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Niệm	tâm	 	148
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Tinh	yeou		
thieCn	Phật	giáo	

Được	aon	hành	hơn	năm	mươi	năm	qua	và	dic̣h	ra	hàng	chục	ngôn	ngữ	khác	nhau,	
cuoo n	Tinh	yeou	thieCn	Phật	giáo	của	Đại	 trưởng	lão	ThieCn	sư	Nyanaponika	đã	trở	 thành	
một	tác	phatm	kinh	đietn	veC 	tâm	linh	trong	theo 	giới	hiện	đại.	Keo t	hợp	giữa	tuệ	giác	sâu	saw c	
của	 thieCn	 sư	 cùng	với	 sự	 trıǹh	bày	 rõ	 ràng,	 tác	 giả	 hướng	damn	người	đọc	đeon	 với	 các	
nguyên	lý	coo t	lõi	của	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	mà	Đức	Phật	đã	chı	̉dạy.	Bên	cạnh	các	
giải	thıćh	rõ	ràng	veC 	cách	thực	hành	căn	bản	của	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ,	cuoo n	sách	
cũng	chứa	đựng	một	bản	dic̣h	hoàn	chın̉h	của	Kinh	Tứ	Niệm	Xứ	(Satipaṭṭhānā	Sutta)	-	là	
các	hướng	damn	thực	hành	thieCn	chánh	niệm	được	dạy	bởi	chıńh	Đức	Phật.	

“Một	tác	phẩm	có	tầm	quan	trọng	vô	song,	được	viết	ra	bởi	một	nội	tâm	sâu	sắc,	với	
một	lượng	kiến	thức	to	lớn	khác	thường,	và	đi	cùng	với	một	sự	khiêm	nhường	vô	cùng.	Tôi	
không	thấy	có	cuốn	sách	nào	có	thể	đem	ra	so	sánh	được	với	 tác	phẩm	này	như	 là	một	
cuốn	sổ	tay	hướng	dẫn	hành	thiền	chánh	niệm.”	-	Erich	Fromm	

Đại	trưởng	lão	ThieCn	sư	Nyanaponika	(1901	-	1994)	sinh	trưởng	ở	Đức,	trở	thành	
tu	sı	̃Phật	giáo	tại	Sri	Lanka	vào	năm	1936,	và	soo ng	heo t	cuộc	đời	của	Ngài	ở	đó.	Được	bieo t	
đeon	 như	 là	 một	 trong	 những	 nhà	 diemn	 giải	 hàng	 đaCu	 của	 Phật	 giáo	 Nguyên	 thuỷ	
(Theravada)	đương	đại,	Ngài	là	tác	giả	của	nhieCu	cuoo n	sách	và	bản	dic̣h	trong	hai	ngôn	
ngữ	tieong	Anh	và	tieong	Đức.	
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Lời	giới	thiệu	

Tinh	yếu	thiền	Phật	giáo	

	 Mục	đıćh	của	cuoo n	sách	này	là	đet 	tım̀	hietu	ý	nghıã	sâu	rộng	của	“pháp	hành	thieCn	
Tứ	Niệm	Xứ”	(Satipaṭṭhānā)	mà	Đức	Phật	đã	chı	̉dạy,	và	cung	caop	một	soo 	hướng	damn	ban	
đaCu	đet 	độc	giả	có	hietu	bieo t	sâu	saw c	veC 	những	lời	dạy	của	Ngài,	cũng	như	các	ứng	dụng	
thực	teo 	của	pháp	hành.	

Cuoo n	sách	này	ra	đời	với	nieCm	tin	sâu	saw c	ra|ng	việc	phát	 trietn	chánh	niệm	một	
cách	có	hệ	thoo ng,	theo	như	những	gı	̀Đức	Phật	đã	dạy	trong	Kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	vamn	là	một	
phương	pháp	huaon	luyện	và	phát	trietn	tâm	đơn	giản	và	trực	tieop	nhao t,	kỹ	càng	và	hiệu	
quả	nhao t,	đet 	vượt	qua	những	vaon	đeC 	và	nhiệm	vụ	hàng	ngày	của	con	người,	cũng	như	đet 	
đạt	tới	mục	tiêu	cao	cả	nhao t:	bao t	động	tâm	giải	thoát	khỏi	tham,	sân,	si.	

Trong	Phật	Pháp,	có	rao t	nhieCu	phương	pháp	huaon	luyện	tâm	cũng	như	những	đeC 	
mục	thieCn	khác	nhau,	phù	hợp	với	nhu	caCu,	 tıńh	khı	́và	căn	cơ	đa	dạng	khác	nhau	của	
từng	cá	nhân.	Tuy	nhiên,	tao t	cả	những	phương	pháp	khác	nhau	đó	cuoo i	cùng	đeCu	hội	tụ	
lại	 ở	“pháp	hành	thieCn	chánh	niệm”	được	chıńh	Đức	Phật	gọi	 là	“con	đường	độc	nhao t”	
(ekāyano	maggo).	Chıńh	vı	̀vậy,	pháp	hành	chánh	niệm	có	thet 	được	gọi	một	cách	chıńh	
xác	 là	“tinh	yeou	thieCn	Phật	giáo”	hay	thậm	chı	́còn	là	“tinh	yeou	của	toàn	bộ	giáo	 lý	đạo	
Phật”	–	 trái	 tim	của	Phật	Pháp	 (dhamma-hadaya).	Trái	 tim	vı	̃đại	này	 thực	 teo 	 là	 trung	
tâm	của	tao t	cả	những	dòng	máu	lưu	chuyetn	trên	toàn	bộ	pháp	thân	(dhamma-kāya).	

Phạm	vi	của	phương	pháp	thiền	Tứ	Niệm	xứ	(Satipaṭṭhānā)	

	 Ơ0 	 thời	đietm	hiện	 tại,	pháp	hành	chánh	niệm	cot 	 xưa	này	vamn	còn	nguyên	giá	 tri	̣
thieo t	thực,	y	như	2500	năm	trước	đây.	Nó	có	thet 	áp	dụng	được	ở	bao t	cứ	nơi	đâu,	dù	là	ở	
theo 	giới	Phương	Tây	hay	Phương	Đông;	dù	là	cho	một	cuộc	đời	đaCy	bieon	động	hay	cho	
một	cuộc	soo ng	bıǹh	yên	của	người	tu	sỹ.	

Thực	ra,	Chánh	niệm	là	đieCu	không	thet 	thieou	đet 	có	được	chánh	mạng	(	cách	kieom		
soo ng	chân	chánh)	và	chánh	tư	duy	–	mọi	nơi,	mọi	lúc,	đoo i	với	tao t	cả	mọi	người.	Đó	là	một	
thông	điệp	soo ng	còn	cho	tao t	cả	mọi	người,	chứ	không	chı	̉dành	riêng	cho	các	Phật	tử	tiṇh	
tıń.	Thông	điệp	soo ng	còn	này	là	dành	cho	tao t	cả	những	ai	mong	muoo n	làm	chủ	cái	tâm	
của	mıǹh	 (một	 thứ	 thật	 là	 khó	 đet 	 làm	 chủ)	 và	 dành	 cho	 những	 ai	 chân	 thành	mong	
muoo n	phát	trietn	các	phatm	chao t	tâm,	những	tieCm	năng	tâm	linh	ngủ	ngaCm	ở	bên	trong	
mıǹh	nha|m	vươn	tới	một	sức	mạnh	và	nieCm	hạnh	phúc	to	lớn	hơn.	
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Mục	đıćh	cao	thượng	của	pháp	hành	này	đã	được	nói	rõ	ở	ngay	trong	câu	đaCu	tiên	
của	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	là	đet 	“vượt	khỏi	sầu	bi,	diệt	trừ	khổ	ưu.”	Liệu	đó	cha�ng	phải	là	
đieCu	mà	tao t	cả	mọi	người	đeCu	mong	muoo n	hay	sao?	Đau	khot 	 là	một	vaon	đeC 	chung	của	
con	người.	Và	chıńh	vı	̀vậy,	phương	pháp	đet 	giải	quyeo t	triệt	đet 	đau	khot 	là	moo i	quan	tâm	
chung	của	mọi	người.	Mặc	dù	chieon	thawng	cuoo i	cùng	trước	đau	khot 	có	thet 	vamn	còn	xa	vời	
đoo i	với	từng	cá	nhân,	nhưng	con	đường	đi	tới	đó	đã	được	chı	̉ra	một	cách	rõ	ràng.	Và	còn	
hơn	 theo 	nữa,	 với	 việc	đánh	bại	được	đau	khot 	 trong	 rao t	nhieCu	 trận	 chieon	nhỏ	 lẻ,	pháp	
hành	chánh	niệm	có	thet 	cho	thaoy	những	keo t	quả	rõ	ràng	và	ngay	tức	khaw c	veC 	tıńh	hiệu	
quả	 của	 nó.	Những	 “hoa	 trái”	 hạnh	phúc	 thieo t	 thực	 sẽ	 đạt	 được	 trong	quá	 trıǹh	 thực	
hành	chaw c	ha�n	là	đieCu	quan	trọng	soo ng	còn	đoo i	với	tao t	cả	mọi	người,	chưa	ket 	đeon	những	
sự	trợ	giúp	đaCy	hiệu	quả	mà	nó	mang	lại	cho	sự	phát	trietn	tâm	linh.		

Mục	đıćh	 thực	 sự	 của	 thieCn	 chánh	niệm	không	gı	̀ khác	ngoài	 sự	 giải	 thoát	 vıñh	
viemn	 khỏi	mọi	 đau	 khot .	 Đó	 cũng	 là	mục	 đıćh	 cao	nhao t	 của	 Phật	 Pháp	 –	Nieo t-bàn.	 Tuy	
nhiên,	như	đã	được	chı	̉rõ	 trong	phương	pháp	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ,	con	đường	trực	tieop	
đeon	mục	 tiêu	cao	nhao t	và	sự	 tieon	bộ	 liên	 tục	 trên	con	đường	đó	đòi	hỏi	những	nom 	 lực		
thieCn	tập	kiên	trı	̀và	beCn	bı	̉trên	một	soo 	đeC 	mục	lựa	chọn	của	chánh	niệm.	Cuoo n	sách	này	
sẽ	 cung	caop	 cho	 thieCn	 sinh	một	 soo 	hướng	damn	ngawn	gọn	ban	đaCu	veC 	pháp	hành	chánh	
niệm.	

CaCn	 lưu	 ý	 ra|ng,	 trong	 tieon	 trıǹh	nom 	 lực	đet 	 đạt	đeon	mục	 tiêu	 too i	 thượng	aoy,	 việc	
thực	hành	chánh	niệm	trong	các	hoạt	động	và	sinh	hoạt	hàng	ngày	là	không	kém	phaCn	
quan	trọng.	Nó	sẽ	là	sự	hom 	trợ	vô	giá	đet 	tinh	taon	tăng	cường	chánh	niệm,	chuyên	biệt	hóa	
và	chuyên	sâu	hóa	chánh	niệm.	Nó	sẽ	 tieop	tục	 làm	thaom	nhuaCn	hơn	nữa	 âm	điệu	tot ng	
thet 	và	“dáng	daop”	của	chánh	niệm	vào	cái	tâm	chưa	được	huaon	luyện.	Nó	cũng	mang	lại	
cho	chúng	 ta	 sự	quen	 thuộc	và	hietu	bieo t	daCn	veC 	 âm	điệu	atn	daou	 ở	bên	 trong	 tâm	của	
mıǹh.	Những	keo t	quả	đaCy	 ıćh	 lợi	 của	 chánh	niệm,	 trong	một	phạm	vi	hẹp	hơn	 ở	 cuộc	
soo ng	theo 	tục,	sẽ	là	nguoC n	khıćh	lệ	đet 	mở	rộng	phạm	vi	ứng	dụng	chánh	niệm	vào	cuộc	
soo ng	cũng	như	khuyeon	khıćh	thieCn	sinh	baw t	tay	thực	hành	một	cách	có	hệ	thoo ng,	nha|m	
hướng	đeon	mục	đıćh	cao	nhao t	(chứng	ngộ	Nieo t-bàn).	Vı	̀những	lý	do	đó,	cuoo n	sách	này	
đặc	biệt	chú	ý	đeon	các	khıá	cạnh	tot ng	quan	của	chánh	niệm,	như	vi	̣trı	́của	chánh	niệm	
trong	tot ng	thet 	cuộc	soo ng	con	người	nói	chung.	

Chứa	đựng	bên	trong	thieCn	chánh	niệm	là	cả	một	sức	mạnh	sáng	tạo	cũng	như	lời	
kêu	gọi	vượt	thời	gian	và	không	gian	của	giáo	pháp	giác	ngộ	chân	chánh.	Nó	có	cả	chieCu	
sâu	và	beC 	rộng,	có	cả	sự	đơn	giản	và	sâu	saw c.	Nó	là	neCn	tảng	và	là	bộ	khung	của	một	giáo	
pháp	soo ng	động	dành	cho	tao t	cả	mọi	người,	hay	ıt́	nhao t	là	cho	phaCn	lớn	nhân	loại,	những	
con	người	không	cam	chiụ	tieop	nhận	những	lieCu	thuoo c	giảm	đau	do	tôn	giáo	thật	sự	hay	
tôn	giáo	giả	tạo	mang	lại	nữa.	A� n	tàng	trong	cuộc	soo ng	và	tâm	hoC n	của	những	con	người	
này,	họ	vamn	luôn	cảm	thaoy	một	sự	bức	xúc	caCn	phải	đi	tım̀	một	giải	pháp	(mà	không	phải	
là	những	giải	pháp	ba|ng	vật	chao t	hay	tieCn	bạc)	đet 	giải	quyeo t	những	vaon	đeC 	cơ	bản	của	
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con	người.	Đó	là	những	vaon	đeC 	mà	cả	khoa	học	lamn	đức	tin	tôn	giáo	đeCu	không	thet 	giải	
quyeo t	not i.	Với	mục	đıćh	mang	pháp	hành	 thieCn	 chánh	niệm	đeon	với	 tao t	 cả	mọi	người,	
đieCu	thieo t	yeou	 là	caCn	phải	chı	̉rõ	chi	tieo t	cách	 áp	dụng	của	phương	pháp	này	vào	trong	
những	hoàn	cảnh	và	vaon	đeC 	hiện	tại.	Tuy	nhiên,	trong	khuôn	khot 	giới	hạn	của	cuoo n	sách	
này,	chı	̉có	thet 	đưa	ra	các	chı	̉damn	ngawn	gọn	veC 	phương	diện	này	mà	thôi.	Những	phaCn	bot 	
sung	 và	 diemn	 giải	 chi	 tieo t	 buộc	 phải	 đet 	 dành	 lại	 vào	một	 dip̣	 khác	 hay	một	 cuoo n	 sách	
khác.	

Vı	̀lợi	ıćh	của	những	người	không	quen	với	kinh	đietn	Phật	giáo,	nhao t	là	ở	Phương	
Tây,	 chúng	 tôi	 trıćh	kèm	một	 soo 	 đoạn	kinh	có	 liên	quan	mà	 truyeCn	 thoo ng	 thieCn	 chánh	
niệm	cot 	xưa	dựa	trên	đó	làm	cơ	sở.	

Kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	tựa	đề	bài	kinh	và	các	chú	giải	

	 Bài	kinh	nguyên	thủy	“Kinh	Tứ	Niệm	Xứ”	(Satipaṭṭhānā	Sutta)	do	Đức	Phật	thuyeo t	
giảng	xuao t	hiện	hai	 laCn	trong	Tam	Tạng	kinh	đietn:	(1)	Bài	kinh	thứ	10	trong	Trung	Bộ	
Kinh,	(2)	Bài	kinh	thứ	22	trong	Trường	Bộ	Kinh	(Kinh	Đại	Niệm	Xứ).	Bài	kinh	thứ	hai	
này	 chı	̉khác	bài	kinh	 trước	 ở	phaCn	diemn	giải	 chi	 tieo t	 veC 	Tứ	Diệu	Đeo ,	 trong	phaCn	niệm	
pháp.	

Tựa	đeC 	của	bài	kinh	là	một	từ	Pāli	ghép	sati-paṭṭhānā,	trong	đó,	từ	đaCu	tiên	sati	có	
nghıã	goo c	là	ghi	nhớ.	Tuy	nhiên,	trong	kinh	đietn	Phật	giáo,	nhao t	là	trong	Tam	tạng	kinh	
đietn	Pāli,	từ	này	ıt́	khi	mang	nghıã	nhớ	lại	những	sự	kiện	đã	xảy	ra	trong	quá	khứ.	HaCu	
như	nó	chı	̉đeC 	cập	đeon	những	gı	̀trong	hiện	tại.	Theo	thuật	ngữ	tâm	lý	học	nói	chung,	nó	
mang	nghıã	là	“sự	chú	ý”	hay	“ý	thức,	hay	bieo t”.	Trong	kinh	đietn	Pāli,	sati	thường	xuyên	
được	sử	dụng	như	là	sự	chú	ý	hơn.	Trong	Phật	Pháp,	nó	được	coi	là	một	phatm	chao t	too t,	
thiện	hay	chân	chánh	(kusala).	CaCn	lưu	ý	ra|ng,	chúng	ta	sử	dụng	chữ	“chánh	niệm”	là	đet 	
diemn	tả	ý	nghıã	này	của	chữ	sati	-	sự	chú	ý.	Theo	nghıã	này,	“sati”	là	chi	thứ	bảy	của	Bát	
Chánh	Đạo,	có	tên	gọi	là	Chánh	Niệm	(sammā-sati),	được	dành	riêng	đet 	nói	veC 	boo n	neCn	
tảng	của	chánh	niệm	(Tứ	Niệm	Xứ	-	satipaṭṭhānā).	

PhaCn	 thứ	 hai	 trong	 từ	 ghép,	 paṭṭhānā,	 thay	 cho	 upaṭṭhāna,	 nghıã	 là	 “đặt	 gaCn	
(tâm)”,	giữ	(tâm)	trong	hiện	tại,	duy	trı	̀sự	tự	ý	thức,	thieo t	lập	sự	tự	ý	thức.	Từ	paṭṭhāna	
với	nghıã	này	thường	được	sử	dụng	gawn	lieCn	với	từ	sati	trong	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	dưới	
nhieCu	dạng	ngữ	pháp	khác	nhau,	như	satiṃ	upaṭṭhāpetvā,	“duy	trı	̀sự	có	mặt	của	chánh	
niệm”.	 Hơn	 nữa,	 trong	 phiên	 bản	 tieong	 Sankrit	 cot ,	 tựa	 đeC 	 của	 bài	 kinh	 là	 Smrti-
upasthāna-sūtra.	Theo	cách	giải	nghıã	đó,	tựa	đeC 	bài	kinh	là	“sự	có	mặt	của	chánh	niệm”.	

Trong	một	vài	cách	dic̣h	khác,	các	bản	chú	giải	cho	ra|ng	boo n	đeC 	mục	hay	sự	quán	
chieou	(thân,	thọ,	tâm,	pháp)	được	đeC 	cập	đeon	trong	bài	kinh,	là	“những	khu	vực	chıńh”	
(padhānaṃ	ṭhānaṃ)	hay	“lıñh	vực	thıćh	hợp”	 	(gocara)	của	chánh	niệm,	của	sự	chú	 ý.	
ĐieCu	này	cho	thaoy	ra|ng,	có	thêm	hai	cách	dic̣h	cho	tựa	đeC 	của	bản	kinh	là:	“Lıñh	vực	của	

8



chánh	 niệm”	 hay	 “Những	 neCn	 tảng	 của	 chánh	 niệm”	 (niệm	 xứ).	 Trong	 cuoo n	 sách	 này,	
cách	dic̣h	thứ	hai	sẽ	được	sử	dụng.	

Tuy	 nhiên,	 cũng	 mong	 ra|ng	 bản	 thân	 chữ	 “satipaṭṭhānā”	 sẽ	 daCn	 trở	 nên	 quen	
thuộc	hơn	với	độc	giả	Phương	Tây	khi	đọc	kinh	đietn	Phật	giáo,	gioo ng	như	các	thuật	ngữ	
đã	phot 	bieon	khác	bao	goCm:	kamma	(nghiệp)	hay	dhamma	(pháp).	

Bản	chú	giải	của	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	na|m	trong	các	bản	chú	giải	cot 	của	Trung	bộ	
kinh	và	Trường	bộ	kinh.	Những	bản	chú	giải	này,	 ıt́	nhao t	 là	veC 	phaCn	nội	dung	và	ngày	
tháng,	gaCn	như	chaw c	chawn	 là	 thuộc	veC 	 thời	kỳ	sớm	nhao t	của	Giáo	Pháp.	Tuy	nhiên,	bản	
goo c	hoàn	chın̉h	của	các	bản	chú	giải	Tam	Tạng	kinh	đietn	thı	̀đã	không	còn	toC n	tại	ket 	từ	
theo 	kỷ	thứ	tư	sau	công	nguyên.	Phiên	bản	chúng	ta	đang	có	là	bản	dic̣h	lại,	hoặc	có	thet 	
một	phaCn	đã	được	biên	tập	lại	trong	tieong	Pāli,	từ	phiên	bản	tieong	Tıćh	Lan	cot 	được	tım̀	
thaoy	ở	Tıćh	Lan	(Sri	Lanka).	Việc	dic̣h	thuật	sang	tieong	Pāli	này	được	Buddhaghosa,	nhà	
chú	giải	và	cũng	là	một	học	giả	vı	̃đại	theo 	kỷ	thứ	tư	sau	công	nguyên,	hoàn	thành.	Ngoài	
một	soo 	câu	chuyện	được	damn	chứng	đet 	minh	họa,	có	thet 	Ngài	đã	bot 	sung	một	soo 	 ıt́	 lời	
bıǹh	của	chıńh	mıǹh	vào	những	gı	̀đã	có	sa�n	trong	bản	chú	giải	goo c	tieong	Tıćh	Lan.	

Hiện	nay,	đã	có	một	bản	dic̣h	tương	đoo i	chuatn	của	bản	chú	giải	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	
do	Đại	Trưởng	lão	Soma	(ở	Tıćh	Lan)	dic̣h.	Do	vậy,	chúng	tôi	thaoy	không	caCn	thieo t	phải	
gộp	nó	vào	đây	nữa.	Tuy	nhiên,	nó	cũng	được	sử	dụng	trong	các	phaCn	chú	thıćh	veC 	bài	
kinh,	 và	một	 vài	 đoạn	 thıćh	 hợp	 cũng	 sẽ	 được	 trıćh	 damn	 và	 cho	 vào	 phaCn	 hợp	 tuyetn	
(phaCn	3)	của	cuoo n	sách	này.	

Mặc	dù	vậy,	những	ai	muoo n	tım̀	hietu	đaCy	đủ	các	tư	liệu	chú	giải	veC 	bài	kinh	này	có	
thet 	nghiên	cứu	 thêm	bản	dic̣h	của	Đại	 trưởng	 lão	Soma.	Ngoài	những	phaCn	 liên	quan	
đeon	 chủ	 đeC 	 nghiên	 cứu	 của	 chúng	 ta,	 bản	 chú	 giải	 cũng	 chứa	 đựng	 cả	 một	 kho	 báu	
những	giáo	lý	quan	trọng.	Thêm	vào	đó,	nó	còn	chứa	đựng	nhieCu	câu	chuyện	đaCy	hứng	
thú	 veC 	 những	 taom	gương	quyeo t	 tâm	và	 dũng	mãnh	 của	 các	 vi	̣ Tỳ-kheo	đã	 đi	 trên	 con	
đường	độc	nhao t	này	ở	thời	xa	xưa,	hé	lộ	những	bı	́quyeo t	thực	hành	trong	pháp	hành	của	
các	vi	̣aoy.	

Tứ	Niệm	Xứ	trong	truyền	thống	Phương	Đông	

	 Tại	 những	 nước	 quoo c	 giáo	 ở	 châu	 A* ,	 những	 nơi	 chung	 thủy	 gawn	 bó	 với	 truyeCn	
thoo ng	Phật	 giáo	nguyên	 thủy	 thuaCn	khieo t	 không	heC 	pha	 trộn,	không	một	bài	kinh	nào	
khác	 của	Đức	Phật	 (ket 	 cả	 bài	 kinh	đaCu	 tiên	 là	 kinh	 “Chuyetn	 pháp	 luân”	 not i	 tieong)	 lại	
được	phot 	bieon	và	trân	trọng	như	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	này.	

Ơ0 	Tıćh	Lan	cha�ng	hạn,	vào	mom i	ngày	ra|m,	các	Phật	tử	tıń	tâm	thường	đeon	chùa	thọ	
Bát	quan	trai	giới	hoặc	mười	giới	của	sadi,	và	ở	lại	trong	chùa	trọn	ngày	và	đêm	ra|m.	Họ	
thường	chọn	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	đet 	đọc	tụng,	nghe	giảng	hoặc	quán	chieou.	Thậm	chı,́	
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bản	kinh	này	còn	được	 trân	 trọng	gói	 trong	một	mảnh	vải	 thật	đẹp	và	được	giữ	gıǹ	 ở	
trong	nhieCu	gia	đıǹh.	Và	vào	buot i	too i	thın̉h	thoảng	lại	được	mang	ra	đọc	cho	cả	nhà	cùng	
nghe.	Bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	cũng	thường	hay	được	tụng	đọc	ở	bên	cạnh	giường	của	một	
người	đang	haop	hoo i,	 đet 	 trong	những	giờ	 phút	 cuoo i	 của	 cuộc	đời,	 tâm	người	 sawp	 ra	đi	
được	an	ủi,	sách	taon	và	hoan	hỷ	bởi	thông	điệp	giải	thoát	của	vi	̣thaCy	vı	̃đại.	Mặc	dù	kỹ	
thuật	in	aon	đã	được	phát	trietn	từ	lâu	roC i,	song	người	Tıćh	Lan	vamn	duy	trı	̀truyeCn	thoo ng	
dùng	kim	khaw c	những	bài	kinh	của	Đức	Phật	lên	những	xeop	lá	cọ	và	dâng	cúng	đeon	thư	
viện	của	chùa.	Tôi	đã	từng	nhıǹ	thaoy	gaCn	200	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	được	chép	trên	lá	cọ	
như	vậy	ở	một	ngôi	chùa	cot 	Tıćh	Lan.	Và	một	soo 	bản	còn	được	làm	bıà	rao t	công	phu	và	
too n	kém.	

Sự	 trân	trọng	vô	cùng	to	 lớn	được	dành	cho	một	bài	kinh	trong	Tam	Tạng	Kinh	
Đietn	như	vậy	phaCn	nào	xuao t	phát	từ	thực	teo 	ra|ng,	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	là	một	trong	rao t	ıt́	bài	
kinh	mà	Đức	 Phật	 đã	mở	 đaCu	 và	 keo t	 thúc	một	 cách	 đặc	 biệt	mạnh	mẽ	 và	 long	 trọng.	
Nhưng	chı	̉mom i	đietm	này	thôi	thı	̀cũng	chưa	đủ	đet 	giải	thıćh	được	sự	trân	trọng	liên	tục,	
trải	qua	hàng	ngàn	năm	dành	cho	một	bài	kinh	như	vậy.	Nhao t	điṇh	sự	trân	trọng	đó	phải	
xuao t	phát	từ	việc	thực	hành	lâu	dài	và	các	thành	công	đạt	được	trên	con	đường	giác	ngộ	
trong	suoo t	hai	mươi	lăm	theo 	kỷ	qua.	Chıńh	những	thành	quả	to	lớn	và	lâu	dài	đó	đã	bao	
quanh	bài	kinh	này	một	vaCng	hào	quang	quyeCn	lực,	tạo	nên	lòng	kıńh	trọng	sâu	saw c	đoo i	
với	nó.	

Nguyện	caCu	cho	những	lời	dạy	bao t	tử	của	Đức	Phật	tieop	tục	mang	lại	 lợi	 ıćh	đeon	
Phương	Tây,	xa	hơn	khỏi	nơi	nó	đã	được	khởi	đaCu	và	lâu	hơn	nữa.	Nguyện	caCu	cho	nó	là	
caCu	noo i	giữa	các	chủng	tộc	trên	theo 	giới,	thông	qua	việc	chı	̉rõ	những	goo c	rem 	chung	của	
bản	chao t	con	người	và	hướng	đeon	một	tương	lai	chung	khi	con	người	làm	chủ	được	cái	
tâm	cao	thượng	của	mıǹh,	vượt	luôn	lên	trên	cả	hai	chữ	soo 	phận.	

Hợp	tuyển	

	 Hai	phaCn	đaCu	của	cuoo n	sách	là	phaCn	luận	và	phaCn	dic̣h	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ.	PhaCn	
thứ	ba	là	một	tuyetn	tập	các	bài	kinh	có	liên	quan	đeon	pháp	hành	chánh	niệm,	được	sưu	
tập	từ	kinh	đietn.	

Những	bài	kinh	này	sẽ	cung	caop	cho	độc	giả	các	phaCn	diemn	giải	bot 	sung	veC 	bài	kinh	
Tứ	Niệm	Xứ,	cũng	như	trıǹh	bày	các	khıá	cạnh	và	 lıñh	vực	 thực	hành	Tứ	Niệm	Xứ	mà	
trong	hai	phaCn	đaCu	chı	̉đeC 	cập	sơ	qua,	hoặc	không	đeC 	cập	đeon.	PhaCn	hợp	tuyetn	lúc	đaCu	
được	thêm	vào	chı	̉với	ý	điṇh	làm	tư	liệu	nguoC n	cho	chủ	đeC 	này.	Nhưng	vượt	qua	cả	mục	
đıćh	cung	caop	thông	tin,	hy	vọng	ra|ng	nó	sẽ	phục	vụ	độc	giả	như	là	một	bộ	sưu	tập	kieon	
thức	 veC 	 pháp	hành	được	 dùng	đet 	 tư	duy	 và	 quán	 chieou,	mà	 độc	 giả	 sẽ	 đọc	 đi	 đọc	 lại	
nhieCu	laCn	nha|m	tım̀	thêm	cảm	hứng	cho	mıǹh.	
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Một	phaCn	lớn	những	bài	kinh	này	được	trıćh	dic̣h	từ	kinh	đietn	Pāli	của	Phật	giáo	
Nguyên	 thủy,	 trong	 đó	 chứa	 đựng	 những	 lời	 dạy	 của	Đức	 Phật	một	 cách	 trung	 thành	
nhao t	và	cot 	xưa	nhao t.	Tạng	kinh	(Sutta	Pitaka)	của	Tam	tạng	Pāli,	nhao t	là	Tương	Ưng	Bộ	
Kinh	(Samyutta-Nikāya),	là	nguoC n	cung	caop	rao t	nhieCu	đoạn	kinh	veC 	Tứ	Niệm	Xứ.	ĐaCu	tiên	
là	phatm	Tương	ưng	Tứ	Niệm	Xứ	(Satipaṭṭhānā-Samyutta),	keo 	đeon	 là	phatm	Anuruddha	
(Anuruddha-Samyutta)	mang	tên	vi	̣thánh	tăng	A-la-hán	Anuruddha,	một	hành	giả	thực	
hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	xuao t	saw c;	và	cuoo i	cùng	là	phatm	Salāyatana-Samyutta,	goCm	những	
bài	kinh	veC 	6	xứ	(sáu	giác	quan).	Những	bài	kinh	này	chứa	đựng	rao t	nhieCu	tư	liệu	giá	tri	̣
veC 	sự	phát	trietn	tuệ	quán	(Vipassanā)	dựa	trên	những	tieon	trıǹh	nhận	thức	cơ	bản	của	
con	người.		

Mặc	dù	phaCn	này	nhaon	mạnh	veC 	kinh	đietn	nguyên	thủy,	song	sẽ	 là	thieou	sót	neou	
chúng	ta	không	xem	xét	thêm	những	phản	hoC i	đáng	chú	ý	trong	Phật	giáo	Đại	thừa	trong	
thời	kỳ	sơ	khai	được	khơi	gợi	cảm	hứng	từ	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	bên	cạnh	những	lời	dạy	
nguyên	thủy	của	Đức	Phật.	Những	bài	kinh	Đại	thừa	thời	kỳ	đaCu	được	trıćh	damn	ở	đây	là	
những	 đoạn	 trıćh	 từ	 hợp	 tuyetn	 của	 Sāntideva	 (Tic̣h	 Thiên),	 phatm	 Siksa-Samuccaya.	
Những	trıćh	đoạn	này	và	cả	tác	phatm	của	chıńh	Sāntideva,	cuoo n	Bodhicaryāvatāra,	cho	
thaoy	 ông	 trân	 trọng	sâu	 saw c	 taCm	quan	 trọng	của	 chánh	niệm	 trong	giáo	pháp	như	 theo 	
nào.	Một	soo 	đánh	giá	hay	và	cô	đọng	của	Sāntideva	có	thet 	được	coi	là	chuatn	mực	và	đáng	
ghi	nhớ	đoo i	với	những	người	bước	đi	trên	con	đường	thực	hành	chánh	niệm.	

Neou	những	đánh	giá	trân	trọng	và	quý	báu	dành	cho	chánh	niệm	và	Tứ	Niệm	Xứ	
trong	phật	 giáo	Đại	 thừa	 không	 chı	̉ dừng	 lại	 ở	mức	độ	mang	 tıńh	 lic̣h	 sử	mà	 còn	 trở	
thành	một	 động	 lực	 tıćh	 cực	 trong	 cuộc	 soo ng	 và	 suy	 nghı	̃ của	 các	 đệ	 tử	 (theo	 truyeCn	
thoo ng	Đại	thừa),	thı	̀ha�n	nó	đã	có	thet 	là	một	moo i	dây	liên	keo t	gaCn	gũi	và	mạnh	mẽ	chung	
giữa	những	con	người	phaon	đaou	đi	trên	con	đường	phát	trietn	tâm	linh	trong	Phật	giáo	
nguyên	thủy	và	Phật	giáo	Đại	thừa,	xóa	bỏ	đi	những	đietm	khác	biệt	giữa	hai	trường	phái.	
Chúng	tôi	sưu	tập	những	trıćh	đoạn	của	Phật	giáo	Đại	thừa	trong	phaCn	hợp	tuyetn	này	
phaCn	nào	cũng	là	đet 	đóng	góp	vào	mục	đıćh	đó.	

Tuy	nhiên,	có	hai	đieCu	caCn	phải	ghi	nhớ	ở	đây.	Một	là,	như	chıńh	Đức	Phật	đã	nhaon	
mạnh	 trong	bài	kinh,	 ra|ng:	Việc	đạt	được	mục	 tiêu	giải	 thoát	hoàn	 toàn	khỏi	khot 	đau	
(Nieo t-bàn)	là	mục	tiêu	cuoo i	cùng	và	là	sức	mạnh	gawn	lieCn	với	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ.	Nhưng	
với	một	người	nhiệt	tâm	theo	đuot i	lý	tưởng	BoC -tát	của	Phật	giáo	Đại	thừa,	với	một	nhận	
thức	trọn	vẹn	và	đaCy	đủ	veC 	các	hệ	quả	(của	việc	họ	 lựa	chọn),	vi	̣aoy	sẽ	thệ	nguyện	giải	
thoát	tao t	cả	mọi	chúng	sinh	trước	khi	đạt	đeon	nguyện	vọng	cao	thượng	của	mıǹh	(chứng	
ngộ	Nieo t-bàn).	Do	vậy,	vi	̣aoy	sẽ	 tránh	không	thực	hành	thieCn	chánh	niệm	đet 	phát	 trietn	
các	taCng	tuệ	minh	sát	(Vipassāna).	Bởi	vı	̀đieCu	đó	(việc	phát	trietn	các	taCng	tuệ	minh	sát)	
có	thet 	damn	vi	̣aoy	đeon	đạo	quả	Tu-Đà-Hoàn	(Sotāpatti)	ngay	trong	kieop	soo ng	này.	Sau	khi	
đaw c	đạo	quả	Tu-Đà-Hoàn,	hành	giả	đã	quyeo t	chaw c	là	sẽ	được	giải	thoát	hoàn	toàn,	chậm	
nhao t	là	sau	bảy	kieop	soo ng	nữa	trong	cõi	dục	giới.	Và	(neou	đieCu	đó	xảy	ra	thı)̀	tao t	nhiên	đó	
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sẽ	 là	daou	chaom	heo t	cho	lý	tưởng	BoC -tát	mà	vi	̣aoy	đã	thệ	nguyện.	Sự	kieCm	cheo ,	ngăn	giữ	
được	áp	đặt	một	cách	trọn	vẹn	lên	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	như	vậy	sẽ	tạo	nên	một	
tıǹh	huoo ng	khá	xa	lạ	theo	quan	đietm	của	Phật	giáo	nguyên	thủy	và	theo	tinh	thaCn	những	
lời	dạy	của	Đức	Phật.	Mặc	dù	sự	thật	 là	như	vậy,	song	dù	sao	đi	nữa,	một	người	quyeo t	
tâm	bước	theo	con	đường	gian	nan	đet 	đạt	thành	Phật	quả	nhao t	điṇh	phải	caCn	một	mức	
độ	chánh	niệm	và	tın̉h	giác	rao t	cao,	một	ý	thức	và	chủ	đıćh	rõ	ràng,	neou	vi	̣aoy	muoo n	có	
được,	gıǹ	giữ	và	phát	 trietn	những	Ba-la-mật	 caCn	 thieo t	 cho	Phật	quả,	 giữa	bao	beC 	bộn,	
thăng	traCm	của	cuộc	soo ng.	Và	trong	quá	trıǹh	phaon	đaou	đó,	vi	̣aoy	sẽ	 là	người	bạn	đoC ng	
hành	trên	cả	quãng	đường	dài	da|ng	dặc,	với	những	người	anh	em	Phật	giáo	nguyên	thủy	
của	mıǹh.	Trong	những	coo 	gawng	cuoo i	 cùng	đet 	giác	ngộ	và	giải	 thoát,	vi	̣aoy	 tao t	nhiên	sẽ	
phải	đạt	tới	đın̉h	đietm	của	tuệ	minh	sát	(Vipassāna)	ba|ng	con	đường	độc	nhao t	–	 	thực	
hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	–	được	phát	trietn	viên	mãn	trong	quá	trıǹh	tu	tập.	Đây	 là	con	
đường	mà	tao t	cả	những	người	giác	ngộ	đã	đi	và	sẽ	đi,	dù	họ	là	Đức	Phật	toàn	giác,	Đức	
Phật	độc	giác	hay	các	vi	̣thánh	A-la-hán,	tao t	cả	đeCu	phải	đi	qua	con	đường	độc	nhao t	đó.	

Trong	soo 	rao t	nhieCu	tông	phái	Đại	thừa	ở	Viemn	Đông,	chı	̉có	thieCn	tông	Trung	Hoa	
và	 thieCn	 tông	Nhật	Bản	(Zen)	 là	 còn	 tương	đoo i	gaCn	gũi	với	 tinh	 thaCn	của	Tứ	Niệm	Xứ.	
Mặc	dù	 có	những	khác	biệt	veC 	phương	pháp,	 cũng	như	mục	đıćh	và	những	khái	niệm	
trieo t	lý	cơ	bản,	song	những	moo i	dây	liên	hệ	với	Tứ	Niệm	Xứ	vamn	còn	gaCn	gũi	và	mạnh	mẽ.	
Tuy	nhiên,	rao t	đáng	tieoc	là	những	đieCu	này	lại	không	heC 	được	nhaon	mạnh	hoặc	được	đet 	ý	
đeon.	Vı	́dụ	cho	các	đietm	chung	bao	goCm:	Sự	đoo i	diện	trực	tieop	với	thực	tại	(ket 	cả	cái	tâm	
của	chıńh	mıǹh),	sự	hòa	nhập	giữa	cuộc	soo ng	hàng	ngày	với	thieCn	tập,	thay	theo 	các	suy	
nghı	̃ sử	dụng	khái	niệm	ba|ng	sự	quán	chieou	và	quan	sát	 trực	 tieop,	 sự	nhaon	mạnh	vào	
hiện	tại:	ở	đây	và	bây	giờ.	Do	đó,	những	hành	giả	thieCn	tông	(Zen)	có	thet 	tım̀	thaoy	trong	
những	diemn	giải	và	phương	pháp	thực	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	rao t	nhieCu	đietm	trợ	giúp	
trực	tieop	cho	con	đường	mà	họ	đang	đi.	Hiện	nay,	thieCn	tông	(Zen)	đã	phát	trietn	tương	
đoo i	mạnh	ở	phương	Tây.	Do	đó,	việc	trıćh	damn	thieCn	tông	đet 	minh	họa	ở	đây	là	không	caCn	
thieo t,	vı	̀sẽ	trùng	lặp	với	nhieCu	tác	phatm	khác.	

Kết	luận	

	 Vı	̀khuôn	khot 	có	hạn,	tác	giả	sẽ	không	gộp	vào	hợp	tuyetn	những	ý	kieon	từ	phương	
Tây,	xưa	cũng	như	nay,	những	ý	kieon	có	thet 	đem	đeon	những	ba|ng	chứng	độc	lập	veC 	taCm	
quan	trọng	của	chánh	niệm	đoo i	với	những	caou	trúc	cơ	bản	và	sự	tieon	hóa	của	tâm	con	
người	trong	tương	lai.	

Thật	hoan	hỷ	khi	 thaoy	 thieCn	chánh	niệm	đang	ngày	càng	 thu	hút	được	sự	hứng	
thú	 ở	cả	phương	Đông	 lamn	phương	Tây.	Và	đáng	mừng	 là	nó	xảy	đeon	do	nhu	caCu	chân	
thành	từ	bên	trong	mà	ra.	Hy	vọng	cuoo n	sách	này	sẽ	đem	lại	lợi	ıćh	cho	nhieCu	người,	ở	
nhieCu	vùng	đao t	khác	nhau,	cho	những	ai	mong	muoo n	phát	trietn	các	tieCm	năng	tâm	linh	ở	
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bên	 trong	mıǹh	đet 	đạt	 tới	 sự	an	 lạc	và	 sức	mạnh	nội	 tâm,	một	 sức	mạnh	chánh	niệm	
xuyên	thaou	thực	tại,	và	cuoo i	cùng	là	đạt	đeon	sự	giải	thoát	không	gı	̀lay	chuyetn	khỏi	tham,	
sân,	và	si		ở	bên	trong	tâm	của	mom i	chúng	ta.	

Đại	trưởng	lão	Nyanaponika	
Rừng	thieCn	Kandy,	Sri	Lanka	
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PHẦN I 
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Tinh	yếu		
thiền	Phật	giáo	
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1.	PHÁP	HÀNH	THIỀN	CHÁNH	NIỆM	
Ý	nghĩa,	phương	pháp	và	mục	đích	

Thông	điệp	về	một	lối	thoát	

	 Trong	thời	đại	ngày	nay,	sau	hai	cuộc	chieon	tranh	theo 	giới,	dường	như	lic̣h	sử	đang	
lặp	lại	cùng	những	bài	học	xưa	cũ	của	nó	cho	nhân	loại	với	một	giọng	điệu	ngày	càng	rõ	
ràng	hơn	bao	giờ	heo t.	Bởi	vı	̀sự	bao t	an	và	đau	khot ,	mà	nói	chung	là	tương	ứng	với	lic̣h	sử	
chıńh	tri,̣	đang	tác	động	đeon	những	bộ	phận	ngày	càng	lớn	của	nhân	loại,	một	cách	trực	
tieop	hay	gián	tieop.	Tuy	nhiên,	có	vẻ	như	các	bài	học	này	đã	không	heC 	được	học	tập	một	
cách	too t	hơn	so	với	trước	đây.	Đoo i	với	một	người	bieo t	suy	nghı,̃	thı	̀đieCu	đau	đớn	hơn	tao t	
cả	vô	soo 	những	sự	thoo ng	khot 	trong	lic̣h	sử	gaCn	đây	của	nhân	loại	là	sự	lặp	lại	một	cách	
nguy	hietm	và	bi	thảm	thái	độ	kıćh	động	con	người	lao	vào	chuatn	bi	̣cho	một	đợt	tàn	phá	
điên	roC 	mới,	gọi	là	chieon	tranh.	Cũng	vamn	cùng	một	cơ	cheo 	y	nguyên	như	cũ	hoạt	động:	
Sự	tác	động	qua	lại	lamn	nhau	giữa	tham	vọng	và	nom i	sợ	hãi.	Sự	sợ	hãi	hieom	khi	ngăn	chặn	
được	lòng	tham	quyeCn	lực	hay	sự	khao	khát	thoo ng	tri,̣	nhưng	cùng	lúc	chıńh	sự	sợ	hãi	
của	con	người	lại	tạo	ra	rao t	nhieCu	vũ	khı	́huỷ	diệt	tân	tieon.	Sợ	hãi	không	phải	là	một	chieoc	
phanh	hãm	đáng	tin	cậy	đoo i	với	tham	vọng	của	con	người.	Trong	khi	nó	vamn	liên	tục	đaCu	
độc	baCu	không	khı	́ba|ng	cách	gây	ra	những	cảm	giác	bao t	mãn.	Và	chıńh	các	cảm	giác	aoy	
sẽ	 lại	 thot i	 bùng	 thêm	ngọn	 lửa	 thù	 hận.	Nhưng	 con	người	 vamn	 chı	̉ loanh	quanh,	 luatn	
quatn	với	những	triệu	chứng	của	cơn	bệnh,	mà	hoàn	toàn	mù	quáng	trước	nguoC n	goo c	của	
nó.	Goo c	bệnh	đó	không	có	gı	̀khác	ngoài	ba	cội	rem 	của	mọi	đieCu	ác	(akusala-mūla)	mà	Đức	
Phật	đã	chı	̉rõ:	tham,	sân	và	si.	
	 Phật	Pháp	(những	lời	dạy	cot 	xưa	chứa	đaCy	trı	́tuệ	bao t	diệt	và	cũng	là	một	sự	hướng	
damn	tin	cậy,	giáo	lý	của	bậc	giác	ngộ)	đeon	với	theo 	giới	thực	sự	điên	roC 	và	bệnh	hoạn	mà	
chúng	ta	đang	soo ng	này,	với	thông	điệp	và	sức	mạnh	chữa	lành	của	nó.	Giáo	pháp	đó	đi	
cùng	với	sự	chân	thành	và	 lòng	traw c	atn,	nhưng	lại	 lặng	lẽ	và	khiêm	too n.	Liệu	ra|ng,	con	
người	trên	theo 	giới	ngày	nay	có	sa�n	sàng	đet 	nawm	laoy	bàn	tay	mà	Đức	Phật	(bậc	giác	ngộ)	
đã	chıà	ra	cứu	giúp	nhân	loại	đau	khot 	ba|ng	những	lời	dạy	vượt	thời	gian	của	Ngài	hay	
không?	Hay	là	theo 	giới	sẽ	chờ	đợi	cho	đeon	khi	mọi	thứ	đã	tạo	ra	một	tai	họa	khủng	khieop,	
damn	đeon	sự	suy	tàn	cuoo i	cùng	của	con	người,	cả	veC 	vật	chao t	lamn	tinh	thaCn?	

Dường	 như	 các	 quoo c	 gia	 trên	 theo 	 giới	 đeCu	 thieou	 suy	 nghı	̃ khi	 cho	 ra|ng,	 những	
nguoC n	lực	của	họ	sẽ	không	bao	giờ	cạn	kiệt.	Ngược	lại	với	nieCm	tin	vô	căn	cứ	đó	là	quy	
luật	vô	thường:	Mọi	sự	vật,	hiện	tượng	đeCu	đot i	thay	không	ngừng.	Đó	là	một	chân	lý	mà	
Đức	Phật	đã	 luôn	 luôn	nhaw c	nhở.	Quy	 luật	 vô	 thường	này	bao	hàm	cả	một	 thực	 teo 	 đã	
được	 thet 	 hiện	 trong	 lic̣h	 sử,	 cũng	 như	 trong	 cuộc	 soo ng	 hàng	 ngày	 của	 chúng	 ta,	 ra|ng	
những	 cơ	 hội	 từ	 bên	 ngoài	 đet 	 tái	 tạo	 vật	 chao t	 và	 tinh	 thaCn	 cũng	 như	 sức	 soo ng	 và	 sự	
chuatn	bi	̣bên	trong	caCn	cho	việc	aoy,	không	bao	giờ	là	vô	hạn,	dù	là	đoo i	với	một	cá	nhân	
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hay	là	đoo i	với	cả	một	quoo c	gia.	Đã	có	bao	nhiêu	đeo 	quoo c	trong	lic̣h	sử	từng	hùng	mạnh	
như	những	cường	quoo c	ngày	hôm	nay	mà	tránh	khỏi	suy	tàn?	Đã	có	bieo t	bao	nhiêu	con	
người	quyeCn	lực,	bao t	chaop	sự	hoo i	hận	muộn	màng	và	“các	chủ	ý	too t	đẹp	nhao t”,	đã	không	
phải	đoo i	diện	với	sự	tieoc	nuoo i	ra|ng:	“Quá	muộn	roC i!”?	Chúng	ta	cha�ng	bao	giờ	có	thet 	bieo t	
được	ra|ng,	liệu	chıńh	giây	phút	này	hay	hoàn	cảnh	hiện	tại	này	có	đang	mở	ra	một	cơ	hội	
cuoo i	cùng	cho	mıǹh	hay	không?	Chúng	ta	cha�ng	bao	giờ	bieo t	được	ra|ng,	liệu	nguoC n	sinh	
lực	đang	trôi	chảy	trong	huyeo t	mạch	mà	chúng	ta	cảm	nhận	được	bây	giờ,	dù	nó	yeou	ớt	
đeon	đâu,	có	phải	là	cơ	duyên	cuoo i	cùng	đưa	chúng	ta	vượt	thoát	ra	khỏi	soo 	phận	đaCy	đau	
khot 	này	hay	không?	Chıńh	vı	̀theo ,	giây	phút	hiện	tại	này	là	đáng	quý	nhao t.	Đức	Phật	đã	
cảnh	báo	ra|ng:	“Đừng	đet 	nó	tuột	đi	mao t!”.	

Thông	điệp	của	Đức	Phật	đeon	với	theo 	giới	 là	một	phương	pháp	hiệu	quả	đet 	giải	
quyeo t	những	vaon	đeC 	và	nom i	thoo ng	khot 	của	thời	đại	bây	giờ.	Và	đó	cũng	chıńh	là	phương	
thuoo c	dứt	đietm	cho	căn	bệnh	kinh	niên	aoy.	Một	soo 	người	phương	Tây	có	thet 	sẽ	khởi	lên	
nghi	ngờ	ra|ng	làm	sao	một	giáo	lý	phương	Đông	xa	xôi	và	lạ	lamm	lại	có	thet 	giúp	họ	giải	
quyeo t	 được	những	 vaon	đeC 	 hiện	nay	như	 theo?	Và	 những	người	 khác,	 thậm	 chı	́ ngay	 cả	
những	người	phương	Đông,	cũng	sẽ	hỏi	tại	sao	những	lời	dạy	từ	2500	năm	trước	đây	lại	
có	liên	quan	đeon	“theo 	giới	hiện	đại”	của	chúng	ta	ngày	nay,	ngoại	trừ	theo	một	nghıã	rao t	
chung	chung	nào	đó?	Những	người	phản	đoo i	với	lý	do	là	sự	xa	cách	veC 	điạ	lý	(mà	có	thet 	
là	 ý	 họ	muoo n	 nói	 veC 	 sự	 khác	 biệt	 chủng	 tộc),	 có	 lẽ	 nên	 tự	 hỏi	 chıńh	mıǹh	 ra|ng:	 Liệu	
Benares	(nơi	Đức	Phật	thuyeo t	bài	pháp	đaCu	tiên)	có	thực	sự	xa	lạ	với	người	dân	London	
hơn	là	Nazareth	(quê	hương	của	Đức	Chúa	Jesus),	nơi	đã	khai	sinh	ra	đạo	Thiên	chúa,	
một	tôn	giáo	đã	trở	thành	một	phaCn	thật	thân	thieo t	và	quan	trọng	trong	cuộc	đời	và	suy	
nghı	̃ của	 họ	 hay	không?	Hơn	nữa,	 họ	 nên	 sa�n	 lòng	 chaop	nhận	 ra|ng,	 những	 công	 thức	
toán	học,	được	tım̀	ra	từ	thời	rao t	xa	xưa	ở	vùng	đao t	Hy	Lạp	xa	xôi,	cho	đeon	ngày	hôm	nay	
vamn	không	heC 	mao t	đi	giá	tri,̣	dù	là	ở	nước	Anh	hoặc	là	ở	bao t	cứ	nơi	đâu	chăng	nữa.	Nhưng	
đặc	biệt	 là	những	người	 có	 ý	kieon	phản	đoo i	 aoy	nên	 suy	xét	đeon	một	 sự	 thật	 ra|ng:	Rao t	
nhieCu	 thực	 teo 	 cơ	bản	của	cuộc	 soo ng	voo n	 là	đietm	chung	mà	 tao t	 cả	mọi	 con	người	 (mọi	
chủng	tộc)	đeCu	chia	sẻ.	Đức	Phật	đã	dạy	veC 	chıńh	những	đietm	chung	đó.	Những	người	
phản	đoo i	vı	̀lý	do	khoảng	cách	xa	xôi	veC 	điạ	lý	và	thời	gian	chaw c	ha�n	có	bieo t	đeon	nhieCu	câu	
nói	vàng	ngọc	của	những	vi	̣thánh	nhân	và	thi	nhân	đã	mao t	từ	rao t	lâu	trước	kia,	nhưng	
vamn	còn	gợi	lại	sự	đoC ng	cảm	sâu	saw c	trong	trái	tim	của	chúng	ta	(ở	thời	đietm	hiện	nay).	
Chúng	ta	vamn	cảm	nhận	được	moo i	liên	hệ	soo ng	động	và	thân	thieo t	với	những	con	người	
vı	̃đại	đó	một	cách	vô	cùng	sâu	saw c,	dù	ra|ng	họ	rời	bỏ	theo 	giới	này	đã	lâu	lawm	roC i.	Những	
kinh	nghiệm	sâu	saw c	aoy	tương	phản	hoàn	toàn	với	những	câu	chuyện	ngu	ngoo c	rẻ	tieCn,	
“rao t	thời	sự”	của	xã	hội,	đài	báo	hiện	nay.	So	sánh	với	những	câu	nói	đaCy	trı	́tuệ	và	vẻ	đẹp	
cot 	xưa	aoy	thı	̀dường	như	chúng		chı	̉là	những	thứ	được	xuao t	ra	từ	những	cái	tâm	hạ	liệt	ở	
taCm	mức	thaop	kém,	nhưng	lại	được	trang	đietm	lòe	loẹt	với	những	mánh	khóe	của	thời	
hiện	đại.	Trı	́tuệ	đıćh	thực	luôn	luôn	tươi	mới,	và	luôn	luôn	dem 	nawm	baw t	đoo i	với	một	cái	
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tâm	rộng	mở,	một	cái	tâm	đã	gian	khot 	tu	tập	đet 	đạt	đeon	taCm	cao	của	nó	và	đã	giành	được	
cơ	hội	đet 	nghe	thaoy	những	lời	trı	́tuệ.	

Giáo	lý	về	tâm,	điều	tinh	yếu	trong	thông	điệp	của	Đức	Phật	

	 Có	một	đieCu	đặc	biệt	 là,	những	lời	dạy	của	Đức	Phật	—	đın̉h	cao	trı	́ tuệ	của	con	
người	—	lại	không	heC 	đeC 	cập	đeon	những	gı	̀xa	lạ	hay	xưa	cũ	và	lom i	thời,	mà	đeC 	cập	đeon	
chıńh	những	gı	̀chung	nhao t	đoo i	với	tao t	cả	mọi	người:	Một	thứ	luôn	luôn	mới,	và	gaCn	gũi	
với	chúng	ta	còn	hơn	cả	chân	tay	–	đó	là	cái	tâm	của	chıńh	mıǹh.	

Trong	Phật	Pháp,	tâm	là	đietm	khởi	đaCu,	là	đietm	coo t	lõi,	và	đoo i	với	một	cái	tâm	đã	
thanh	tiṇh	và	giải	thoát	của	các	bậc	thánh,	thı	̀nó	cũng	là	đın̉h	cao	too i	thượng.	

Một	 đietm	 ý	 nghıã	 và	 đáng	 suy	nghı	̃ là	Kinh	 thánh	 của	Đạo	Thiên	Chúa	baw t	 đaCu	
ba|ng	 câu:	 “Lúc	 đầu,	 Chúa	 tạo	 ra	 thiên	 đàng	 và	 trái	 đất…”,	 trong	 khi	 kinh	 Pháp	 Cú	
(Dhammapada),	một	trong	những	bản	kinh	hay	nhao t	và	phot 	bieon	nhao t	trong	Đạo	Phật,	
được	mở	đaCu	ba|ng	câu:	“Tâm	dẫn	đầu	các	pháp,	tâm	làm	chủ,	tâm	tạo”.	Những	lời	dạy	
quan	 trọng	này	voo n	 lặng	 lẽ	và	 cha�ng	 thách	 thức	ai,	nhưng	 lại	 là	 lời	đáp	không	 thet 	 lay	
chuyetn	của	Đức	Phật	đoo i	với	đức	tin	của	Kinh	thánh.	Tại	đây,	con	đường	của	hai	tôn	giáo	
đi	theo	hai	ngả	rẽ	rao t	khác	nhau:	Một	con	đường	damn	người	ta	đi	xa	vào	một	chân	trời	
tưởng	tượng,	còn	một	con	đường	lại	damn	tha�ng	con	người	veC 	 lại	ngôi	nhà	của	mıǹh,	đi	
vào	bên	trong	chıńh	tâm	mıǹh.	

Tâm	là	cái	gaCn	với	chúng	ta	nhao t,	bởi	vı	̀nhờ	có	tâm	mà	chúng	ta	mới	ý	thức	được	
veC 	cái	gọi	là	theo 	giới	bên	ngoài,	goCm	cả	chıńh	thân	thet 	của	mıǹh.	“Neou	hietu	được	tâm	sẽ	
hietu	được	tao t	cả”,	một	bài	kinh	trong	Phật	giáo	Đại	thừa	đã	nói	như	vậy	(Ratna-megha	
Sutra).	

Tâm	là	cội	nguoC n	của	tao t	cả	đieCu	too t	và	cái	xaou,	dù	là	sinh	khởi	từ	bên	trong	chúng	
ta	hay	từ	bên	ngoài	mang	lại.	ĐieCu	này	đã	được	tuyên	boo 	rõ	ở	ngay	hai	khot 	đaCu	tiên	của	
kinh	Pháp	Cú,	cũng	như	trong	rao t	nhieCu	đoạn	kinh	khác,	Đức	Phật	đã	dạy:	

“Bất	kể	những	gì	là	bất	thiện,	liên	quan	với	bất	thiện,	thuộc	về	bất	thiện	–	tất	cả	đều	
từ	chính	tâm	mà	ra.	

Bất	kể	những	gì	 là	thiện,	 liên	quan	với	thiện,	thuộc	về	thiện	–	tất	cả	đều	từ	chính	
tâm	mà	ra.”	

Tương	Ưng	Bộ	Kinh	-	I	

Vı	̀vậy,	sự	kiên	quyeo t	quay	lưng	lại	với	con	đường	tai	họa	đó,	một	sự	quay	lưng	có	
thet 	cứu	cả	theo 	giới	khỏi	cuộc	khủng	hoảng	hiện	tại,	phải	là	sự	quay	trở	lại	vào	bên	trong	
mıǹh,	vào	tới	những	góc	too i	sâu	kıń	nhao t	 trong	tâm	con	người.	Chı	̉có	sự	 thay	đot i	bên	
trong	thı	̀mới	có	sự	thay	đot i	ở	bên	ngoài.	Ket 	cả	neou	too c	độ	bước	đi	trên	con	đường	đó	đôi	
khi	có	chậm	chạp	đi	chăng	nữa,	thı	̀nó	vamn	sẽ	không	bao	giờ	thao t	bại.	Con	đường	đó	luôn	
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damn	tới	được	đıćh	đeon.	Neou	có	được	một	nội	tâm	mạnh	mẽ	và	trật	tự	ở	bên	trong,	thı	̀bao t	
cứ	xáo	động	nào	ở	bên	ngoài	cũng	sẽ	daCn	daCn	được	giải	quyeo t.	Và	roC i	những	xung	lực	ở	
bên	ngoài	đó	sẽ	tự	động	hội	tụ	lại	ở	một	đietm	trung	tâm	ở	bên	trong	tâm,	cùng	chia	sẻ	
sức	mạnh	và	độ	sáng	suoo t	mà	nội	tâm	đang	có.	Trật	tự	hay	hom n	loạn	của	xã	hội	bên	ngoài	
đeCu	có	sự	 tương	ứng	với	(cũng	như	đi	 theo	với)	sự	 trật	 tự	hay	hom n	 loạn	 ở	ngay	trong	
tâm	của	cá	nhân	những	con	người	đang	soo ng	trong	xã	hội	đó.	ĐieCu	này	không	có	nghıã	
ra|ng,	 loài	người	đau	khot 	sẽ	phải	chờ	đợi	cho	đeon	bıǹh	minh	của	một	kỷ	nguyên	vàng,	
“khi	tao t	cả	(theo 	giới	này)	chı	̉toàn	là	người	too t”.	Kinh	nghiệm	và	lic̣h	sử	đã	cho	chúng	ta	
thaoy	ra|ng,	thường	thı	̀chı	̉caCn	có	một	soo 	rao t	nhỏ	những	con	người	thực	sự	cao	thượng,	có	
quyeo t	 tâm	và	 trı	́ tuệ,	 là	 đủ	đet 	 hıǹh	 thành	nên	những	 “đietm	hội	 tụ	 của	 cái	 too t”,	 quy	 tụ	
quanh	họ	những	con	người	dù	không	có	đủ	can	đảm	đet 	damn	đaCu,	nhưng	lại	sa�n	sàng	đi	
theo.	Tuy	nhiên,	lic̣h	sử	gaCn	đây	của	nhân	loại	cũng	đã	cho	thaoy	ra|ng,	theo 	lực	của	cái	ác	
vamn	hút	hoC n	con	người	ta	như	xưa	nay	vamn	vậy,	và	thậm	chı	́còn	nhieCu	hơn	xưa.	Mặc	dù	
vậy,	vamn	còn	một	đieCu	an	ủi	 là	không	chı	̉cái	 ác,	mà	cả	cái	thiện	cũng	có	sức	lan	truyeCn	
mạnh	mẽ.	Nó	(cái	thiện)	sẽ	ngày	càng	tự	thet 	hiện	mıǹh,	neou	chúng	ta	có	đủ	can	đảm	đưa	
nó	vào	thử	nghiệm.	

“Tâm	ta	cần	phải	được	đặt	vững	chắc	 trên	cái	gốc	của	 thiện	pháp;	 tâm	cần	phải	
được	thấm	đẫm	bởi	sự	thật;	tâm	cần	phải	được	thanh	tịnh	khỏi	tất	cả	mọi	pháp	chướng	
ngại;	tâm	cần	phải	được	làm	cho	mạnh	mẽ	bởi	sự	tinh	tấn.”	

Kinh	Gandavyūha	

Chıńh	vı	̀vậy,	thông	điệp	của	Đức	Phật	chứa	đựng	một	loo i	thoát	cho	tâm	trı.́	Không	
một	ai	khác	ngoài	Đức	Theo 	Tôn	lại	có	thet 	đem	lại	sự	trợ	giúp	một	cách	hoàn	hảo,	hiệu	
quả	và	trọn	vẹn	đeon	theo .	Ơ0 	đây,	cũng	caCn	phải	đánh	giá	một	cách	xứng	đáng	những	keo t	
quả	lý	thuyeo t	và	thực	teo 	tri	̣liệu	tâm	lý	của	ngành	tâm	lý	học	hiện	đại,	với	rao t	nhieCu	đại	
diện	ưu	 tú	 của	nó,	nhao t	 là	nhà	 tâm	 lý	học	vı	̃đại	C.G.Jung,	đã	nhao t	quyeo t	quay	veC 	 công	
nhận	taCm	quan	trọng	của	yeou	too 	tôn	giáo	và	trân	trọng	trı	́tuệ	phương	Đông.	Khoa	học	
tâm	lý	hiện	đại	có	thet 	bot 	sung	nhieCu	chi	tieo t	veC 	mặt	lý	thuyeo t	và	thực	hành	cho	giáo	lý	veC 	
tâm	của	Đức	Phật.	Nó	có	thet 	diemn	dic̣h	giáo	lý	đó	sang	ngôn	ngữ	của	thời	hiện	đại,	và	có	
thet 	phát	huy	các	ứng	dụng	lý	thuyeo t	và	tri	̣liệu	cho	các	cá	nhân	cũng	như	cho	các	vaon	đeC 	
xã	hội	nhao t	điṇh	nào	đó,	 trong	 thời	đại	ngày	nay	của	chúng	 ta.	Nhưng	caCn	 lưu	 ý	 ra|ng,	
những	giáo	lý	cơ	bản	mang	tıńh	quyeo t	điṇh	của	Phật	Pháp	vamn	giữ	nguyên	giá	tri	̣và	hiệu	
lực	 của	 nó;	 không	 heC 	 bi	̣ ảnh	 hưởng	 bởi	 bao t	 cứ	 sự	 thay	 đot i	 nào	 veC 	 thời	 gian	 hay	 bởi	
những	lý	thuyeo t	khoa	học.	Đó	là	vı	̀những	cột	moo c	chıńh	yeou	và	đietn	hıǹh	của	một	kieop	
người	cứ	được	lặp	đi	lặp	lại	mãi	không	ngừng ,	cũng	như	bởi	vı	̀một	đieCu	coo t	yeou	ra|ng	1

bản	chao t	thật	veC 	thân	và	tâm	của	con	người	sẽ	không	có	gı	̀thay	đot i	trong	thời	gian	trước	

 Chẳng hạn sanh, già, bệnh, chết, tình dục và cuộc sống gia đình; hành trình tìm kiếm miếng ăn, tình yêu và quyền 1

lực…
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maw t.	 Hai	 yeou	 too 	 tương	 đoo i	 ot n	 điṇh	 này,	 những	 sự	 kiện	 chıńh	 của	một	 kieop	 người	 và	
những	đieCu	kiện	chıńh	ở	bên	trong	thân,	tâm	con	người,	phải	luôn	là	đietm	xuao t	phát	đoo i	
với	bao t	cứ	môn	khoa	học	nào	veC 	tâm	của	con	người,	cũng	như	đoo i	với	bao t	cứ	coo 	gawng	nào	
nha|m	điṇh	hướng	môn	khoa	học	đó.	Giáo	pháp	của	Đức	Phật	được	đặt	trên	neCn	tảng	của	
việc	nawm	rõ	hai	yeou	too 	này.	ĐieCu	đó	mang	lại	cho	Giáo	pháp	các	đặc	tıńh	“phi	thời	gian”,	
“hiện	đại”,	và	giá	tri	̣hiệu	lực	không	bao	giờ	phai	nhạt.	

Thông	điệp	của	Đức	Phật,	như	là	một	giáo	lý	veC 	tâm,	dạy	ba	đieCu	như	sau:	
● Hietu	bieo t	veC 	tâm	mıǹh	–	là	một	thứ	quá	đom i	gaCn	gũi	với	chúng	ta,	nhưng	lại	là	một	

thứ	mà	chúng	ta	ıt́	hietu	bieo t	nhao t.	
● Uoon	nawn	tâm	mıǹh	–	là	một	thứ	vô	cùng	hoang	dại	và	ngoan	coo ,	nhưng	cũng	có	thet 	

trở	nên	rao t	dem 	uoo n	nawn.	
● Giải	 thoát	 tâm	mıǹh	 –	 là	một	 thứ	 bi	̣ trói	 buộc	 nặng	 neC ,	 nhưng	 cũng	 có	 thet 	 đạt	

được	giải	thoát	ngay	tại	đây,	ngay	bây	giờ.	
Cái	có	thet 	được	gọi	là	khıá	cạnh	lý	thuyeo t	của	giáo	lý	veC 	tâm	của	Đức	Phật	na|m	ở	

tiêu	đeC 	thứ	nhao t	trong	ba	tiêu	đeC 	trên,	và	sẽ	được	đeC 	cập	đeon	ở	cuoo n	sách	này	mom i	khi	
caCn	đeon,	nha|m	 làm	sáng	 tỏ	 cho	mục	đıćh	 chıńh	 của	 cuoo n	 sách	này:	Đó	 là	 diemn	 giải	 veC 	
pháp	hành	(thieCn	chánh	niệm).	

Chánh	niệm,	trái	tim	của	Phật	Pháp	

	 Tao t	cả	mọi	 ý	nghıã	trong	thông	điệp	chữa	tri	̣(căn	bệnh	tâm)	của	Đức	Phật	cũng	
như	tinh	yeou	của	giáo	 lý	veC 	 tâm	được	bao	goCm	vỏn	vẹn	chı	̉ trong	một	 lời	dạy	này	của	
Ngài:	 “Hãy	chánh	niệm!”.	Y* 	nghıã	aoy	được	 lan	 tỏa	 trong	khawp	bài	kinh	vı	̃đại	 của	Ngài,	
kinh	Tứ	Niệm	Xứ	 (Satipaṭṭhānā-Sutta).	 Tao t	 nhiên	 là	 sẽ	 caCn	 các	 câu	 hỏi	 sau	nha|m	 làm	
sáng	tỏ	lời	dạy	đơn	giản	này:	“Vậy	thı	̀phải	chánh	niệm	veC 	cái	gı?̀”	và	“Chánh	niệm	như	
theo 	nào?”.	Các	câu	trả	lời	na|m	ở	ngay	trong	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ,	na|m	trong	các	chú	giải	
cot 	veC 	bài	kinh	đó,	và	cũng	na|m	trong	phaCn	diemn	giải	cô	đọng	được	trıǹh	bày	ở	các	trang	
tieop	theo	dưới	đây,	trong	chıńh	cuoo n	sách	này.	

Neou	ở	phaCn	trên	chúng	ta	đã	nói	ra|ng	giáo	lý	veC 	tâm	là	đietm	khởi	đaCu,	đietm	trọng	
tâm	và	là	đın̉h	cao	trong	thông	điệp	của	Đức	Phật,	thı	̀giờ	đây	chúng	ta	có	thet 	nói	thêm	
ra|ng	Chánh	niệm	giữ	một	vi	̣trı	́y	như	theo 	trong	Phật	Pháp.	

Chánh	niệm	là:	
● Chıà	khóa	vạn	năng	đet 	hietu	bieo t	veC 	tâm.	Vı	̀vậy,	nó	là	đietm	khởi	đaCu.	
● Công	cụ	hoàn	hảo	đet 	uoo n	nawn	tâm.	Vı	̀vậy,	nó	là	đietm	trọng	tâm.	
● Bietu	hiện	cao	thượng	của	thành	tựu	giải	thoát	của	tâm.	Vı	̀vậy,	nó	là	đın̉h	cao.	

Do	đó,	 thieCn	“Tứ	Niệm	Xứ”	(Satipaṭṭhānā)	đã	được	Đức	Phật	tuyên	boo 	một	cách	
chıńh	xác	là	“con	đường	độc	nhao t”	(ekāyano	maggo).	
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Chánh	niệm	là	gì?	

Mặc	 dù	 được	 heo t	 sức	 ca	 ngợi	 và	 có	 khả	 năng	 đem	 lại	 những	 thành	 tựu	 vı	̃ đại,	
chánh	niệm	 lại	không	heC 	 là	một	 trạng	thái	 “huyeCn	bı”́	na|m	ngoài	 taCm	hietu	bieo t	và	khả	
năng	của	một	người	bıǹh	 thường.	Ngược	 lại,	nó	 là	một	cái	gı	̀đó	 rao t	đơn	giản,	 thường	
tıǹh,	và	 rao t	gaCn	gũi	với	chúng	 ta.	Bietu	hiện	cơ	bản	nhao t	 của	chánh	niệm	thường	được	
bieo t	 đeon	 dưới	 thuật	 ngữ	 “chú	 ý”.	 Đó	 là	một	 chức	 năng	 coo t	 yeou	 nhao t	 của	 tâm,	mà	 neou	
không	có	nó	(sự	chú	ý)	thı	̀sẽ	không	thet 	có	sự	nhận	thức	veC 	bao t	cứ	một	đoo i	tượng	nào.	
Neou	một	đoo i	tượng	của	giác	quan	(như	hıǹh	ảnh,	âm	thanh,	mùi	vi,̣	cảm	giác,…)	tạo	nên	
một	sự	kıćh	thıćh	đủ	mạnh,	sự	chú	ý	sẽ	được	kıćh	hoạt	dưới	hıǹh	thức	cơ	bản	của	nó	là	
những	“ghi	nhận”	ban	đaCu	veC 	đoo i	tượng.	Đây	là	sự	“hướng	tâm”		đaCu	tiên .	Do	hoạt	động	2

này,	tâm	phá	vỡ	dòng	tâm	hữu	phaCn	(dòng	chảy	neCn	too i	tăm	và	mặc	điṇh	của	tieCm	thức	
—	một	chức	năng	của	tâm	với	sự	hiện	diện	vô	soo 	laCn	trong	mom i	giây	chúng	ta	đang	thức	
theo	như	giải	 thıćh	 trong	Vi	Diệu	Pháp).	Chức	năng	chánh	niệm	còn	 ở	dạng	phôi	 thai	
này,	hay	còn	gọi	là	sự	hướng	tâm	ban	đaCu,	vamn	là	một	tieon	trıǹh	rao t	nguyên	thủy,	ban	sơ,	
nhưng	lại	có	taCm	quan	trọng	quyeo t	điṇh.	Bởi	vı,̀	nó	là	sự	khởi	lên	đaCu	tiên	của	tâm	thức	
từ	taCng	vô	thức.	

Ơ0 	giai	đoạn	đaCu	của	tieon	trıǹh	nhận	thức	này,	một	cách	tự	nhiên,	tâm	chı	̉baw t	được	
những	hıǹh	ảnh	rao t	chung	chung	và	không	rõ	nét	của	đoo i	tượng.	Neou	có	thêm	hứng	thú	
đoo i	với	đoo i	tượng,	hoặc	neou	tác	động	của	nó	lên	các	cửa	giác	quan	đủ	mạnh,	thı	̀khi	đó	
tâm	sẽ	hướng	sự	chú	ý	sâu	sát	hơn	tới	các	chi	tieo t.	 	Khi	đó	sự	chú	ý	không	chı	̉tập	trung	
vào	các	đặc	đietm	đa	dạng	của	đoo i	tượng	mà	còn	tập	trung	vào	cả	moo i	 liên	hệ	giữa	đoo i	
tượng	 với	 chủ	 thet 	 quan	 sát	 nữa.	ĐieCu	 này	 cũng	khieon	 tâm	 thực	hiện	 sự	 so	 sánh	 giữa	
nhận	thức	trong	hiện	tại	với	những	đieCu	tương	tự	đã	được	ghi	nhận	từ	trong	quá	khứ.	
Sự	 so	 sánh	 đoo i	 chieou	 này	 sẽ	 tạo	 đieCu	 kiện	 cho	 sự	 phoo i	 hợp	 và	 liên	 keo t	 giữa	 các	 kinh	
nghiệm	với	nhau.	Giai	đoạn	này	đánh	daou	một	bước	rao t	quan	trọng	trong	tieon	trıǹh	phát	
trietn	nhận	thức,	mà	trong	tâm	lý	học	gọi	là	“tư	duy	liên	keo t”	(liên	tưởng).	Nó	cũng	cho	
chúng	ta	thaoy	sự	liên	keo t	chặt	chẽ	và	 liên	tục	giữa	hai	chức	năng	của	tâm	là	nhớ	lại	và	
chú	ý	(hay	chánh	niệm).	Đó	là	lý	do	vı	̀sao	cả	hai	chức	năng	này	được	gọi	ba|ng	cùng	một	
từ	là	sati	 	trong	tieong	Pāli,	ngôn	ngữ	kinh	đietn	của	Đạo	Phật.	Neou	không	có	chức	năng	3

nhớ	lại,	thı	̀sự	chú	ý	tới	đoo i	tượng	sẽ	chı	̉thu	được	những	dữ	liệu	rời	rạc	và	riêng	lẻ,	như	
trong	haCu	heo t	mọi	trường	hợp	nhận	thức	của	động	vật.	
	 Nhờ	 có	 sự	 liên	 tưởng	 nên	mới	 có	 thet 	 damn	 đeon	một	 bước	 quan	 trọng	 tieop	 theo	
trong	quá	trıǹh	tieon	hóa:	Khái	quát	hóa	kinh	nghiệm,	hay	là	khả	năng	tư	duy	trừu	tượng.	

 Trong Vi diệu pháp, thuật ngữ avajjana nghĩa là “quay về (đề mục)”. Đó là sát na tâm đầu tiên trong một loạt 2

sát na tâm cần phải có trong một tiến trình tâm.

  Tham khảo trong cuốn Abhidhamma Studies, Appendix 2, cùng tác giả (Colombo 1949. Republished by the 3

Buddhist Publication Society, Kandy)
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Nha|m	phục	vụ	cho	mục	đıćh	của	cuoo n	sách	này,	chúng	ta	tạm	xeop	nó	vào	giai	đoạn	thứ	
hai	 của	 tieon	 trıǹh	nhận	 thức,	xảy	đeon	do	 tác	động	của	sự	 tăng	cường	chú	 ý.	Giai	đoạn	
nhận	thức	thứ	hai	này	có	boo n	tıńh	chao t	bao	goCm:	(1)	tăng	cường	ghi	nhận	chi	tieo t;	(2)	có	
sự	đoo i	chieou,	so	sánh	đoo i	với	người	quan	sát	(chủ	thet );	(3)	liên	tưởng;	và	(4)	tư	duy	trừu	
tượng.	

Cho	đeon	 nay,	 phaCn	 lớn	 nhao t	 trong	 cuộc	 soo ng	 tinh	 thaCn	 của	 con	người	 chúng	 ta	
diemn	ra	ở	giai	đoạn	thứ	hai	này.	Nó	bao	trùm	một	lıñh	vực	rao t	rộng:	Từ	việc	quan	sát,	chú	
ý	trong	những	sự	kiện	hàng	ngày,	sự	suy	nghı,̃	chú	tâm	làm	bao t	cứ	công	việc	gı,̀	cho	đeon	
những	công	tác	nghiên	cứu	của	các	nhà	khoa	học	và	những	tư	tưởng	vi	teo 	của	các	trieo t	
gia.	Ơ0 	giai	đoạn	thứ	hai	này,	nhận	thức	chaw c	chawn	là	chi	tieo t	hơn	và	toàn	diện	hơn,	nhưng	
lại	không	nhao t	thieo t	là	đáng	tin	cậy	hơn.	Nó	vamn	ıt́	nhieCu	bi	̣sai	lạc		bởi	các	liên	tưởng	sai	
laCm	cũng	như	những	sự	pha	trộn	khác	nhau,	bởi	các	điṇh	kieon	veC 	suy	nghı	̃và	cảm	xúc,	
bởi	những	mong	muoo n,	mơ	tưởng,…	và	chủ	yeou	nhao t	là	bởi	nguyên	nhân	chıńh	của	tao t	cả	
mọi	u	mê:	Sự	chaop	thủ	từ	vô	thức	veC 	một	thực	thet 	trường	toC n	trong	tao t	cả	mọi	thứ,	một	
linh	hoC n	hay	bản	ngã	trong	mọi	chúng	sinh.	Do	tao t	cả	những	nhân	too 	này,	tıńh	xác	thực	
của	ngay	cả	một	nhận	thức	và	đánh	giá	thông	thường	nhao t	cũng	bi	̣sai	lạc	nghiêm	trọng.	
PhaCn	 lớn	mọi	 người,	 những	 ai	 không	 được	 ánh	 sáng	 Phật	 Pháp	 soi	 đường	 cũng	 như	
những	ai	không	huaon	luyện	tâm	mıǹh	một	cách	có	hệ	thoo ng	theo	những	lời	dạy	của	Đức	
Phật,	đeCu	dừng	lại	ở	taCm	mức	tâm	thứ	hai,	hay	còn	gọi	là	giai	đoạn	thứ	hai	này.	

Trong	tieon	trıǹh	từng	bước	một	đet 	phát	trietn	sự	chú	ý	(nhận	thức),	tieop	theo	giai	
đoạn	thứ	hai	này,	chúng	ta	sẽ	bước	vào	chıńh	lıñh	vực	của	chánh	niệm	hay	sự	chú	ý	một	
cách	chân	chánh	(sammā-sati).	Nó	được	gọi	là	“chánh”	bởi	vı	̀nó	giữ	cho	tâm	tránh	khỏi	
những	 ảnh	hưởng	sai	 lạc;	bởi	vı	̀nó	 là	căn	bản	và	 là	một	bộ	phận	không	thet 	 thieou	của	
Chánh	kieon	(hietu	bieo t	đúng	đawn);	bởi	vı	̀nó	dạy	chúng	ta	làm	những	việc	đúng	đawn,	theo	
một	cách	đúng	đawn.	Do	chánh	niệm,	các	đoo i	tượng	của	nhận	thức	và	tư	duy	phải	trải	qua	
một	quá	trıǹh	chọn	lọc	của	sự	phân	tıćh	chân	thực	và	saw c	bén.	Nhờ	vậy,	nó	trở	thành	các	
dữ	liệu	đaCu	vào	đáng	tin	cậy	cho	những	chức	năng	khác	của	tâm	như:	Các	đánh	giá	veC 	
mặt	lý	thuyeo t,	các	quyeo t	điṇh	thieo t	thực	và	đạo	đức,…	Và	đáng	chú	ý	nhao t	là	sự	phơi	bày	
thực	 tại	 khách	quan,	 không	bi	̣ bóp	méo	mới	 chıńh	 là	 neCn	 tảng	 cơ	bản	 của	 thieCn	Phật	
giáo,	nghıã	là	đet 	thaoy	rõ	tao t	cả	mọi	hiện	tượng	đeCu	là	vô	thường,	khot 	và	vô	ngã.	

Chaw c	chawn	ra|ng,	đoo i	với	một	cái	 tâm	không	 tu	 tập	 thı	̀một	mức	độ	 tın̉h	giác	cao	
mang	lại	từ	chánh	niệm	cha�ng	thet 	nào	là	một	cái	gı	̀đó	“gaCn	gũi”	và	“quen	thuộc”	đoo i	với	
nó.	Ngay	cả	ở	trong	trường	hợp	too t	nhao t	thı	̀một	cái	tâm	không	tu	tập	hieom	hoi	lawm	mới	
chạm	được	 đeon	 phaCn	 rıà	 của	 tın̉h	 giác.	Nhưng	khi	 đã	 tieon	 bước	 trên	 con	đường	 thực	
hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ,	chánh	niệm	sẽ	trở	nên	lớn	mạnh,	rao t	gaCn	gũi	và	thân	thuộc.	Bởi	
vı,̀	chánh	niệm	baw t	nguoC n	từ	những	chức	năng	rao t	cơ	bản	và	thông	thường	của	tâm,	như	
đã	được	đeC 	cập	ở	trên.	
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Trong	giai	 đoạn	này,	mặc	dù	 chánh	niệm	vamn	 thực	hiện	 cùng	những	 chức	năng	
như	ở	hai	giai	đoạn	đaCu	của	 tieon	 trıǹh	nhận	thức,	nhưng	nó	 lại	được	thực	hiện	 ở	một	
trıǹh	độ	cao	hơn.	Những	chức	năng	chung	trong	giai	đoạn	này	bao	goCm:	Tạo	ra	sự	sáng	
suoo t	và	tın̉h	giác	ngày	càng	tăng,	và	một	mức	độ	ý	thức	mạnh	mẽ;	trıǹh	bày	hıǹh	ảnh	của	
thực	tại	ngày	một	khách	quan	hơn,	loại	bỏ	sự	bóp	méo	nhieCu	hơn.	

Trên	đây,	chúng	ta	đã	tóm	lược	sơ	qua	veC 	sự	tieon	trietn	của	các	tieon	trıǹh	tâm	được	
thet 	hiện	qua	các	giai	đoạn	nhận	thức	xảy	ra	trong	thực	teo ,	cũng	như	sự	khác	biệt	veC 	chao t	
lượng	nhận	thức:	Từ	vô	thức	đeon	hữu	thức;	từ	nhận	thức	mờ	nhạt	ban	đaCu	veC 	đoo i	tượng	
cho	đeon	nhận	thức	rõ	nét	hơn	và	chi	tieo t	hơn;	từ	nhận	thức	các	chi	tieo t	rời	rạc	cho	đeon	
việc	phát	hiện	ra	những	moo i	quan	hệ	nhân	quả	và	quan	hệ	khác;	 từ	nhận	 thức	khieom	
khuyeo t,	không	chıńh	xác	và	đaCy	điṇh	kieon	cho	đeon	nhận	thức	rõ	ràng	và	không	bi	̣bóp	
méo	của	chánh	niệm.	Thông	qua	các	giai	đoạn	này,	chúng	ta	 thaoy	ra|ng,	sự	 tăng	cường	
mức	độ	và	chao t	lượng	của	sự	chú	ý	(chánh	niệm)	là	công	cụ	chıńh	đet 	tạo	ra	sự	chuyetn	
tieop	lên	một	trıǹh	độ	tâm	cao	hơn.	Neou	muoo n	có	phương	thuoo c	tri	̣liệu	cho	căn	bệnh	ở	
hiện	tại	trong	tâm	mıǹh,	và	vững	vàng	đi	trên	con	đường	phát	trietn	tâm	linh,	nhao t	điṇh	
chúng	ta	phải	baw t	đaCu	từ	cánh	cửa	quý	báu	mang	tên	chánh	niệm	này.	

Con	đường	phát	triển	tâm	linh	

Giai	đoạn	thứ	hai	trong	tieon	trıǹh	nhận	thức	là	một	phaCn	chaw c	chawn	xảy	ra	trong	
tâm	con	người.	Trong	giai	đoạn	này,	mặc	dù	nó	có	phạm	vi	rộng	lớn	hơn,	nhưng	vamn	chı	̉
là	các	kieon	thức	mê	muội	veC 	theo 	giới	của	các	đoo i	tượng	(thu	nhận	được	từ	các)	giác	quan.	
Một	 cách	 chung	 chung,	 tieop	 sau	 giai	 đoạn	 này,	 nó	 chı	̉ cho	 phép	 phát	 trietn	 theo	 chieCu	
rộng,	 nghıã	 là	 chı	̉ bot 	 sung	 thêm	những	 sự	 kiện	 và	 chi	 tieo t,	 và	 chı	̉ sử	 dụng	 chúng	 cho	
những	mục	đıćh	mang	 tıńh	vật	 chao t	mà	 thôi.	Việc	nawm	baw t	được	một	 lượng	kieon	 thức	
ngày	càng	lớn	hơn	veC 	các	chi	tieo t,	lại	được	chuyên	môn	hóa	quá	mức	(với	tao t	cả	lợi	ıćh	và	
hậu	quả	tai	hại)	đã	đi	rao t	xa	trong	neCn	văn	minh	hiện	đại.	Những	hậu	quả	veC 	mặt	sinh	
học	của	sự	phát	trietn	lệch	lạc	mang	tıńh	một	chieCu	đã	trở	nên	rao t	phot 	bieon.	Một	vı	́dụ	cụ	
thet 	là	sự	thoái	hóa	và	cuoo i	cùng	là	tuyệt	chủng	của	một	soo 	loài	động	vật,	như	trường	hợp	
loài	khủng	long	có	thân	thet 	to	lớn	đi	cùng	với	một	bộ	óc	nhỏ	bé.		

Các	hietm	họa	của	ngày	hôm	nay	baw t	nguoC n	từ	sự	phát	trietn	một	chieCu	và	lệch	lạc	
quá	mức	của	hoạt	động	não	bộ,	do	chı	̉ tập	 trung	vào	các	 lợi	 ıćh	vật	chao t,	phục	vụ	cho	
khát	 vọng	 thỏa	mãn	ham	muoon	dục	 lạc	 và	 lòng	 tham	quyeCn	 lực.	Moo i	nguy	hietm	đoC ng	
thời	đi	kèm	với	nó	là	sẽ	có	một	ngày	loài	người	bi	̣nghieCn	nát	bởi	chıńh	những	phát	minh	
từ	bộ	óc	trương	phıǹh	của	họ	–	những	phát	minh	gieo t	người,	cũng	như	những	trò	giải	trı	́
“gieo t	cheo t	tâm	họ”.	Soo 	phận	của	neCn	văn	minh	hiện	đại	chaw c	ha�n	sẽ	lặp	lại	y	hệt	như	câu	
chuyện	veC 	sự	sụp	đot 	của	Tháp	Babylon	(một	kỳ	quan	của	theo 	giới),	khi	những	người	xây	
dựng	nên	ngọn	tháp	đó	không	hietu	lamn	nhau	mà	chı	̉mãi	đánh	gieo t	nhau.	Phương	thuoo c	
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đet 		ngăn	chặn	những	bước	phát	trietn	bao t	hạnh	đó	là	con	đường	Trung	đạo	của	Đức	Phật.	
Neou	được	nghe	theo	và	thực	hành,	nó	sẽ	là	sự	bảo	hộ	vıñh	cửu.	Nó	sẽ	bảo	vệ	con	tàu	của	
loài	người	khỏi	bi	̣đawm	trên	vùng	bietn	đaCy	ramy	đá	ngaCm	của	các	cực	đoan	veC 	tinh	thaCn,	
các	cực	đoan	veC 	tâm	lý	và	các	cực	đoan	xã	hội.	

CaCn	nhớ	ra|ng,	neou	con	người	tieop	tục	phát	trietn	trên	bıǹh	diện	của	giai	đoạn	nhận	
thức	thứ	hai	mà	thôi	thı	̀chı	̉có	sự	beo 	taw c,	neou	không	muoo n	nói	là	thảm	họa,	đang	chờ	đợi	
họ	ở	cuoo i	con	đường.	Chı	̉có	thet 	nhờ	vào	việc	nâng	caop	mức	độ	tın̉h	giác	của	tâm,	nghıã	
là	nâng	caop	chao t	lượng	của	sự	chú	ý	hay	chánh	niệm,	thı	̀mới	có	thet 	đem	lại	những	tieon	
bộ	mới	trong	caou	trúc	tâm	lý	hiện	đại	của	con	người.	Bước	tieon	này	có	thet 	đạt	được	nhờ	
Pháp	hành	 thieCn	Chánh	niệm	đang	được	diemn	 giảng	 ở	 đây.	Tuy	nhiên,	 con	đường	này	
phải	được	xây	dựng	trên	neCn	móng	an	toàn	của	“nhân	tâm”	(từ	của	Khot ng	Tử),	nghıã	là	
được	đặt	trên	một	neCn	tảng	đạo	đức	cao	thượng	và	hiện	thực.	ĐieCu	này	cũng	được	tım̀	
thaoy	ở	trong	Giáo	Pháp	của	Đức	Phật.	

Chánh	niệm	hay	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	đã	được	Đức	Phật	tuyên	boo 	là	con	đường	giải	
thoát	tâm.	Và	vı	̀vậy,	đó	 là	con	đường	đạt	đeon	sự	vı	̃đại	đıćh	thực	của	con	người.	Đó	 là	
một	 hıǹh	 mamu	 con	 người	 mới,	 một	 “con	 người	 siêu	 việt”,	 mà	 rao t	 nhieCu	 cái	 tâm	 cao	
thượng	nhưng	lại	đang	đi	sai	đường	vamn	ha|ng	mơ	ước,	một	 lý	tưởng	mà	bao	nhiêu	sự	
tinh	 taon	 sai	 đường	 vamn	 ha|ng	mong	hướng	đeon.	 Chúng	 tôi	 xin	 trıćh	 damn	một	 đoạn	 đoo i	
thoại	rao t	hay	trong	kinh	đietn	đet 	minh	chứng	cho	câu	nói	aoy:	

Ngài	Sāriputta	(Xá-Lợi-Phao t),	vi	̣thượng	thủ	đệ	tử	đệ	nhao t	veC 	trı	́tuệ	của	Đức	Phật,	
bạch	Đức	Phật	ra|ng:	“Người	ta	nói	về	‘bậc	chân	nhân”	(con	người	vĩ	đại	-	mahā-purisa).	
Bạch	Đức	Thế	tôn!	Như	thế	nào	là	một	‘bậc	chân	nhân”?.	Đức	Phật	trả	lời:	“Này	Sāriputta,	
(người)	với	tâm	giải	thoát	là	một	‘bậc	chân	nhân”;	không	có	tâm	giải	thoát,	vị	ấy	không	
thể	 là	một	 ‘bậc	chân	nhân”.	Này	Sāriputta,	như	thế	nào	 là	 tâm	giải	 thoát?	Ở	đây,	vị	Tỳ-
kheo	quán	sát	thân…thọ…tâm…pháp,	nhiệt	tâm,	chánh	niệm,	tỉnh	giác…	Với	vị	ấy,	tu	tập	
như	vậy,	tâm	trở	nên	yểm	ly,	tách	xa	khỏi	các	phiền	não	và	giải	thoát.	Này	Sāriputta,	như	
vậy	là	tâm	giải	thoát.	Với	tâm	giải	thoát,	ta	tuyên	bố,	người	đó	là	‘bậc	chân	nhân”;	không	
có	tâm	giải	thoát,	ta	tuyên	bố,	kẻ	đó	không	phải	là	‘bậc	chân	nhân”.	

Tương	Ưng	Bộ	Kinh,	47,2	
Trong	phaCn	 tieop	 theo	 chúng	 ta	 sẽ	diemn	 giải	 tieop	 veC 	 chánh	niệm,	một	phatm	chao t	

tâm	hướng	tới	mục	đıćh	cao	thượng	và	có	một	năng	lực	vô	cùng	to	lớn	đó.	

Chánh	niệm	và	những	chi	phần	của	chánh	niệm	

Chánh	niệm	là	chi	phaCn	thứ	bảy	của	Bát	Chánh	Đạo	(con	đường	cao	thượng	tám	
ngành)	damn	đeon	sự	đoạn	diệt	đau	khot .	Trong	kinh	đietn,	nó	được	điṇh	nghıã	một	cách	rõ	
ràng	 là	 boo n	 “lıñh	 vực	 của	 chánh	 niệm”	 (Tứ	Niệm	 Xứ	—	 Satipaṭṭhānā).	 Do	 vậy,	 các	 từ	
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chánh	niệm,	Tứ	Niệm	Xứ	hay	Satipaṭṭhānā	(thieCn	minh	sát,	thieCn	Vipassanā,	tuệ	quán)	
được	dùng	ở	đây,	tuy	tên	gọi	khác	nhau	nhưng	vamn	mang	cùng	một	nghıã.	

Chánh	niệm	có	boo n	chi	phaCn,	 tıńh	theo	các	đoo i	 tượng	của	nó.	Chánh	niệm	được	
điṇh	 hướng	 (1)	 đeon	 thân,	 (2)	 đeon	 thọ,	 (3)	 đeon	 các	 trạng	 thái	 tâm:	 trạng	 thái	 tâm	nói	
chung	trong	một	thời	đietm	nhao t	điṇh	nào	đó,	(4)	đeon	pháp:	nội	dung	hay	đoo i	tượng	của	
tâm	thức	trong	một	thời	đietm	nhao t	điṇh.	

Đây	 là	 boo n	 “sự	 quán	 chieou”	 (anupassanā),	 tạo	 nên	 phaCn	 chıńh	 của	 bài	 kinh	Tứ	
Niệm	Xứ.	Đôi	khi	 chúng	cũng	được	gọi	 là	 boo n	niệm	xứ	 (boo n	 lıñh	vực	quán	niệm),	 với	
nghıã	là	những	đeC 	mục	cơ	bản	của	chánh	niệm	(sati).	

Trong	 kinh,	 thuật	 ngữ	 “chánh	 niệm”	 (sati)	 thường	 được	 đi	 kèm	 với	 “tın̉h	 giác”	
(sampajañña).	 Hai	 khái	 niệm	 này	 tạo	 nên	 thuật	 ngữ	 ghép	 trong	 tieong	 Pāli	 sati-
sampajañña	 (chánh	 niệm	—	 tın̉h	 giác)	 xuao t	 hiện	 rao t	 thường	 xuyên	 trong	 kinh	 đietn.	
Trong	đó,	chánh	niệm	áp	dụng	chủ	yeou	cho	thái	độ	ghi	nhận	thuaCn	tuý	cũng	như	áp	dụng	
vào	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	với	một	trạng	thái	tâm	chı	̉đang	thuaCn	ghi	nhận.	Sự	
tın̉h	giác	(sampajañña)	sẽ	hoạt	động	mom i	khi	có	bao t	cứ	một	loại	hành	động	nào	được	yêu	
caCu,	bao	goCm	cả	việc	chủ	động	tư	duy	veC 	các	đeC 	mục	đang	được	quan	sát.	

Hai	thuật	ngữ	này	cũng	có	thet 	được	coi	là	chi	phaCn	chung	của	chánh	niệm,	chı	̉rõ	
hai	tıńh	chao t	của	phương	pháp	thực	hành.	Trong	các	phaCn	tieop	theo,	chúng	ta	sẽ	nghiên	
cứu	hai	cách	phân	chia	này	trước,	roC i	mới	xem	xét	đeon	cách	phân	chia	boo n	chi	phaCn	theo	
đeC 	mục	của	chánh	niệm.	

Vị	trí	của	chánh	niệm	trong	giáo	lý	Đạo	Phật	

Trong	kinh	đietn	Phật	giáo,	thuật	ngữ	“chánh	niệm”	xuao t	hiện	trong	rao t	nhieCu	ngữ	
cảnh	và	 là	 thành	phaCn	của	nhieCu	nhóm	thuật	ngữ	 liên	quan	đeon	giáo	 lý.	Nhưng	 ở	đây,	
chúng	ta	sẽ	chı	̉đeC 	cập	đeon	những	nhóm	thuật	ngữ	quan	trọng	nhao t.	

Chánh	niệm	(sammā-sati)	là	chi	phaCn	thứ	bảy	trong	“con	đường	cao	thượng	bao	
goCm	 tám	nhánh	damn	đeon	 sự	đoạn	diệt	đau	khot ”	—	được	đeC 	 cập	đeon	 ở	 sự	 thật	 thứ	 tư	
trong	boo n	sự	 thật	cao	 thượng	veC 	khot 	 (Tứ	Diệu	Đeo ).	Con	đường	đó	 thường	được	phân	
chia	ra	làm	ba	nhóm:	Giới,	Điṇh,	Tuệ.	Và	chánh	niệm	thuộc	veC 	nhóm	thứ	hai	(Điṇh)	bao	
goCm	các	chi	phaCn	sau:	Chánh	điṇh,	Chánh	niệm,	Chánh	tinh	taon.	

Chánh	 niệm	 là	 chi	 phaCn	 thứ	 nhao t	 trong	Thao t	 Giác	 Chi	 (bảy	 chi	 phaCn	 giác	 ngộ	 -	
bojjhanga).	Nó	là	chi	phaCn	thứ	nhao t	không	chı	̉là	vı	̀tıńh	theo	thứ	tự	sawp	xeop,	mà	còn	bởi	
vı	̀nó	 là	neCn	tảng	căn	bản	đet 	phát	trietn	đaCy	đủ	sáu	chi	phaCn	(hay	phatm	chao t	tâm	linh)	
còn	lại.	Và	đặc	biệt,	nó	là	chi	phaCn	không	thet 	thay	theo 	được	đet 	phát	trietn	giác	chi	thứ	hai,	
Trạch	pháp	giác	 chi	 (nghiên	 cứu,	quán	xét	 các	hiện	 tượng	 thân	 tâm	–	dhamma-vicaya	
sambojjhanga).	Tuệ	giác	kinh	nghiệm	trực	 tieop	 thực	 tại	chı	̉có	 thet 	đạt	được	với	sự	 trợ	
giúp	của	giác	chi	Chánh	niệm	(sati-sambojjhanga).	
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Chánh	niệm	là	một	trong	năm	căn	(Ngũ	căn	–	indriya);	boo n	căn	còn	lại	là:	Tıń,	Taon,	
Điṇh,	Tuệ.	Ngoài	việc	bản	thân	nó	là	một	căn	cơ	bản	trong	Ngũ	căn,	chánh	niệm	còn	có	
một	chức	năng	quan	trọng	nữa	là	theo	dõi	sự	phát	trietn	đoC ng	đeCu	và	cân	ba|ng	của	boo n	
căn	còn	lại,	nhao t	là	sự	cân	ba|ng	giữa	Tıń	(đức	tin)	và	Tuệ	(trı	́tuệ,	khả	năng	tư	duy),	giữa	
Tinh	taon	(sự	coo 	gawng)	và	Điṇh	(độ	ot n	điṇh	và	tıñh	lặng	của	nội	tâm).	

2.	CHÁNH	NIỆM	VÀ	TỈNH	GIÁC	

	 Trong	hai	thành	phaCn	chánh	niệm	và	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nói	veC 	khıá	cạnh	đặc	
trưng	của	sự	chú	 ý	đơn	thuaCn	hay	ghi	nhận	thuaCn	tuý,	 là	nhân	too 	chủ	choo t	 trong	pháp	
hành	Tứ	Niệm	Xứ.	Nó	sẽ	đi	theo	hành	giả	 trong	suoo t	quá	trıǹh	thực	hành	một	cách	hệ	
thoo ng,	ket 	từ	lúc	baw t	đaCu	đeon	cho	đeon	tận	khi	thành	tựu	được	mục	tiêu	cao	nhao t.	Do	vậy,	
trước	heo t	chúng	ta	sẽ	xem	xét	chánh	niệm	một	cách	chi	tieo t.	

I.	Ghi	nhận	thuần	túy	
Ghi	nhận	thuần	tuý	là	gì?	

Ghi	nhận	thuaCn	tuý	là	sự	ý	thức	(nhận	bieo t)	một	cách	rõ	ràng	và	tập	trung	lên	những	gı	̀
thực	teo 	đang	diemn	ra	với	chúng	ta	cũng	như	những	gı	̀đang	diemn	ra	bên	trong	chúng	ta,	
theo	những	thời	đietm	nhận	thức	tieop	noo i	nhau.	Nó	được	gọi	là	“thuaCn	túy”	bởi	vı	̀nó	chı	̉
chú	tâm	đeon	những	sự	nhận	bieo t	thuaCn	túy	mang	đeon	thông	qua	năm	giác	quan	(maw t,	tai,	
mũi,	lưỡi,	thân),	hay	thông	qua	tâm	(theo	giáo	lý	Phật	Pháp,	tâm	là	giác	quan	thứ	sáu).	
Mom i	khi	tieop	nhận	những	tác	động	thông	qua	sáu	giác	quan	đó,	sự	chú	ý	hay	chánh	niệm	
chı	̉đơn	thuaCn	ghi	nhận	những	sự	kiện	đang	được	quan	sát,	mà	không	phản	ứng	lại	ba|ng	
hành	động,	lời	nói	hay	những	bıǹh	luận	trong	tâm,	voo n	dı	̃là	sự	tự	đoo i	chieou	với	bản	thân	
(thıćh,	không	thıćh,…),	sự	đánh	giá,	suy	nghı,̃	hoặc	tư	duy.	Neou	trong	thời	gian	thực	hành	
ghi	nhận	thuaCn	túy,	dù	lâu	hay	mau,	mà	trong	tâm	có	bao t	cứ	lời	bıǹh	luận	hoặc	đánh	giá	
nào,	thı	̀hãy	laoy	chıńh	những	lời	bıǹh	luận	đó	làm	đeC 	mục	đet 	tieop	tục	ghi	nhận	thuaCn	túy.	
Không	bác	bỏ	hay	theo	đuot i	chúng,	mà	chı	̉caCn	bỏ	qua	chúng	sau	một	khoảnh	khaw c	ghi	
nhận	ngawn	ngủi	trong	tâm.	

Ơ0 	đây	caCn	phải	trıǹh	bày	qua	nguyên	taw c	chung	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy.	
Thông	 tin	 chi	 tieo t	 veC 	 phương	 pháp	 thực	 hành	 sẽ	 được	 diemn	 giải	 ở	 chương	 I.4	 và	 I.5.	
Những	trang	dưới	đây	sẽ	đeC 	cập	đeon	 ý	nghıã	thực	hành	và	 lý	 thuyeo t	của	việc	ghi	nhận	
thuaCn	túy,	và	keo t	quả	mong	đợi	từ	việc	thực	hành	nó.	Too t	hơn	cả	 là	nên	xem	xét	đeC 	tài	
này	một	cách	thật	chi	tieo t,	đet 	những	ai	có	mong	muoo n	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	(mà	
có	vẻ	là	hơi	khác	thường	đoo i	với	một	soo 	người)	có	thet 	tự	tin	veC 	hiệu	quả	và	hietu	rõ	được	
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mục	đıćh	của	nó.	Tuy	nhiên,	chı	̉có	thet 	thông	qua	những	kinh	nghiệm	cá	nhân	cụ	thet 	thu	
được	trong	quá	trıǹh	beCn	bı	̉thực	hành	thı	̀những	hietu	bieo t	và	lòng	tin	ban	đaCu	này	mới	
được	kha�ng	điṇh	một	cách	vững	chaw c,	và	không	còn	hoC 	nghi	nữa.	

Trọn	vẹn	và	triệt	để		

Bao t	cứ	một	nom 	lực	đáng	giá	nào	cũng	đeCu	yêu	caCu	phải	có	sự	trọn	vẹn	và	triệt	đet 	mới	có	
thet 	đạt	được	mục	đıćh	của	nó;	nhao t	là	khi	đó	lại	là	một	công	việc	gian	khot 	và	cao	thượng	
đã	được	Đức	Phật	 chı	̉dạy	 trong	con	đường	Bát	Chánh	Đạo	damn	đeon	sự	đoạn	diệt	đau	
khot .	Trong	tám	nhánh	của	con	đường	đó,	Chánh	niệm	đại	diện	cho	yeou	too 	 trọn	vẹn	và	
triệt	đet 	không	thet 	thay	theo 	được	này,	mặc	dù	nó	còn	đảm	nhiệm	nhieCu	chức	năng	khác	
nữa.	Trong	kinh	đietn,	một	trong	những	tıńh	chao t	của	chánh	niệm	là	sự	“không	hời	hợt,	
không	nông	cạn”,	và	tao t	nhiên	tıńh	chao t	này	là	một	cách	gọi	khác	của	sự	trọn	vẹn	và	triệt	
đet .		

Hietn	nhiên	là	caCn	phải	có	một	quy	trıǹh	cặn	kẽ,	trọn	vẹn	và	triệt	đet 	đeon	mức	độ	
cao	nhao t	cho	bản	thân	sự	thực	hành	chánh	niệm.	Neou	không	có	hoặc	bỏ	qua	đieCu	đó	thı	̀
cha�ng	khác	nào	đi	ngược	 lại	 với	phatm	chao t	 cao	quý	xứng	đáng	được	gọi	 tên	 là	 chánh	
niệm,	và	sẽ	tước	bỏ	cơ	hội	thành	công	của	pháp	hành.	Vı	́như	neCn	móng	được	xây	dựng	
catu	thả,	baop	bênh	thı	̀chaw c	chawn	sẽ	đem	lại	những	hậu	quả	tai	hại	cho	ngôi	nhà.	Ngược	
lại,	neCn	móng	được	xây	dựng	vững	chaw c	sẽ	mang	lại	những	lợi	ıćh	xa	mãi	đeon	tận	tương	
lai.		

Chıńh	vı	̀vậy,	chánh	niệm	phải	được	baw t	đaCu	ngay	từ	giai	đoạn	đaCu	tiên	(trong	tieon	
trıǹh	nhận	thức).	Khi	thực	hành	phương	pháp	ghi	nhận	thuaCn	túy,	nó	caCn	quay	veC 	trạng	
thái	goo c	của	mọi	sự	kiện.	Khi	áp	dụng	ghi	nhận	thuaCn	túy	đoo i	với	các	hoạt	động	của	tâm,	
nó	có	nghıã	là:	Sự	quan	sát	caCn	phải	quay	veC 	 lại	giai	đoạn	đaCu	tiên	của	tieon	trıǹh	nhận	
thức,	khi	 tâm	đang	ở	 trong	trạng	thái	đơn	thuaCn	nhận	bieo t,	và	sự	chú	 ý	caCn	được	giới	
hạn	chı	̉trong	việc	ghi	nhận	đoo i	tượng	mà	thôi.	Giai	đoạn	này	xảy	ra	trong	một	khoảng	
thời	gian	rao t	ngawn	ngủi	và	khó	nhận	diện.	Và	như	đã	đeC 	cập	ở	phaCn	trước,	nó	cung	caop	
một	hıǹh	ảnh	hời	hợt,	không	hoàn	chın̉h	và	thường	là	sai	lạc	veC 	đoo i	tượng.	Nhiệm	vụ	của	
giai	đoạn	nhận	thức	tieop	theo	là	hiệu	chın̉h	và	bot 	sung	aon	tượng	ban	đaCu	đó,	nhưng	đieCu	
này	 không	 phải	 lúc	 nào	 cũng	 được	 thực	 hiện.	 Thông	 thường	 thı	̀ aon	 tượng	 đaCu	 tiên	
đương	nhiên	được	công	nhận,	và	thậm	chı	́còn	được	cộng	thêm	vào	các	sự	bóp	méo,	do	
đặc	tıńh	của	nhieCu	chức	năng	tâm	phức	tạp	hơn	xảy	ra	ở	giai	đoạn	thứ	hai.	

Ơ0 	đây	ghi	nhận	thuaCn	túy	baw t	đaCu	làm	việc	nha|m	củng	coo 	và	phát	huy	một	cách	có	
chủ	đıćh	trạng	thái	 tâm	ghi	nhận	đaCu	 tiên	đó,	cho	nó	một	cơ	hội	kéo	dài	hơn	đet 	hoàn	
thành	nhiệm	vụ	quan	trọng	trong	tieon	trıǹh	nhận	thức.	Ghi	nhận	thuaCn	túy	chứng	minh	
tıńh	triệt	đet 	của	quy	trıǹh	thực	hành	ba|ng	cách	thanh	lọc	và	chuatn	bi	̣neCn	móng	cho	tao t	
cả	những	tieon	trıǹh	tâm	tieop	theo.	Thông	qua	chức	năng	thanh	lọc	đó,	nó	phục	vụ	cho	
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mục	đıćh	cao	thượng	của	toàn	bộ	phương	pháp	thực	hành	được	nêu	trong	kinh	Tứ	Niệm	
Xứ:	Đet 	thanh	tiṇh	tâm	chúng	sinh.	Thanh	tiṇh,	theo	giải	nghıã	của	chú	giải,	là	sự	thanh	
lọc,	làm	sạch	tâm	mıǹh.	

Nắm	bắt	đối	tượng	thuần	túy	

Ghi	nhận	thuaCn	túy	là	ghi	nhận	một	cách	chıńh	xác	và	đơn	giản	veC 	đoo i	tượng.	Đây	không	
phải	 là	một	nhiệm	vụ	dem 	 thực	hiện	như	chúng	 ta	 tưởng.	Bởi	vı,̀	đó	không	phải	 là	 việc	
chúng	ta	vamn	thường	làm,	trừ	khi	có	sự	thatm	xét	một	cách	khách	quan.	Thông	thường	
thı	̀ chúng	 ta	 cha�ng	heC 	 quan	 tâm	đeon	 sự	hietu	bieo t	 khách	quan	veC 	 “mọi	 thứ	như	chúng	
thực	sự	đang	là”.	Thay	vào	đó,	chúng	ta	chı	̉quan	tâm	đeon	việc	“xử	 lý”	và	đánh	giá	mọi	
việc	từ	góc	nhıǹ	ưa	thıćh	của	chıńh	mıǹh.	Và	góc	nhıǹ	aoy	thı	̀ lại	có	thet 	 là	rộng	mở	hay	
hẹp	hòi,	cao	thượng	hay	thaop	hèn.	Chúng	ta	dán	nhãn,	đặt	tên	cho	những	thứ	tạo	nên	theo 	
giới	vật	chao t	và	tinh	thaCn	của	chúng	ta.	Và	haCu	heo t	những	nhãn	mác	này	lại	thet 	hiện	rõ	
daou	aon	của	các	điṇh	kieon	và	 cái	nhıǹ	hạn	hẹp	của	chıńh	chúng	 ta.	Chúng	 ta	soo ng	giữa	
những	sự	lawp	ráp,	keo t	noo i	của	các	khái	niệm	đó.	Chıńh	chúng	mới	là	thứ	quyeo t	điṇh	hành	
động	và	phản	ứng	của	chúng	ta.	

Vı	̀vậy,	thái	độ	chı	̉ghi	nhận	thuaCn	tuý,	trong	đó	vawng	mặt	mọi	nhãn	mác	và	tên	gọi,	
sẽ	mở	ra	cho	chúng	ta	cả	một	theo 	giới	mới.	ĐaCu	tiên,	thieCn	sinh	sẽ	phát	hiện	ra	ra|ng,	việc	
ghi	nhận	một	đoo i	tượng	không	phải	chı	̉là	một	hành	động	nhận	thức	(đơn	lẻ)	như	mıǹh	
nghı,̃	mà	nó	được	thực	hiện	bởi	cả	một	loạt	những	tieon	trıǹh	thân,	tâm	khác	nhau,	được	
ghi	nhận	bởi	các	hành	động	nhận	thức	tương	ứng,	tieop	noo i	nhau	rao t	nhanh.	Ta	sẽ	hoảng	
sợ	nhận	ra	ra|ng,	mıǹh	rao t	hieom	khi	ý	thức	được	đoo i	tượng	một	cách	thực	sự	thuaCn	túy,	
chıńh	xác	mà	không	bi	̣bóp	méo	hay	ảnh	hưởng	từ	các	yeou	too 	bên	ngoài.	Vı	́dụ,	khi	đeon	
maw t	người	quan	sát	thı	̀một	đoo i	tượng	ıt́	khi	đúng	với	hıǹh	ảnh	nguyên	bản	và	đơn	giản	
(của	nó).	Thay	vào	đó,	đoo i	tượng	sẽ	xuao t	hiện	như	là	keo t	quả	của	các	đánh	giá	cộng	thêm,	
cha�ng	hạn	như	đẹp	hay	xaou,	thıćh	hay	không	thıćh,	có	ıćh	hay	vô	ıćh.	Neou	nó	có	liên	quan	
đeon	một	 chúng	 sinh	nào	đó,	 thı	̀ điṇh	 kieon	 chaop	 ngã	 cũng	 xen	 vào:	 “Đây	 là	một	 chúng	
sinh,	một	bản	ngã,	cũng	như	‘tôi’	vậy”.	

Nhận	thức	sẽ	được	ghi	nhận	vào	kho	lưu	trữ	của	ký	ức	trong	đieCu	kiện	bi	̣đan	xen,	
hòa	quyện	chặt	chẽ	với	những	điṇh	kieon	chủ	quan	như	vậy.	Và	roC i	khi	được	gợi	nhớ	lại,	
do	sự	liên	tưởng,	nó	sẽ	phát	huy	sức	ảnh	hưởng	làm	bóp	méo	đoo i	với	các	nhận	thức	veC 	
những	đoo i	tượng	tương	tự	như	vậy	trong	tương	lai,	cũng	như	các	đánh	giá,	quyeo t	điṇh,	
trạng	thái	tâm	lý,	…	có	liên	quan	đeon	các	đoo i	tượng	đó.	

Nhiệm	vụ	của	ghi	nhận	 thuaCn	 túy	 là	 loại	bỏ	 tao t	 cả	những	nhân	 too 	 lạ	được	 thêm	
vào,	khi	còn	đang	ở	trong	phạm	vi	của	nhận	thức.	Mặc	dù	những	nhân	too 	cộng	thêm	này	
có	đet 	được	xem	xét	một	cách	riêng	biệt	sau	đó,	nhưng	đoo i	tượng	nhận	thức	được	lúc	ban	
đaCu	 caCn	phải	được	 cách	 ly,	không	đet 	 chúng	xâm	nhiemm.	Việc	này	đòi	hỏi	một	 sự	 thực	
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hành	kiên	trı,̀	mà	trong	đó,	sự	chú	ý	(chánh	niệm)	ngày	càng	saw c	bén	sẽ	sử	dụng	bộ	lọc	
ngày	càng	tinh	teo 	của	mıǹh	đet 	tách	bỏ	những	nhân	too 	lạ	trà	trộn	vào	cho	đeon	khi	chı	̉còn	
lại	mom i	đoo i	tượng	traCn	trụi,	chân	thực,	không	thêm	bớt	mà	thôi.	

Sự	caCn	thieo t	phải	phân	điṇh	và	xác	điṇh	chıńh	xác	đoo i	tượng	như	vậy	được	nhaon	
mạnh	 trong	bài	 kinh	Tứ	Niệm	Xứ	 ba|ng	 cách	 thường	 xuyên	nhaw c	 lại	 ra|ng:	 “Vi	̣ aoy	 soo ng	
quán	thân	trên	thân”,	chứ	không	phải	quán	thân	trên	thọ	hay	trên	những	suy	nghı	̃liên	
quan	 đeon	 thân,	 như	 chú	 giải	 đã	 giải	 thıćh	 rõ.	 Hãy	 laoy	 vı	́ dụ	một	 người	 đang	 nhıǹ	 veo t	
thương	trên	tay	mıǹh.	Đoo i	tượng	của	cái	nhıǹ	lúc	này	chı	̉bao	goCm	phaCn	thân	thet 	đó	và	
những	tot n	thương	của	nó	mà	thôi.	Những	đặc	đietm	của	nó	như	thiṭ,	máu,	mủ,…	sẽ	là	đoo i	
tượng	(đeC 	mục)	của	“niệm	thân”,	nhao t	là	phaCn	quán	thet 	trược	(các	bộ	phận	của	cơ	thet ).	
Cảm	giác	đau	của	veo t	thương	là	đeC 	mục	cho	“niệm	thọ”.		

Y* 	 niệm	 ıt́	 nhieCu	 veC 	một	 cái	 tôi,	 cái	 bản	ngã	đang	bi	̣ thương	và	 đau	đớn	 sẽ	 na|m	
trong	phaCn	 “niệm	tâm”	(tâm	si)	hoặc	phaCn	 “niệm	Pháp”	 (nội	dung,	đoo i	 tượng	của	 tâm	
thức).	Người	bi	̣thương	(rõ	ràng	là	ngay	vào	thời	đietm	đó)	có	thet 	cảm	thaoy	tức	too i	và	thù	
hận	người	đã	gây	thương	tıćh	cho	mıǹh,	mà	đieCu	này	thuộc	veC 	lıñh	vực	niệm	tâm	(tâm	
sân)	hay	niệm	Pháp	(trieCn	cái	sân).	Vı	́dụ	này	là	đủ	đet 	minh	hoạ	tieon	trıǹh	sàng	lọc	của	
công	việc	ghi	nhận	thuaCn	túy.		

Y* 	 nghıã	 cực	 kỳ	 quan	 trọng	 của	 việc	 nhận	 thức	 đoo i	 tượng	một	 cách	 chân	 thực,	
chıńh	xác,	không	thêm	bớt	đã	được	chıńh	Đức	Phật	nhaon	mạnh.	Khi	một	vi	̣Tỳ-khưu	xin	
Ngài	ban	cho	một	lời	dạy	ngawn	gọn,	Đức	Phật	đã	cho	vi	̣aoy	một	nguyên	taw c	thực	hành	như	
sau:	
“Trong	cái	thấy	chỉ	có	cái	thấy;	trong	cái	nghe	chỉ	có	cái	nghe,	trong	cái	được	cảm	nhận	
(mùi	vị	hay	xúc	chạm)	chỉ	có	cái	cảm	nhận;	trong	cái	nghĩ	chỉ	có	cái	nghĩ.”																																																																																							

(Phật	Tự	Thuyeo t,	I,	10)	
Lời	dạy	ngawn	gọn	nhưng	có	sức	nặng	vô	biên	này	của	Đức	Phật	có	thet 	được	coi	là	

lời	hướng	damn	và	là	bạn	đoC ng	hành	cho	những	người	nhiệt	tâm	thực	hành	thieCn	chánh	
niệm.	

Ba	giá	trị	của	ghi	nhận	thuần	tuý	

Pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	cũng	có	cùng	ba	giá	tri	̣như	chánh	niệm	và	giáo	lý	veC 	tâm	
của	Đức	Phật.	Nó	là	công	cụ	trợ	giúp	vô	cùng	hiệu	quả	đet 	hietu	bieo t	veC 	tâm,	uoo n	nawn	tâm	
và	giải	phóng	tâm.	

1.	 Giá	trị	hiểu	biết	về	tâm	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuần	túy	
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Tâm	là	thứ	mà	chúng	ta	soo ng	cuộc	soo ng	của	mıǹh	ở	bên	trong	nó	cũng	như	thông	
qua	nó,	nhưng	cùng	lúc	cũng	lại	là	một	thứ	bı	́atn	nhao t	và	khó	nawm	baw t	nhao t.	Tuy	nhiên,	
ba|ng	cách	kiên	nhamn	nhận	bieo t	những	sự	kiện	cơ	bản	của	tieon	trıǹh	tâm,	việc	ghi	nhận	
thuaCn	túy	sẽ	chieou	sáng	vào	những	vùng	too i	đaCy	bı	́atn	của	tâm	và	sẽ	nawm	baw t	được	dòng	
chảy	của	nó.	Việc	thực	hành	chánh	niệm	một	cách	có	hệ	thoo ng,	baw t	đaCu	từ	sự	ghi	nhận	
thuaCn	tuý,	sẽ	cung	caop	cho	chúng	ta	tao t	cả	những	hietu	bieo t	đó	veC 	tâm.	Đó	là	đieCu	rao t	thieo t	
yeou	 đoo i	 với	mục	đıćh	 của	pháp	hành	 (là	mục	đıćh	nawm	vững,	 phát	 trietn	 và	 giải	 thoát	
tâm).		

Nhưng	thậm	chı	́vượt	luôn	ra	khỏi	phạm	vi	thực	tiemn	nội	tại	của	pháp	hành	thieCn	
Tứ	Niệm	Xứ,	khi	chánh	niệm	và	tın̉h	giác	đã	được	thieo t	lập	vững	vàng	trong	một	khu	vực	
giới	hạn	nhưng	soo ng	còn	của	tâm,	ánh	sáng	(của	cái	bieo t)	sẽ	daCn	daCn	lan	toả	ra	một	cách	
tự	nhiên	và	chạm	đeon	được	cả	những	góc	xa	xôi	và	too i	tăm	nhao t	của	tâm	mà	cho	đeon	nay	
vamn	chưa	tieop	cận	được.	ĐieCu	này	chủ	yeou	là	vı	̀công	cụ	đet 	tım̀	kieom	sự	hietu	bieo t	(veC 	tâm)	
sẽ	caCn	phải	 trải	qua	một	sự	 thay	đot i	 triệt	đet :	Chıńh	cái	 tâm	tım̀	kieom	(sự	hietu	bieo t	veC 	
tâm)	đó	sẽ	caCn	đạt	được	độ	sáng	suoo t	và	sức	mạnh	xuyên	thaou	(bản	chao t	các	Pháp)	của	
nó.	

“Chỉ	những	thứ	đã	được	chánh	niệm	thẩm	xét	kỹ,	chứ	không	phải	những	thứ	còn	
mù	mờ,	nhầm	lẫn,	mới	có	thể	được	hiểu	biết	bởi	trí	tuệ.”	

Chú	giải	Sutta	Nipāta	(Giới	thiệu	Kinh	tập)	

Muoon	nghiên	cứu	một	mamu	vật	nào	đó	dưới	kıńh	hietn	vi,	trước	heo t	người	ta	phải	
chuatn	bi	̣ thật	kỹ,	 làm	sạch	và	taty	heo t	những	tạp	chao t	bám	trên	mamu	vật	và	giữ	nó	na|m	
yên	dưới	kıńh.	Tương	tự	như	vậy,	“đeC 	mục	sạch”	mà	trı	́ tuệ	thatm	xét	phải	được	sự	ghi	
nhận	thuaCn	túy	chuatn	bi	̣trước.	Nó	taty	sạch	đoo i	tượng	quán	chieou	khỏi	các	ueo 	nhiemm	của	
điṇh	kieon	cũng	như	các	ueo 	nhiemm	của	cảm	xúc.	Nó	giải	phóng	đoo i	tượng	khỏi	các	nhân	too 	
lạ	pha	trộn	vào,	khỏi	những	quan	kieon	cũng	như	những	cách	nhıǹ	không	liên	quan.	Ba|ng	
cách	làm	chậm	lại	quá	trıǹh	chuyetn	tieop	giữa	giai	đoạn	thu	nhận	và	giai	đoạn	hoạt	động	
tıćh	cực	của	tieon	trıǹh	nhận	thức,	ghi	nhận	thuaCn	tuý	giữ	chặt	đeC 	mục	dưới	con	maw t	của	
trı	́tuệ,	và	do	đó	đem	lại	cơ	hội	lớn	hơn	đet 	thatm	xét	đeC 	mục	một	cách	sát	sao	và	không	bi	̣
cảm	xúc	chi	phoo i.	

Sự	chuatn	bi	̣từ	việc	ghi	nhận	thuaCn	túy	là	rao t	quan	trọng	đoo i	với	chức	năng	phân	
tıćh,	thatm	xét,	và	phân	biện	của	tâm,	mà	nhờ	đó	bản	chao t	của	đoo i	tượng	được	bộc	lộ	ra.	
Nó	còn	 trợ	giúp	đaw c	 lực	cho	một	chức	năng	quan	 trọng	không	kém	 là	 chức	năng	 tot ng	
hợp:	Tım̀	hietu	moo i	liên	hệ	giữa	đoo i	tượng	với	những	nhân	too 	khác,	sự	tương	tác	qua	lại	
giữa	 chúng	với	 nhau,	bản	 chao t	 bi	̣ lệ	 thuộc	 cũng	như	 tạo	nên	 sự	 lệ	 thuộc.	 Chúng	 ta	 sẽ	
không	nhận	bieo t	được	những	đieCu	này,	neou	không	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	đủ	lâu.		

Có	một	đieCu	cực	kỳ	quan	trọng	được	 áp	dụng	 ở	nhieCu	nơi,	ket 	 cả	 trong	 lıñh	vực	
thực	hành.	Đó	là	phải	luôn	ghi	nhớ	ra|ng,	(chúng	ta)	chı	̉có	thet 	chaw c	chawn	được	veC 	các	moo i	
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liên	hệ	nhân	duyên	giữa	các	 sự	việc,	hiện	 tượng	với	nhau,	 sau	khi	đã	xem	xét	 thật	kỹ	
lưỡng,	xem	xét	nhieCu	mặt	từng	sự	việc,	hiện	tượng	tạo	thành	moo i	quan	hệ	aoy.	Chúng	là	
những	đaCu	moo i	cho	thaoy	những	liên	hệ	nhân	duyên	đa	dạng	và	phức	tạp.	Một	sự	chuatn	
bi	̣không	đaCy	đủ	và	không	đúng	mực	trước	khi	phân	tıćh	thường	là	nguoC n	goo c	tạo	nên	
sai	laCm	ở	giai	đoạn	tot ng	hợp	của	các	hệ	thoo ng	trieo t	lý	và	lý	thuyeo t	khoa	học.	Chıńh	vı	̀vậy,	
những	 sự	 chuatn	 bi	̣ quan	 trọng	 này	 là	 đieCu	 caCn	 phải	 được	 quan	 tâm	 chu	 đáo	 và	 đieCu	
chın̉h	catn	thận,	ba|ng	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy.	Tác	động	của	nó	đeon	pháp	hành	đã	
được	nêu	lên	ở	phaCn	trước	và	cũng	sẽ	được	làm	rõ	hơn	ở	phaCn	tieop	sau	đây.	

Trước	heo t,	ghi	nhận	thuaCn	túy	cho	phép	bản	thân	mọi	việc	tự	bộc	lộ	ra,	mà	không	
bi	̣gián	đoạn	bởi	những	keo t	luận	quá	vội	vàng.	Ghi	nhận	thuaCn	túy	cho	chúng	cơ	hội	đet 	
tự	nói	heo t	veC 	bản	thân,	và	do	đó	thieCn	sinh	hietu	được	ra|ng	thực	teo 	chúng	có	rao t	nhieCu	
đieCu	đet 	nói,	mà	trước	kia,	vı	̀vội	vàng,	chúng	ta	đã	bỏ	qua	hoặc	chúng	bi	̣nhaon	chım̀	trong	
những	tieong	oC n	ào,	xáo	động	từ	nội	tâm	ở	bên	trong,	cũng	như	từ	cuộc	soo ng	ở	bên	ngoài	
của	một	con	người	bıǹh	thường.	Do	ghi	nhận	thuaCn	túy	nhıǹ	nhận	sự	việc	mà	không	bi	̣
ảnh	hưởng	bởi	hiệu	 ứng	cào	ba|ng	và	 thu	hẹp	của	các	 thói	quen	đánh	giá	và	phán	xét,	
nên	nó	luôn	nhıǹ	sự	việc	một	cách	mới	mẻ	như	mới	thaoy	laCn	đaCu.	Chıńh	vı	̀vậy,	chúng	lại	
càng	bộc	lộ	thêm	những	đieCu	mới	mẻ	và	đáng	thaoy.		

Những	khoảng	dừng	kiên	nhamn	đi	cùng	với	thái	độ	ghi	nhận	thuaCn	túy	sẽ	mở	rộng	
taCm	hietu	bieo t	 của	 thieCn	 sinh	mà	dường	như	không	phải	 gawng	 sức.	Đó	 là	 đieCu	mà	một	
người	 thông	minh,	nhưng	 thieou	kiên	nhamn	không	 thet 	 nào	đạt	được,	 cho	dù	bỏ	 ra	bao	
nhiêu	coo 	gawng	gượng	ép	và	căng	tha�ng.	Do	sự	vội	vàng	hay	bó	buộc	của	các	thói	quen,	do	
sự	điṇh	danh,	gán	nhãn,	đánh	giá	cũng	như	các	cách	xử	lý	sai	laCm	mà	những	nguoC n	trı	́
tuệ	quan	 trọng	đã	bi	̣biṭ	kıń	 lại.	Người	phương	Tây	caCn	phải	học	hỏi	 từ	phương	Đông	
cách	giữ	tâm	mıǹh	trong	trạng	thái	thu	nhận,	nhưng	cùng	lúc	quán	sát	sâu	saw c	một	cách	
thường	xuyên	và	lâu	dài.	Đó	là	cách	làm	việc	của	những	nhà	khoa	học	và	nghiên	cứu,	và	
cách	 làm	việc	như	vậy	nên	được	phot 	 bieon	 cho	mọi	người.	Nhờ	 vào	quá	 trıǹh	kiên	 trı	̀
thực	 hành,	 thái	 độ	 ghi	 nhận	 thuaCn	 túy	 này	 sẽ	 trở	 thành	một	 nguoC n	 hietu	 bieo t	 và	 cảm	
hứng	to	lớn	đoo i	với	thieCn	sinh.			

Vậy	những	hietu	bieo t	thu	được	từ	ghi	nhận	thuaCn	túy	là	gı?̀	Ơ0 	đây,	chúng	ta	sẽ	ngawn	
gọn	đietm	qua	một	soo 	keo t	quả	quan	trọng	nhao t.	Các	phaCn	chi	 tieo t	 còn	 lại	 sẽ	đet 	 cho	các	
thieCn	sinh	tự	mıǹh	trải	nghiệm,	xác	nhận	và	bot 	sung	khi	bước	đi	trên	Con	đường	Chánh	
niệm.	

Xin	nhaw c	lại	một	đieCu	quan	trọng	đã	nêu	ở	trên.	Đó	là,	dưới	ánh	sáng	của	việc	ghi	
nhận	thuaCn	túy,	hoạt	động	dường	như	hợp	nhao t	của	nhận	thức	sẽ	lộ	ra	như	là	một	chuom i	
những	giai	đoạn	nhận	thức	riêng	lẻ	khác	biệt,	tieop	noo i	với	nhau	rao t	nhanh,	đi	cùng	với	
một	sự	sáng	suoo t	ngày	càng	tăng.	Sự	quán	sát	maou	choo t	này	sẽ	daCn	daCn	hé	mở	ra	một	
kho	các	sự	kiện	riêng	lẻ	cũng	như	các	tác	động	sâu	rộng	của	nó.	Đây	thực	sự	là	một	sự	
quán	sát	khoa	học,	theo	đúng	nghıã	đen	của	nó,	“thu	hoạch	hietu	bieo t”	(như	theo	lời	của	
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C.J.Ducasse).	Nó	 cho	 thaoy	những	khác	biệt	 cơ	bản	 xảy	 trong	 tieon	 trıǹh	nhận	 thức	bao	
goCm:	Việc	 trıǹh	bày	dữ	 liệu	 thô 	 thu	được	 từ	 các	 giác	quan	một	 cách	 tương	đoo i	 chân	4

thực	và	giai	đoạn	diemn	dic̣h,	đánh	giá	keo 	tieop.		
Đây	là	những	hietu	bieo t	cot 	xưa	veC 	tâm	lý	học,	baw t	nguoC n	từ	những	bài	kinh	đã	được	

Đức	Phật	thuyeo t	giảng,	và	được	diemn	giải	trong	các	bản	chú	giải	của	tạng	Vi	Diệu	Pháp.	
Khác	với	quan	niệm	“thu	hoạch	hietu	bieo t”	của	khoa	học,	sự	phân	biệt	giữa	“những	dữ	
kiện	chân	thực	của	sự	việc”	và	 thái	độ	đoo i	với	chúng	mang	một	 ý	nghıã	 thieo t	 thực.	Nó	
điṇh	vi	̣được	đietm	sớm	nhao t,	hay	là	đietm	khả	thi	nhao t,	nơi	chúng	ta	có	thet 	quyeo t	điṇh	sự	
phát	trietn	tieop	theo	của	sự	việc.	Bởi	vı	̀đieCu	đó	phụ	thuộc	vào	thái	độ	của	chúng	ta	đoo i	
với	sự	việc	aoy.	Vaon	đeC 	này	sẽ	được	chúng	ta	xem	xét	một	cách	chi	 tieo t	 trong	phaCn	tieop	
theo:	Uoo n	nawn	tâm.	

Trong	quá	 trıǹh	thực	hành	việc	ghi	nhận	thuaCn	túy,	 tác	động	mạnh	mẽ	đaCu	 tiên	
lên	tâm	thieCn	sinh	có	lẽ	là	sự	đoo i	diện	trực	tieop	với	một	sự	thật	voo n	luôn	hiện	hữu.	Đó	là	
sự	bieon	động,	đot i	 thay	không	ngừng	của	mọi	sự	việc.	Theo	thuật	ngữ	Phật	Pháp,	nó	 là	
một	trong	ba	đặc	tướng	của	mọi	sự	vật,	hiện	tượng:	Vô	thường	(anicca).	Dòng	sanh	diệt	
bao t	tận	của	các	sự	kiện	mà	thieCn	sinh	quan	sát	được	thông	qua	ghi	nhận	thuaCn	túy	sẽ	trở	
thành	một	 động	 lực	 ngày	 càng	mạnh	mẽ	 và	 có	 ảnh	hưởng	quyeo t	 điṇh	đeon	 sự	 tieon	 bộ	
trong	thieCn	tập.	Chıńh	từ	những	kinh	nghiệm	vô	thường,	sự	bieon	diệt	trong	từng	khoảnh	
khaw c	đó	mà	 sự	hietu	bieo t	 trực	 tieop	veC 	hai	đặc	 tướng	còn	 lại	 là	khot 	 (dukkha)	và	vô	ngã	
(anattā)	sẽ	sinh	khởi	khi	đeon	một		thời	đietm	chıń	muoC i.		

Mặc	dù	sự	thật	veC 	vô	thường	vamn	thường	được	mọi	người	chaop	nhận	(ıt́	nhao t	là	ở	
một	mức	độ	nhao t	điṇh	nào	đó),	song	trong	cuộc	soo ng	đời	thường,	con	người	nói	chung	
chı	̉ý	thức	được	veC 	nó	khi	bi	̣va	đập	và	chao	đảo	dữ	dội	vı	̀những	cảm	giác	vui	thú	hoặc	
đau	đớn	(mà	đa	phaCn	 là	các	cảm	giác	đau	đớn).	Tuy	nhiên,	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	
túy	sẽ	buộc	chúng	ta	nhận	ra	ra|ng,	vô	thường	luôn	ở	cùng	chúng	ta;	thậm	chı	́trong	mom i	
một	 khoảnh	 khaw c,	 too c	 độ	 bieon	 diệt,	 đot i	 thay	 xảy	 ra	 vượt	 ra	 ngoài	 taCm	 nhận	 thức	 của	
chúng	ta.	Có	thet 	khi	laCn	đaCu	tiên	xảy	ra,	nó	sẽ	làm	chúng	ta	kinh	ngạc,	không	những	chı	̉
veC 	mặt	tri	thức	mà	còn	chạm	đeon	toàn	bộ	cuộc	soo ng	của	chúng	ta;	kinh	ngạc	ở	chom 	chúng	
ta	không	hietu	mıǹh	thực	sự	đang	soo ng	trong	theo 	giới	nào.		

Khi	mặt	 đoo i	mặt	 với	 vô	 thường,	 khi	 kinh	 nghiệm	 được	 đieCu	 đó	một	 cách	 soo ng	
động,	 thực	 teo 	 trên	chıńh	 thân	 -	 tâm	mıǹh,	giờ	đây	chúng	 ta	baw t	đaCu	 “nhıǹ	mọi	sự	việc	
như	chúng	đang	là”,	nhao t	là	những	thứ	đang	có	trong	tâm	mıǹh.	Chúng	ta	không	thet 	nào	
thaou	hietu	được	tâm	mıǹh,	neou	không	thaoy	được	ra|ng	nó	là	một	dòng	chảy	luôn	bieon	dic̣h	
và	chúng	ta	phải	luôn	ý	thức	được	đieCu	đó	trong	khi	tım̀	hietu,	quán	sát	tâm.	Do	đó,	đóng	
góp	 cơ	 bản	 của	 pháp	 hành	 ghi	 nhận	 thuaCn	 túy	 trong	 việc	 hietu	 bieo t	 tâm	 chıńh	 là	 việc	
khieon	cho	những	sự	kiện	và	bản	chao t	bieon	dic̣h	vô	thường	trong	các	tieon	trıǹh	tâm	được	

 Thuật ngữ “dữ liệu tương đối nguyên thủy" được thêm vào ở đây bởi vì theo những phân tích chi tiết trong Vi diệu pháp, ngay cả 4
trong giai đoạn đầu tiên của ghi nhận thuần tuý, những dữ liệu thô thu được này cũng đã mang hương vị vi tế của những dữ liệu tương 
tự trước kia.
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bộc	lộ	ra.	Hietu	bieo t	bản	chao t	vô	thường	còn	có	tác	dụng	loại	bỏ	mọi	sự	chaop	thủ	veC 	cách	
nhıǹ,	 veC 	 quan	 kieon	 coo 	 điṇh	 của	 tâm,	 loại	 bỏ	 những	 chaop	 thủ	 veC 	một	 thực	 thet 	 thường	
ha|ng,	những	cá	tıńh	điṇh	khuôn,…	Tuệ	giác	thaou	hietu	vô	thường	cũng	đóng	góp	tıćh	cực	
ba|ng	cách	cung	caop	một	kho	thông	tin	chi	tieo t	veC 	bản	chao t	năng	động	của	các	tieon	trıǹh	
tâm.	

Nhờ	vào	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	mà	trong	đó	tập	trung	vào	việc	ghi	nhận	
các	nhận	thức	thu	được	thông	qua	sáu	giác	quan,	những	đặc	tıńh	khác	biệt	của	hai	tieon	
trıǹh	thân	-	tâm,	sự	xuao t	hiện	xen	kẽ	liên	tục	cùng	với	sự	đan	xen	chặt	chẽ	các	tác	động	
qua	 lại	 giữa	 chúng	với	nhau,	 cũng	như	chức	năng	 cơ	 sở	 của	 tâm	 (“làm	 rõ	 chi	 tieo t	 đoo i	
tượng	quan	sát	một	cách	khách	quan”)	sẽ	ngày	càng	trở	nên	rõ	nét	hơn.		

Ơ0 	đây,	các	cụm	từ	như	“làm	rõ	chi	tieo t	đoo i	tượng	quan	sát	một	cách	khách	quan”	
xem	các	nhận	thức	thu	nhận	được	thông	qua	các	giác	quan	như	là	đoo i	tượng	đet 	quan	sát,	
“các	tieon	trıǹh	thân”,	“các	tieon	trıǹh	tâm”	chı	̉đet 	phục	vụ	cho	mục	đıćh	phân	tıćh.	Những	
cụm	từ,	thuật	ngữ	này	không	nha|m	đet 	diemn	tả	hay	tán	thành	thuyeo t	nhi	̣nguyên	bao	goCm	
hai	nhân	too 	là	chủ	thet 	và	đoo i	tượng,	hoặc	thân	và	tâm	(danh	và	saw c).	Chúng	cũng	không	
nghiêng	veC 	thuyeo t	nhao t	nguyên,	một	thái	cực	là	chı	̉có	tâm	(mà	không	có	thân)	hay	chı	̉có	
thân	(mà	không	có	tâm).	Giáo	lý	trung	đạo	của	Đức	Phật	veC 	quan	hệ	nhân-quả	(paticca-
samuppāda)	 vượt	 lên	 trên	 tao t	 cả	 các	 lý	 thuyeo t	 veC 	 nhao t	 nguyên,	 nhi	̣ nguyên	 hay	 đa	
nguyên.	 Trong	 theo 	 giới	 của	 nhân-duyên,	 tương	 đoo i	 và	 bieon	 diệt	 này,	 như	 được	 kinh	
nghiệm	trực	tieop	bởi	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	thı	̀những	lý	thuyeo t	cứng	nhaw c	đó	
cha�ng	thıćh	hợp	chút	nào.	

Những	nhận	xét	này	của	chúng	tôi	cũng	nha|m	đóng	góp	thêm	vào	lý	thuyeo t	tâm	
thức	nêu	trên,	voo n	dựa	trên	những	giả	thuyeo t	sai	 laCm	lâu	nay	và	đi	kèm	với	cả	một	hệ	
thoo ng	lý	thuyeo t	rộng	lớn	được	phát	trietn	đet 	khớp	với	những	giả	thieo t	aoy.	Nhưng	ở	đây	
chúng	ta	không	liên	quan	trực	tieop	với	những	vaon	đeC 	aoy.	Ơ0 	đây	chúng	ta	chı	̉caCn	làm	rõ	
ra|ng	kinh	nghiệm	thường	thức	và	sự	quán	xét	chuyên	sâu	đã	phơi	bày	những	khác	biệt	
trong	tieon	trıǹh	và	nội	dung	của	nhận	thức.	Những	đieCu	này	đủ	đet 	minh	điṇh	cho	việc	sử	
dụng	thực	teo 	các	cặp	khái	niệm	truyeCn	thoo ng:	chủ	thet/đoo i	tượng	và	danh/saw c.	

Khi	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	đã	đạt	tới	một	taCng	mức	nhao t	điṇh	với	những	
kinh	nghiệm	sâu	rộng	trong	lúc	quán	chieou	các	hoạt	động	của	tâm	thức,	thieCn	sinh	chaw c	
chawn	sẽ	tự	keo t	luận	được	ra|ng:	Tâm	không	là	cái	gı	̀khác	ngoài	chức	năng	nhận	thức	của	
nó.	Không	thet 	tım̀	ra	được	một	thực	thet 	hay	một	cá	nhân	nào	ở	đó	cả,	đa|ng	sau	cũng	như	
bên	 trong	chức	năng	nhận	 thức	của	 tâm.	Ba|ng	kinh	nghiệm	 trực	 tieop	của	chıńh	mıǹh,	
thieCn	sinh	sẽ	tieop	cận	được	một	chân	lý	vı	̃đại,	đó	là	vô	ngã	(anattā)	–	không	có	linh	hoC n,	
không	có	bản	ngã	hay	cá	nhân	nào	trong	mọi	sự	toC n	tại.		

Giáo	lý	vô	ngã	độc	nhao t	vô	nhi	̣và	hoàn	toàn	mới	mẻ	này	sẽ	trở	thành	một	nguoC n	
kieon	thức	đın̉h	cao	veC 	phương	cách	hoạt	động	của	tâm	cho	ngành	tâm	lý	học	hiện	đại.	Nó	
đi	cùng	với	những	tác	động	sâu	saw c	tới	tận	goo c	rem 	và	mọi	cành	nhánh	của	bộ	môn	khoa	

32



học	tâm	lý.	Những	moo i	liên	hệ	mật	thieo t	này	là	rao t	rõ	ràng	đoo i	với	sinh	viên	khoa	tâm	lý	
học,	và	rao t	khó	đet 	minh	họa	ở	đây.	Khi	gọi	giáo	lý	vô	ngã	 là	độc	nhao t	vô	nhi,̣	chúng	tôi	
muoo n	 phân	 biệt	 ra|ng:	 Nó	 khác	 với	 lý	 thuyeo t	 “tâm	 lý	 học	 nhưng	 không	 có	 tâm”	 của	
Phương	Tây,	voo n	mang	đậm	màu	saw c	vật	chao t	và	đôi	khi	được	gọi	 là	 trieo t	 lý	 “không	có	
linh	hoC n”.		

Y* 	nghıã	trieo t	lý	và	đạo	đức	thực	sự	của	giáo	lý	vô	ngã	chı	̉có	thet 	được	hietu	đaCy	đủ	
trong	toàn	bộ	giáo	lý	Đạo	Phật,	chứ	không	thet 	tách	rời.	Chúng	ta	sẽ	còn	trở	lại	với	chủ	đeC 	
này	trong	những	phaCn	còn	lại	của	cuoo n	sách.		

Ngoài	ra,	ghi	nhận	thuaCn	túy	còn	cung	caop	những	thông	tin	bot 	 ıćh	và	đáng	kinh	
ngạc	veC 	hoạt	động	tâm	thức	của	chúng	ta:	Cơ	cheo 	hoạt	động	của	cảm	xúc	và	tıǹh	cảm,	độ	
tin	cậy	của	khả	năng	tư	duy	logic,	những	động	cơ	thực	sự	và	giả	tạo	của	chúng	ta,	cùng	
rao t	 nhieCu	 khıá	 cạnh	 khác	 của	 cuộc	 soo ng	 tinh	 thaCn.	 Những	 ưu	 đietm	 cũng	 như	 khuyeo t	
đietm	của	chúng	ta	sẽ	lộ	diện	ra	trước	ánh	sáng,	và	thậm	chı	́một	soo 	thứ	laCn	đaCu	chúng	ta	
mới	bieo t	đeon.	
	 Pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	rao t	hữu	ıćh	cho	việc	hietu	bieo t	tâm	mıǹh,	và	thông	
qua	đó	có	được	sự	hietu	bieo t	veC 	theo 	giới	xung	quanh.	Nó	có	quy	trıǹh	làm	việc	và	thái	độ	
của	một	nhà	khoa	học	hay	của	một	học	giả	thực	sự.	Đó	là	việc	điṇh	nghıã	rõ	ràng	veC 	chủ	
đeC 	nghiên	cứu	và	các	thuật	ngữ	liên	quan;	tieop	nhận	một	cách	khách	quan,	không	điṇh	
kieon	những	 thông	 tin	xuao t	phát	 từ	 chıńh	đoo i	 tượng	nghiên	cứu;	 loại	bỏ,	hay	 ıt́	nhao t	 là	
lược	bớt	những	đánh	giá	chủ	quan;	ngăn	chặn	mọi	keo t	luận,	đánh	giá	vội	vàng	cho	đeon	
khi	đã	thatm	xét,	nghiên	cứu	thật	catn	thận	mọi	dữ	liệu.	Tinh	thaCn	đıćh	thực	của	một	nhà	
nghiên	cứu	khoa	học	được	thet 	hiện	trong	thái	độ	ghi	nhận	thuaCn	túy	sẽ	luôn	thoo ng	nhao t	
khoa	học	đıćh	thực	với	Phật	Pháp,	mặc	dù	không	nhao t	thieo t	là	đieCu	này	caCn	phải	xảy	ra	
đoo i	với	tao t	cả	mọi	lý	thuyeo t	khoa	học	hiện	nay.		

Tuy	nhiên,	mục	đıćh	của	Phật	Pháp	không	gioo ng	với	mục	đıćh	của	khoa	học	theo 	
tục,	voo n	chı	̉giới	hạn	trong	việc	khám	phá	và	giải	thıćh	các	hiện	tượng.	Phật	Pháp	không	
chı	̉giới	hạn	trong	những	kieon	thức	 lý	 thuyeo t	veC 	 tâm	mà	còn	hướng	đeon	mục	đıćh	uoo n	
nawn	tâm,	và	thông	qua	đó	điṇh	hıǹh	nên	cuộc	soo ng	của	mıǹh.	VeC 	khıá	cạnh	này,	nó	hội	tụ	
với	một	nhánh	của	tâm	lý	học	hiện	đại	hướng	đeon	việc	áp	dụng	những	hietu	bieo t	veC 	tâm	
vào	thực	teo 	cuộc	soo ng.	

2.	 Giá	trị	uốn	nắn	tâm	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuần	túy	

PhaCn	 lớn	những	đau	khot 	 do	 con	người	 tạo	 ra	 trên	 theo 	 giới	này	không	phải	baw t	
nguoC n	từ	sự	độc	ác	có	chủ	ý,	mà	lại	chủ	yeou	là	baw t	nguoC n	từ	sự	ngu	doo t,	phóng	dật,	bao t	
catn,	 catu	 thả,	 thieou	 suy	 nghı	̃ và	 thieou	 kietm	 soát	 bản	 thân.	Một	 đieCu	 rao t	 thường	 xảy	 ra	
trong	 thực	 teo 	 là	 chı	̉ caCn	một	 giây	phút	 chánh	niệm	và	 cân	nhaw c	ba|ng	 trı	́ tuệ	 sẽ	 có	 thet 	
ngăn	chặn	được	cả	một	chuom i	những	bao t	hạnh	hoặc	tội	lom i	veC 	sau.	Ba|ng	cách	tạm	dừng	
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một	chút	 trước	khi	hành	động,	 cùng	với	 thái	độ	ghi	nhận	 thuaCn	 tuý	đã	 trở	 thành	 thói	
quen,	 chúng	 ta	 có	 thet 	 tận	dụng	được	khoảnh	khaw c	ngawn	ngủi	nhưng	mang	 tıńh	quyeo t	
điṇh	aoy,	 trong	khi	tâm	vamn	chưa	dứt	khoát	dıńh	kẹt	vào	một	hành	động	nhao t	điṇh	hay	
một	thái	độ	nhao t	điṇh	nào	đó,	khi	nó	vamn	còn	mở	rộng	đet 	cân	nhaw c	những	hướng	đi	thıćh	
hợp.	Bởi	vı	̀sự	việc	có	thet 	hoàn	toàn	thay	đot i	 trong	khoảnh	khaw c	keo 	 tieop,	sự	tạm	dừng	
ngawn	ngủi	này	mang	 lại	một	 lợi	 theo 	 quyeo t	điṇh	 trước	những	xung	động	 tiêu	 cực	 cũng	
như	các	đánh	giá	sai	laCm	từ	bên	trong,	hay	trước	những	ảnh	hưởng	có	hại	từ	bên	ngoài.	

Ghi	nhận	thuaCn	túy	 làm	chậm	lại,	 thậm	chı	́ làm	dừng	ha�n	sự	chuyetn	tieop	từ	suy	
nghı	̃tới	hành	động.	ĐieCu	này	cho	phép	ta	có	thêm	thời	gian	đet 	ra	một	quyeo t	điṇh	chıń	
chawn.	Việc	 làm	chậm	lại	như	vậy	có	một	taCm	quan	trọng	soo ng	còn.	Bởi	vı,̀	những	hành	
động	 và	 lời	 nói	 vô	 ıćh,	 có	 hại	 hoặc	 bao t	 thiện	 luôn	 có	một	 sức	mạnh	bộc	 phát	 rao t	 lớn.	
Chúng	 phản	 ứng	 ngay	 lập	 tức	 trước	 những	 sự	 kiện	 hoặc	 suy	 nghı	̃mà	 không	 kip̣	 cho	
phép	cái	“phanh	hãm	bên	trong”	của	trı	́tuệ,	không	kip̣	cho	phép	sự	kieCm	cheo 	cũng	như	
đạo	lý	bıǹh	thường	một	cơ	hội	phát	huy	tác	dụng.	Có	được	thói	quen	“làm	chậm	lại”	như	
vậy	là	một	vũ	khı	́hiệu	quả	choo ng	lại	sự	vội	vàng,	haop	taop	trong	mọi	hành	động	và	lời	nói.	
Thông	 qua	 pháp	 hành	 ghi	 nhận	 thuaCn	 tuý,	 chúng	 ta	 học	 hỏi	 đet 	 làm	 chậm	 lại,	 đet 	 tạm	
dừng	và	đet 	dừng	ha�n.	Nhờ	vậy,	sự	meCm	dẻo,	linh	hoạt	cũng	như	khả	năng	tieop	thu	của	
tâm	sẽ	được	 tăng	 lên	đáng	ket .	Bởi	vı,̀	những	phản	 ứng	không	mong	muoo n	của	 tâm	sẽ	
không	còn	xảy	đeon	một	 cách	 tự	động	và	 thường	xuyên	như	 trước	nữa.	Sự	 áp	đảo	của	
những	phản	ứng	tự	động	sẽ	mao t	daCn	sức	mạnh,	khi	chúng	thường	xuyên	bi	̣chặn	đứng.	
Thường	thı	̀các	phản	ứng	tự	động	này	voo n	không	lộ	diện	ra	và	không	được	xem	là	vaon	đeC 	
caCn	được	đoo i	tri.̣	

Ghi	nhận	thuaCn	túy	cũng	cho	chúng	ta	thời	gian	đet 	suy	xét	xem	liệu	những	hành	
động	thân,	khatu,	ý	của	mıǹh	trong	hoàn	cảnh	này	có	thıćh	hợp	và	caCn	thieo t	hay	không.	
Thông	thường	chúng	ta	có	xu	hướng	can	thiệp	một	cách	không	caCn	thieo t.	Và	chıńh	đieCu	
này	lại	là	một	nguyên	nhân	gây	ra	bao	nhiêu	đau	khot 	và	raw c	roo i	vô	ıćh.	Khi	đã	quen	có	sự	
bıǹh	yên	trong	tâm	do	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	chúng	ta	sẽ	ıt́	bi	̣lôi	kéo	vào	những	
hành	động	vội	vàng,	haop	taop	hoặc	can	thiệp	vào	chuyện	của	người	khác.	Ba|ng	cách	đó,	
những	nút	roo i	phức	tạp	và	xung	đột	đủ	loại	trong	cuộc	soo ng	của	chúng	ta	ngày	càng	giảm	
daCn.	Nhờ	đó,	nom 	lực	uoo n	nawn	tâm	sẽ	bớt	đi	rao t	nhieCu	trở	ngại.	

Đoo i	với	hai	đietm	vừa	nêu	ở	trên	(“vội	vàng,	haop	taop”	và	“can	thiệp”),	 lời	khuyên	
thực	hành	rao t	ngawn	gọn:	Hãy	nhıǹ	kỹ	trước	khi	nhảy,	hãy	cho	tâm	mıǹh	cơ	hội	đet 	nhıǹ	
nhận	sự	việc	với	một	taCm	nhıǹ	thoáng	rộng	và	xa	hơn,	hãy	hạ	nhiệt	cái	động	lực	đang	xui	
khieon	chúng	ta	phải	“hành	động	ba|ng	mọi	giá”.		

Ghi	nhận	thuaCn	túy	chı	̉quan	tâm	đeon	những	gı	̀đang	xảy	ra	ở	hiện	tại.	Nó	dạy	một	
đieCu	mà	rao t	nhieCu	người	đã	quên:	Soo ng	 trọn	vẹn	 tın̉h	 thức	Ơ0 	ĐA$Y	và	BA$Y	GIƠ[ .	Nó	dạy	
chúng	ta	đoo i	diện	với	hiện	tại,	mà	không	coo 	chạy	troo n	hiện	tại	ba|ng	cách	chım̀	vào	các	
suy	nghı	̃veC 	quá	khứ	hoặc	tương	lai.	Đoo i	với	tâm	của	một	con	người	bıǹh	thường	thı	̀quá	
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khứ	và	tương	lai	không	phải	là	đeC 	mục	đet 	quán	sát,	mà	chı	̉là	những	dòng	suy	tưởng.	Ơ0 	
trong	cuộc	soo ng	 thường	nhật	 thı	̀quá	khứ	và	 tương	 lai	 cha�ng	bao	giờ	được	coi	như	 là	
những	đeC 	mục	đet 	tư	duy	một	cách	trı	́tuệ,	mà	chı	̉là	những	giao c	mơ	giữa	ban	ngày,	chı	̉là	
những	 dòng	 tưởng	 tượng	 nhạt	 nhòa,	 vô	 nghıã,	 voo n	 là	 kẻ	 thù	 chıńh	 của	 Chánh	Niệm,	
Chánh	Kieon	và	Chánh	Nghiệp.		

Bám	chaw c	vào	cột	trụ	của	sự	quan	sát,	ghi	nhận	thuaCn	túy	traCm	tıñh	nhıǹ	thời	gian	
đi	qua	bao t	tận	mà	không	heC 	dıńh	maw c.	Nó	chờ	đợi	một	cách	tıñh	lặng	mọi	sự	việc	tương	
lai	xuao t	hiện	trước	maw t	mıǹh,	bieon	nó	thành	đeC 	mục	của	hiện	tại	và	roC i	lại	đet 	nó	trôi	vào	
quá	khứ.	Chúng	ta	đã	phı	́phạm	bieo t	bao	nhiêu	năng	lượng	vào	những	suy	nghı	̃vô	ıćh	veC 	
quá	khứ:	Tieoc	nuoo i	những	tháng	ngày	đã	qua;	diemn	lại	bieo t	bao	nhiêu	đieCu	vô	vi	̣và	taCm	
thường	của	quá	khứ	thông	qua	suy	nghı	̃hay	lời	nói	(ở	hiện	tại).	Và	cũng	tương	tự	như	
vậy	với	bieo t	bao	nhiêu	là	suy	nghı	̃vô	ıćh	veC 	tương	lai:	Những	hy	vọng	cha�ng	bao	giờ	đeon,	
những	ước	mơ	rom ng	tueoch	và	những	dự	điṇh	hão	huyeCn,	những	nom i	sợ	hãi	sâu	kıń	trong	
lòng	và	cả	những	lo	lawng	vô	ıćh.	Tao t	cả	những	đieCu	này	lại	là	nguyên	nhân	của	những	đau	
khot ,	saCu	bi	và	thao t	vọng.	Chúng	chı	̉có	thet 	được	xóa	bỏ	ba|ng	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	
túy.	

Chánh	niệm	giúp	chúng	ta	laoy	lại	được	viên	ngọc	tự	do	quý	báu	đã	bi	̣đánh	mao t,	từ	
móng	vuoo t	của	con	roC ng	thời	gian.	Chánh	niệm	caw t	bỏ	sợi	dây	trói	của	quá	khứ,	mà	một	
cách	ngu	ngoo c	chúng	ta	vamn	thường	tự	trói	mıǹh	chặt	hơn	ba|ng	cách	quá	thường	xuyên	
nhıǹ	lại	quá	khứ,	với	đôi	maw t	tham	lam,	thù	hận	hoặc	tieoc	nuoo i.	Chánh	niệm	cũng	không	
cho	chúng	ta	tự	trói	buộc	mıǹh	ngay	ở	hiện	tại,	thông	qua	những	nom i	sợ	hãi	và	nieCm	hy	
vọng	 tưởng	 tượng	 cũng	 như	những	dự	 đoán	 cho	 tương	 lai.	 Chıńh	 vı	̀ vậy,	 chánh	niệm	
giúp	thieCn	sinh	khôi	phục	lại	sự	tự	do	mà	chı	̉có	thet 	có	được	ở	trong	giây	phút	hiện	tại.	

Các	suy	nghı	̃veC 	quá	khứ	hoặc	tương	lai	 là	chao t	 liệu	chủ	yeou	của	những	giao c	mơ	
giữa	ban	ngày.	Những	tıǹh	tieo t	trong	các	suy	nghı	̃veC 	quá	khứ	hoặc	tương	lai	cứ	lặp	đi	lặp	
lại	một	cách	dai	da�ng	và	vô	tận	làm	khoảng	không	gian	voo n	đã	hẹp	của	ý	thức	veC 	hiện	tại	
trở	nên	chật	chội,	không	cho	nó	cơ	hội	đet 	điṇh	hıǹh,	và	thực	ra	còn	khieon	cho	nó	càng	
rời	rạc,	càng	trở	nên	vô	hıǹh,	vô	dạng	hơn	nữa.	Những	giao c	mơ	ngày	vô	ıćh	này	là	các	trở	
ngại	 chủ	 yeou	 của	 sự	 tập	 trung.	Một	 phương	 thức	 chaw c	 chawn	 đet 	 loại	 bỏ	 chúng	 là	 kiên	
quyeo t	đưa	tâm	quay	trở	lại	với	việc	ghi	nhận	thuaCn	túy	veC 	bao t	cứ	đeC 	mục	nào	đang	sa�n	
có,	mom i	khi	tâm	không	caCn	phải	suy	nghı	̃hay	làm	việc.	Bởi	vı	̀vào	những	lúc	như	theo ,	các	
khoảng	troo ng	trong	tâm	sẽ	bi	̣các	giao c	mơ	ngày	xâm	chieom	ngay	lập	tức.	Còn	neou	chúng	
đã	xâm	nhập	vào	tâm	roC i	thı	̀chúng	ta	caCn	phải	bieon	chúng	trở	thành	đeC 	mục	đet 	theo	dõi	
sát	 sao,	 nha|m	 tước	 bỏ	 sức	 mạnh	 pha	 loãng	 tâm	 của	 chúng,	 và	 cuoo i	 cùng	 là	 giải	 tán	
chúng.	Đây	chıńh	là	một	vı	́dụ	cho	phương	pháp	“chuyetn	hóa	những	chướng	ngại	thành	
đeC 	mục	thieCn”	rao t	hiệu	quả	sẽ	được	đeC 	cập	đeon	ở	phaCn	sau.		

Ghi	 nhận	 thuaCn	 túy	mang	 trật	 tự	 trở	 lại	 cho	 những	 góc	 lộn	 xộn	 trong	 tâm.	 Nó	
trưng	bày	ra	vô	soo 	hıǹh	 ảnh	rời	rạc	và	mơ	hoC ,	những	dòng	suy	nghı	̃không	đaCu	không	
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đuôi,	những	 ý	 tưởng	roo i	rawm,	những	cảm	xúc	vụn	vặt,…	trôi	qua	ha|ng	ngày	trong	tâm.	
Neou	tách	riêng	ra	từng	cái	thı	̀những	hoạt	động	tâm	thức	này	yeou	ớt	và	không	tiêu	too n	
nhieCu	năng	 lượng.	Nhưng	bởi	vı	̀được	tıćh	tụ	choC ng	chao t	 ở	 trong	tâm,	nó	daCn	daCn	 làm	
suy	yeou	hiệu	quả	các	chức	năng	khác	của	tâm.	HaCu	heo t	những	matu	vụn	suy	nghı	̃này	đeCu	
bi	̣chım̀	vào	tieCm	thức	mà	không	được	quan	tâm	chú	ý	một	cách	đúng	mực.	Do	đó,	một	
cách	tự	nhiên,	chúng	sẽ	ảnh	hưởng	đeon	caou	trúc	cơ	bản	của	tıńh	cách	và	xu	hướng	tâm	
của	chúng	ta.	DaCn	daCn,	chúng	sẽ	 làm	giảm	taCm	hoạt	động	và	độ	sáng	suoo t	của	tâm	nói	
chung,	cũng	như	tıńh	năng	động,	sáng	tạo,	khả	năng	uoo n	nawn,	điṇh	hıǹh,	chuyetn	hóa	và	
phát	trietn	của	tâm.	

Được	gặt	hái	từ	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	và	quán	chieou	nội	tâm,	hietu	bieo t	veC 	
những	góc	too i	bao t	thiện	trong	tâm	mıǹh	sẽ	 làm	khởi	lên	sự	kháng	cự	ở	bên	trong,	mom i	
khi	sự	trật	tự	và	trong	sáng	của	tâm	bi	̣xáo	trộn,	mom i	khi	chao t	lượng	tâm	bi	̣xuoo ng	caop.	
Nhờ	vào	sự	kháng	cự	aoy,	nhiệt	tâm	thực	hành	Chánh	niệm	sẽ	tăng	trưởng,	và	sự	tiêu	phı	́
năng	lượng	quá	mức	của	tâm	sẽ	daCn	daCn	được	kietm	soát.	Tác	dụng	tự	động	“dọn	dẹp”	
tâm	này	của	ghi	nhận	thuaCn	túy	thet 	hiện	rao t	rõ	chức	năng	uoo n	nawn	tâm.		

Khi	 ghi	 nhận	 thuaCn	 túy	 được	 hướng	 đeon	 tâm	 của	 chıńh	mıǹh,	 nó	 sẽ	 cung	 caop	
những	thông	tin	trung	thực	veC 	 tâm,	và	đó	 là	phaCn	không	thet 	 thieou	được	cho	sự	 thành	
công	trong	việc	uoo n	nawn	tâm	mıǹh.	Ba|ng	cách	chú	ý	hoàn	toàn	vào	các	suy	nghı	̃mom i	khi	
chúng	sanh	khởi,	chúng	ta	sẽ	có	hietu	bieo t	rõ	hơn	veC 	các	ưu	khuyeo t	đietm,	cũng	như	các	
khả	năng	và	thieou	sót	của	chıńh	mıǹh.	Neou	cứ	mãi	tự	 lừa	doo i	bản	thân	veC 	những	thieou	
sót	và	ngu	doo t	của	chıńh	mıǹh,	cũng	như	không	bieo t	gı	̀veC 	những	khả	năng	của	mıǹh,	thı	̀
chúng	ta	sẽ	không	thet 	tự	uoo n	nawn	và	giáo	dục	bản	thân	mıǹh	được.	

Nhờ	vào	kỹ	năng	đietm	mặt,	 vạch	 tên	những	đieCu	bao t	 thiện	và	 có	hại	 trong	 tâm	
thông	qua	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	chúng	ta	sẽ	thực	hiện	bước	đi	đaCu	tiên	nha|m	
loại	bỏ	chúng.	Neou	chúng	ta	chánh	niệm	rõ	ràng,	cha�ng	hạn	như	trong	niệm	tâm:	“Đây	là	
tâm	tham	dục”,	hoặc	trong	niệm	Pháp:	“Trong	tôi	đang	có	trieCn	cái	trạo	cử”,	thı	̀thói	quen	
gọi	 tên	đơn	giản	này	 sẽ	 tạo	 ra	một	 sức	 kháng	 cự	 từ	 bên	 trong,	 choo ng	 lại	 các	 tâm	bao t	
thiện	và	khieon	chúng	bộc	lộ	ra	một	cách	rõ	ràng	hơn.	Cách	ghi	nhận	ngawn	gọn	và	khách	
quan	này	thường	có	hiệu	quả	hơn	sự	tập	trung	đaCy	 ý	chı	́và	cưỡng	ép,	mang	đậm	cảm	
xúc	hay	lý	luận,	mà	keo t	quả	lại	thường	chı	̉càng	kıćh	hoạt	những	động	lực	thù	đic̣h	và	sự	
choo ng	đoo i	cứng	nhaw c	hơn	ở	trong	tâm	mà	thôi.	

Tao t	nhiên	là	những	phatm	chao t	tıćh	cực	của	chúng	ta	sẽ	được	chú	trọng	một	cách	
rõ	ràng	hơn,	và	hơn	theo 	nữa	những	phatm	chao t	 tıćh	cực	nhưng	còn	yeou	 ớt	hoặc	không	
được	chú	 ý	đúng	mức	cũng	sẽ	có	cơ	hội	và	 sẽ	phát	 trietn	đet 	đơm	hoa,	keo t	 trái.	Những	
nguoC n	năng	 lượng	 trước	đây	 chưa	được	khai	phá	 sẽ	 được	mở	 ra.	NhieCu	năng	 lực	mà	
trước	đây	chúng	ta	không	heC 	bieo t	đeon	sẽ	được	hietn	lộ.	Tao t	cả	những	đieCu	này	sẽ	làm	tăng	
cường	sự	tự	tin,	voo n	dı	̃rao t	quan	trọng	đoo i	với	sự	tieon	bộ	tâm	linh.	
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Thông	qua	những	cách	như	được	trıǹh	bày	ở	trên,	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	
một	cách	đơn	giản	và	không	cưỡng	ép	là	công	cụ	trợ	giúp	đaw c	lực	nhao t	đet 	uoo n	nawn	tâm	
mıǹh.	

3.	 Giá	trị	giải	phóng	tâm	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuần	túy	

Tôi	có	một	lời	đeC 	nghi	̣đeon	bạn	đọc	ra|ng,	hãy	thử	coo 	gawng	giữ	thái	độ	ghi	nhận	thuaCn	túy	
đoo i	 với	mọi	người,	 với	môi	 trường	 soo ng	 xung	quanh,	 và	 với	 rao t	 nhieCu	 sự	 việc	diemn	 ra	
hàng	ngày.	Thoạt	đaCu,	bạn	chı	̉caCn	thử	nghiệm	trong	một	vài	ngày.	Khi	làm	như	vậy,	bạn	
sẽ	 cảm	 thaoy	mıǹh	 soo ng	 hài	 hòa	 hơn	bieo t	 bao	nhiêu	 so	 với	 những	ngày	 bạn	 đaCu	 hàng	
trước	những	tác	nhân	kıćh	thıćh	nhỏ	nhao t,	buộc	mıǹh	phải	can	thiệp	ba|ng	hành	động,	
lời	nói	hoặc	suy	nghı.̃	ĐieCu	này	gioo ng	như	một	chieoc	áo	giáp	bảo	vệ	chúng	ta	khỏi	những	
tác	động	quaoy	roo i	của	theo 	giới	bên	ngoài,	và	chúng	ta	sẽ	đi	qua	những	ngày	tháng	aoy	một	
cách	bıǹh	an,	bieo t	đủ,	với	cảm	giác	nhẹ	nhàng	và	giải	thoát.	Nó	vı	́như	khi	chúng	ta	thoát	
được	ra	khỏi	một	đám	đông	oC n	ào,	hoo i	hả	và	lên	đeon	một	đın̉h	núi	tıñh	lặng,	xa	vawng.	RoC i	
từ	trên	đın̉h	núi	cao,	với	một	tieong	thở	phào	nhẹ	nhõm,	chúng	ta	nhıǹ	xuoo ng	đám	người	
lộn	xộn,	chen	chúc	bên	dưới.		

Đó	chıńh	là	kinh	nghiệm	bıǹh	an	và	hạnh	phúc	của	sự	xuao t	ly.	Ba|ng	cách	lùi	lại	và	
tách	ra	khỏi	mọi	sự	việc	và	con	người,	thái	độ	của	chúng	ta	đoo i	với	họ	thậm	chı	́còn	trở	
nên	thân	thiện	hơn	xưa.	Bởi	vı,̀	tâm	ta	đã	vawng	bóng	những	căng	tha�ng,	những	bức	xúc	
thường	xuyên	sanh	khởi	 từ	sự	can	thiệp,	 từ	 lòng	tham,	từ	sân	hận	hay	từ	những	hıǹh	
thức	chaop	thủ	khác.	Cuộc	soo ng	sẽ	trở	nên	dem 	dàng	hơn.	Và	theo 	giới	nội	tâm	ở	bên	trong	
cũng	như	theo 	giới	bên	ngoài	của	chúng	ta	sẽ	trở	nên	rộng	mở	hơn.	Hơn	nữa,	chúng	ta	sẽ	
nhận	ra	ra|ng,	theo 	giới	sẽ	vamn	too t	đẹp	mà	không	caCn	phải	can	thiệp.	Và	bản	thân	chúng	ta	
cũng	sẽ	too t	đẹp	hơn	nhờ	sự	kieCm	cheo 	đó.	Bao	nhiêu	raw c	roo i	có	thet 	tránh	được,	bao	nhiêu	
vaon	đeC 	đeCu	tự	được	giải	quyeo t	mà	cha�ng	caCn	đeon	sự	can	thiệp	của	chúng	ta.	Ơ0 	đây,	pháp	
hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	cho	thaoy	một	cách	rõ	ràng	lợi	ıćh	của	việc	kieCm	cheo 	trước	các	
hành	động	tạo	nghiệp,	dù	đó	là	thiện	hay	bao t	thiện.	Ghi	nhận	thuaCn	túy	dạy	cho	chúng	ta	
nghệ	 thuật	buông	bỏ,	dạy	cách	daCn	daCn	 từ	bỏ	 thói	quen	bận	rộn	và	can	thiệp	vào	mọi	
thứ.	

Do	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	mà	chúng	ta	có	thet 	tạm	thời	và	phaCn	nào	đó	có	
được	một	khoảng	tách	ra	ở	bên	trong	của	nội	tâm,	tách	ra	khỏi	tao t	cả	mọi	thứ,	khỏi	mọi	
người	 và	 khỏi	 cả	 chıńh	 bản	 thân	 mıǹh.	 Ba|ng	 kinh	 nghiệm	 thực	 teo 	 của	 chıńh	 mıǹh,	
khoảng	tách	ra	này	cho	chúng	ta	thaoy:	mıǹh	có	khả	năng	đạt	tới	sự	xả	ly	tuyệt	đoo i	và	có	
được	nieCm	hạnh	phúc	từ	sự	xả	 ly	đó.	Nó	mang	lại	cho	chúng	ta	nieCm	tin	ra|ng,	roC i	đeon	
một	ngày	không	xa,	những	bước	chân	đi	ra	bên	ngoài	một	cách	tạm	thời	như	vậy	sẽ	trở	
thành	bước	chân	mang	chúng	ta	thoát	ra	khỏi	theo 	giới	khot 	đau	này	một	cách	trọn	vẹn.	
Nó	 là	một	 sự	neom	 thử,	hay	 ıt́	 ra	cũng	 là	một	 sự	gợi	 ý,	 veC 	 tự	do	 too i	 thượng,	 “sự	 thiêng	
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liêng,	 thánh	 thiện	giữa	 cuộc	đời”	 (ditthadhamma-nibbāna,	Nieo t-bàn	 ở	ngay	 trong	hiện	
tại)	như	được	diemn	tả	ba|ng	câu	nói:	“Ơ0 	giữa	dòng	đời	mà	không	thuộc	veC 	đời”.	

Đet 	đạt	được	sự	giải	thoát	too i	thượng	aoy,	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	rèn	giũa	
nên	một	công	cụ	coo t	yeou	–	đet 	thâm	nhập	thaou	hietu	triệt	đet 	sự	thật,	mà	trong	Pháp	được	
gọi	là	tuệ	quán	(Vipassanā).	ĐieCu	này,	và	chı	̉đieCu	này	mà	thôi,	là	mục	đıćh	too i	thượng	của	
phương	pháp	thực	hành	đang	được	diemn	giảng	ở	đây.	Và	nó	cũng	là	sự	thet 	hiện	cao	nhao t	
của	chức	năng	giải	phóng	tâm.		

Tuệ	giác	là	sự	chứng	nghiệm	một	cách	trực	tieop	và	xuyên	thaou	ba	đặc	tướng:	Vô	
thường,	khot ,	và	vô	ngã.	Đó	không	phải	là	hietu	bieo t	trên	beC 	mặt	kieon	thức,	mà	là	những	
kinh	nghiệm	cá	nhân	rõ	ràng,	thu	được	từ	sự	đoo i	diện	liên	tục	với	những	kinh	nghiệm	veC 	
sự	việc	và	hiện	tượng	atn	chứa	các	chân	lý	đó.	Tuệ	giác	này	của	thieCn	chánh	niệm	thuộc	
veC 	 loại	hietu	bieo t	mang	 tıńh	 chuyetn	hóa	đời	người,	mà	như	 trieo t	 gia	người	Pháp	 Jean-
Marie	Guyau	đã	nói:	“Neou	bạn	hietu	mà	không	hành	động	theo	cái	hietu	đó,	thı	̀cái	hietu	đó	
vamn	còn	khieom	khuyeo t”.	Bản	chao t	đıćh	thực	của	tuệ	giác	là	tạo	ra	một	sự	xả	ly,	tách	biệt	
ngày	càng	 lớn,	 tạo	ra	sự	giải	 thoát	khỏi	 tham	ái,	và	đın̉h	đietm	 là	đạt	đeon	sự	giải	 thoát	
hoàn	toàn	khỏi	những	nguyên	nhân	trói	buộc	chúng	ta	vào	vòng	đau	khot .	

Một	cách	tot ng	thet 	thı	̀chúng	ta	đoo i	diện	trực	tieop	với	thực	tại	thông	qua	việc	thực	
hành	ghi	nhận	thuaCn	túy-	hay	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ.	Và	roC i	daCn	daCn,	sự	đoo i	diện	
trực	tieop	với	thực	tại	này	sẽ	chıń	muoC i	trở	thành	tuệ	giác.	Trıǹh	tự	phát	trietn	của	 	pháp	
hành	Tứ	Niệm	Xứ	sẽ	được	chúng	ta	đeC 	cập	đeon	ở	phaCn	sau.	Nhưng	ngay	cả	chı	̉với	sự	áp	
dụng	một	 cách	ngamu	nhiên	pháp	hành	ghi	nhận	 thuaCn	 tuý	 trong	 cuộc	 soo ng	hàng	ngày	
cũng	tạo	nên	tác	dụng	giải	 thoát	 trong	tâm	mıǹh.	Và	neou	kiên	trı	̀ thực	hành,	nó	sẽ	 tạo	
dựng	một	neCn	tảng	too t	cho	tâm.	Nhờ	vậy,	nó	sẽ	mang	lại	nhieCu	lợi	ıćh	trong	nom 	lực	thực	
hành	chánh	niệm	một	cách	nghiêm	ngặt	và	có	hệ	thoo ng.		

Bản	chao t	của	tuệ	giác	là	không	có	tham,	sân,	si	và	thaoy	rõ	được	ra|ng,	tao t	cả	mọi	sự	
việc,	hiện	tượng	trong	theo 	giới	nội	 tâm	cũng	như	theo 	giới	bên	ngoài	chı	̉ “đơn	thuaCn	 là	
những	hiện	 tượng	 tự	nhiên”	 (suddha-dhamma),	đơn	 thuaCn	chı	̉ là	những	 tieon	 trıǹh	mà	
không	phải	 là	của	một	cá	nhân	nào	cả.	Bản	chao t	đó	cũng	 là	 thái	độ	của	pháp	hành	ghi	
nhận	thuaCn	túy.	Do	đó,	việc	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	sẽ	daCn	daCn	đưa	chúng	ta	tieop	
cận	đeon	taCm	cao	của	tuệ	giác	hoàn	hảo	và	sự	giác	ngộ	giải	thoát.	

Mục	tiêu	thành	tựu	được	sự	xả	ly	và	tuệ	giác	hoàn	hảo	này	có	thet 	vamn	còn	rao t	xa	
xôi	đoo i	với	những	người	mới	bước	chân	trên	con	đường	tu	tập.	Nhưng	nhờ	vào	những	
kinh	nghiệm	trực	tieop	của	chıńh	mıǹh	trong	quá	trıǹh	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	sự	
xả	 ly	và	tuệ	giác	hoàn	hảo	này	sẽ	không	còn	là	hoàn	toàn	xa	lạ	đoo i	với	họ	nữa.	Đoo i	với	
những	thieCn	sinh	như	vậy,	thı	̀ngay	cả	ở	thời	đietm	hiện	tại,	mục	tiêu	aoy	cũng	trở	nên	gaCn	
gũi	và	quen	thuộc.	Do	đó,	nó	có	một	sức	cuoo n	hút	tıćh	cực.	Sức	cuoo n	hút	aoy	không	thet 	có	
được	 neou	 trong	 tâm	 thieCn	 sinh	 chı	̉ có	mom i	 kieon	 thức	 và	 khái	 niệm	mơ	 hoC ,	 nhưng	 lại	
không	có	kinh	nghiệm	thực	teo 	tương	ứng	của	riêng	mıǹh.	Đoo i	với	những	ai	mới	bước	đi	
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trên	con	đường	chánh	niệm,	mục	 tiêu	aoy	gioo ng	như	hıǹh	 ảnh	một	đın̉h	núi	 cao,	xa	xa	
phıá	 chân	 trời.	 Hıǹh	 ảnh	 aoy	 sẽ	 daCn	 daCn	 trở	 nên	 thân	 quen	 với	 vi	̣ aoy,	 khi	 vamn	 thường	
ngước	 lên	nhıǹ	veC 	phıá	đın̉h	núi	 trong	 lúc	khó	nhọc	cao t	bước	hướng	đeon	đın̉h	cao	 too i	
thượng.		

Mặc	dù	người	hành	hương	vamn	phải	 tập	 trung	 chú	 ý	 vào	 con	đường	gập	gheCnh	
dưới	 chân,	hay	vô	 soo 	những	 trở	ngại	và	những	 loo i	 rẽ	đaCy	nghi	hoặc,	nhưng	đieCu	quan	
trọng	 là	 thın̉h	 thoảng	hãy	ngước	nhıǹ	 lên	đın̉h	núi	 aoy	 ở	phıá	 chân	 trời.	Họ	 sẽ	 lưu	giữ	
trong	tâm	hướng	đi	đúng	cho	cuộc	hành	trıǹh.	ĐieCu	đó	giúp	họ	quay	trở	lại	con	đường	
đúng,	bao t	cứ	khi	nào	bi	̣ lạc	bước.	Nó	sẽ	tieop	thêm	sức	 lực	cho	đôi	chân	mỏi	mệt,	thêm	
can	đảm	và	nieCm	hy	vọng	cho	tâm	của	họ.	ĐieCu	này	cha�ng	thet 	nào	xảy	ra,	neou	họ	không	
bao	giờ	trực	tieop	nhıǹ	thaoy	bóng	dáng	của	đın̉h	núi	aoy.	Nó	cha�ng	thet 	xảy	ra	neou	họ	chı	̉
nghe	hoặc	đọc	veC 	nó	trên	sách	vở	mà	thôi.	Nó	cũng	nhaw c	nhở	thieCn	sinh	ra|ng,	đừng	vı	̀
những	“thú	vui	nho	nhỏ	dọc	đường”	mà	quên	đi	sự	huy	hoàng	của	đın̉h	núi	cao	đang	chờ	
vi	̣aoy	ở	phıá	cuoo i	chân	trời.	

II.	Tỉnh	giác	

	 Thái	độ	dem 	tieop	thu	và	tách	biệt	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	có	thet 	và	nên	
đóng	một	vai	trò	quan	trọng	hơn	trong	cuộc	soo ng	tinh	thaCn	của	chúng	ta.	Do	đó,	nó	đã	
được	xem	xét	một	cách	chi	tieo t	như	trıǹh	bày	ở	phaCn	trên.	Nhưng	cũng	không	nên	quên	
một	thực	teo 	ra|ng,	ngoại	trừ	những	giai	đoạn	tu	tập	tıćh	cực	và	miên	mật,	chúng	ta	chı	̉có	
thet 	duy	trı	̀việc	“ghi	nhận	thuaCn	túy”	này	trong	một	soo 	khoảng	thời	gian	khá	hạn	cheo 	ở	
cuộc	soo ng	hàng	ngày.	Mom i	giây	phút	trong	cuộc	soo ng	hàng	ngày	đeCu	đòi	hỏi	chúng	ta	phải	
thực	hiện	một	soo 	hành	động	thân,	khatu,	ý	nhao t	điṇh	nào	đó.	Trước	tiên	là	chúng	ta	phải	
thực	hiện	vô	 soo 	những	cử	chı,̉	hành	động	của	 thân,	cho	dù	chı	̉một	sự	 thay	đot i	 tư	 theo 	
cũng	đã	 là	một	công	việc.	Chúng	ta	cũng	buộc	phải	mở	miệng	nhieCu	 laCn	 trong	ngày,	vı	̀
caCn	phải	nói	chuyện	với	người	này,	người	kia.	Và	tâm	thı	̀lại	không	thet 	tránh	khỏi	được	
việc	phải	tự	xác	điṇh	vi	̣trı	́đoo i	với	chıńh	nó,	cũng	như	đoo i	với	theo 	giới	xung	quanh,	và	roC i	
phải	ra	lệnh	cho	thân	hành	động	vô	soo 	laCn	trong	ngày.	Tâm	ta	phải	chọn	lựa,	phải	quyeo t	
điṇh	và	đánh	giá.	

Tın̉h	giác	(sampajañña),	khıá	cạnh	thứ	hai	của	chánh	niệm,	là	khıá	cạnh	liên	quan	
đeon	 phaCn	 hoạt	 động,	 phaCn	 xảy	 ra	 chủ	 yeou	 trong	 cuộc	 soo ng	 của	 chúng	 ta.	 Một	 trong	
những	mục	tiêu	của	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	là	tın̉h	giác	caCn	phải	daCn	daCn	trở	thành	
một	động	lực	đieCu	chın̉h	tao t	cả	mọi	hoạt	động	thân,	khatu,	ý	của	chúng	ta.	Nhiệm	vụ	của	
nó	 là	khieon	những	hành	động	aoy	có	mục	đıćh	và	hiệu	quả,	phù	hợp	với	 thực	 teo ,	với	 lý	
tưởng	và	 trıǹh	độ	hietu	bieo t	 cao	nhao t	 của	chúng	 ta.	Từ	 “tın̉h	giác”	caCn	được	hietu	 là	 sự	
sáng	suoo t	 của	chánh	niệm	thuaCn	 túy	cộng	với	sự	hietu	bieo t	 (ý	 thức)	hoàn	 toàn	veC 	mục	
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đıćh	và	thực	teo ,	cả	bên	trong	lamn	bên	ngoài.	Hay	nói	cách	khác,	tın̉h	giác	là	tuệ	giác	(ñāna,	
hietu	bieo t	đúng	đawn)	hay	trı	́tuệ	(paññā),	được	đặt	trên	neCn	tảng	chánh	niệm	(sati).	

Mặc	dù	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	chı	̉đeC 	cập	đeon	tın̉h	giác	veC 	hoạt	động	của	thân	và	khatu	
trong	phaCn	niệm	thân,	song	nó	cũng	atn	nghıã	ra|ng	suy	nghı,̃	“cánh	cửa	hành	động	thứ	
ba”,	cũng	phải	được	kietm	soát	ba|ng	tın̉h	giác.		

Bốn	loại	tỉnh	giác	

Các	bản	chú	giải	tạng	Kinh	phân	chia	tın̉h	giác	ra	thành	boo n	loại	như	sau:	(1)	Lợi	
ıćh	 tın̉h	 giác,	 là	 sự	 hietu	 bieo t	 rõ	 ràng	 veC 	mục	 đıćh	 các	 hành	động	 của	mıǹh	 (sātthaka-
sampajañña),	(2)	Thıćh	nghi	tın̉h	giác,	là	sự	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	sự	thıćh	hợp	của	hành	
động,	trong	từng	hoàn	cảnh	(sappāya-sampajañña),	(3)	Giới	vức	tın̉h	giác,	là	sự	hietu	bieo t	
rõ	 ràng	 veC 	 lıñh	 vực,	 phạm	vi	 của	 chánh	niệm	 (gocara-	 sampajañña),	 và	 (4)	Vô	 si	 tın̉h	
giác,	là	sự	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	bản	chao t	thực	tại	của	các	Pháp	(asammoha-	sampajañña).	

1.Lợi	ích	tỉnh	giác	

Loại	tın̉h	giác	thứ	nhao t	này	nghıã	là:	Trước	khi	thực	hiện	một	hành	động,	thieCn	sinh	luôn	
phải	tự	hỏi	mıǹh	xem	hành	động	mıǹh	điṇh	làm	có	thực	sự	phù	hợp	với	mục	đıćh	của	
mıǹh,	phù	hợp	với	lý	tưởng	của	mıǹh	hay	không?	Nó	có	thực	sự	phục	vụ	cho	mục	đıćh	
thực	hành	cũng	như	lý	 tưởng	mà	mıǹh	đang	theo	đuot i	hay	không?	Sự	tạm	dừng	đúng	
thời	đietm	đet 	đặt	ra	câu	hỏi	đó	sẽ	phải	được	học	hỏi	qua	quá	trıǹh	thực	hành	ghi	nhận	
thuaCn	túy,	neou	chưa	thực	sự	trở	thành	thói	quen	của	thieCn	sinh.	

Một	soo 	người	nghı	̃ra|ng	không	caCn	phải	thực	hành	việc	uoo n	nawn,	điṇh	hướng	các	
hành	động	đet 	chúng	trở	nên	có	mục	đıćh.	Bởi	vı	̀người	ta	tin	ra|ng,	là	sinh	vật	có	lý	trı,́	
mọi	người	 sẽ	hành	động	 “có	 lý	 trı”́,	 có	mục	đıćh	một	 cách	 tự	nhiên.	Nhưng	hoàn	 toàn	
khác	với	mục	đıćh	too i	 thượng	của	pháp	hành	chánh	niệm,	rõ	ràng	 là	con	người	không	
phải	lúc	nào	cũng	hành	động	một	cách	có	lý	trı	́và	có	mục	đıćh,	thậm	chı	́ngay	cả	đoo i	với	
những	mục	đıćh	 thietn	cận	và	hoàn	 toàn	 ıćh	kỷ,	 thiên	veC 	vật	chao t	của	họ.	Con	người	 ta	
thường	hay	quên	mao t	mục	đıćh,	keo 	hoạch	và	những	nguyên	taw c	của	mıǹh,	và	lãng	quên	
luôn	 ngay	 cả	 những	 lợi	 theo 	 hietn	 nhiên	 nhao t	 của	mıǹh.	 Tao t	 cả	 những	 đieCu	 này	 xảy	 ra	
không	ha�n	chı	̉do	sự	vội	vàng,	haop	 taop	hay	bởi	cảm	xúc,	mà	 thậm	chı	́có	 lúc	chı	̉ là	bởi	
những	ý	thıćh	bao t	chợt,	bởi	một	sự	tò	mò	trẻ	con	hay	lười	bieong.	Bởi	vı	̀những	lý	do	này,	
hay	 những	 nguyên	 nhân	 phụ	 khác,	 con	 người	 ta	 thường	 bi	̣ chệch	 sang	 những	 hướng	
khác	ha�n	với	những	mục	đıćh	đúng	đawn	trong	cuộc	soo ng	hay	những	lợi	ıćh	thực	sự	của	
mıǹh.		
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Dưới	tác	động	của	vô	soo 	các	aon	tượng	ùa	vào	tâm	chúng	ta	từ	theo 	giới	bên	ngoài,	
cộng	 với	 sự	 nhân	 rộng	 suy	 nghı	̃ ở	 bên	 trong	 (papañca),	 việc	 đôi	 khi	 con	 người	 ta	 bi	̣
chệch	hướng	khỏi	mục	tiêu	lớn	của	cuộc	đời	mıǹh	cũng	là	đieCu	dem 	hietu.	Và	xét	veC 	một	
khıá	cạnh	nào	đó,	đây	là	đieCu	không	thet 	tránh	khỏi	đoo i	với	haCu	heo t	tao t	cả	chúng	ta.	Việc	
caCn	phải	làm	là	hạn	cheo 	too i	đa	những	sự	chệch	hướng	như	vậy,	cũng	như	phaon	đaou	hoàn	
toàn	loại	bỏ	nó.	ĐieCu	này	chı	̉có	thet 	đạt	được	với	chánh	niệm	hoàn	hảo	của	các	vi	̣thánh	
A-la-hán.	Nhưng	cũng	caCn	bieo t	ra|ng,	chúng	ta	không	thet 	loại	trừ	hay	giảm	thietu	đáng	ket 	
sự	chệch	hướng	khỏi	con	đường	chánh	đạo	và	một	cuộc	soo ng	có	mục	đıćh	ba|ng	việc	tự	
cưỡng	ép	mıǹh	tuân	theo	những	mệnh	lệnh	của	suy	nghı	̃lý	trı	́hay	sự	tự	phê	phán,	răn	
dạy	bản	 thân.	PhaCn	 cảm	xúc	 của	 con	người,	 là	 nơi	những	 sự	 chệch	hướng	hay	phóng	
túng,	dem 	duôi	như	vậy	dựa	vào	như	là	một	loo i	thoát	hoặc	như	là	một	hıǹh	thức	choo ng	đoo i,	
sẽ	sớm	not i	loạn	và	thậm	chı	́còn	trả	đũa	lại	ba|ng	những	bietu	hiện	của	thái	độ	và	cách	cư	
xử	bao t	thường.		

Đet 	có	thet 	xâm	nhập	một	cách	hòa	bıǹh	vào	những	vùng	bao t	thường	của	tâm	thức	
và	 thu	phục	chúng	 tự	nguyện	 tham	gia	vào	việc	 thực	hành	cho	mục	đıćh	 tın̉h	giác,	 thı	̀
công	 việc	 đó	 phải	 baw t	 đaCu	 từ	 đietm	 xuao t	 phát,	 từ	 neCn	 tảng	 ghi	 nhận	 thuaCn	 túy.	 Ba|ng	
phương	pháp	thực	hành	đơn	giản,	không	cưỡng	ép	và	hài	hòa	đó,	những	động	lực	gây	
căng	tha�ng	trong	tâm,	voo n	cản	trở	các	hoạt	động	có	chủ	đıćh,	sẽ	daCn	daCn	bi	̣haop	thụ	vào	
dòng	chảy	hướng	đeon	mục	đıćh	và	lý	tưởng	của	mıǹh.	

Đet 	phoo i	hợp	vô	soo 	các	xu	hướng	và	nhu	caCu	của	tâm,	cùng	các	hoạt	động	khác	của	
con	người	nha|m	hướng	đeon	mục	đıćh,	thı	̀phải	mở	rộng	taCm	kietm	soát	ý	thức,	hay	việc	
tự	làm	chủ	bản	thân,	một	cách	có	hệ	thoo ng	nhưng	cùng	lúc	phải	thuận	với	tự	nhiên.	Chı	̉
ba|ng	cách	đó	mới	có	thet 	đem	lại	sự	cân	ba|ng	veC 	cảm	xúc,	đem	lại	sự	hài	hòa	và	ot n	điṇh	
chung	của	tıńh	cách.	Và	nhờ	vậy,	 tao t	cả	những	sự	bao t	 thường,	 tùy	 tiện,	cho	đeon	những	
tıńh	cách	not i	loạn,	những	xu	hướng	tự	hủy	hoại	mıǹh	mới	cơ	bản	bi	̣xóa	bỏ.	NeCn	tảng	an	
toàn	 cho	 sự	 tự	 làm	 chủ	 bản	 thân,	 làm	 chủ	 tâm	mıǹh	 như	 vậy	 là	 pháp	 hành	 ghi	 nhận	
thuaCn	túy	một	cách	không	cưỡng	ép.	Ba|ng	cách	củng	coo 	thói	quen	“dừng	lại	và	suy	nghı”̃,	
nó	cho	phép	lợi	ıćh	tın̉h	giác	nhieCu	cơ	hội	đet 	hoạt	động	hơn.	Và	vı	̀các	sự	kiện	được	trıǹh	
bày	một	cách	khách	quan,	không	bi	̣bóp	méo,	nó	mang	đeon	cho	tın̉h	giác	những	dữ	liệu	
đáng	tin	cậy	đet 	ra	quyeo t	điṇh.		

Một	 đieCu	 có	 thet 	 xảy	 ra	 và	 gây	 hoo i	 tieoc	 sâu	 saw c	 veC 	 sau	 là	 khi	một	 lý	 tưởng	 cao	
thượng,	một	mục	 đıćh	 quan	 trọng	 bi	̣ quên	 lãng	 hay	 tạm	 thời	 gạt	 sang	một	 bên	 bởi	 ý	
thıćh	hay	thú	vui	nhao t	thời,	thı	̀lúc	baw t	tay	làm	lại	sẽ	hoàn	toàn	không	thet 	đạt	được	nữa.	
Lý	do	là	hoàn	cảnh	bên	ngoài	đã	bi	̣thay	đot i,	bởi	chıńh	những	sự	chệch	hướng	bao t	ngờ	
aoy.	Lý	tưởng	hay	mục	đıćh	cũng	vậy,	có	thet 	không	thet 	đạt	được	nữa	do	sự	thay	đot i	ở	bên	
trong	của	thieCn	sinh,	được	gây	ra	bởi	chıńh	thái	độ	aoy.	Tuy	nhiên,	sự	hoo i	tieoc	veC 	những	cơ	
hội	bi	̣đánh	mao t	sẽ	ıt́	xảy	ra	hơn,	neou	bạn	tu	tập	lợi	ıćh	tın̉h	giác	cho	đeon	khi	nó	in	sâu	
vào	trong	bản	chao t	của	mıǹh.	
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Ngược	 lại,	neou	 thieCn	sinh	tạo	thói	quen	đaCu	hàng	trước	những	 ý	 thıćh	bao t	chợt,	
hoặc	đet 	mıǹh	dem 	dàng	bi	̣chệch	hướng	khỏi	mục	đıćh,	thı	̀khi	đó	các	phatm	chao t	tâm	như	
tinh	taon,	kiên	nhamn,	điṇh	tıñh,	tıń	tâm,…	sẽ	daCn	daCn	bi	̣phá	hoại	và	yeou	đeon	mức	không	
đủ	đet 	đạt	được	mục	đıćh,	hoặc	 thậm	chı	́bạn	không	còn	 thực	 sự	 trân	 trọng	các	phatm	
chao t	đó	nữa.	Và	vı	̀các	lý	tưởng,	đức	tin	và	thậm	chı	́những	mục	đıćh	và	mong	muoo n	bıǹh	
thường	của	thieCn	sinh	không	còn	được	chú	ý	đeon,	đieCu	thường	xảy	ra	là	chúng	sẽ	bi	̣bieon	
thành	chieoc	vỏ	oo c	rom ng	tueoch	mà	anh	ta	vamn	cặm	cụi	mang	theo.	Đó	hoàn	toàn	chı	̉còn	là	
một	thói	quen.	

ĐieCu	này	đủ	đet 	cho	thaoy	sự	caCn	thieo t	phải	tăng	cường	điṇh	hướng	mọi	hành	động	
đet 	đạt	đeon	mục	đıćh,	và	mở	rộng	phạm	vi	áp	dụng	của	nó	ra	với	mọi	việc.	Nó	được	thực	
hiện	thông	qua	sự	có	mặt	thường	xuyên	của	 lợi	 ıćh	tın̉h	giác,	sự	có	mặt	thường	xuyên	
của	sự	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	mục	đıćh.	Nó	có	chức	năng	ngăn	chặn	mọi	sự	rời	rạc,	không	
mạch	lạc,	vô	mục	đıćh,	ngăn	chặn	sự	lãng	phı	́trong	phaCn	lớn	các	hoạt	động	thân,	khatu,	ý	
bıǹh	 thường	của	con	người.	Một	chức	năng	tıćh	cực	khác	(của	 lợi	 ıćh	 tın̉h	giác)	 là	 tập	
trung	 lại	những	năng	 lượng	bi	̣phân	 tán	 của	 chúng	 ta,	 roC i	 từ	đó,	 tạo	nên	một	 công	cụ	
thıćh	hợp	đet 	thực	hiện	nhiệm	vụ	làm	chủ	cuộc	soo ng.	Ba|ng	cách	này,	lợi	ıćh	tın̉h	giác	xây	
dựng	nên	một	hạt	nhân	mạnh	mẽ	trong	tıńh	cách	của	thieCn	sinh,	đủ	sức	mạnh	đet 	daCn	
daCn	phoo i	hợp	tao t	cả	mọi	hành	động	của	anh	ta.	Lợi	ıćh	tın̉h	giác	củng	coo 	sự	lãnh	đạo	của	
tâm	ba|ng	cách	mang	lại	cho	nó	một	theo 	chủ	động	khéo	léo	và	quyeo t	đoán	trong	những	
trường	hợp	khi	tâm	thường	nhượng	bộ	một	cách	thụ	động	hoặc	phản	ứng	tự	động	dưới	
áp	lực	từ	bên	trong	cũng	như	bên	ngoài.	Nó	sẽ	quyeo t	điṇh	những	lựa	chọn	khôn	ngoan	
và	 hạn	 cheo 	 những	hành	động	bi	̣ thúc	 ép	 bởi	 vô	 soo 	 các	 cảm	giác,	 cảm	 tưởng,	 các	 ham	
thıćh,	đòi	hỏi,…	roo i	 tinh	và	mơ	hoC 	mà	chúng	 ta	phải	đoo i	diện	 trong	cuộc	soo ng.	Một	 sự	
điṇh	hướng	mạnh	mẽ	đeon	mục	đıćh	sẽ	không	dem 	dàng	bi	̣chệch	hướng	bởi	các	áp	lực	ở	
bên	trong	cũng	như	bên	ngoài.	

Sự	chủ	động	lựa	chọn	và	nguyên	taw c	chủ	đạo	thıćh	hợp	cho	những	lựa	chọn	khôn	
ngoan	đó	na|m	ở	sự	trưởng	thành	trong	Pháp	(dhammato	vuddhi):	Sự	trưởng	thành	veC 	
hietu	bieo t,	sự	tieon	bộ	trong	pháp	hành.	Theo	các	vi	̣trưởng	lão	thời	xưa,	đây	chıńh	là	mục	
đıćh	thực	sự	của	loại	tın̉h	giác	thứ	nhao t.	Một	khi	sự	thật	veC 	khot 	(khot 	đeo )	đã	được	thaou	
hietu	hoàn	toàn,	thı	̀sự	tieon	bộ	 trên	con	đường	damn	đeon	đoạn	tận	đau	khot 	sẽ	 trở	thành	
nhu	caCu	caop	thieo t	nhao t,	một	mục	đıćh	thực	sự	và	đáng	làm	duy	nhao t	của	cuộc	soo ng	con	
người.	

2.	Thích	nghi	tỉnh	giác	(hiểu	biết	rõ	ràng	về	sự	thích	hợp	của	mọi	hành	động,	mọi	
hoàn	cảnh)	

	 Sự	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	hành	động	thıćh	hợp	trong	một	hoàn	cảnh	nhao t	điṇh	nào	
đó	cho	thaoy	không	phải	lúc	nào	chúng	ta	cũng	luôn	luôn	có	quyeCn	được	lựa	chọn	hành	
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động	mong	muoo n	nhao t	và	phù	hợp	nhao t	với	mục	đıćh	của	mıǹh.	Thường	thı	̀sự	lựa	chọn	
của	chúng	ta	bi	̣hạn	cheo 	bởi	hoàn	cảnh	hoặc	bởi	khả	năng	có	hạn	của	chıńh	mıǹh.	Loại	
tın̉h	 giác	 thứ	hai	này	dạy	 cho	 chúng	 ta	nghệ	 thuật	 của	 tıńh	 khả	 thi,	 sự	 thıćh	nghi	 với	
những	đieCu	kiện	veC 	thời	gian,	nơi	choo n	cũng	như	sự	thıćh	nghi	với	căn	cơ	và	tıńh	cách	
của	cá	nhân	mıǹh.	Nó	kieCm	cheo 	tıńh	boo c	đoC ng	mù	quáng	và	sự	ương	ngạnh,	ngoan	coo 	của	
những	ý	thıćh,	của	những	khát	vọng,	mục	đıćh	hay	lý	tưởng	của	chúng	ta.	Nó	sẽ	cứu	vớt	
chúng	ta	khỏi	rao t	nhieCu	thao t	bại	không	caCn	thieo t,	mà	bởi	vı	̀ thao t	vọng	và	chán	nản	nên	
chúng	 ta	 thường	hay	đot 	 lom i	 cho	chıńh	mục	đıćh	và	 lý	 tưởng	mà	mıǹh	đang	 theo	đuot i,	
thay	vı	̀tım̀	thaoy	khuyeo t	đietm	ở	trong	cách	thực	hành	của	mıǹh.	Thıćh	nghi	tın̉h	giác	dạy	
cho	chúng	ta	“kỹ	năng	lựa	chọn	phương	tiện	thıćh	hợp”	(upāya-kosalla),	một	phatm	chao t	
mà	Đức	Phật	thành	tựu	được	ở	taCng	mức	cao	nhao t	và	vamn	thường	được	Ngài	sử	dụng	đet 	
giáo	hóa	các	đệ	tử.	

3.	Giới	vức	tỉnh	giác	(hiểu	biết	rõ	ràng	về	lĩnh	vực,	phạm	vi	của	chánh	niệm)	

	 Hai	 loại	tın̉h	giác	đaCu	cũng	có	thet 	 áp	dụng	được	cho	những	mục	đıćh	thieo t	 thực	
trong	cuộc	soo ng	đời	thường.	Tuy	nhiên,	những	mục	đıćh	thieo t	thực	đó	cũng	caCn	phải	phù	
hợp	với	mục	đıćh	thực	hành	Pháp.	Bây	giờ	chúng	ta	sẽ	xem	xét	Pháp	trên	khıá	cạnh	là	
một	động	 lực	 chuyetn	hóa	 cuộc	 soo ng.	Với	 loại	 tın̉h	 giác	 thứ	ba,	 các	phương	pháp	phát	
trietn	tâm	sẽ	được	keo t	hợp	một	cách	chặt	chẽ	vào	trong	các	hoạt	động	thường	nhật.	Và	
đieCu	tương	tự	như	vậy	cũng	xảy	ra	với	loại	tın̉h	giác	thứ	tư	(là	loại	tın̉h	giác	veC 	bản	chao t	
của	thực	tại).	Giáo	lý	cơ	bản	của	Phật	pháp,	giáo	lý	vô	ngã,	cũng	được	bao	hàm	một	cách	
chặt	chẽ	trong	cuộc	soo ng	ha|ng	ngày.	

Giới	vức	tın̉h	giác	(hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	 lıñh	vực,	phạm	vi	của	chánh	niệm)	được	
các	nhà	chú	giải	thời	xưa	giải	nghıã	là	“không	từ	bỏ	đeC 	mục	thieCn”	trong	mọi	hoạt	động	
của	cuộc	soo ng	hàng	ngày.	ĐieCu	này	được	hietu	theo	hai	cách:		

(I)	Khi	đang	thực	hành	chánh	niệm	trên	một	đeC 	mục	cụ	thet 	nào	đó,	thieCn	sinh	nên	
thực	hành	nó	 trong	khi	 làm	công	việc	hàng	ngày	mıǹh	vamn	 làm	–	hành	động	hoặc	suy	
nghı.̃	Hay	nói	 cách	khác,	 công	việc	 hàng	ngày	 caCn	phải	 có	một	 vi	̣ trı	́ trong	khuôn	khot 	
thieCn	tập	–	nó	là	sự	minh	họa	của	đeC 	mục.	Cha�ng	hạn,	việc	ăn	uoo ng	có	thet 	liên	quan	đeon	
sự	quán	chieou	veC 	 tıńh	vô	 thường	của	 thân,	 tứ	đại,	nhân	duyên…	Như	vậy,	 thieCn	 tập	và	
cuộc	soo ng	đời	thường,	hai	lıñh	vực	này		sẽ	hòa	nhập	lại	với	nhau	đet 	đạt	được	lợi	ıćh	cho	
cả	hai.	Neou	giữa	đeC 	mục	thieCn	và	công	việc	hiện	tại	không	có	moo i	 liên	hệ	nào,	hoặc	có	
liên	hệ	nhưng	quá	mơ	hoC 	hoặc	giả	tạo,	thı	̀khi	đó	hãy	buông	bỏ	đeC 	mục	thieCn,	“như	đặt	
một	gánh	nặng	đang	mang	xuoo ng	đao t”.	ĐieCu	này	vamn	thường	xảy	ra	trong	nhieCu	trường	
hợp.	Nhưng	không	nên	quên	vác	nó	lên	lại,	ngay	khi	công	việc	trở	nên	thuận	lợi	cho	việc	
quán	chieou	đeC 	mục.	Việc	đó	cũng	được	gọi	là	“không	từ	bỏ	đeC 	mục	thieCn”.	
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(II)	Nhưng	neou	pháp	hành	của	thieCn	sinh	là	chánh	niệm	mọi	mặt,	như	được	chủ	
trương	ở	đây,	thı	̀sẽ	không	caCn	phải	bỏ	qua	một	bên	bao t	cứ	đeC 	mục	thieCn	nào	cả.	Thực	ra,	
đeC 	mục	 thieCn	 là	 tao t	 cả	mọi	 thứ.	Từng	bước	 từng	bước	một,	 sự	 thực	hành	chánh	niệm	
phải	có	mặt	trong	tao t	cả	mọi	hành	động	thân,	khatu,	và	ý,	cho	đeon	mức	cao	nhao t	cuoo i	cùng	
là	 thieCn	 sinh	 sẽ	 không	bao	 giờ	 buông	bỏ	 đeC 	mục	 thieCn.	 ThieCn	 sinh	 có	 thet 	 thành	 công	
được	bao	nhiêu	trong	việc	đó	là	tùy	thuộc	vào	mức	độ	chánh	niệm	ở	trong	từng	trường	
hợp	cụ	thet ,	tuỳ	thuộc	vào	việc	tạo	thói	quen	và	sức	mạnh	kiên	trı	̀thực	hành.	Mục	đıćh	
hướng	 tới	 của	những	 thieCn	sinh	 theo	phương	pháp	này	 là	 cuộc	soo ng	hoà	 làm	một	với	
pháp	hành	tâm	linh,	và	pháp	hành	sẽ	bieon	thành	cuộc	soo ng	trọn	vẹn	tràn	đaCy	nhiệt	huyeo t	
của	họ.	

Phạm	vi	 của	 chánh	niệm	 (gocara)	không	 có	một	 giới	hạn	 cứng	nhaw c	nào.	Nó	 là	
một	 vương	quoo c	ngày	 càng	mở	 rộng,	 chinh	phục	 thêm	những	vùng	đao t	mới	 của	 cuộc	
soo ng.	VeC 	phạm	vi	toàn	diện	của	phương	pháp	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ,	Đức	Phật	đã	dạy	ra|ng:	
“Này	các	Tỳ-khưu,	cái	gì	là	giới	vức	(gocara) 	của	Tỳ-khưu,	là	nơi	thật	sự	cha	sinh	mẹ	đẻ	5

của	vị	ấy?	Đó	chính	là	Tứ	Niệm	Xứ”.	
Do	đó,	những	thieCn	sinh	của	pháp	hành	này	caCn	thường	xuyên	tự	hỏi	mıǹh,	theo	

như	câu	chữ	của	Ngài	Tic̣h	Thiên,	ra|ng:	“Làm	thế	nào	để	thực	hành	chánh	niệm	ở	trong	
chính	những	hoàn	cảnh	hiện	tại	này?”	Những	ai	không	quên	tự	hỏi	mıǹh	và	hành	động	
theo	đúng	như	vậy	có	thet 	được	gọi	là	có	giới	vức	tın̉h	giác,	có	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	lıñh	
vực	của	chánh	niệm.	

Đet 	đạt	được	đieCu	này	tao t	nhiên	không	phải	là	chuyện	dem .	Tuy	nhiên,	khó	khăn	sẽ	
giảm	đi	nhieCu	neou	hai	loại	tın̉h	giác	đaCu	đã	chuatn	bi	̣nên	một	neCn	tảng	kỹ	càng.	Với	lợi	
ıćh	tın̉h	giác,	tâm	đã	đạt	được	một	mức	độ	vững	vàng	nhao t	điṇh	cộng	với	một	“năng	lực	
điṇh	hıǹh”	caCn	 thieo t	đet 	bao	hàm	cuộc	soo ng	đời	 thường	vào	 trong	“phạm	vi	của	chánh	
niệm”.	Mặt	khác,	thıćh	nghi	tın̉h	giác	sẽ	phát	trietn	và	bot 	sung	tıńh	linh	động	và	thıćh	nghi	
của	tâm.	Với	những	sự	chuatn	bi	̣như	vậy	từ	hai	loại	tın̉h	giác	đaCu	tiên,	thieCn	sinh	sẽ	đạt	
được	một	 taCm	mức	 tâm	xaop	xı	̉ taCm	mức	của	 tâm	 thieCn,	 cánh	cửa	đi	vào	 “phạm	vi	 của	
pháp	hành”	và	sự	mở	rộng	daCn	daCn	của	nó	sẽ	trở	nên	dem 	dàng	hơn.	

4.	Vô	si	tỉnh	giác	(hiểu	biết	rõ	ràng	về	bản	chất	của	thực	tại)	

	 Hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	thực	tại	(nghıã	đen	là	vô	si	tın̉h	giác)	loại	bỏ	sự	mê	mờ	sâu	
kıń	và	khó	dứt	bỏ	nhao t	của	con	người:	Sự	chaop	thủ	vào	một	cái	tôi,	một	linh	hoC n	hay	một	
thực	thet 	thường	ha|ng.	Sự	vô	minh	này,	cùng	với	các	“con	cháu”	của	nó	là	tham	và	sân,	là	
những	động	lực	thực	sự	vận	hành	bánh	xe	cuộc	đời,	vận	chuyetn	bánh	xe	của	khot 	đau,	
mà	chúng	sinh	đang	bi	̣trói	buộc	vào	nó	như	là	một	dụng	cụ	tra	taon.	

 Tên của loại tỉnh giác thứ ba này, gocarasampajañña,	giới	vức	tın̉h	giác,	rao t	có	thet 	có	nguoC n	goo c	từ	chıńh	đoạn	kinh	not i	tieong	5

này.
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Vô	si	tın̉h	giác	là	sự	hiện	diện	của	một	hietu	bieo t	rõ	ràng	ra|ng,	bên	trong	hoặc	đa|ng	
sau	những	chức	năng	được	thực	hiện	bởi	ba	loại	tın̉h	giác	đaCu,	không	có	một	cá	nhân,	
không	có	một	cái	tôi,	một	bản	ngã	hay	một	linh	hoC n	nào	cả.	Ơ0 	đây,	thieCn	sinh	sẽ	phải	đoo i	
mặt	với	một	sự	choo ng	đoo i	mạnh	mẽ	nhao t	từ	bên	trong	nội	tâm.	Bởi	vı,̀	đoo i	lập	với	giáo	lý	
vô	ngã	của	Đức	Phật	(thành	tựu	vı	̃đại	nhao t	của	tư	tưởng	nhân	loại),	sẽ	luôn	có	sự	phản	
kháng	ngoan	coo 	do	thói	quen	lâu	đời	của	suy	nghı	̃và	hành	động	theo	cái	“tôi”,	cái	“của	
tôi”,	cũng	như	các	suy	nghı	̃và	hành	động	theo	bản	năng	soo ng,	mà	bản	thân	chúng	cũng	
lại	củng	coo 	cho	cái	tôi.		

Khó	khăn	chủ	yeou	không	phải	ở	sự	nawm	baw t	và	chaop	nhận	giáo	lý	vô	ngã,	mà	khó	
khăn	na|m	ở	việc	thực	hành	nó	một	cách	kiên	nhamn	và	liên	tục	trong	mọi	hành	động	và	
suy	nghı	̃cụ	thet .	Giải	quyeo t	khó	khăn	đó	là	nhiệm	vụ	đặc	biệt	của	loại	tın̉h	giác	thứ	tư:	Vô	
si	tın̉h	giác.	Và	đet 	thực	hiện	nhiệm	vụ	aoy,	nó	caCn	sự	trợ	giúp	too i	quan	trọng	của	ba	loại	
tın̉h	 giác	đaCu.	Chı	̉ ba|ng	 cách	 liên	 tục	 thực	hành	việc	nhıǹ	những	 suy	nghı	̃ và	 cảm	xúc	
khởi	sinh	lên	trong	hiện	tại	như	là	những	tieon	trıǹh	khách	quan,	vô	ngã	thı	̀sức	mạnh	của	
những	loo i	mòn	suy	nghı	̃và	bản	năng	chaop	thủ	“cái	tôi”	bám	rem 	trong	tâm	mới	bi	̣phá	vỡ,	
bi	̣giảm	thietu	và	cuoo i	cùng	là	được	loại	bỏ	hoàn	toàn.		

Ơ0 	đây	chúng	ta	cũng	nên	có	vài	lời	veC 	“trạng	thái	cảm	xúc”	của	chân	lý	vô	ngã.	Bởi	
vı	̀nó	thường	hay	bi	̣hietu	nhaCm.	Hietu	bieo t	veC 	sự	thật	vô	ngã,	dù	là	ba|ng	tư	duy	hay	nhờ	
keo t	quả	của	việc	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy,	bản	thân	nó	là	một	thái	độ	tın̉h	táo	khách	
quan,	không	bi	̣cảm	xúc	tác	động	gioo ng	như	thái	độ	của	một	nhà	khoa	học.	Tuy	nhiên,	
ngoại	 trừ	 các	 bậc	 thánh	 (A-la-hán)	 với	 tâm	 xả	 tuyệt	 đoo i,	 các	 tác	 động	 cảm	 xúc	 vamn	
thường	 xảy	 đeon	 (với	 các	 thieCn	 sinh	 bıǹh	 thường),	 cũng	 như	 chúng	 vamn	 có	 thet 	 xảy	 ra	
trong	sự	keo t	noo i	tới	những	keo t	quả	không	thet 	bác	bỏ	được	của	các	nghiên	cứu	khoa	học.	
Có	rao t	nhieCu	tác	động	cảm	xúc	mang	lại	bởi	tuệ	giác	thaou	hietu	vô	ngã,	chứ	không	phải	chı	̉
giới	hạn	trong	các	tâm	trạng	phieCn	muộn	và	ai	oán	như	ngụ	ý	trong	cụm	từ	(thường)	bi	̣
phản	đoo i:	“không	có	linh	hoC n”.		
	 “Trạng	thái	cảm	xúc”	này	thay	đot i	tùy	thuộc	vào	góc	độ	quan	sát	và	tuỳ	thuộc	ở	
từng	giai	đoạn	phát	trietn	tâm	linh	của	thieCn	sinh.	Nó	sẽ	đạt	tới	đın̉h	cao	cuoo i	cùng	là	sự	
tıñh	 lặng	và	bıǹh	an	tuyệt	đoo i,	không	thet 	 lay	chuyetn	của	bậc	 thánh.	Trong	sự	đoo i	diện	
thực	teo 	với	chân	lý	vô	ngã	(chứ	không	phải	chı	̉ở	taCng	mức	khái	niệm	và	ngôn	từ),	nhờ	
keo t	quả	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	mà	sức	nặng	của	chân	lý	aoy	sẽ	khieon	cho	nó	
được	 thieCn	 sinh	 cảm	nhận	 thật	mạnh	mẽ.	Nhưng	đó	 cũng	không	phải	 là	 cảm	xúc	duy	
nhao t	kinh	nghiệm	được	từ	sự	ý	thức	veC 	vô	ngã.	Những	kinh	nghiệm	của	các	thieCn	sinh	từ	
thuở	xa	xưa	cho	đeon	ngày	nay	đeCu	diemn	tả	những	trạng	thái	hạnh	phúc	cao	thượng	với	
rao t	nhieCu	caop	độ:	Từ	những	trạng	thái	hỷ,	lạc	đeon	những	trạng	thái	tâm	vô	cùng	bıǹh	an	
và	tıñh	lặng.	Chúng	là	những	trạng	thái	hạnh	phúc	giải	thoát	được	cảm	nhận	khi	sự	chaop	
thủ	 cứng	nhaw c	veC 	 “cái	 tôi”	và	 “của	 tôi”	đã	được	nới	 lỏng;	khi	những	căng	 tha�ng	do	sự	
chaop	thủ	đó	tạo	nên	trong	thân	tâm	của	chúng	ta	được	giải	 tỏa;	khi	chúng	ta	tạm	thời	
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ngóc	đaCu	 lên	khỏi	dòng	 lũ	hung	tợn	mà	sự	 ám	 ảnh	veC 	 “cái	 tôi”	và	 “của	 tôi”	đang	cuoC n	
cuộn	nhaon	chım̀;	khi	chúng	ta	đang	daCn	có	sự	tăng	trưởng	trong	nhận	thức	veC 	chân	lý	vô	
ngã	và	đieCu	đó	mở	ra	cho	chúng	ta	cánh	cửa	giải	 thoát	khỏi	 tao t	cả	mọi	bao t	 thiện	pháp	
trong	tâm	mıǹh.		

Loại	tın̉h	giác	thứ	tư	này	còn	có	một	chức	năng	rao t	quan	trọng	đoo i	với	sự	tieon	bộ	
vững	chaw c	trên	con	đường	đoạn	diệt	phieCn	não.	

Khi	thực	hành	ba	loại	tın̉h	giác	đaCu,	thieCn	sinh	đã	bỏ	lại	ở	đa|ng	sau	sự	an	toàn	và	
xả	ly	tương	đoo i	của	việc	ghi	nhận	thuaCn	túy,	và	trở	lại	với	theo 	giới	nguy	hietm	của	những	
hành	động	có	chủ	đıćh,	những	hành	động	kıćh	động	phản	ứng.	Tuy	nhiên,	bỏ	qua	một	
bên	các	phản	ứng	đó	thı	̀trước	heo t	thieCn	sinh	sẽ	phải	đoo i	diện	với	một	thực	teo 	ra|ng,	haCu	
như	tao t	cả	mọi	hành	động	của	bản	thân	sẽ	lôi	vi	̣aoy	vào	một	mê	cung	hý	luận	(nhân	rộng	
suy	nghı,̃	papañca),	mà	trong	đó	chıńh	những	hành	động	của	vi	̣aoy	cũng	lại	góp	phaCn	tạo	
nên	bức	tranh.	Hành	động	luôn	có	xu	hướng	coo 	hữu	là	 tự	nhân	rộng,	tự	củng	coo 	và	 tự	
bành	trướng.	ThieCn	sinh	sẽ	kinh	nghiệm	được	một	đieCu	là	những	hành	động	của	mıǹh	sẽ	
có	xu	hướng	lôi	vi	̣aoy	vào	những	maw c	mớ	của	những	moo i	quan	tâm	mới,	những	keo 	hoạch	
mới,	trách	nhiệm	mới,	mục	tiêu	mới	và	những	phức	tạp	mới.	ĐieCu	này	cũng	xảy	ra	ngay	
cả	khi	vi	̣aoy	coo 	gawng	thực	hành	ba	loại	tın̉h	giác	đaCu.	ĐieCu	đó	có	nghıã	 là,	vi	̣aoy	 luôn	có	
nguy	 cơ	bi	̣mao t	 đi	 những	 gı	̀ đã	 đạt	 được	 trước	đó,	 hoặc	 là	 không	 còn	nhıǹ	 thaoy	 bóng	
dáng	của	nó	nữa,	trừ	phi	vi	̣aoy	phải	quán	sát	một	cách	cực	kỳ	tın̉h	thức.	Ơ0 	đây,	một	mức	
độ	tın̉h	giác	thực	teo ,	rõ	ràng,	không	bi	̣che	mờ	của	vô	si	tın̉h	giác,	tức	là	sự	 ý	thức	một	
cách	rõ	ràng	veC 	sự	thật	vô	ngã,	sẽ	có	mặt	đet 	trợ	giúp	thieCn	sinh.	“Ơ0 	trong	đây	không	có	
cái	tôi	nào	hành	động,	và	ngoài	đó	cũng	không	có	cái	tôi	nào	bi	̣tác	động	bởi	hành	động	
aoy”.	Neou	đieCu	này	luôn	được	giữ	trong	tâm,	không	những	chı	̉trong	những	công	việc	lớn	
mà	còn	cả	ngay	 trong	những	công	việc	bıǹh	 thường	hàng	ngày	nữa,	 thı	̀ cảm	giác	 tách	
biệt,	xả	ly	trong	nội	tâm	khỏi	những	hành	động	được	gọi	là	“của	mıǹh”	sẽ	ngày	càng	lớn	
mạnh	và	đem	lại	sự	buông	xả	ngày	càng	tăng	đoo i	với	mọi	 thành	công	hay	thao t	bại,	 lời	
khen	hay	tieong	chê…	voo n	là	keo t	quả	từ	chıńh	các	hành	động	aoy.		

Khi	 đã	 ý	 thức	 rõ	 ràng	 veC 	mục	đıćh	 và	 sự	 thıćh	 hợp	 của	 hành	động,	 thı	̀ giờ	 đây	
hành	động	sẽ	được	thực	hiện	cho	lợi	ıćh	của	chıńh	nó.	Chıńh	vı	̀lý	do	đó	mà	thái	độ	xả	ly,	
bıǹh	thản	sẽ	không	 làm	tot n	hại	đeon	năng	 lượng	caCn	 thieo t	cho	việc	 thực	hiện	các	hành	
động	aoy.	Hơn	theo 	nữa,	do	không	phải	bận	tâm	đeon	chıńh	mıǹh	và	không	phải	bận	tâm	
đeon	người	khác	hay	keo t	quả	của	hành	động,	nên	thieCn	sinh	sẽ	có	thêm	sự	chú	tâm	một	
cách	trọn	vẹn	hơn	trong	công	việc	đang	làm	ở	hiện	tại	và	vı	̀vậy	cơ	hội	thành	công	sẽ	lại	
càng	lớn	hơn.	

Neou	chúng	 ta	không	dành	trọn	vẹn	cả	 trái	 tim	và	 tâm	hoC n	mıǹh	đet 	bám	vıú,	đet 	
chaop	thủ	vào	công	việc	và	hành	động	mà	mıǹh	đang	làm,	neou	chúng	ta	không	đeo	bám	
theo	sự	thành	công	hay	danh	tieong	của	cá	nhân,	thı	̀chúng	ta	sẽ	ıt́	bi	̣nguy	hietm	hơn	từ	
việc	bi	̣dòng	lũ	hành	động	cuoo n	bản	thân	mıǹh	trôi	lăn	trong	bietn	khot 	luân	hoC i.	Chúng	ta	
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cũng	sẽ	dem 	dàng	kietm	soát	được	những	sự	việc	nảy	sinh	ra	từ	một	hành	động	ban	đaCu,	
hoặc	neou	 caCn	 thieo t	 có	 thet 	 “từ	bỏ	hành	động”	và	 rút	 lui	 trở	 veC 	 trạng	 thái	 “không	hành	
động”,	một	trạng	thái	bıǹh	an	và	an	toàn	mà	thái	độ	ghi	nhận	thuaCn	túy	mang	lại.	

Những	hành	động	theo	đuot i	mục	đıćh	theo 	tục	của	con	người	phàm	phu	haCu	như	
chı	̉tạo	thêm	các	trói	buộc	cho	chıńh	họ.	Đạt	tới	sự	“giải	thoát	cao	thượng	nhao t	khỏi	các	
hành	động	aoy”,	 ở	ngay	giữa	 theo 	 giới	bi	̣ “trói	buộc	bởi	hành	động”	 (nghiệp)	này	 là	một	
trong	những	nhiệm	vụ	và	thành	tựu	cụ	thet 	của	vô	si	tın̉h	giác,	cùng	với	sự	cộng	tác	của	
ba	loại	tın̉h	giác	kia.	“Giải	thoát	trong	vô	tác	(không	tạo	nghiệp)”	hay	“giải	thoát	trong	sự	
buông	bỏ”	là	keo t	quả	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy.	Ơ0 	phaCn	trước,	chúng	ta	đã	trıćh	
damn	 lời	của	Đức	Phật	dạy	ra|ng,	 tâm	giải	 thoát	của	một	bậc	thánh	đıćh	thực,	 là	keo t	quả	
của	sự	thực	hành	trọn	vẹn	đaCy	đủ	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ.	Ơ0 	đây,	khi	đã	hietu	rõ	veC 	hai	loại	giải	
thoát	đạt	được	từ	chánh	niệm	và	tın̉h	giác,	chúng	ta	sẽ	thaom	thıá	hơn	lời	dạy	của	Ngài	veC 	
keo t	quả	giải	thoát	tâm	của	pháp	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ.	

Đet 	keo t	luận,	có	lẽ	chúng	ta	cũng	nên	đeC 	cập	đeon	một	khıá	cạnh	quan	trọng	nữa	của	
vô	si	tın̉h	giác.	Thông	qua	sự	hietu	bieo t	rõ	ràng	veC 	bản	chao t	của	thực	tại,	những	phaCn	khác	
trong	cuộc	soo ng	cũng	được	thaom	nhuaCn	tư	tưởng	thực	sự	mới	mẻ	veC 	vô	ngã.	Đó	voo n	dı	̃là	
giáo	lý	trung	tâm	của	Phật	Pháp	và	là	nhân	too 	quyeo t	điṇh	nhao t	damn	đeon	sự	giải	thoát	khỏi	
mọi	khot 	đau.	Do	đó,	ảnh	hưởng	của	nó	không	nên	chı	̉giới	hạn	trong	khuôn	khot 	của	maoy	
giờ	đoC ng	hoC 	hành	thieCn	và	suy	ngamm	mom i	ngày	của	một	con	người	bıǹh	thường	bộn	beC 	
công	việc.	Cuộc	đời	của	chúng	ta	rao t	ngawn	ngủi.	Chúng	ta	không	thet 	dành	phaCn	lớn	cuộc	
soo ng	mıǹh	chı	̉đet 	làm	những	công	việc	taCm	thường,	và	cùng	lúc	lại	xem	cái	phaCn	lớn	aoy	
như	là	một	thứ	đoC 	không	giá	tri	̣hay	đoo i	xử	với	nó	như	là	một	kẻ	nô	lệ	hèn	mọn	ıt́	học,	dù	
là	coo 	tıǹh	hay	chı	̉do	sự	phóng	dật,	quên	mıǹh.	Chúng	ta	không	thet 	đet 	phaCn	lớn	cuộc	đời	
mıǹh	 trôi	 qua	mà	 không	 sử	 dụng	 hay	 không	 được	 kietm	 soát,	 và	 keo t	 quả	 là	 cho	 phép	
những	suy	nghı,̃	 cảm	xúc	hoành	hoành.	Chıńh	chúng	 lại	 là	 thứ	 làm	hại	chúng	 ta	nhieCu	
nhao t.		

Bên	cạnh	những	nguyên	taw c	chủ	đạo	của	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ,	sự	keo t	hợp	giữa	
cuộc	soo ng	và	pháp	hành	tâm	linh,	cộng	với	thực	teo 	ra|ng	cuộc	đời	con	người	là	rao t	ngawn	
ngủi,	đòi	hỏi	chúng	ta	phải	 tận	dụng	mom i	giây	phút	đang	soo ng,	mom i	và	mọi	hành	động,	
mọi	công	việc	bıǹh	 thường	nhao t	 trong	cuộc	soo ng	cho	công	việc	 tu	 tập	giải	 thoát.	Vô	si	
tın̉h	giác	đem	lại	sự	hietu	bieo t	veC 	cuộc	đời	theo	cách	nhıǹ	giải	thoát	như	vậy,	đặc	biệt	là	
nhờ	vào	kinh	nghiệm	trực	tieop	veC 	vô	ngã	của	thieCn	sinh.	

Kinh	sách	Phật	giáo	Tây	Tạng	có	nói	ra|ng:		
	 “Một	phương	pháp	thiền	tập	đem	lại	năng	lực	tập	trung	tâm	vào	mọi	thứ,	bất	kể	là	
thứ	gì,	là	không	thể	thay	thế	được.	
	 Một	nghệ	thuật	sống	giúp	thiền	sinh	tận	dụng	được	từng	hành	động	của	mình	để	hỗ	
trợ	cho	đường	đạo	là	điều	không	thể	thay	thế	được”.	

(Tibetan	Yoga-Evans	Wentz)	
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Một	“phương	pháp	thieCn	tập”	và	“một	nghệ	thuật	soo ng”	như	vậy	chıńh	là	thieCn	Tứ	
Niệm	Xứ.	

Một	số	nhận	xét	về	hai	cách	thực	hành	(ghi	nhận	thuần	túy	và	tỉnh	giác)	

	 Giờ	đây,	ở	cuoo i	phaCn	diemn	giải	veC 	tın̉h	giác,	chúng	ta	đã	phác	thảo	ra	được	một	soo 	
nét	chıńh,	tương	ứng	với	những	gı	̀đã	nói	trong	phaCn	keo t	luận	veC 	ghi	nhận	thuaCn	túy.	Một	
sự	thật	đáng	phaon	khởi	là	ngay	cả	trong	những	giai	đoạn	đaCu	thực	hành	nhiệt	tâm	cũng	
đã	thet 	hiện	được	sự	tương	đoC ng	và	gaCn	gũi	với	mục	đıćh	too i	thượng	của	sự	giải	thoát	và	
xả	ly	hoàn	hảo.	

Giai	đoạn	thực	hành	ghi	nhận	thuaCn	túy	giúp	hé	lộ	ra	sự	“giải	thoát	bởi	không	tạo	
tác”	 (duy	 tác),	 chúng	 ta	đã	 thaoy	được	 ra|ng:	Việc	đứng	 sang	một	bên	 ở	 vi	̣ trı	́ quan	 sát	
thuận	lợi	là	tương	ứng	với	việc	bước	ra	ngoài	vòng	luân	hoC i	đau	khot 	của	một	bậc	thánh	
nhân.	Giai	đoạn	tın̉h	giác,	đặc	biệt	là	loại	tın̉h	giác	thứ	tư	khi	có	sự	tách	biệt	ngày	càng	
lớn	đoo i	với	mọi	hành	động,		tương	ứng	với	“hành	động	hoàn	hảo”	của	các	bậc	thánh.	Mặc	
dù	tự	thân	việc	làm	đó	vamn	có	chủ	đıćh,	nhưng	hoàn	toàn	không	vi	̣kỷ	và	thoát	khỏi	mọi	
dıńh	maw c,	chaop	thủ.	Dù	theo 	gian	cho	đó	là	những	“việc	too t”,	song	nó	hoàn	toàn	không	tạo	
nghiệp	đoo i	với	một	bậc	 thánh.	Nó	không	đưa	vi	̣aoy	đeon	một	sự	 tái	 sinh	nào	nữa .	Một	6

hành	động	được	làm	với	sự	tın̉h	giác,	khi	xét	veC 	mức	độ	xả	ly	và	chức	năng	tạo	nghiệp,	là	
tương	ứng	với	“hành	động	hoàn	hảo”	của	một	vi	̣thánh.	

Hai	cách	thức	thực	hành,	chánh	niệm	(ghi	nhận	thuaCn	túy)	và	tın̉h	giác,	hom 	trợ	và	
bot 	sung	lamn	nhau.	Một	mức	tın̉h	thức	và	tự	kietm	soát	cao	độ	thu	được	từ	pháp	hành	ghi	
nhận	thuaCn	túy	sẽ	giúp	chúng	ta	điṇh	hướng	lời	nói	và	hành	động	ba|ng	sự	tın̉h	giác	một	
cách	dem 	dàng	hơn	nhieCu,	thay	vı	̀cứ	bi	̣lôi	đi	theo	hoàn	cảnh	một	cách	vô	thức,	hay	bi	̣các	
loại	cảm	xúc	cuoo n	 trôi,	hoặc	bi	̣damn	daw t	 laCm	đường	 lạc	 loo i	bởi	vẻ	beC 	ngoài	giả	 tạo.	Mặt	
khác	tın̉h	giác	tạo	không	gian	và	môi	trường	thuận	lợi	hơn	cho	ghi	nhận	thuaCn	túy	ba|ng	
cách	 kietm	 soát	 và	 làm	 lawng	 diụ	 những	 dòng	 suy	 nghı	̃ động	 loạn	 và	 những	 công	 việc	
không	bao	giờ	dừng	nghı	̉của	theo 	gian.	

Pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	trıǹh	bày	các	sự	việc	được	chọn	lọc	một	cách	catn	
thận	và	không	thiên	vi.̣	Dựa	trên	neCn	tảng	đáng	tin	cậy	đó,	ta	sẽ	quyeo t	điṇh	làm	các	hành	
động	tın̉h	giác	và	có	những	suy	nghı	̃tın̉h	giác.	Pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	sẽ	loại	bỏ	
các	 khái	 niệm	 cũng	 như	 các	 giá	 tri	̣ sai	 laCm,	mà	 lâu	 nay	 đã	 bi	̣ đıńh	 chặt	một	 cách	mù	
quáng	với	sự	việc	ban	đaCu.	Tın̉h	giác	sẽ	thay	theo 	chúng	với	các	khái	niệm	được	đã	được	
khảo	sát	một	cách	nghiêm	túc,	cùng	với	các	giá	tri	̣đúng	đawn	của	Pháp.	

 Tâm tạo nên “hành động hoàn hảo" của bậc thánh, trong Vi Diệu Pháp gọi là vô tác, là ý định hành động thuần tuý, động cơ hành 6
động thuần tuý trong tâm một vị thánh, những hành động không tạo thành nghiệp thiện ác.
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Pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	nâng	cao	mức	độ	nhạy	cảm,	tinh	teo 	của	tâm.	Tın̉h	
giác	sẽ	damn	loo i	và	củng	coo 	khả	năng	chủ	động	uoo n	nawn	tâm,	cũng	như	khả	năng	sáng	tạo	
của	tâm.	Ghi	nhận	thuaCn	tuý	sẽ	làm	cho	trực	giác	được	phát	trietn,	cũng	như	duy	trı	̀và	
tinh	luyện	trực	giác,	là	một	goo c	rem 	không	thet 	thieou	được	cho	cảm	hứng	và	tái	tạo,	đot i	mới	
trong	theo 	giới	của	các	hành	động	và	suy	luận	lý	trı.́	Mặt	khác,	tın̉h	giác	với	vai	trò	là	một	
lực	đaty	hiệu	quả	có	tıńh	kıćh	hoạt	sẽ	bieon	tâm	trở	thành	một	công	cụ	hoàn	hảo	cho	các	
nhiệm	vụ	khó	khăn	của	nó:	Phát	trietn	(tâm)	một	cách	hài	hoà	và	cuoo i	cùng	là	giải	phóng	
tâm.	Cùng	lúc,	nó	cũng	huaon	luyện	tâm	làm	các	công	việc	vi	̣tha,	phục	vụ	cho	đoC ng	loại	
khot 	đau,	ba|ng	cách	ban	cho	tâm	một	con	maw t	 trı	́ tuệ	 saw c	sảo	cùng	với	những	kỹ	năng	
tinh	thuaCn.	Đây	là	những	đieCu	thieo t	yeou	đet 	cứu	rom i	nhân	loại.	Và	cũng	caCn	phải	có	một	
trái	tim	aom	áp	đet 	làm	được	việc	đó.	Tın̉h	giác	có	khả	năng	huaon	luyện	này	là	vı	̀nó	cung	
caop	một	môi	trường	huaon	luyện	xuao t	saw c	thông	qua	các	hành	động	có	ý	nghıã,	thận	trọng	
và	mang	tıńh	vô	ngã.	

Do	đó,	trong	một	tot ng	thet 	 trọn	vẹn	của	cả	hai	khıá	cạnh	(ghi	nhận	thuaCn	tuý	và	
tın̉h	giác),	Tứ	Niệm	Xứ	tạo	ra	một	sự	hoà	hợp	hoàn	hảo	giữa	cảm	nhận	và	các	hoạt	động	
ở	trong	tâm.	Đây	là	một	trong	những	cách	mà	con	đường	trung	đạo	của	Đức	Phật	được	
bietu	lộ	ra	thông	qua	pháp	hành	chánh	niệm.	

3.	BỐN	ĐỀ	MỤC	CỦA	CHÁNH	NIỆM	
(1)	Thân,	(2)	Thọ,	(3)	Tâm	—	Các	trạng	thái	tâm,		

(4)	Pháp	—	Các	nội	dung	hay	đối	tượng	của	tâm	thức.	

	 Các	đoo i	tượng	(đeC 	mục)	của	chánh	niệm	bao	goCm	toàn	bộ	cuộc	soo ng	của	một	thieCn	
sinh	cũng	như	toàn	bộ	phạm	vi	mà	thieCn	sinh	có	thet 	kinh	nghiệm	được.	Chúng	được	mở	
rộng	từ	các	cảm	nhận	và	hoạt	động	của	thân	tới	cảm	xúc,	các	tieon	trıǹh	và	đoo i	tượng	của	
nhận	thức	và	suy	nghı.̃	Phạm	vi	của	chánh	niệm	bao	goCm	tao t	cả	mọi	khıá	cạnh	bản	năng	
nguyên	thuỷ	nhao t,	cũng	như	những	khıá	cạnh	cao	thượng	nhao t	của	một	thực	thet 	phức	
tạp	được	gọi	là	“con	người”,	từ	các	chức	năng	chung	mà	các	loài	sinh	vật	cũng	có	(vı	́dụ	
như	dinh	dưỡng	và	bài	tieo t)	cho	đeon	những	taCng	mức	cao	thượng	của	các	chi	phaCn	giác	
ngộ.	Ơ0 	đây,	chúng	ta	gặp	lại	nguyên	lý	cơ	bản	veC 	sự	trọn	vẹn	và	triệt	đet 	của	pháp	hành	đi	
cùng	với	đặc	 tıńh	 trung	đạo	 của	nó,	mà	nhờ	đó	 tránh	được	 sự	phieon	diện,	một	 chieCu,	
cùng	lúc	lại	phát	huy	sự	trọn	vẹn	và	hài	hoà.	Công	việc	thực	hành	tâm	linh	sẽ	nhận	được	
một	neCn	 tảng	 rộng	mở	 và	 chaw c	 chawn,	 được	đặt	 trên	 cơ	 sở	 của	 toàn	bộ	 nhân	 cách	 con	
người.	Neou	không	có	một	neCn	 tảng	như	vậy,	 các	xung	 lực	đoo i	nghic̣h	mạnh	mẽ	 (ở	bên	
trong	tâm)	sẽ	có	cơ	hội	phát	trietn	do	xem	nhẹ,	coi	thường,	catu	thả,	hoặc	phớt	lờ,	và	sẽ	
gây	thiệt	hại	nghiêm	trọng	hay	thậm	chı	́phá	huỷ	toàn	bộ	các	keo t	quả	nom 	lực	phát	trietn	
tâm	linh	mà	chúng	ta	đã	đaCu	tư	trong	một	thời	gian	dài.	Sự	trọn	vẹn	và	triệt	đet 	của	pháp	
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hành	sẽ	khieon	cho	con	đường	tieon	bộ	bên	trong	trở	nên	an	toàn,	như	thieCn	sinh	mong	
đợi	một	cách	hợp	lý	trên	hành	trıǹh	mạo	hietm	và	khao	khát	đạt	đeon	các	taCng	mức	cao	
thượng	trong	tâm	mıǹh.	

Một	đieCu	caCn	xét	đeon	ở	đây	là	có	rao t	nhieCu	xung	đột	khác	nhau	xảy	ra	ở	bên	trong	
chúng	ta.	Những	xung	đột	này	tiêu	too n	quá	nhieCu	năng	lượng	và	là	nguyên	nhân	của	rao t	
nhieCu	thao t	bại	trong	tieon	trıǹh	phát	trietn	tâm	linh.	Vı	́dụ	như	sự	xung	đột	giữa	“một	cái	
tâm	nhiệt	huyeo t	nhưng	lại	ở	trong	một	cái	thân	yeou	ớt”,	xung	đột	giữa	lý	trı	́và	cảm	xúc…	
Khi	 thực	hành	chánh	niệm,	những	xung	đột	đó	sẽ	được	giảm	nhẹ	đáng	ket 	nhờ	vào	sự	
thaou	hietu	và	phân	chia	sự	chú	ý	đoC ng	đeCu	đoo i	với	hai	phıá	của	xung	đột.	

Nhưng	trước	tiên,	chúng	ta	caCn	phải	bieo t	và	hietu	rõ	những	thứ	caCn	phải	làm	chủ,	
caCn	chuyetn	hoá	và	vượt	lên.	Vı	̀vậy	chúng	ta	caCn	phải	thực	hành	cả	boo n	niệm	xứ	trong	
cuộc	soo ng	hàng	ngày.	Những	hướng	damn	thực	hành	(như	sẽ	trıǹh	bày	ở	phaCn	dưới)	chủ	
yeou	chı	̉xoay	quanh	một	soo 	đeC 	mục	niệm	thân,	song	các	đeC 	mục	khác	cũng	sẽ	xuao t	hiện	
trong	phạm	vi	quan	sát	của	thieCn	sinh	và	khi	aoy	cũng	sẽ	được	chú	ý	quán	sát	một	cách	
đaCy	đủ.	

“Hướng	dẫn	thực	hành”	

	 Sự	trọn	vẹn	và	triệt	đet 	của	pháp	hành	cũng	có	mặt	trong	các	lıñh	vực	khác,	như	
được	minh	hoạ	trong	“hướng	damn	thực	hành”,	lặp	lại	cho	mom i	phaCn	thực	hành	trong	bài	
kinh. 	Chúng	được	baw t	đaCu	như	sau:	“Như	vậy,	vị	ấy	quán	thân	trên	nội	thân	(của	mình)	…	7

hay	quán	thân		trên	ngoại	thân	(trên	thân	người	khác)	…	hay	quán	thân	trên	nội	thân	và	
ngoại	thân	…”	

Theo	phaCn	đaCu	của	“hướng	damn	thực	hành”,	sự	quán	chieou	trong	mom i	phaCn	thực	
hành	trước	tiên	sẽ	áp	dụng	với	chıńh	bản	thân	thieCn	sinh,	sau	đó	với	những	người	khác	
(một	cách	chung	chung	hoặc	một	người	cụ	thet 	mà	thieCn	sinh	quan	sát)	và	cuoo i	cùng	cho	
cả	hai.	

Ba	bước	thực	hành	cho	mom i	một	đeC 	mục	này	rõ	ràng	là	rao t	quan	trọng.	Chúng	cũng	
có	mặt	trong	nhieCu	bài	kinh	khác	của	Đức	Phật	và	cả	 trong	kinh	đietn	Pali	sau	này,	với	
những	moo i	 liên	 quan	 và	 ứng	 dụng	 khác	 nhau.	 Thực	 hành	 theo	 đúng	 hướng	 damn	 này,	
những	hietu	bieo t	thieou	sót	và	đánh	giá	sai	laCm	do	taCm	mức	chánh	niệm	chưa	đaCy	đủ	và	
thái	độ	phieon	diện	-	một	chieCu,	sẽ	bi	̣loại	bỏ.	

PhaCn	thứ	hai	của	hướng	damn	thực	hành	đeC 	cập	đeon	hai	loại	tıńh	cách	như	nhà	tâm	
lý	học	Carl	Jung	đeC 	xuao t:	hướng	nội	và	hướng	ngoại,	tương	ứng	với	những	người	hướng	
tâm	trội	hơn	vào	bên	trong	hay	ra	bên	ngoài.	Người	hướng	nội	thường	thıćh	quán	niệm	
đeC 	mục	 bên	 trong,	 trong	 khi	 người	 hướng	 ngoại	 thıćh	 quán	 niệm	 đeC 	mục	 bên	 ngoài.	
Những	thieou	sót	 từ	sự	quán	niệm	một	phaCn	đó	(chı	̉ tập	trung	vào	bên	trong	hoặc	bên	

 xem	phaCn	sau.7
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ngoài)	sẽ	được	bù	lại	ba|ng	cách	theo	sát	các	chı	̉damn	thực	hành	ở	trên.	Keo t	quả	tự	nhiên	
của	ba	bước	thực	hành	này	là	thieCn	sinh	sẽ	tự	sửa	chữa	những	thieou	sót	tương	ứng	với	
loại	 tıńh	cách	của	mıǹh	cho	đeon	khi	đạt	được	một	sự	cân	ba|ng	 lý	 tưởng.	Trên	thực	teo ,	
bản	thân	pháp	hành	chánh	niệm	là	hiện	thân	của	con	đường	trung	đạo,	nên	nó	sẽ	bù	đawp	
thieou	 sót	 của	mom i	 loại	 tıńh	cách	cực	đoan	 theo	một	 cách	dem 	nawm	baw t	và	dem 	 chaop	nhận	
được	đoo i	với	thieCn	sinh.	Tuy	nhiên,	trong	khuôn	khot 	của	cuoo n	sách	ngawn	này,	chúng	tôi	
sẽ	không	thet 	đi	sâu	chi	tieo t.	

Có	những	thứ,	neou	chúng	ta	quan	sát	ở	người	khác,	ở	bên	ngoài	thı	̀sẽ	hietu	rõ	hơn	
là	quan	sát	ở	bên	trong	mıǹh.	Bởi	như	vậy,	ta	có	thet 	xem	xét	sự	việc	kỹ	lưỡng	và	khách	
quan	hơn,	và	các	khieom	khuyeo t	và	đức	tıńh	too t	của	ta,	cũng	như	hậu	quả	tương	ứng	của	
nó	cũng	bộc	 lộ	 rõ	ràng	hơn.	Tuy	nhiên,	neou	dành	toàn	bộ	sự	chú	 ý	cho	người	hoặc	sự	
việc	bên	ngoài,	 thieCn	sinh	sẽ	quên	mao t	việc	quan	trọng	nhao t	 là	chánh	niệm	trên	chıńh	
bản	thân	mıǹh.	ĐieCu	này	có	thet 	xảy	ra	một	cách	vô	ý	thức,	ngay	cả	chı	̉là	quán	chieou	veC 	
vô	thường	…	Neou	chı	̉quán	chieou	chung	chung	như	vậy,	mà	không	liên	hệ	trực	tieop	với	
trải	nghiệm	cá	nhân	của	thieCn	sinh,	thı	̀hiệu	quả	sẽ	rao t	hạn	cheo .	

Bước	thứ	ba	là	quán	sát	trực	tieop	các	đoo i	tượng	cả	bên	trong	và	bên	ngoài	đang	
tieop	noo i	nhau	diemn	tieon.	Ba|ng	việc	so	sánh	chúng	liên	tục,	những	đietm	gioo ng	nhau	cũng	
như	những	sự	khác	biệt	thu	được	từ	sự	quan	sát	sẽ	mang	đeon	cho	thieCn	sinh	rao t	nhieCu	
bài	học.	Hơn	nữa,	ta	cũng	quán	sát	các	moo i	liên	quan	giữa	các	thành	phaCn	bên	trong	và	
bên	ngoài	của	cùng	một	nhóm	sự	vật,	hiện	tượng	(vı	́dụ	thành	phaCn	caou	tạo	cơ	thet 	và	vật	
chao t	bên	ngoài),	quan	hệ	nhân	quả	và	các	moo i	quan	hệ	khác	giữa	vô	soo 	 sự	việc	 ở	bên	
trong	và	bên	ngoài	-	tóm	lại	là	quán	sát	bản	chao t	lệ	thuộc	lamn	nhau.	Việc	xem	xét	các	moo i	
liên	hệ	và	nhân	duyên	đang	có	mặt	là	rao t	quan	trọng,	y	như	như	các	keo t	quả	phân	tıćh,	đet 	
hietu	bieo t	đaCy	đủ	veC 	thực	tại.	Cuoo i	cùng,	bước	thứ	ba	này	làm	hietn	lộ	đặc	tıńh	phot 	quát	
của	các	hietu	bieo t	và	trải	nghiệm	thu	được,	và	đặc	tıńh	vô	ngã	của	bao t	cứ	đeC 	mục	quan	sát	
nào.	ĐieCu	này	damn	đeon	keo t	quả	 là	mọi	đoo i	 tượng	 trong	và	ngoài	 (bên	 trong	mıǹh	và	 ở	
người	khác)	liên	tục	được	nhıǹ	nhận	là	các	tieon	trıǹh	vô	ngã.	

Tuy	nhiên,	caCn	lưu	ý	ra|ng,	trong	pháp	hành	chánh	niệm,	chı	̉có	các	đeC 	mục	ở	bên	
trong	mới	được	ghi	nhận	và	 là	tiêu	đietm	của	ghi	nhận	thuaCn	tuý.	Đó	 là	vı	̀ ta	chı	̉có	thet 	
kinh	nghiệm	trực	tieop	được	các	tieon	trıǹh	thân,	tâm	của	bản	thân	mıǹh.	Chıńh	hietu	bieo t	
có	 được	 qua	 kinh	 nghiệm	 trực	 tieop	 (paccakkha-ñāṇa),	 theo	 nghıã	 chặt	 chẽ	 nhao t,	 là	
những	 gı	̀ chúng	 ta	 nhawm	đeon	 và	 cũng	 là	 daou	 hiệu	 đặc	 trưng	 của	 pháp	hành	 tuệ	 quán	
(vipassanā-bhāvanā).		

Suy	 luận	được	 loại	 trừ	 hoàn	 toàn	 ở	 giai	 đoạn	đaCu	 của	pháp	hành,	 và	 chı	̉ ở	 giai	
đoạn	sau	chúng	mới	có	một	vai	trò	hạn	cheo ,	như	một	sự	chuyetn	tieop,	khi	suy	luận	được	
dùng	đet 	keo t	noo i	các	sự	kiện	hiện	tại	mà	chánh	niệm	quan	sát	được,	với	các	sự	kiện	cùng	
loại	 trong	quá	khứ	và	 tương	lai.	Tuy	nhiên,	 ta	có	 thet 	và	nên	tập	ghi	nhận	thêm	các	đeC 	
mục	bên	ngoài	sau	những	giai	đoạn	tu	tập	tıćh	cực.	Những	đeC 	mục	ở	bên	ngoài,	như	diemn	
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bieon	trong	thân	và	tâm	của	người	khác,	sẽ	tự	hietn	lộ,	thông	qua	nhận	thức	trực	tieop	từ	
các	giác	quan	hoặc	từ	suy	luận	của	thieCn	sinh.	Việc	quán	niệm	chúng	sẽ	đảm	nhận	các	
vai	trò	khác	nhau	tuỳ	theo	từng	bài	tập	cụ	thet 	(được	chı	̉dạy	trong	bài	kinh),	với	những	
mức	độ	quan	trọng	khác	nhau.	Ơ0 	đây	chúng	ta	chı	̉nêu	qua	mà	không	đi	sâu	vào	chi	tieo t	
chủ	đeC 	này.	

Cách	thực	hành	thứ	hai	cũng	được	thực	hiện	theo	ba	bước,	đó	là	quán	sát:	(1)	sự	
sinh	khởi,	(2)	sự	diệt	tận,	và	(3)	cả	sự	sinh	và	diệt	của	đeC 	mục.	Như	trên	đã	nói,	việc	trực	
tieop	kinh	nghiệm	sự	vật,	hiện	tượng	và	bản	chao t	của	vô	thường	của	chúng	là	đietm	then	
choo t	và	 là	nhân	too 	quyeo t	điṇh	cho	sự	 thành	công	của	pháp	hành.	ThieCn	sinh	caCn	 tham	
khảo	chú	giải	kinh	Tứ	Niệm	xứ	veC 	những	đoạn	kinh	lặp	lại	này.	Tuy	nhiên,	chú	giải	không	
đeC 	cập	đeon	việc	quán	chieou	các	sự	kiện	và	bản	chao t	vô	thường	khi	thực	hành	trong	thực	
teo ,	bởi	vı	̀đieCu	đó	đòi	hỏi	sự	thực	hành	chuyên	caCn	chứ	không	caCn	giải	thıćh.	Thay	vào	đó,	
chú	giải	diemn	giải	cách	sử	dụng	quán	chieou	cho	việc	suy	luận	và	phân	tıćh,	và	trıǹh	bày	
sự	quán	chieou	này	trong	một	ngữ	cảnh	rộng	lớn	hơn	của	Pháp.	Ngoài	ra,	ở	đây	có	một	sự	
thật	 ra|ng,	 ba|ng	 cách	 suy	 luận,	 việc	 quán	 chieou	 sinh	diệt	 cũng	được	 sử	 dụng	đet 	 tránh	
khỏi	và	bác	bỏ	các	luận	thuyeo t	ngoại	đạo.	Như	Đức	Phật	dạy,	hietu	bieo t	veC 	bản	chao t	sinh	
lên	của	mọi	sự	vật,	hiện	tượng	sẽ	diệt	trừ	đoạn	kieon	(tin	vào	sự	đoạn	diệt	như	thuyeo t	hư	
vô,	 chủ	 nghıã	 vật	 chao t	 …),	 hietu	 veC 	 sự	 diệt	 đoạn	 trừ	 thường	 kieon	 (tin	 vào	 sự	 toC n	 tại	
thường	ha|ng	như	thuyeo t	hữu	thaCn,	thuyeo t	phieom	thaCn,	chủ	nghıã	hiện	thực	ảo	tưởng	…).	

PhaCn	cuoo i	của	đoạn	kinh	này	nêu	rõ	keo t	quả	khi	thực	hành	hai	pháp	hành	này	“vị	
ấy	trú	vào	thân…	quán	sát	sự	sinh	khởi	các	pháp	…”.	“có	thân	đây”,	“có	thọ	đây”,	…	nhưng	
cha�ng	 có	 bản	ngã,	 cha�ng	 có	một	 con	người	 hay	 linh	hoC n	nào	 cả.	Những	 lời	 này	 trong	
đoạn	kinh	là	đet 	nói	đeon	keo t	quả	tuệ	giác,	nghıã	là	một	cái	nhıǹ	thực	teo 	veC 	sự	vật	và	hiện	
tượng	như	chúng	thực	sự	là.	Đoạn	tieop	theo:	“Vị	ấy	sống	không	nương	tựa,	không	chấp	
trước	một	vật	gì	trên	đời”,	mô	tả	một	cái	tâm	xả	 ly,	 là	keo t	quả	của	pháp	hành.	Như	chú	
giải	nói,	phaCn	keo t	 luận	của	đoạn	kinh	lặp	lại	này	trıǹh	bày	keo t	quả	của	pháp	hành:	giải	
thoát	khỏi	hai	chaop	thủ	chıńh	là	tà	kieon	(diṭṭhi)	và	tham	ái	(taṇhā),	tức	là	giải	thoát	khỏi	
sự	trói	buộc	của	cả	lý	trı	́lamn	phi	lý	trı,́	cả	lý	thuyeo t	lamn	thực	hành.		

Toàn	 bộ	 đoạn	 kinh	 vừa	 xem	 xét	 là	một	 vı	́ dụ	 đietn	 hıǹh	 veC 	 tıńh	 chao t	 đặc	 trưng	
trong	 lời	dạy	 của	bậc	 toàn	giác	 (sammā-sambodhi).	Chúng	mang	đặc	 tıńh	 của	 sự	 toàn	
hảo	duy	nhao t,	của	hương	vi	̣giải	thoát	cuoo i	cùng,	cả	veC 	 ý	nghıã	cũng	như	cách	diemn	đạt,	
mang	đeon	đức	tin	sâu	saw c	cho	những	ai	có	thet 	hietu	(hay	ıt́	ra	là	một	phaCn	của)	đặc	tıńh	
này.	Chıńh	bản	chao t	tự	nhiên	của	những	lời	dạy	này	đã	keo t	hợp	lại	hai	đieCu:	sâu	saw c	và	
đơn	giản,	và	 là	đieCu	khieon	chúng	ta	cực	kỳ	 tâm	đaw c,	dù	 ở	bao t	cứ	caop	độ	hietu	bieo t	nào.	
Những	lời	dạy	aoy	mang	đeon	cho	tâm	ta	cả	sự	tıñh	lặng	và	hứng	thú,	ba|ng	cách	lawng	diụ	
hoài	nghi	và	xung	đột	trong	tâm;	khơi	gợi	nhiệt	tâm	và	sự	thoả	mãn	sâu	saw c,	bởi	chieCu	
sâu,	hay	nói	cách	khác	bởi	“cả	một	chân	trời	rộng	mở”	mà	lời	dạy	mang	đeon.	
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Ơ0 	đây,	chúng	ta	chı	̉có	thet 	trıǹh	bày	sơ	lược	ý	nghıã	to	lớn	và	sâu	saw c	của	những	
lời	dạy	tưởng	chừng	đơn	giản	của	bậc	đạo	sư.	Những	ai	thực	hành	theo	và	suy	xét	một	
cách	trı	́tuệ	sẽ	tự	mıǹh	khám	phá	thêm	veC 	những	lời	dạy	này.	

Bây	giờ,	chúng	ta	tieop	tục	xem	xét	từng	niệm	xứ	và	cách	thực	hành	được	chı	̉dạy	
trong	bài	kinh.	

I.	Niệm	thân	(Kāyānupassanā)	

1.Niệm	hơi	thở	

	 PhaCn	niệm	thân	baw t	đaCu	với	pháp	hành	niệm	hơi	thở	vào/ra	(anāpānasati).	Đây	là	
một	 bài	 thực	 hành	 chánh	 niệm,	 chứ	 không	 phải	 là	 một	 bài	 tập	 thở	 như	 bài	 tập	
prāṇayāma	 trong	môn	yoga	 của	đạo	Hindu.	Trong	pháp	hành	 của	đạo	Phật,	 không	 có	
việc	 “giữ”	hơi	 thở,	hay	bao t	cứ	một	sự	can	thiệp	nào	vào	hơi	 thở.	Chı	̉ lặng	 lẽ	 thuaCn	 tuý	
quan	sát	luoC ng	khı	́ra,	vào	tự	nhiên	của	hơi	thở,	với	một	sự	chú	ý	đeCu	đặn	và	vững	vàng,	
nhưng	nhẹ	nhàng	và	thoải	mái,	nghıã	là	không	có	sự	căng	tha�ng	hay	gò	bó	nào.		

Chı	̉ghi	nhận	độ	dài,	ngawn	của	hơi	thở,	nhưng	không	coo 	 ý	đieCu	khietn.	Tuy	nhiên,	
neou	thực	hành	đeCu	đặn	thı	̀hơi	thở	sẽ	trở	nên	êm	diụ,	đeCu	đặn	và	sâu	lawng	một	cách	tự	
nhiên.	Nhip̣	 thở	 tıñh	và	sâu	sẽ	 làm	cho	toàn	bộ	nhip̣	điệu	soo ng	của	 thieCn	sinh	trở	nên	
tıñh	lặng	và	sâu	saw c.	Nhờ	đó,	chánh	niệm	veC 	hơi	thở	trở	thành	một	nhân	too 	quan	trọng	
cho	sức	khoẻ	cả	thân	lamn	tâm,	dù	ra|ng	đó	chı	̉là	một	hiệu	ứng	ngamu	nhiên	của	pháp	hành	
này.	

Hơi	thở	luôn	có	mặt	với	chúng	ta.	Do	đó,	chúng	ta	có	thet 	và	nên	hướng	sự	chú	ý	
vào	hơi	 thở	mom i	khi	có	bao t	kỳ	phút	giây	rảnh	rom i	hoặc	 “troo ng”	 trong	ngày,	ngay	cả	khi	
không	thet 	tập	trung	ở	mức	cao	nhao t	như	trong	một	thời	thieCn	thực	sự.	Ngay	cả	việc	chú	
ý	đeon	hơi	thở	một	cách	ngawn	ngủi	và	“tranh	thủ"	như	theo 	cũng	mang	lại	một	cảm	giác	
khỏe	khoawn,	dem 	 chiụ	rõ	rệt,	một	nieCm	hạnh	phúc	 tự	 thân	và	sự	 tıñh	 lặng	không	dem 	 lay	
chuyetn.	Trạng	thái	 tâm	an	 lạc	cũng	như	chánh	niệm	saw c	bén	và	 tự	nhiên	sẽ	phát	 trietn	
daCn	khi	chúng	ta	thực	hành	liên	tục	như	vậy.	

Trước	khi	làm	bao t	cứ	việc	gı,̀	bạn	hãy	chánh	niệm	hıt́	thở	vài	hơi	thật	sâu	lawng	và	
êm	diụ,	nó	sẽ	heo t	sức	ıćh	lợi	cho	bản	thân	bạn	cũng	như	cho	công	việc.	Luyện	thành	một	
thói	quen	như	vậy	trước	khi	đưa	ra	một	quyeo t	điṇh	quan	trọng,	thuyeo t	trıǹh,	phát	ngôn	
hay	nói	chuyện	với	một	người	đang	kıćh	động	…	bạn	sẽ	tránh	được	rao t	nhieCu	hành	động	
và	lời	nói	thieou	suy	nghı,̃	và	duy	trı	̀một	nội	tâm	cân	ba|ng	và	hiệu	quả.	Chı	̉đơn	giản	quan	
sát	hơi	thở,	chúng	ta	có	thet 	dem 	dàng	quay	tâm	vào	bên	trong	mà	không	bi	̣những	người	
xung	quanh	chú	ý,	mom i	khi	ta	muoo n	tách	mıǹh	khỏi	những	thứ	gây	khó	chiụ,	những	cuộc	
chuyện	trò	vô	ıćh	của	đám	đông	hay	bao t	cứ	sự	quaoy	nhiemu	nào.	Đây	chı	̉là	một	soo 	vı	́dụ	
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cho	thaoy,	ngay	cả	việc	thực	hành	chánh	niệm	hơi	thở	một	cách	không	chıńh	thức	trong	
cuộc	soo ng	hàng	ngày	cũng	có	thet 	mang	lại	những	keo t	quả	ıćh	lợi	như	theo 	nào.	

Những	vı	́dụ	này	cho	thaoy	niệm	hơi	thở	rao t	hiệu	quả	trong	việc	bıǹh	ot n	sự	động	
loạn	hay	bao t	an	của	thân	và	tâm,	nha|m	phục	vụ	cho	những	mục	đıćh	thường	ngày	trong	
cuộc	soo ng,	và	cả	cho	những	mục	đıćh	cao	cả	hơn.	Hơn	nữa,	đây	là	một	cách	đơn	giản	đet 	
bước	vào	những	giai	đoạn	đaCu	tiên	của	thieCn	và	an	điṇh,	đet 	khởi	động	cho	các	bài	thực	
hành	keo 	 tieop,	hoặc	dùng	nó	như	một	bài	 thực	hành	chıńh	 thức.	Tuy	nhiên,	đet 	đạt	một	
mức	 độ	 điṇh	 tâm	 cao	 hơn	 hay	 nhao t	 tâm	 trong	 an	 chı	̉ điṇh	 (jhāna),	 thı	̀ niệm	 hơi	 thở	
không	chı	̉ thực	hành	đơn	giản	như	vậy,	nhưng	nó	 lại	 là	một	pháp	hành	giá	 tri	̣nhao t	đet 	
thực	hành.	Pháp	hành	này	có	thet 	damn	đeon	chứng	đaw c	4	taCng	thieCn	an	chı,̉	thậm	chı	́là	các	
thành	tựu	cao	hơn	nữa.	VeC 	các	giai	đoạn	cao	của	pháp	hành	niệm	hơi	thở,	kinh	đietn	nói	
ra|ng:	“Niệm	hơi	thở	chiếm	vị	trí	hàng	đầu	trong	các	đề	mục	thiền	(kammaṭṭhāna).	Đối	với	
tất	cả	chư	Phật,	chư	Phật	độc	giác	và	các	vị	Thánh	đệ	tử,	niệm	hơi	thở	là	nền	móng	căn	
bản	để	thành	đạt	mục	đích	giác	ngộ	và	hiện	tại	lạc	trú.”	

Hơi	thở	na|m	ở	ranh	giới	giữa	hoạt	động	của	hệ	thaCn	kinh	thực	vật	và	hoạt	động	có	
ý	thức,	vı	̀theo 	nó	mang	đeon	cơ	hội	too t	đet 	mở	rộng	phạm	vi	kietm	soát	có	 ý	thức	đoo i	với	
toàn	bộ	cơ	thet .	Ba|ng	cách	này,	niệm	hơi	thở	có	thet 	giúp	hoàn	thành	một	phaCn	nhiệm	vụ	
của	Tứ	Niệm	Xứ,	một	nhiệm	vụ	mà	theo	lời	Novalis	từng	nói:	“Con	người	cần	phải	biến	
mình	thành	một	công	cụ	tự	thân	hoàn	hảo.”	

Mặc	dù	theo	truyeCn	thoo ng	thı	̀hơi	thở	chủ	yeou	được	xem	là	một	đeC 	mục	của	thieCn	
chı	̉(samatha-bhāvanā),	nghıã	là	có	thet 	damn	đeon	chứng	đaw c	các	taCng	thieCn	chı	̉(jhāna),	tuy	
nhiên	nó	cũng	được	sử	dụng	cho	thieCn	quán	Vipassanā	(vipassanā-bhāvanā).	Bởi	vı,̀	khi	
hơi	thở	được	sử	dụng	như	là	một	đeC 	mục	của	pháp	hành	ghi	nhận	thuaCn	tuý	thı	̀đặc	tıńh	
vô	thường,	được	thet 	hiện	liên	tục	qua	sự	phoC ng	xẹp	khi	thở,	sẽ	được	thieCn	sinh	quán	sát	
một	cách	rõ	ràng. 	8

Niệm	hơi	 thở	 cũng	 góp	phaCn	 tạo	nên	hietu	 bieo t	 tot ng	quát	 veC 	 bản	 chao t	 thực	 của	
thân.	Tương	tự	như	tư	tưởng	thời	cot 	đại	xem	hơi	thở	là	sinh	lực,	truyeCn	thoo ng	Phật	giáo	
xem	hơi	thở	như	là	đại	diện	của	thân	hành	(kāya-saṅkhāra).	Trong	sự	chuyetn	dic̣h	đeCu	
đặn	của	hơi	 thở,	 chúng	 ta	có	 thet 	nhận	ra	 tıńh	chao t	vô	 thường	của	 thân;	 trong	hơi	 thở	
nặng	neC ,	ngawn	nông,	căng	tha�ng,	hoặc	khi	cơ	quan	hô	haop	gặp	vaon	đeC ,	chúng	ta	nhận	thức	
được	cái	khot 	đi	 lieCn	với	thân.	Qua	những	rung	động	của	hơi	thở,	hay	phong	đại	(vāyo-
dhātu),	bản	chao t	thực	của	thân	chı	̉là	tot 	hợp	của	các	tieon	trıǹh	vô	ngã	sẽ	trở	nên	rõ	nét	-	
tức	 là	 sự	 vawng	mặt	 của	bao t	 cứ	một	 thực	 thet 	 độc	 lập	nào	 trong	 thân	 chúng	 ta.	 Sự	phụ	
thuộc	của	hơi	thở	vào	hoạt	động	hiệu	quả	của	một	soo 	cơ	quan	nhao t	điṇh	trong	thân,	và	
ngược	lại,	sự	phụ	thuộc	của	cơ	thet 	soo ng	này	vào	hơi	thở	cho	thaoy	bản	chao t	thân	chı	̉ là	
một	tot 	hợp	caou	thành.	Do	đó,	niệm	hơi	thở	giúp	ta	đạt	được	hietu	bieo t	đúng	veC 	bản	chao t	
của	thân,	và	nhờ	hietu	bieo t	aoy,	ta	trở	nên	xả	ly,	tách	biệt	ra	khỏi	nó.	

 Cụ thể xem Chương 6 và Phần 3 của cuốn sách.8
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2.	Quán	oai	nghi	

	 Mục	đıćh	đaCu	tiên	khi	áp	dụng	pháp	hành	này	trong	cuộc	soo ng	là	đet 	tăng	cường	
tın̉h	giác	đoo i	với	các	hoạt	động	ngawn	ngủi	thoáng	qua	của	thân	trong	khi	đi,	đứng,	na|m,	
ngoC i.	Các	hoạt	động	này	diemn	 ra	quá	 thường	xuyên,	đeon	nom i	 suy	nghı	̃ veC 	mục	đıćh	của	
hành	động	“đi”	đã	chieom	giữ	trọn	vẹn	tâm	trı	́và	xóa	sạch	nhận	thức	veC 	bản	thân	hành	
động	aoy.	Cũng	vậy,	do	ta	chı	̉chú	 ý	đeon	những	việc	đang	làm	trong	khi	đang	đứng	hoặc	
ngoC i,	nên	có	thet 	không	ý	thức	tý	nào	veC 	tư	theo 	đứng	hoặc	ngoC i	của	thân	nữa.	Trong	cuộc	
soo ng	thường	nhật,	mặc	dù	ta	không	thet 	hoặc	không	mong	muoo n	ý	thức	trọn	vẹn	các	tư	
theo 	của	thân	(tứ	oai	nghi),	nhưng	niệm	oai	nghi	vamn	có	rao t	nhieCu	lợi	ıćh	bởi	nhieCu	lý	do	
thieo t	thực.	Ba|ng	cách	hướng	sự	chú	ý	đeon	các	oai	nghi,	bao t	cứ	hành	động	vội	vàng,	haop	
taop	nào	cũng	được	kieCm	cheo ;	những	tư	theo 	sai	lệch	không	caCn	thieo t	và	gây	hại	cho	cơ	thet ,	
sẽ	được	tránh	khỏi	hoặc	được	hiệu	chın̉h,	và	do	đó	ngăn	ngừa	các	khuyeo t	tật	do	sai	tư	
theo 	mà	y	học	đang	phải	chữa	tri	̣cho	cả	trẻ	em	và	người	lớn.	Keo t	quả	là	tránh	khỏi	những	
mệt	mỏi	không	caCn	thieo t	cho	thân	và	tâm,	ngăn	ngừa	sự	suy	giảm	phạm	vi	kietm	soát	có	ý	
thức	đoo i	với	cơ	thet .	Kietm	soát	được	các	hoạt	động	của	thân	là	bietu	hiện	tao t	yeou	của	một	
cái	tâm	tự	chủ.	

Đoo i	với	mục	đıćh	 too i	 thượng	của	Tứ	Niệm	Xứ,	quán	 tứ	oai	nghi	mang	đeon	nhận	
thức	ban	đaCu	veC 	bản	chao t	vô	ngã	của	thân	và	sự	tách	biệt	khỏi	cơ	thet .	Trong	quá	trıǹh	
thực	hành,	sẽ	đeon	một	 lúc	 thieCn	sinh	có	 thet 	quán	sát	các	oai	nghi	một	cách	hoàn	toàn	
tách	rời,	như	khán	giả	đang	xem	maoy	con	roo i	kıćh	thước	người	thật	đang	cử	động.	Các	
chuyetn	động	như	con	roo i	sẽ	gợi	lên	một	cảm	giác	hoàn	toàn	xa	lạ,	thậm	chı	́thıćh	thú	nhẹ	
nhàng	cho	thieCn	sinh,	y	hệt	như	cảm	giác	của	một	khán	giả	đang	xem	một	vở	kic̣h	roo i.	
Ba|ng	cách	quán	sát	các	tư	theo 	với	một	thái	độ	khách	quan	và	tách	biệt,	thói	quen	đoC ng	
hoá	bản	thân	mıǹh	với	cơ	thet 	này	sẽ	baw t	đaCu	tan	bieon	daCn.	

Trong	một	khoá	thieCn	tıćh	cực,	niệm	oai	nghi	là	bài	tập	khởi	đaCu	cho	cả	một	ngày	
thực	hành	và	thieCn	sinh	phải	quay	lại	nó	bao t	cứ	khi	nào	rời	khỏi	các	đeC 	mục	thieCn	khác	
(xem	Chương	5).	Đặc	biệt	 là	nhờ	 chánh	niệm	saw c	bén	 trong	quá	 trıǹh	hành	 thieCn	 tıćh	
cực,	niệm	oai	nghi	cũng	 tạo	cơ	hội	đet 	quán	sát	 sự	 sanh	diệt	 của	các	hiện	 tượng,	cũng	
như	các	loại	quán	chieou	bản	chao t	của	thân	khác	đã	đeC 	cập	ở	trên.	

3.	Tỉnh	giác	

Tın̉h	giác	được	mở	rộng	đeon	toàn	bộ	mọi	hoạt	động	của	cơ	thet :	các	tư	theo 	của	thân,	mọi	
hành	động	nhıǹ	ngó,	co	duom i	chân	tay,	ăn,	mặc,	bài	tieo t,	nói	năng,	giữ	yên	lặng,	thức	hay	
ngủ,…	Những	nguyên	taw c	thực	hành	chung	cùng	mục	đıćh	và	giá	tri	̣của	nó	đã	được	mô	
tả	 ở	phaCn	 trước.	Tóm	taw t	một	cách	ngawn	gọn	 thı	̀việc	 thực	hành	 tın̉h	giác	sẽ	 rèn	 luyện	
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chúng	ta	hành	động	một	cách	thận	trọng	và	có	mục	đıćh:	(1)	đạt	đeon	các	mục	tiêu	của	
pháp	hành,	(2)	đạt	được	tieon	bộ	 trong	Pháp,	(3)	daCn	daCn	hoà	hợp	việc	 thực	hành	tâm	
linh	vào	cuộc	soo ng	thường	nhật,	 (4)	 làm	sâu	saw c	 tuệ	giác	vô	ngã	đoo i	với	các	 tieon	 trıǹh	
thân,	thông	qua	sự	quán	sát	trực	tieop	trong	các	trải	nghiệm	thường	ngày,	(5)	buông	bỏ	
sự	dıńh	maw c	vào	cơ	thet .	

Thực	hành	niệm	oai	nghi	ở	phaCn	trước,	chánh	niệm	theo	sát	các	oai	nghi	của	thân	
đang	diemn	ra,	ba|ng	cách	chı	̉đơn	giản	ghi	nhận	sự	hiện	diện	của	các	oai	nghi	aoy.	Sự	khác	
biệt	 (của	 tın̉h	giác)	na|m	 ở	 chom :	 loại	 tın̉h	giác	 thứ	nhao t	 và	 thứ	hai	 (lợi	 ıćh	 tın̉h	giác	và	
thıćh	nghi	 tın̉h	giác)	 tác	động	có	điṇh	hướng	những	hoạt	động	khác	nhau	của	 cơ	 thet .	
Niệm	oai	nghi	bao	goCm	sự	hay	bieo t	đaCy	đủ,	nhưng	chung	chung,	các	tư	theo 	của	thân	và	
đặc	 tıńh	vô	ngã	 của	 chúng.	Loại	 tın̉h	giác	 thứ	 tư	 (vô	 si	 tın̉h	giác)	 còn	bao	goCm	những	
phân	tıćh	chi	tieo t	hơn	veC 	các	tieon	trıǹh	liên	quan,	do	đó	damn	đeon	hietu	bieo t	xuyên	thaou	sâu	
saw c	hơn	veC 	bản	chao t	vô	ngã	của	thân.	

4.	Niệm	32	thể	trược		

Niệm	thet 	trược,	gioo ng	như	bạn	dùng	một	con	dao	mot ,	lột	lớp	da	bên	ngoài	cơ	thet 	đet 	xem	
những	gı	̀che	daou	bên	trong.	Việc	mot 	xẻ	cơ	thet 	ba|ng	ý	niệm	trong	tâm	như	vậy	sẽ	triệt	
tiêu	chaop	giữ	mơ	hoC 	ra|ng	thân	này	là	một	khoo i	nguyên	vẹn	(tưởng	nguyên	khoo i),	ba|ng	
cách	cho	thaoy	cơ	thet 	này	caou	thành	bởi	nhieCu	bộ	phận	khác	nhau	như	theo 	nào.	Nó	xoá	bỏ	
ảo	tưởng		đẹp	đẽ	của	thân	này,	ba|ng	việc	bộc	lộ	ra	sự	nhờm	gớm,	bao t	tiṇh	của	cơ	thet .	Khi	
hıǹh	dung	cơ	thet 	này	như	một	 	bộ	xương	di	động,	phủ	lên	bởi	da	và	thiṭ,	hoặc	khi	thaoy	
nó	chı	̉là	một	tot 	hợp	các	bộ	phận	hıǹh	dáng	kỳ	quặc,	ta	sẽ	ıt́	có	khuynh	hướng	tự	đoC ng	
hoá	mıǹh	với	cái	được	gọi	là	“thân	của	mıǹh”,	hay	là	ham	muoon	cơ	thet 	của	người	khác.	

Trong	quá	trıǹh	niệm	32	thet 	trược,	neou	đạt	được	điṇh	tâm	tương	đoo i	too t	và	không	
bi	̣cuoo n	vào	các	cảm	xúc	ghê	tởm	hay	thıćh	thú	(đoo i	với	các	bộ	phận	cơ	thet 	đang	hıǹh	
dung),	 thı	̀ thieCn	 sinh	 sẽ	 ngày	 càng	 bớt	 dıńh	maw c	 với	 cơ	 thet 	mıǹh	 và	 dem 	 dàng	 trở	 nên	
nhàm	chán	với	dục	lạc.	Mặc	dù	đieCu	này	chı	̉là	tạm	thời	và	chưa	hoàn	hảo	trước	khi	đạt	
đeon	taCng	thứ	hai,	hoặc	thứ	ba	của	hành	trıǹh	đeon	giác	ngộ	viên	mãn	(A-la-hán) ,	song	9

việc	tinh	taon	thực	hành	niệm	thet 	trược,	trong	khuôn	khot 	của	chánh	niệm	tot ng	quát,	sẽ	
rao t	hữu	ıćh	đet 	đạt	đeon	mục	tiêu	đó.	Kỹ	năng	sử	dụng	nhanh	chóng	và	dem 	dàng	pháp	hành	
niệm	thet 	trược	có	giá	tri	̣lớn	trong	cuộc	soo ng	hàng	ngày,	khi	ta	muoo n	choo ng	lại	sự	dıńh	
maw c	mạnh	mẽ	và	khó	chiụ	vào	cái	 thân	này	 (như	 lúc	bệnh	nặng	hoặc	gặp	nguy	hietm)	
hoặc	khi	muoo n	kháng	cự	cám	dom 	của	các	thú	vui	dục	lạc.	

Tuy	 nhiên,	 niệm	 thet 	 trược	 không	 nha|m	 traon	 áp	 cảm	 xúc	 ham	muoon	 nhục	 dục	
ba|ng	cách	tạo	ra	một	cảm	giác	ghê	sợ	đet 	đoo i	tri,̣	mà	là	đet 	xả	ly	dıńh	maw c	và	gia	tăng	nhận	
thức	veC 	bản	chao t	 thực	của	 thân.	Mặc	dù	niệm	 thet 	 trược	đôi	khi	được	gọi	 là	 “quán	bao t	

 Là đạo quả Tư-đà-hàm (sakadagami)	và	A-na-hàm	(anagami)9
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tiṇh”,	song	thực	hành	đúng	đawn	pháp	môn	này	không	mang	đeon	cảm	giác	ghê	sợ	hay	saCu	
bi	dữ	dội,	mà	là	sự	điṇh	tıñh	beCn	vững,	thậm	chı	́là	hoan	hı	̉đeon	từ	sự	quan	sát	tın̉h	táo	
và	phân	tıćh.	

Lợi	ıćh	của	niệm	thet 	trược	dành	cho	cả	những	người,	tuy	chưa	muoo n	từ	bỏ	cái	gọi	
là	“thú	vui	nhục	dục”	nhưng	vamn	mong	tım̀	cách	kietm	soát	phản	ứng	trước	tác	động	từ	
giác	quan	và	cảm	xúc	của	mıǹh.	Cư	dân	thành	thi	̣hiện	đại	ngày	nay	bi	̣phơi	nhiemm	trước	
vô	soo 	kıćh	thıćh	giác	quan	liên	tục,	nhao t	là	những	thứ	khơi	gợi	bản	năng	tıǹh	dục.	Có	quá	
nhieCu	kênh	tieop	cận	họ:	sân	khaou	và	màn	hıǹh,	đài	báo	và	 tivi,	văn	học	và	nghệ	 thuật,	
những	thứ	giả	mạo	văn	hóa	nghệ	thuật,	các	loại	quảng	cáo	và	bıà	tạp	chı	́baw t	maw t.	Một	
công	dân	được	giáo	dục	bıǹh	thường	có	thet 	sẽ	nhún	vai	bỏ	qua,	không	coi	nó	là	vaon	đeC 	
nghiêm	trọng.	Họ	có	 thet 	 tự	 tin	mıǹh	không	bi	̣ tác	động,	ngay	cả	khi	tham	gia	vào	maoy	
thứ	mờ	ám	đó	đet 	giúp	mıǹh	tiêu	khietn	và	vui	vẻ.	Nhưng	khi	được	lặp	đi	lặp	lại	mom i	ngày,	
những	 tác	 động	 vi	 teo 	 aoy	 lên	 ý	 thức	 cũng	 như	 vô	 thức	 sẽ	 trở	 nên	mạnh	 hơn	người	 ta	
tưởng,	tạo	thành	những	thay	đot i	thaom	daCn	và	sâu	saw c	lên	toàn	bộ	tâm	thức,	cả	veC 	cảm	
xúc,	đạo	đức,	và	hietu	bieo t		-		trừ	khi	họ	quyeo t	tâm	tự	bảo	vệ	mıǹh	khỏi	những	ảnh	hưởng	
âm	thaCm	này.	Ơ0 	đây	niệm	thet 	trược	chứng	tỏ	lợi	ıćh	ba|ng	cách	xây	dựng	lên	một	cơ	cheo 	
bảo	vệ	cả	veC 	mặt	ý	thức	và	vô	thức,	khỏi	sự	nhiemm	độc	aoy.	

5.	Quán	tứ	đại	

	 Pháp	hành	này	tieop	tục	phân	tıćh	cơ	thet 	đeon	những	thành	too 	mang	đậm	đặc	tướng	
vô	ngã	hơn	nữa,	quy	gọn	thành	boo n	tıńh	chao t	cơ	bản	chung	của	vật	chao t,	như	trong	tao t	cả	
các	loại	vật	chao t	vô	tri	khác.	Keo t	quả	tương	tự	là	sự	nhàm	chán,	ly	tham,	buông	xả	dıńh	
maw c,	cũng	như	nhận	thức	sâu	saw c	hơn	veC 	bản	chao t	vô	ngã	của	thân.	

Bản	thân	quán	tứ	đại	(dhātu-vavatthāna)	là	một	pháp	hành	chıńh	thoo ng	và	được	
đánh	 giá	 rao t	 cao	 trong	 truyeCn	 thoo ng	 Phật	 giáo,	 bởi	 nó	 phá	 vỡ	một	 cách	 hiệu	 quả	 ảo	
tưởng	veC 	sự	nguyên	khoo i	và	chaw c	đặc	của	cơ	thet .	Mặc	dù	trong	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ	10

như	mô	tả	ở	Chương	5,	quán	tứ	đại	không	được	cho	là	một	pháp	hành	riêng	biệt,	song	
cũng	đem	lại	những	hietu	bieo t	tương	tự,	nhao t	là	yeou	too 	rung	động	-	chuyetn	dic̣h	(phong	
đại	-	vāyo-dhātu),	 là	đại	chủng	liên	quan	chủ	yeou	đeon	hai	đeC 	mục	thieCn	có	thet 	thay	theo 	
cho	nhau	và	 thường	được	ưu	tiên	hướng	damn	thực	hành	nhao t:	chuyetn	động	của	thành	
bụng	và	hơi	thở.	Đoo i	với	thieCn	sinh,	đặc	tıńh	và	chức	năng	đặc	trưng	của	phong	đại,	yeou	
too 	rung	động	-	chuyetn	dic̣h	trong	thân,	như	trıǹh	bày	trong	chú	giải	Pāli	 sau	này,	không	11

phải	 là	 vaon	 đeC 	 thuaCn	 túy	 lý	 thuyeo t,	 suy	 luận	 hay	 suy	 đoán,	 mà	 được	 dựa	 trên	 kinh	

 Chi tiết hướng dẫn thực hành của pháp hành này có trong chương 11 của cuốn Thanh Tịnh đạo.10

 Xem	trong	Thanh	tiṇh	đạo.11
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nghiệm	thieCn	 thực	 teo .	Bản	chao t	 của	ba	đại	chủng	còn	 lại	 cũng	daCn	daCn	hiện	 lên	rõ	nét	
trong	quá	trıǹh	tinh	taon	thực	hành.	

6.	Quán	tử	thi	

	 ThieCn	sinh	có	thet 	dùng	xác	cheo t	thực	sự	đet 	quan	sát	trực	tieop,	hoặc	neou	không	có,	
thı	̀ tưởng	tượng	hıǹh	 ảnh	một	xác	cheo t	như	thật	đet 	 thực	hành.	Quán	tử	 thi	 thực	hành	
trên	xác	cheo t	qua	các	giai	đoạn	thoo i	rữa	khác	nhau.	Phương	pháp	này	nha|m	gợi	lên	sự	
nhờm	gớm,	ghê	sợ	đoo i	với	các	đoo i	tượng	mà	người	ta	tham	muoon	do	bản	chao t	đam	mê	
dục	lạc	(mặc	dù,	trong	một	soo 	trường	hợp,	các	phương	pháp	khác	có	thet 	thıćh	hợp	hơn).	
Chúng	còn	là	một	bài	học	khách	quan		veC 	vô	thường,	ba|ng	cách	cho	thaoy	sự	tan	rã	của	cái	
thân	“lawp	ráp”	này,	 thông	qua	tử	 thi	của	người	khác,	nhưng	đặc	biệt	 là	 chıńh	 thân	của	
mıǹh,	khieon	 ta	cảm	thaoy	động	 tâm	veC 	 toàn	cảnh	cuộc	soo ng:	“Như	vậy,	vị	ấy	 liên	hệ	với	
chính	mình.	 ‘Quả	 thực	bản	chất	 thân	này	của	 ta	cũng	giống	như	cái	 thây	kia,	nó	 sẽ	 trở	
thành	như	thế,	chẳng	thể	nào	khác.’”	

Pháp	hành	này	vạch	traCn	sự	tự	lừa	doo i	chıńh	mıǹh	khi	ta	xem	cái	thân	này	là	“của	
tôi”	trong	khi	chı	̉ngày	mai	thôi	nó	đã	có	thet 	là	“của”	tứ	đại	hay	thành	moC i	ăn	cho	chim	
chóc,	sâu	giòi.	Quán	tử	thi	cũng	khieon	thieCn	sinh	trở	nên	gaCn	gũi	hơn	với	cái	cheo t.	

Ơ0 	đây	trıǹh	tự	phát	trietn	cũng	như	trên:	từ	nhờm	gớm,	kinh	sợ	đeon	nhàm	chán	và	
xa	cách,	xả	ly	dıńh	maw c	với	cơ	thet ,	xuao t	phát	từ	nhận	thức	thật	sự	soo ng	động	veC 	bản	chao t	
vô	ngã	của	nó.	

Ơ0 	Ad n	Độ	cot 	đại,	đeC 	mục	quán	tử	thi	có	thet 	dem 	dàng	tım̀	thaoy	tại	các	nghıã	điạ,	nơi	
xác	người	nghèo	và	tử	tù	sau	khi	hành	quyeo t	bi	̣vứt	giữa	trời	đao t	cho	thú	vật	và	sâu	bọ	
ăn.	Ngày	nay	hieom	có	cơ	hội	nhıǹ	thaoy	xác	cheo t	thực	sự,	nhưng	vamn	có	thet 	tım̀	thaoy	ở	các	
nhà	xác,	nhà	 tang	 lem ,	hoặc	phòng	mot 	 tại	 thành	phoo 	 chúng	 ta	đang	soo ng,	và	hỡi	 ôi,	 xác	
cheo t	vamn	chao t	đaCy	ở	các	bãi	chieon	trường	vı	̀tham	sân	si	của	con	người,.	

Kết	luận	về	niệm	thân	
	 	
	 Các	bài	 thực	hành	niệm	 thân	 trong	phaCn	này	bao	 goCm	 cả	 hai	 loại:	một	 phaCn	 là	
thực	hành	chánh	niệm	(ghi	nhận	thuaCn	tuý)	và	một	phaCn	là	thực	hành	tın̉h	giác.	
	 Đặc	đietm	chung	của	toàn	bộ	các	pháp	hành	này	là	nha|m	xả	ly	dıńh	maw c	với	thân	
thet 	mıǹh,	 là	keo t	quả	của	sự	quán	sát	bản	chao t	của	 thân	và	hietu	bieo t	đúng	veC 	nó.	Xả	 ly	
mang	đeon	cả	tự	do	và	sự	làm	chủ	thuaCn	thục	đeC 	mục	và	cũng	mang	đeon	tự	do	và	làm	chủ	
thân	thet .	Ơ0 	đây,	không	caCn	phải	hành	hạ	xác	thân	đet 	kha�ng	điṇh	quyeCn	làm	chủ	của	tâm	
đoo i	với	nó.	Vượt	lên	trên	các	cực	đoan	khot 	hạnh	và	lợi	dưỡng	là	con	đường	Trung	đạo,	
con	đường	Chánh	niệm	tın̉h	giác	giản	đơn,	thực	teo 	và	không	cưỡng	ép,	mang	đeon	tự	do	
và	sự	làm	chủ.	Bước	đi	trên	“con	đường	độc	nhao t	đet 	tận	diệt	khot 	đau”	này,	thân	hành	giả	
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sẽ	 trở	nên	nhẹ	nhàng	và	dem 	uoo n	nawn,	và	ngay	cả	khi	thân	này	bệnh	tật	và	đau	đớn,	sự	
tıñh	lặng	và	bıǹh	an	trong	tâm	cũng	không	heC 	bi	̣ảnh	hưởng.	

II.		Niệm	thọ	(Vedanānupassanā)	

	 Trong	tâm	lý	học	Phật	giáo,	thuật	ngữ	Pāli	“vedanā”	ở	đây	là	“cảm	thọ”,	có	nghıã	là	
các	cảm	giác	dem 	 chiụ,	khó	chiụ	hoặc	 trung	tıńh,	khởi	nguoC n	 ở	 thân	hoặc	 tâm.	Cảm	thọ	
không	phải	là	cảm	xúc,	voo n	là	một	tâm	sở	có	bản	chao t	phức	tạp	hơn	nhieCu.		

Thọ	ở	đây	là	phản	ứng	ban	đaCu	trước	bao t	cứ	một	tác	động	giác	quan	nào	(xúc),	và	
do	đó	đoo i	với	những	ai	mong	muoo n	làm	chủ	tâm	mıǹh,	cảm	thọ	xứng	đáng	được	dành	sự	
chú	ý	đặc	biệt.	Trong	thập	nhi	̣nhân	duyên	(paṭicca-samuppāda,	nguyên	lý	duyên	sinh),	
Đức	Phật	đã	chı	̉ra	“sự	khởi	sinh	của	toàn	bộ	khoo i	đau	khot 	này”,	xúc	sinh	thọ	(phassa-
paccayā	vedanā),	thọ	là	nhân	sinh	ái	(vedanā-paccayā	taṇhā),	ái	sinh	thủ	-	là	phiên	bản	
mãnh	liệt	hơn	của	ái	(taṇhā-paccayā	upādānaṃ).			

Vı	̀theo ,	đây	là	đietm	maou	choo t	của	Tập	đeo 	(nguyên	nhân	khot ),	bởi	vı	̀chıńh	tại	chom 	
này	cảm	thọ	tạo	ra	nhieCu	loại	cảm	xúc	mạnh	mẽ	và	do	đó,	cũng	chıńh	tại	đây,	ta	có	thet 	
chặt	đứt	chuom i	móc	xıćh	vô	minh	này.	Trong	khi	thu	nhận	tác	động	từ	giác	quan	(xúc),	
neou	ta	có	thet 	tạm	dừng	và	ngừng	lại	ở	giai	đoạn	Thọ	và	bieon	nó	thành	đeC 	mục	của	ghi	
nhận	 thuaCn	 tuý	ngay	 trong	 thời	đietm	đaCu	 tiên	xuao t	hiện,	 thı	̀ thọ	 sẽ	 không	 thet 	 sinh	 ra	
tham	ái	cũng	như	các	cảm	xúc	khác.	Nó	sẽ	dừng	lại	 ở	bietu	hiện	thuaCn	túy	 là	“dem 	chiụ”	
(lạc),	“khó	chiụ”	(khot ),	hoặc	là	“trung	tıńh”	(xả),	và	cho	phép	tın̉h	giác	có	thời	gian	đet 	gia	
nhập	và	quyeo t	điṇh	thái	độ	hay	hành	động	nào	caCn	thực	hiện.	Hơn	nữa,	neou	ta	nhận	bieo t	
được	sự	sanh	diệt	của	cảm	thọ	thông	qua	ghi	nhận	thuaCn	tuý,	khi	một	cảm	thọ	phai	nhạt	
daCn	nhường	chom 	 cho	cảm	thọ	khác	sanh	 lên,	 ta	sẽ	 thaoy	 ra	ba|ng	kinh	nghiệm	trực	 tieop	
ra|ng:	mıǹh	không	nhao t	thieo t	phải	bi	̣cuoo n	đi	theo	các	phản	ứng	mang	đaCy	cảm	xúc,	voo n	
sẽ	lại	tạo	ra	một	chuom i	đau	khot 	mới.	

Vai	trò	quyeo t	điṇh	này	của	cảm	thọ	trong	tieon	trıǹh	tâm	giải	thıćh	một	sự	kiện	là	
trong	kinh	đietn	Phật	giáo,	pháp	môn	niệm	thọ	có	một	chom 	đứng	quan	trọng	trong	lıñh	
vực	 tâm	thức ,	 tương	tự	như	vi	̣ trı	́ của	quán	tứ	đại	 trong	niệm	thân.	Trong	quá	 trıǹh	12

thực	hành	thieCn	Tứ	Niệm	Xứ	(như	được	mô	tả	ở	Chương	5),	sau	khi	thieCn	sinh	đã	thuaCn	
thục	quan	sát	các	đeC 	mục	trên	thân,	thieCn	sư	sẽ	hướng	damn	tập	chú	ý	nhận	bieo t	các	trạng	
thái	 tham	hoặc	 sân	 (thıćh	 thú	hay	khó	 chiụ,	bao t	mãn)	khởi	 sinh	khi	đang	quán	sát	đeC 	
mục	hoặc	có	liên	quan	đeon	sự	quán	sát	aoy.	Cũng	như	vậy,	neou	một	thieCn	sinh	thực	hành	
mà	không	có	 thaCy	hướng	damn,	vi	̣aoy	cũng	có	 thet 	 làm	như	vậy	sau	khi	nhận	thaoy	chánh	
niệm	trên	thân	đã	được	thieo t	lập	vững	chaw c.	

 xem	phaCn	312
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Các	cảm	giác	thıćh	thú	và	khó	chiụ	này	tao t	nhiên	là	các	trạng	thái	tâm	khá	phức	
tạp,	chứ	không	phải	thuaCn	túy	chı	̉là	“cảm	giác”	(như	được	điṇh	nghıã	ở	trên).	Song	nhờ	
ghi	nhận	thuaCn	tuý,	những	cảm	giác	này	sẽ	bi	̣tước	bớt	phaCn	cảm	xúc	và	bản	ngã,	và	chı	̉
hiện	hiện	là	cảm	giác	dem 	chiụ	hay	khó	chiụ	đơn	thuaCn,	do	đó	không	thet 	cuoo n	trôi	thieCn	
sinh	theo	trạng	thái		ham	thıćh	hoặc	bao t	mãn	quá	mức	làm	chệch	hướng	tu		tập.	

Sự	 nghiêng	 nặng	 quá	mức	 vào	 phaCn	 “cảm	 giác”	 trong	 thực	 teo 	 cuộc	 soo ng	 là	 đặc	
trưng	của	những	“con	người	cảm	xúc”.	Những	người	như	vậy	thường	liên	tục	xoáy	sâu	
một	cách	đaCy	cảm	tıńh	vào	khıá	cạnh	khó	chiụ	hay	dem 	chiụ	của	sự	việc	và	do	đó	phóng	
đại	nó	lên.	ĐieCu	này	khieon	nhận	thức	veC 	sự	việc	bi	̣bóp	méo,	phóng	đại	và	damn	đeon	những	
phản	ứng	cực	đoan,	thuộc	một	trong	hai	thái	cực	là	ham	thıćh-nıú	giữ	hoặc	là	bao t	mãn-
choo i	bỏ,	đánh	giá	quá	cao	hoặc	quá	thaop…Nhưng	ngoài	những	người	rõ	ràng	thuộc	thet 	
loại	 cảm	xúc,	 ngay	 cả	một	 người	 bıǹh	 thường	khi	 cảm	xúc	 dâng	 trào	 không	 thet 	 kietm	
soát,	các	cảm	xúc	aoy	cũng	gây	ra	nhận	thức	bóp	méo	và	cường	điệu	theo	thói	quen,	với	
tao t	cả	sự	thıćh	thú	hay	bao t	mãn	đi	kèm.	Ta	vamn	thường	nghe	mọi	người	kêu	ca:	“cái	này,	
cái	nọ	là	hạnh	phúc	duy	nhao t	của	tôi	đaoy”,	“theo 	thı	̀cheo t	tôi	mao t”.	Nhưng	chánh	niệm		vamn	
cao t	tieong	nói:	“Đây	chı	̉là	một	cảm	giác	thıćh	thú	-	cũng	như	những	cảm	giác	khác	thôi	-	
cha�ng	là	gı	̀cả”.	“Đây	chı	̉là	một	cảm	giác	khó	chiụ	-	cũng	như	những	cảm	giác	khác	thôi	-	
cha�ng	là	gı	̀cả”.	Thái	độ	như	vậy	góp	phaCn	mang	đeon	sự	quân	bıǹh	nội	tâm	và	tri	túc,	bieo t	
đủ,	một	đieCu	vô	cùng	caCn	thieo t	giữa	cuộc	đời	thăng	traCm	này.		

Một	khuyeo t	đietm	coo 	hữu	khác	của	cảm	xúc	chưa	bi	̣kietm	soát	bởi	lý	trı	́và	trı	́tuệ	là	
sự	chủ	quan	cực	đoan	và	thieou	suy	xét.	Một	cảm	xúc	không	được	kietm	soát	sẽ	không	heC 	
nghi	ngờ	những	giá	tri	̣mà	tự	nó	gán	ghép	một	cách	bừa	bãi	cho	con	người	và	sự	việc.	Nó	
không	thừa	nhận	ra|ng	có	thet 	có	những	cách	đánh	giá	khác	veC 	đoo i	tượng.	Nó	sẽ	dem 	dàng	
xem	thường	hoặc	làm	tot n	thương	(cảm	xúc	của)	người	khác.	Tao t	cả	những	đieCu	này	xảy	
ra	 là	do	nó	aou	 trı	̃ tự	coi	mıǹh	 là	 trung	tâm.	Cũng	vậy,	 ở	đây	chánh	niệm	cung	caop	giải	
pháp	là:	mở	rộng	sự	quan	sát	tách	biệt	và	khách	quan	tới	“cảm	giác"	của	người	khác	và	
so	sánh	với	cảm	giác	của	bản	thân,	theo	“chı	̉damn	thực	hành”	trong	bài	kinh.		

PhaCn	đaCu	Niệm	thọ	trong	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	mô	tả	đơn	giản	veC 	tıńh	chao t	chung	của	
cảm	thọ:	khot ,	lạc	hoặc	xả	(dem 	chiụ,	khó	chiụ	hoặc	trung	tıńh).	Tieop	theo	là	mô	tả	cảm	thọ	
thuộc	vật	chao t	hoặc	không	thuộc	vật	chao t	của	3	loại	cảm	thọ	này.	Những	mô	tả	rõ	ràng	
như	vậy	rao t	hữu	ıćh	cho	quá	trıǹh	thanh	lọc	daCn	đời	soo ng	cảm	xúc,	tăng	trưởng	cảm	xúc	
cao	thượng	và	loại	bỏ	cảm	xúc	hạ	liệt.	Sự	ghi	nhận	ngawn	gọn,	đơn	giản	và	lặp	đi	lặp	lại	
bản	chao t	của	cảm	thọ	đang	có	mặt	sẽ	ảnh	hưởng	to	lớn	đeon	đời	soo ng	cảm	xúc,	hiệu	quả	
hơn	là	cách	đoo i	 tri	̣ba|ng	 lý	 trı	́ logic	hay	dùng	một	cảm	xúc	khác	đet 	 traon	 áp	như:	khen,	
chê,	lên	án	hay	thuyeo t	phục.		

Kinh	nghiệm	cho	thaoy	 tuýp	người	cảm	xúc	không	nhạy	cảm	với	 lý	 lẽ	hoặc	phản	
ứng	của	người	khác	ba|ng	những	ám	thi	̣lặp	lại	qua	những	thông	điệp	ngawn	gọn,	đơn	giản	
và	 rõ	 ràng	—	ba|ng	 sức	mạnh	 của	 nieCm	 tin	 chaw c	 chawn	 bên	 trong.	Nguyên	 taw c	 đó	 cũng	
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đúng	với	các	cảm	xúc	của	bản	thân	chúng	ta.	Phương	pháp	ghi	nhận	thuaCn	tuý	đơn	giản,	
tức	là	niệm	thaCm	từng	đeC 	mục,	là	một	cách	hiệu	quả	khieon	cho	theo 	giới	cảm	xúc	mơ	hoC 	
trở	nên	dem 	hướng	damn	và	kietm	soát	hơn.	ĐieCu	này	đặc	biệt	quan	trọng	trong	cuộc	soo ng	
thường	ngày,	khi	ta	đoo i	mặt	với	cảm	xúc	của	chıńh	mıǹh	và	của	người	khác,	những	cảm	
xúc	aoy	đòi	hỏi	phải	có	một	cách	thức	hiệu	quả,	đơn	giản	và	nhanh	chóng	đet 	xử	lý.	

III.	Niệm	tâm	(Cittānupassanā)	

	 Ơ0 	đây	cũng	vậy,	tâm	được	đặt	trước	taom	gương	ghi	nhận	thuaCn	tuý	đet 	soi	xét.	Đoo i	
tượng	quán	sát	ở	đây	là	trạng	thái	và	taCm	mức	tâm	nói	chung,	khi	nó	thet 	hiện	trong	hiện	
tại.	Do	đó,	đoạn	kinh	này	đưa	ra	nhieCu	vı	́dụ	veC 	các	trạng	thái	tâm	đoo i	ngược	—	như	tâm	
thiện,	tâm	bao t	thiện,	tâm	hữu	hạn	hay	tâm	vô	thượng,	tâm	có	dục,	có	sân,	có	si	hay	vô	
dục,	vô	sân,	vô	si,	tâm	có	điṇh	hay	không	có	điṇh.	Ngoại	trừ	hai	loại	tâm:	tâm	co	rút	và	
tâm	tán	loạn,	mặc	dù	đeCu	là	tâm	bao t	thiện	nhưng	có	bản	chao t	trái	ngược	nhau.	

VeC 	việc	huaon	luyện	tâm	nói	chung,	lợi	ıćh	chủ	yeou	của	niệm	tâm	na|m	ở	chom 	nó	là	
một	cách	tự	thatm	xét	hiệu	quả	và	khieon	hietu	bieo t	veC 	bản	thân	tăng	trưởng.	Ơ0 	đây	thieCn	
sinh	lại	laCn	nữa	áp	dụng	ghi	nhận	thuaCn	tuý,	dù	là	khi	hoC i	tưởng	lại	hay	bao t	cứ	khi	nào	có	
thet 	và	mong	muoo n,	ba|ng	cách	đoo i	diện	trực	tieop	với	trạng	thái	tâm	hiện	tại	của	mıǹh.	

Phương	pháp	này	cho	phép	dữ	kiện	thô	thu	được	từ	sự	quan	sát	được	lên	tieong	và	
tác	động	đeon	tâm	thức,	nó	lành	mạnh	và	hiệu	quả	hơn	so	với	cách	hoC i	tưởng	lại	roC i	sa	đà	
vào	những	lý	lẽ	tự	biện	minh	hay	tự	buộc	tội	bản	thân,	hoặc	tỷ	mı	̉tım̀	kieom	những	“động	
cơ	 sâu	kıń"	đa|ng	 sau.	Tự	 truy	xét	bản	 thân	kietu	này	 có	 thet 	 (mặc	dù	không	nhao t	điṇh	
phải)	damn	tới	những	khieom	khuyeo t	hoặc	chướng	ngại	nghiêm	trọng	trong	sự	phát	trietn	
nhân	cách,	voo n	khác	biệt	tuỳ	theo	từng	tuýp	người.	Một	soo 	người	trở	nên	vụng	veC 	trong	
việc	tự	ý	thức	veC 	bản	thân	mıǹh,	thieou	chaw c	chawn,	thieou	khả	năng	phản	ứng	và	cư	xử	một	
cách	lành	mạnh;	soo 	khác	thı	̀vướng	phải	những	xung	đột	nội	tâm	liên	miên,	cảm	giác	tội	
lom i	hoặc	tự	ti	(cái	mà	đôi	khi	chúng	ta	lại	thıćh	thú	cơ	đaoy);	một	soo 	người	tin	ra|ng	họ	đã	
tự	biện	hộ	thành	công	cho	mıǹh	thı	̀lại	hoàn	toàn	trở	thành	một	thet 	loại	người	ngã	mạn,	
tự	cao.	

Và	tao t	cả	bọn	họ	đeCu	trở	nên	tự	mãn	và	cho	ra|ng	mıǹh	mới	chıńh	là	những	người	
đi	trên	“con	đường	tâm	linh	tự	soi	chieou	bản	thân".	Tao t	cả	những	rủi	ro	này	sẽ	không	có	
mặt	 hoặc	 bi	̣ giảm	 thietu	 đáng	 ket 	 nhờ	 phương	 pháp	 ghi	 nhận	 thuaCn	 tuý	một	 cách	 nhẹ	
nhàng,	không	cưỡng	ép,	một	phương	pháp	mà	khi	thực	hành	đeCu	đặn	có	thet 	dem 	dàng	trở	
thành	một	chức	năng	tự	nhiên	của	tâm,	không	heC 	miemn	cưỡng,	giả	tạo	hay	mang	daou	aon	
của	cái	tôi	nào	trong	đó.	
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Việc	tự	quán	chieou	như	vậy	góp	phaCn	nuôi	dưỡng	đức	tıńh	trung	thực,	soo ng	thật	
với	chıńh	mıǹh,	voo n	là	đieCu	không	thet 	thieou	được	cho	sự	tieon	bộ	tâm	linh	và	sức	khoẻ	
tinh	thaCn.	

Trong	haCu	heo t	trường	hợp,	con	người	ta	thường	catn	thận	tránh	nhıǹ	quá	sâu	sát	
vào	trong	tâm	mıǹh,	vı	̀e	sợ	những	lom i	laCm	và	khieom	khuyeo t	mıǹh	nhıǹ	thaoy	sẽ	lật	nhào	
cảm	giác	“ot n"	của	bản	thân	hoặc	phá	hoại	nghiêm	trọng	lòng	tự	trọng	của	họ.	Nhưng	neou	
trong	trường	hợp	không	thet 	tránh	được	việc	nhıǹ	thaoy	lom i	laCm,	anh	ta	sẽ	có	xu	hướng	vội	
vàng	 che	 laop	 sự	 thật	 khó	 chiụ	 aoy	 càng	nhanh	 càng	 too t.	 Với	 thái	 độ	 như	vậy,	 anh	 ta	 sẽ	
không	 thet 	 kietm	 soát	được	 sự	 tái	 xuao t	 hiện	và	phát	 trietn	 của	những	veo t	 tâm	 lý	 không	
mong	muoo n	aoy.		

Mặt	khác,	những	phatm	chao t	too t	đẹp	caCn	được	ghi	nhận	đaCy	đủ	mom i	khi	chúng	có	
mặt,	đặc	biệt	 là	đoo i	với	những	phatm	chao t	còn	non	yeou;	việc	aoy	sẽ	khıćh	 lệ	 chúng	tăng	
trưởng.	Song	sự	chú	ý	nhanh	chóng	và	hoC i	tưởng	lại	những	phatm	chao t	too t	đẹp	của	mıǹh	
như	vậy	thường	lại	hay	bi	̣người	ta	quên	lãng.	

Cả	hai	thieou	sót	này	sẽ	được	bù	đawp	lại	nhờ	phương	pháp	niệm	tâm.		
Trong	pháp	hành	thieCn	chánh	niệm,	niệm	tâm	sẽ	giúp	đánh	giá	sự	tieon	bộ	hay	thụt	

lùi	 của	 thieCn	 sinh	 (vı	́ dụ,	 tâm	 có	 điṇh	 hay	 không	 có	 điṇh).	Hơn	nữa,	 những	 câu	 nhaw c	
thaCm	(tâm	tham,	tâm	dục,	tâm	điṇh…)	trong	pháp	niệm	tâm	này	sẽ	trợ	giúp	thieCn	sinh	
đoo i	phó	với	các	chướng	ngại	và	xao	nhãng	 trong	 thieCn.	Vı	́dụ,	khi	 tâm	not i	 sân	vı	̀ tieong	
động,	câu	nhaw c	thaCm	“tâm	đang	có	sân”	có	thet 	giải	toả	cảm	giác	khó	chiụ,	thay	theo 	trạng	
thái	cảm	xúc	bao t	an,	xáo	động	ba|ng	trạng	thái	quán	chieou	phi	cảm	xúc.	Quy	trıǹh	aoy	cũng	
chuyetn	hướng	chú	ý	khỏi	nhân	too 	quaoy	roC i	ban	đaCu	(tieong	oC n)	và	chuyetn	hướng	tâm	khỏi	
những	đoo i	tượng	bên	ngoài	đet 	quay	trở	lại	bên	trong.	

Ơ0 	đây,	 cũng	như	 trong	các	 trường	hợp	khác,	 chúng	 ta	đã	 thaoy,	 chı	̉mom i	 cách	ghi	
nhận	thuaCn	 tuý	đơn	giản	đã	mang	 lại	bieo t	bao	nhiêu	 lợi	 ıćh	 trong	những	 lıñh	vực	 ứng	
dụng	khác	nhau	như	theo 	nào.		

IV.	Niệm	Pháp	(Dhammānupassanā)	

	 Khi	 thực	 hành	đeCu	 đặn	niệm	 xứ	 cuoo i	 cùng	này,	 Pháp	 -	 ở	 đây	mang	 ý	 nghıã	 đoo i	
tượng	của	 tâm,	 tức	 là	nội	dung	của	 tư	tưởng	-	sẽ	daCn	daCn	mang	hıǹh	 thức	giáo	 lý	 -	 là	
những	lời	dạy	của	Đức	Phật	veC 	chân	lý	và	giải	 thoát.	Với	mục	đıćh	đó,	năm	pháp	hành	
trong	phaCn	này	của	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	trang	bi	̣một	tập	hợp	caCn	thieo t	các	tư	tưởng	hay	
thuật	ngữ	giáo	lý	y	cứ	vào	chánh	kieon,	và	tạo	cho	tâm	khuynh	hướng	tự	nhiên	hướng	veC 	
mục	đıćh	giải	thoát.	Chúng	caCn	được	thaom	đamm	vào	khuôn	mamu	tư	duy	trong	cuộc	soo ng	
hàng	ngày	càng	nhieCu	càng	too t,	thay	theo 	cho	các	quan	kieon	liên	keo t	quá	gaCn	những	quan	
niệm	và	mục	đıćh	xa	lạ	với	con	đường	chánh	niệm	và	không	thet 	trụ	vững	trước	sự	thatm	
xét	của	Chánh	kieon.	
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	 Bài	 thực	hành	đaCu	tiên	 là	 làm	việc	với	năm	trieCn	cái	 (chướng	ngại	 trong	thieCn	 -	
nīvaraṇa),	pháp	hành	thứ	tư	với	Thao t	giác	chi	(bảy	yeou	too 	damn	đeon	giác	ngộ	-	bojjhaṅga).	
Nói	 cách	 khác,	 hai	 pháp	 hành	 này	 làm	 việc	 với	 các	 phatm	 chao t	 tâm	 caCn	 bi	̣ loại	 bỏ	 và	
những	phatm	chao t	caCn	phát	trietn	tương	ứng.	Các	phatm	chao t	khác	caCn	loại	bỏ,	gọi	là	kieo t	
sử	(các	xieCng	xıćh	phieCn	não	trói	buộc	-	saṃyojana),	được	đeC 	cập	trong	phaCn	thứ	3	(6	
xứ).	
	 PhaCn	đaCu	tiên	của	bài	thực	hành	thứ	nhao t	và	thứ	tư	thuộc	veC 	ghi	nhận	thuaCn	tuý.	
Nội	dung	của	các	khot 	kinh	này	chı	̉ngawn	gọn	như	sau:	thieCn	sinh	phải	bieo t	rõ	như	thật	
(tuệ	tri)	khi	tâm	có	mặt	hoặc	vawng	mặt	một	trong	các	trieCn	cái	hoặc	giác	chi.	Tương	tự,	
ghi	nhuận	thuaCn	tuý	cũng	có	mặt	trong	bài	thực	hành	thứ	ba:	“	…do	duyên	hai	pháp	này	
(con	mắt	và	hình	sắc),	kiết	sử	sanh	khởi,	vị	ấy	tuệ	tri	như	vậy"	
	 Cả	ba	khot 	kinh	nói	trên	voo n	chı	̉làm	rõ	hiện	trạng	của	trạng	thái	tâm	hiện	tại,	nói	
đúng	ra	là	những	phaCn	thuộc	veC 	niệm	tâm.	Ơ0 	đây	chúng	là	sự	chuatn	bi	̣không	thet 	thieou	
cho	phaCn	thứ	hai	của	cả	3	bài	thực	hành.	Trong	phaCn	thứ	hai	này,	sự	thatm	xét	kỹ	lưỡng	
và	có	mục	đıćh	của	tın̉h	giác	được	huy	động	đet 	thực	hiện	các	nhiệm	vụ	sau:	1.	Tránh	né,	
tạm	thời	vượt	qua	và	cuoo i	cùng	là	loại	bỏ	các	trieCn	cái	và	kieo t	sử	tương	ứng,	2.	Sanh	khởi	
và	tăng	trưởng	các	giác	chi.	Đoo i	với	cả	hai	nhiệm	vụ	này,	một	là	làm	việc	với	các	tâm	sở	
bao t	thiện	và	hai	là	với	tâm	sở	thiện,	 	hietu	bieo t	thaou	đáo	veC 	các	nhân	duyên	khieon	những	
tâm	sở	tương	ứng	này	sanh	khởi	và	không	sanh	lên	là	đieCu	không	thet 	thieou.	Trong	bài	
kinh,	việc	tım̀	hietu	những	nhân	duyên	này	được	diemn	tả	chung	chung	như	sau:	“	và	với	
triền	cái…kiết	sử..giác	chi	chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vị	ấy	tuệ	tri	như	vậy”	
	 Những	nhân	duyên	chủ	yeou	khieon	các	tâm	sở	này	sinh	khởi	hoặc	không	sinh	khởi	
có	thet 	tım̀	thaoy	trong	các	đoạn	chú	giải	tương	ứng	của	bài	kinh	(29,	31,	33).	Chúng	cũng	
được	mô	tả	chi	tieo t	hơn	trong	chú	giải	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	của	Ngài	Buddhaghosa. 	13

	 Tuy	nhiên,	chı	̉mom i	hietu	bieo t	lý	thuyeo t	veC 	những	nhân	duyên	này	thôi	thı	̀không	đủ.	
Phải	dựa	vào	sự	quan	sát	 	thực	teo 	các	trieCn	cái,	kieo t	sử	và	chi	phaCn	giác	ngộ	ở	bên	trong	
mıǹh,	 thieCn	sinh	mới	daCn	daCn	thu	thập	đủ	 thông	tin	veC 	những	nhân	duyên,	hoàn	cảnh	
bên	trong	và	bên	ngoài	đang	thúc	đaty	hay	ngăn	cản	sự	sinh	khởi	và	không	sinh	khởi	của	
các	tâm	sở	này.	Những	nhân	duyên	này	có	thet 	khác	biệt	tuỳ	theo	mom i	cá	nhân,	và	người	
ta	thường	không	nhận	thức	đaCy	đủ	được	những	hoàn	cảnh	đietn	hıǹh	đặc	biệt	thuận	lợi	
cho	sự	sinh	khởi	hoặc	không	sinh	khởi	của	các	 tâm	sở	 thiện	và	bao t	 thiện	đó.	Sự	quen	
thuộc	với	những	nhân	duyên	này	nhờ	sự	quan	sát	lặp	đi	lặp	lại	sẽ	giúp	thieCn	sinh	tránh	
được	nhân	duyên	bao t	lợi	và	tạo	ra	nhân	duyên	thuận	lợi	cho	mıǹh.	Đây	là	trợ	lực	đáng	ket 	
trên	con	đường	tieon	bộ.	
	 Ba	bài	thực	hành	thứ	nhao t,	thứ	tư	và	phaCn	hai	của	bài	thứ	ba,	liên	quan	trực	tieop	
đeon	sự	hietu	bieo t	tâm	và	phát	trietn	tâm.	

 Con	đường	chánh	niệm,	trang	119.13
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	 Bài	thực	hành	thứ	hai,	thứ	ba	(phaCn	đaCu)	và	thứ	năm,	 làm	việc	với	ngũ	thủ	uatn	
(upādāna-khandha),	sáu	xứ	(āyatana)	và	Tứ	Diệu	Đeo 	(Boo n	sự	thật	cao	thượng	-	sacca)	
diemn	giải	chân	lý	một	cách	đaCy	đủ	—	mom i	phaCn	theo	một	cách	thức	riêng	và	từ	các	góc	độ	
khác	nhau.	
	 Ba	 bài	 thực	 hành	 này	 giúp	 thieCn	 sinh	 damn	 daw t	 những	 trải	 nghiệm	 cuộc	 soo ng	
thường	ngày,	những	 thứ	quen	được	gawn	với	một	 cái	 tôi	hư	vô	không	 có	 thật,	 đet 	 soo ng	
thuận	theo	bản	chao t	đıćh	thực	của	thực	tại,	voo n	không	có	cái	gı	̀là	thường	ha|ng,	bao t	bieon,	
dù	nó	thuộc	veC 	cá	nhân	mıǹh	hay	không.	Ơ0 	đây	ngôn	ngữ	quy	ước	thông	thường	(vohāra	
hoặc	 sammuti	 -	 chế	định,	 tục	đế)	voo n	dựa	 trên	nieCm	 tin	vào	bản	ngã,	 sẽ	phải	 thay	 theo 	
ba|ng	 một	 cách	 diemn	 đạt	 khác	 lột	 tả	 được	 ý	 nghıã	 “roo t	 ráo,	 tuyệt	 đoo i”	 hay	 chân	 đeo 	
(paramattha)	của	Pháp.	Ba|ng	cách	đó,	những	trải	nghiệm	đơn	 lẻ	 trong	cuộc	soo ng	 tieon	
nhập	vào	trong	Pháp	như	một	tot ng	thet 	thoo ng	nhao t,	và	chieom	vi	̣trı	́thıćh	đáng	trong	giáo	
pháp.	
	 Diemn	giải	sự	thực	hành	niệm	pháp,	chú	giải	đưa	ra	một	vı	́dụ	voo n	trở	nên	rao t	rõ	nét	
vı	̀thường	được	lặp	lại	trong	đó.	Sau	khi	giải	thıćh	đaCy	đủ	mom i	pháp	hành	trong	bài	kinh,	
chú	giải	luôn	liên	keo t	chúng	với	Tứ	Diệu	đeo .	Cha�ng	hạn:	“Ơ0 	đây	khot 	đeo 	(sự	thật	veC 	khot )	là	
chánh	niệm	veC 	hơi	thở	vào	ra.	Sự	tham	muoon	đi	trước	và	khieon	nó	diemn	ra	chıńh	là	tập	đeo 	
(nguyên	nhân	của	khot ).	Khi	cả	hai	không	còn	có	mặt	nữa	thı	̀đó	là	diệt	đeo 	(khot 	diệt).	Con	
đường	thanh	tiṇh	hietu	bieo t	khot 	đeo ,	loại	trừ	tập	đeo ,	laoy	đıćh	đeon	là	đoạn	diệt,	chıńh	là	đạo	
đeo 	-	con	đường	diệt	khot ”.		
	 Đây	 là	một	minh	hoạ	rao t	rõ	nét	veC 	cách	niệm	Pháp	có	 thet 	và	nên	được	 áp	dụng	
trong	cuộc	soo ng	hàng	ngày:	ở	bao t	cứ	nơi	đâu	mà	hoàn	cảnh	cho	phép	thieCn	sinh	hướng	
sự	chú	ý	đeon	một	sự	kiện	lớn	hay	nhỏ,	một	cách	chánh	niệm	và	sâu	sát,	vi	̣aoy	caCn	liên	hệ	
nó	với	Tứ	Diệu	Đeo .	Ba|ng	cách	này,	thieCn	sinh	sẽ	tieop	cận	một	nguyên	lý	tu	tập	cơ	bản	là:	
thực	hành	tâm	linh	và	cuộc	soo ng	phải	hoà	làm	một	với	nhau,	và	thực	hành	pháp	phải	trở	
thành	toàn	bộ	cuộc	soo ng	của	mıǹh.	Như	vậy,	theo 	giới	traCn	tục	đa	đoan	với	những	hành	vi	
laoy	yêu,	bỏ	ghét	 của	cả	 thân	 lamn	 tâm,	nhưng	cha�ng	đoC ng	điệu	chút	nào	với	 trı	́ tuệ	giải	
thoát,	sẽ	ngày	càng	trở	nên	trong	sáng	và	dem 	hietu	hơn	với	tieong	nói	vıñh	ha|ng	của	Pháp.	
	 Ba	niệm	xứ:	niệm	thọ,	niệm	tâm	và	niệm	pháp	đeCu	 làm	việc	với	phaCn	 tâm	thức	
của	con	người,	và	cũng	như	niệm	thân,	đeCu	hội	tụ	ở	một	khái	niệm	trọng	tâm	trong	pháp	
là	vô	ngã	(anattā).	Toàn	bộ	bài	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	được	xem	như	bản	chı	̉damn	toàn	diện	veC 	
lý	thuyeo t	và	thực	hành	đet 	chứng	ngộ	sự	thật	vô	ngã,	trên	hai	phương	diện:	không	có	cái	
tôi	và	không	phải	là	một	thực	thet .	Những	hướng	damn	trong	kinh	Tứ	Niệm	xứ	không	chı	̉
mang	lại	sự	hietu	bieo t	sâu	saw c	và	thaou	đáo	veC 	sự	thật	aoy,	mà	còn	thông	qua	những	minh	
hoạ	rõ	nét	ở	nhieCu	bài	thực	hành,	đem	đeon	cái	nhıǹ	trực	tieop	veC 	chân	lý	vô	ngã,	mà	chı	̉
riêng	cái	nhıǹ	aoy	thôi	đã	bao	hàm	sức	mạnh	chuyetn	hoá	và	nâng	taCm	cuộc	soo ng.		  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4.	TU	TẬP	TÂM	

Rèn	luyện	tâm	và	tu	dưỡng	tâm	đức	

	 Tứ	Niệm	Xứ	-	tu	tập	chánh	niệm,	là	tu	tập	tâm	theo	nghıã	cao	nhao t.	Nhưng	từ	bài	
kinh	và	phaCn	damn	giải	ở	trên,	có	lẽ	một	soo 	độc	giả	sẽ	bi	̣aon	tượng	ban	đaCu	là	nó	có	phaCn	
quá	tri	thức,	khô	khan	và	buoC n	tẻ,	không	maoy	liên	quan	đeon	giới	hạnh	và	bỏ	qua	việc	tu	
dưỡng	tâm	đức.	Mặc	dù	chúng	ta	hy	vọng	ra|ng	mọi	người	sẽ	nhận	ra	được	sức	soo ng	lan	
toả	trong	khuôn	khot 	nghiêm	túc	của	Tứ	Niệm	Xứ,	song	có	lẽ	cũng	caCn	có	thêm	vài	lời	đet 	
giải	đáp	thaw c	maw c	này.	
	 Người	ta	nhaCm	lamn	ra|ng	Tứ	Niệm	xứ	thieou	phaCn	tu	tập	giới	có	thet 	bởi	vı	̀ở	nhieCu	
chom 	Đức	Phật	đã	đặc	biệt	nhaon	mạnh	ra|ng	giới	hạnh	là	neCn	tảng	không	thet 	thieou	cho	bao t	
cứ	sự	phát	trietn	tâm	linh	nào.	Giáo	lý	này	đã	được	tao t	cả	các	đệ	tử	của	Ngài	thông	hietu,	
vı	̀ theo 	không	caCn	 thieo t	phải	nêu	 lại	 trong	một	bài	kinh	dành	riêng	cho	một	chủ	đeC 	đặc	
biệt	theo 	này.	Tuy	nhiên,	ở	đây	sẽ	bot 	sung	một	soo 	ghi	chú	đet 	giải	đáp	bao t	cứ	sự	nghi	ngờ	
hay	phản	đoo i	nào.		
	 Đạo	đức,	thứ	đieCu	chın̉h	các	moo i	quan	hệ	giữa	một	cá	nhân	và	những	người	xung	
quanh,	caCn	phải	được	hom 	trợ	và	bảo	vệ	bởi	giới	luật,	quy	taw c	và	luật	pháp	trong	theo 	giới	
của	chúng	 ta,	và	 cũng	phải	được	diemn	giải	hợp	 lý	ba|ng	cách	hietu	và	 lý	 lẽ	 thường	 tıǹh.	
Nhưng	cội	rem 	đáng	tin	nhao t	của	đạo	đức	na|m	ở	sự	 tu	dưỡng	tâm.	Trong	Phật	Pháp,	 tu	
dưỡng	tâm	có	một	vi	̣trı	́not i	bật	và	được	thet 	hiện	một	cách	lý	tưởng	qua	boo n	trạng	thái	
tâm	cao	thượng	(tứ	vô	lượng	tâm	-	brahma-vihāra):	từ,	bi,	hı,̉	xả .	Một	tâm	từ	vô	lượng	14

không	chút	ıćh	kỷ	là	cơ	sở	của	ba	vô	lượng	tâm	còn	lại,	và	là	neCn	tảng	của	tăng	thượng	
tâm	(nâng	taCm	tâm	thức	lên	taCm	mức	cao	thượng).	Do	đó,	trong	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ,	
một	nhiệm	vụ	hàng	đaCu	của	chánh	niệm	 là	 theo	dõi	không	đet 	một	hành	động,	 lời	nói	
hoặc	suy	nghı	̃nào	đi	ngược	lại	với	tinh	thaCn	của	từ	tâm	vô	lượng	(mettā).	Tu	tập	tâm	từ	
không	bao	giờ	vawng	mặt	trên	con	đường	hành	đạo	của	người	đệ	tử.	“Giữ	niệm	từ	bi	này”,	
kinh	Kinh	Từ	bi	(Mettā	Sutta)	đã	dạy	như	vậy.		
	 Lại	nữa,	 trong	đoạn	kinh	dưới	đây	Đức	Phật	một	 laCn	nữa	keo t	noo i	 tâm	 từ	 và	Tứ	
Niệm	Xứ:		
	 “Ta	sẽ	bảo	vệ	cho	mình”,	với	suy	nghĩ	như	vậy,	Tứ	Niệm	xứ	được	tu	tập.	‘Ta	sẽ	bảo	vệ	
những	người	khác’,	với	suy	nghĩ	như	vậy,	Tứ	Niệm	xứ	được	tu	tập.	Bằng	cách	bảo	vệ	bản	
thân	mình,	vị	ấy	bảo	vệ	người	khác;	bằng	cách	bảo	vệ	người	khác,	vị	ấy	bảo	vệ	chính	bản	
thân	mình.	

 Xem cuốn Tứ vô lượng tâm, tác giả Nyanaponika Thera	(Buddhist	Publication	Society,	Kandy).14
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	 Bằng	cách	nào	khi	bảo	vệ	bản	thân	mình,	vị	ấy	bảo	vệ	được	người	khác?	Bằng	cách	
thực	hành	chánh	niệm	liên	tục,	bằng	thiền	tập	tăng	thượng,	và	bằng	cách	thường	xuyên	
an	trú	trong	đó.	
	 Và	 bằng	 cách	 nào	 khi	 bảo	 vệ	 người	 khác	 thì	 vị	 ấy	 bảo	 vệ	 chính	 bản	 thân	mình?	
Bằng	sự	kham	nhẫn,	bằng	đời	sống	thiện	lành,	bằng	tâm	từ	và	lòng	bi	mẫn.”	

Tương	Ưng	Bộ	Kinh	(Saṃyutta	Nikāya	47,	19)	

Thông	điệp	tự	cứu	giúp	

Trong	phaCn	đaCu	của	cuoo n	sách	này,	pháp	hành	chánh	niệm	được	gọi	là	“thông	điệp	cứu	
giúp”.	Bây	giờ,	sau	tao t	cả	những	gı	̀đã	trıǹh	bày,	có	lẽ	nó	nên	được	mô	tả	một	cách	chıńh	
xác	hơn	là	“thông	điệp	tự	cứu	giúp”.	Trong	thực	teo ,	tự	cứu	giúp	là	cách	thức	duy	nhao t	có	
hiệu	quả.	Mặc	dù	sự	giúp	đỡ	của	người	khác,	ba|ng	các	chı	̉damn,	lời	khuyên,	sự	cảm	thông,	
ba|ng	những	giúp	đỡ	thieo t	thực	hay	trợ	giúp	veC 	mặt	vật	chao t,	có	thet 	rao t	quan	trọng	với	
những	người	đang	caCn	tới	nó,	nhưng	luôn	caCn	phải	có	phaCn	“tự	giúp"	thı	̀sự	giúp	đỡ	đó	
mới	trở	thành	sự	giúp	đỡ	đıćh	thực	và	có	hiệu	quả		-	tức	là	người	đó	phải	sa�n	lòng	chaop	
nhận	trợ	giúp	và	tận	dụng	thıćh	đáng	sự	giúp	đỡ	aoy.		
	 	 “Tự	mình	điều	ác	làm,	
	 	 Tự	mình	làm	nhiễm	ô	
	 	 Tự	mình	ác	không	làm,	
	 	 Tự	mình	làm	thanh	tịnh,	
	 	 Tịnh,	không	tịnh	tự	mình	
	 	 Không	ai	thanh	tịnh	ai”.	
	 	 	 	 	Kinh	Pháp	cú,	phatm	165	

	 	 “Ngươi	hãy	nhiệt	tâm	làm,	
	 	 Như	Lai	chỉ	thuyết	dạy.”	
	 	 	 	 Kinh	Pháp	cú,	phatm	276	

	 Ngoài	việc	chı	̉rõ	con	đường	giải	thoát,	bản	thân	thông	điệp	veC 	sự	trợ	giúp	luôn	có	
sa�n	 ở	đâu	đó	phải	được	coi	 là	 tin	vui	thực	sự	đoo i	với	một	theo 	giới	đang	bi	̣vướng	maw c	
khawp	nơi	bởi	những	trói	buộc	do	chıńh	nó	tạo	ra.	Nhân	loại	có	những	lý	do	chıńh	đáng	
đet 	tuyệt	vọng	đoo i	với	bao t	kỳ	sự	giúp	đỡ	nào,	bởi	một	coo 	gawng	nới	lỏng	xieCng	xıćh	ở	nơi	
này,	cũng	chı	̉damn	đeon	một	keo t	quả	duy	nhao t	là	dây	trói	caw t	sâu	hơn	vào	da	thiṭ	ở	một	nơi	
khác.	Tuy	nhiên,	loo i	thoát	đã	có,	nó	được	tım̀	ra	bởi	Chư	Phật	và	các	đệ	tử	đã	đạt	đeon	giải	
thoát	too i	thượng.	Với	những	ai	“maw t	không	hoàn	toàn	bi	̣bụi	che	mờ”,	họ	sẽ	không	nhận	
laCm	Đaong	Giác	Ngộ	với	những	người	chı	̉thuyeo t	dạy	một	phaCn	sự	thật,	chı	̉dạy	đet 	xoa	diụ	
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triệu	chứng	nom i	đau	và	do	vậy	cũng	cha�ng	mang	 lại	hiệu	quả	gı.̀	Người	 cứu	giúp	chân	
chıńh	được	nhận	ra	từ	sự	hài	hoà	và	cân	đoo i,	sự	nhao t	quán	và	tự	nhiên,	sự	đơn	giản	và	
sâu	saw c	trong	những	lời	dạy	và	trong	chıńh	cuộc	đời	của	các	Ngài.	Các	Ngài	được	nhận	ra	
bởi	nụ	cười	aom	áp	an	lòng	người	đong	đaCy	trı	́ tuệ	và	từ	bi,	khieon	đức	tin	phát	khởi	và	
tăng	trưởng,	vượt	lên	trên	tao t	cả	mọi	nghi	hoặc.	
	 Nụ	cười	an	 lòng	người	 trên	khuôn	mặt	Đức	Phật	nói	ra|ng:	“Con	cũng	có	thể	đạt	
được	giải	thoát	như	thế!	cánh	cửa	vào	bất	tử	luôn	rộng	mở!”.	Ngay	khi	bước	qua	ngưỡng	
cửa	giác	ngộ,	Ngài	đã	tuyên	boo :		
	 	 “Những	thánh	nhân	vinh	quang	sẽ	xuất	hiện	như	ta	
	 	 Những	con	người	đã	đạt	thành	lậu	tận".	
	 Đức	Phật	không	“chı	̉đường”	đeon	mục	 tiêu	cao	 thượng	một	cách	bàng	quan.	Đó	
không	phải	là	một	ngón	tay	chı	̉đường	tuỳ	ý,	cũng	cha�ng	phải	một	“mảnh	giaoy”	với	một	
“bản	đoC ”	roo i	mù	suy	ra	từ	mớ	kinh	đietn	too i	nghıã,	quăng	đại	vào	tay	những	người	đang	
khao	khát	một	người	thaCy	damn	đường	đaCy	kinh	nghiệm.	Kẻ	hành	hương	không	bi	̣bỏ	mặc	
với	trang	bi	̣thieou	thoo n	của	mıǹh	(neou	may	mawn	có	được	một	vài	thứ	như	vậy)	đet 	laCn	mò	
tım̀	loo i	với	một	cơ	thet 	tieCu	tuỵ	và	một	tâm	trı	́mù	mờ.	Việc	“chı	̉đường”	của	Đức	Phật	còn	
nói	cho	họ	bieo t	những	nhu	yeou	phatm	caCn	thieo t	cho	cuộc	hành	trıǹh	dài	đó,	những	thứ	
bản	thân	họ	đang	mang	theo	trong	mıǹh	mà	không	heC 	hay	bieo t.	Đức	Phật	đã	nhaon	mạnh	
rao t	nhieCu	 laCn	ra|ng:	chúng	 ta	 luôn	có	đủ	mọi	nguoC n	 lực	caCn	 thieo t	đet 	 tự	 cứu	giúp	chıńh	
mıǹh.	
	 Cách	đơn	giản	và	 toàn	diện	nhao t	mà	Ngài	mô	 tả	những	nguoC n	 lực	 thieo t	yeou	này	
chıńh	 là	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ.	Tinh	yeou	của	nó	được	gói	gọn	 trong	hai	chữ:	 “Chánh	
niệm!”.	Nghıã	là:	hietu	bieo t	tâm	mıǹh!	Tại	sao?	Vı	̀trong	tâm	có	tao t	cả:	Khot 	và	nguyên	nhân	
của	khot ,	cũng	có	khot 	diệt	và	con	đường	diệt	khot .	Cái	nào	chieom	ưu	theo 	lại	tuỳ	thuộc	vào	
chıńh	tâm	ta,	 tuỳ	thuộc	vào	điṇh	hướng	mà	dòng	tâm	thức	đang	tieop	nhận	qua	những	
hoạt	động	của	tâm	trong	sát	na	hiện	tại	ta	đang	đoo i	diện.	
	 Tứ	Niệm	Xứ,	luôn	làm	việc	với	sát	na	hiện	tại	cực	kỳ	maou	choo t	này	của	hoạt	động	
tâm,	nhao t	thieo t	phải	là	lời	dạy	veC 	tinh	thaCn	tự	lực.	Nhưng	sự	tự	lực	này	phải	được	phát	
trietn	daCn	daCn,	bởi	vı	̀con	người	không	bieo t	cách	sử	dụng	công	cụ	tâm	nên	chı	̉quen	dựa	
damm	vào	người	khác	và	vào	thói	quen.	Keo t	quả	là,	vı	̀sự	bỏ	bê	không	dùng	đeon	mà	công	
cụ	tuyệt	vời	này	—	tâm	chúng	ta,	đã	trở	nên	không	đáng	tin	chút	nào.	Do	đó,	con	đường	
damn	đeon	sự	tự	hoàn	thiện	bản	thân	mà	Tứ	Niệm	Xứ	đưa	loo i,	chı	̉baw t	đaCu	với	những	bước	
rao t	đơn	giản	đeon	mức	ngay	cả	người	thieou	tự	tin	nhao t	cũng	có	thet 	làm	được.	
	 Trong	sự	đơn	giản	voo n	phù	hợp	với	 lời	dạy	được	tuyên	xưng	 là	Con	đường	độc	
nhao t	—	Tứ	Niệm	Xứ	thực	ra	khởi	đaCu	rao t	 ıt́	 ỏi:	chı	̉với	một	 trong	những	chức	năng	cơ	
bản	nhao t	của	tâm,	sự	chú	ý	hay	chánh	niệm.	ĐieCu	này	thực	quá	đom i	gaCn	gũi	và	quen	thuộc	
đeon	mức,	neou	muoo n,	mọi	thieCn	sinh	đeCu	có	thet 	dem 	dàng	dựa	vào	đó	đet 	cao t	những	bước	
chân	đaCu	tiên	trên	con	đường	tự	nương	tựa	vào	chıńh	mıǹh.	Những	đoo i	tượng	ban	đaCu	
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của	sự	chú	ý	cũng	rao t	quen	thuộc:	những	công	việc	và	hoạt	động	lặt	vặt	trong	cuộc	soo ng	
hàng	ngày.	ĐieCu	chánh	niệm	làm	là	đưa	chúng	ra	khỏi	loo i	mòn	của	thói	quen	và	phân	loại	
nha|m	thatm	tra	kỹ	lưỡng	và	cải	thiện	chao t	lượng	của	chúng.	
	 Nhờ	 sự	 chú	 ý	 catn	 thận,	 kỹ	 lưỡng	 và	 thận	 trọng,	 công	 việc	 hàng	 ngày	 được	 cải	
thiện	thaoy	rõ	sẽ	khıćh	lệ	thieCn	sinh	tieon	bước	trên	hành	trıǹh	tự	lực.	
	 Trạng	 thái	 tâm	sẽ	được	cải	 thiện	rõ	 rệt,	 trong	khi	 ảnh	hưởng	 tiṇh	chı	̉ của	hành	
động	và	suy	nghı	̃tự	chủ	sẽ	lan	toả	sự	an	lạc	và	hạnh	phúc	đeon	những	nơi	từng	chứa	đaCy	
bao t	mãn,	buoC n	phieCn	và	cáu	kın̉h.	
	 Neou	nhờ	vậy	gánh	nặng	cuộc	soo ng	hàng	ngày	được	giảm	nhẹ	ở	một	mức	độ	nào	
đó,	thı	̀đó	là	một	ba|ng	chứng	xác	thực	cho	thaoy	tác	dụng	làm	vơi	nhẹ	đau	khot 	của	thieCn	
Tứ	Niệm	Xứ.	Tuy	nhiên,	keo t	quả	ban	đaCu	này	trong	Pháp	chı	̉được	coi	là	“ıćh	lợi	ở	đoạn	
đaCu”	 (ādi-kalyāṇa).	Những	 thành	 tựu	 cao	hơn	 -	 ıćh	 lợi	 ở	 đoạn	 giữa	 và	 đoạn	 cuoo i	 con	
đường	-	sẽ	tới	sau	đó	và	mới	là	đieCu	ta	khát	khao	hướng	tới.	
	 Trong	quá	trıǹh	thực	hành	tieop	theo,	những	đieCu	nhỏ	bé	trong	cuộc	soo ng	thường	
nhật	sẽ	trở	thành	những	vi	̣thaCy	trı	́tuệ,	 lộ	diện	daCn	ra	chieCu	sâu	bao	la	của	chúng.	Khi	
chúng	ta	daCn	daCn	học	cách	đet 	hietu	đọc	ngôn	ngữ	của	chúng	thı	̀những	chân	lý	sâu	saw c	
của	Pháp	sẽ	 tieon	nhập	vào	trong	trải	nghiệm	trực	tieop	của	ta,	và	do	đó	 lòng	tin	và	sức	
mạnh	của	những	nguoC n	lực	atn	daou	trong	ta	sẽ	ngày	càng	tăng	trưởng.	
	 Với	những	bài	học	trực	tieop	từ	chıńh	cuộc	soo ng,	ta	sẽ	học	được	cách	buông	bỏ	daCn	
những	phieCn	não	vô	 ıćh	và	các	suy	nghı	̃ lan	man	không	caCn	thieo t.	Cảm	nhận	thaoy	cuộc	
soo ng	trở	nên	rõ	ràng	và	nhẹ	nhõm	nhờ	tác	dụng	chọn	lựa	và	kietm	soát	của	chánh	niệm,	
chúng	ta	sẽ	daCn	daCn	học	được	cách	làm	việc	với	những	khó	khăn	xảy	ra	trong	cuộc	soo ng	
thực	teo 	của	mıǹh,	những	khó	khăn	voo n	được	tạo	ra	từ	chıńh	sự	tung	tác	phóng	dật	của	
các	loại	ham	muoon	và	thói	quen	của	ta.	
	 Tứ	Niệm	Xứ	khôi	phục	 lại	sự	đơn	giản	và	 tự	nhiên	cho	theo 	giới	ngày	càng	phức	
tạp,	đaCy	vaon	đeC 	và	phụ	thuộc	quá	mức	vào	các	thieo t	bi	̣nhân	tạo	này.	Nó	dạy	cho	ta	những	
phatm	 chao t	 đơn	 giản	 và	 tự	 nhiên,	 chủ	 yeou	 là	 vı	̀ những	 lợi	 ıćh	 hietn	 nhiên	 của	 chúng,	
nhưng	cũng	là	đet 	cho	nhiệm	vụ	tự	cứu	giúp	tâm	linh	của	chúng	ta	thêm	phaCn	dem 	dàng.	
	 Dı	̃nhiên	bản	chao t	theo 	giới	này	của	chúng	ta	voo n	phức	tạp,	nhưng	nó	không	nhao t	
thieo t	phải	ngày	càng	phức	tạp	đeon	vô	hạn,	cũng	không	caCn	phải	roo i	mù	và	khó	hietu	như	
những	gı	̀mà	sự	vụng	dại,	ngu	doo t,	sự	mê	mờ	và	tham	lam	vô	độ	của	con	người	đã	tạo	ra.	
Tao t	cả	những	thứ	khieon	cho	cuộc	soo ng	ngày	càng	phức	tạp	đó	đeCu	có	thet 	được	kietm	soát	
một	cách	hiệu	quả	ba|ng	việc	thực	hành	chánh	niệm.	
	 Tứ	Niệm	Xứ	dạy	 ta	cách	đoo i	phó	với	 tao t	 cả	những	phức	 tạp,	 roo i	 rawm	 trong	cuộc	
soo ng	và	các	vaon	đeC 	của	nó,	 trước	tiên	ba|ng	cách	mang	đeon	khả	năng	thıćh	ứng	và	nhu	
nhuyemn	của	 tâm,	khả	năng	phản	 ứng	nhanh	nhạy	và	hợp	 lý	 trong	các	 tıǹh	huoo ng	 thay	
đot i,	và	 “sử	dụng	phương	 tiện	 thıćh	hợp	một	cách	khéo	 léo”	 (thıćh	nghi	 tın̉h	giác).	Với	
chánh	niệm,	ta	có	thet 	chủ	động	giảm	bớt	sự	phức	tạp	trong	cuộc	soo ng	của	mıǹh	đeon	mức	

68



too i	thietu.	Đet 	làm	việc	đó,	chánh	niệm	dạy	ta	cách	quản	lý	mọi	việc	ngăn	nawp,	không	đet 	
nợ	đọng	và	dang	dở	trong	cả	việc	đời	lamn	việc	đạo;	cách	sử	dụng	và	giữ	quyeCn	kietm	soát;	
cách	phoo i	hợp	vô	soo 	sự	việc	khác	nhau	trong	đời	soo ng	và	đặt	ưu	tiên	của	chúng	xuoo ng	
dưới	mục	đıćh	tu	tập	cao	thượng.	
	 Đet 	giảm	bớt	sự	phức	tạp	của	cuộc	soo ng,	Tứ	Niệm	Xứ	dạy	ta	soo ng	tri	túc	(bieo t	đủ	
với	những	thứ	ıt́	ỏi).	ĐieCu	này	là	khatn	thieo t	nhao t	vı	̀xu	hướng	nguy	hietm	của	xã	hội	hiện	
đại	 là	coo 	 tıǹh	tạo	ra,	tuyên	truyeCn,	và	“huaon	luyện”	cho	vô	soo 	 tham	muoon	mới.	Keo t	quả	
của	xu	hướng	đó	đang	hiện	rõ	trong	đời	soo ng	kinh	teo 	-	xã	hội,	là	nguyên	nhân	phụ	damn	
đeon	 chieon	 tranh,	 trong	khi	goo c	 rem 	 của	nó	—	 lòng	 tham	—	 là	một	 trong	những	nguyên	
nhân	chıńh.	Vı	̀lợi	ıćh	vật	chao t	và	tinh	thaCn	của	nhân	loại,	đieCu	caop	bách	là	phải	kietm	soát	
xu	hướng	aoy.	Còn	đoo i	với	vaon	đeC 	cụ	thet 	của	chúng	ta	ở	đây,	công	việc	tự	cứu	giúp	veC 	mặt	
tâm	linh	-	Làm	sao	tâm	ta	có	thet 	độc	lập,	tự	nương	tựa	nơi	chıńh	mıǹh	được	neou	cứ	mãi	
đaCu	hàng	trước	những	nhu	caCu	tưởng	tượng	ngày	một	nhieCu	hơn,	những	thứ	khieon	ta	
phải	vao t	vả,	cực	khot 	không	hoC i	keo t	và	khieon	mıǹh	ngày	càng	phải	phụ	thuộc	vào	người	
khác?	Vı	̀theo ,	ta	caCn	phải	luyện	tập	cho	mıǹh	một	cuộc	soo ng	too i	giản,	vı	̀sự	too t	đẹp	voo n	có	
của	chıńh	nó	và	vı	̀tự	do	mà	nó	mang	lại.	
	 Bây	 giờ,	 hãy	 xem	xét	qua	một	 soo 	 nút	 thaw t	 phức	 tạp	 trong	nội	 tâm	mà	 ta	 có	 thet 	
tránh	được.	Ơ0 	đây,	Tứ	Niệm	Xứ	dạy	cách	kietm	soát	và	cải	thiện	công	cụ	chıńh	của	con	
người	—	tâm	trı	́—	và	cho	thaoy	mục	đıćh	sử	dụng	đúng	đawn	của	nó.	
	 NguoC n	goo c	thường	xuyên	khieon	các	raw c	roo i	bên	trong	và	bên	ngoài	nhân	rộng	là	sự	
can	thiệp	không	caCn	thieo t.	Song	một	người	thực	sự	chánh	niệm	sẽ	luôn	lo	liệu	cho	tâm	
mıǹh	đaCu	tiên.	Mong	muoo n	can	thiệp	sẽ	bi	̣kieCm	cheo 	một	cách	hiệu	quả	nhờ	thói	quen	
ghi	nhận	thuaCn	tuý,	voo n	đi	ngược	lại	với	sự	can	thiệp.	Sau	đó,	tın̉h	giác	với	tác	dụng	damn	
đường	cho	hành	động	thận	trọng,	sẽ	xem	xét	catn	thận	mục	đıćh	và	tıńh	thıćh	hợp	của	
một	hành	động	can	thiệp	coo 	ý,	và	đa	phaCn	là	sẽ	khuyeon	nghi	̣từ	bỏ	can	thiệp.	
	 Rao t	nhieCu	raw c	roo i	bên	trong	là	do	thái	độ	cực	đoan	của	tâm	gây	nên,	cũng	như	do	
cách	xử	lý	thieou	khôn	ngoan	đoo i	với	các	cặp	đoo i	lập	đang	vận	hành	trong	cuộc	soo ng	này.	
ĐaCu	 hàng	 trước	 những	 thái	 độ	 cực	 đoan	 dưới	 bao t	 kỳ	 hıǹh	 thức	 nào	 cũng	 sẽ	 hạn	 cheo 	
quyeCn	tự	do	hành	động,	suy	nghı	̃và	năng	lực	thaou	hietu	thực	sự.	Nó	hạ	thaop	tıńh	độc	lập	
và	cơ	hội	tự	cứu	giúp	veC 	mặt	tâm	linh.	Do	thieou	hietu	bieo t	veC 	quy	luật	vận	hành	của	các	
cặp	đoo i	lập,	hoặc	nghiêng	lệch	veC 	một	trong	hai	thái	cực	của	xung	đột	nội	tâm,	thieCn	sinh	
trở	thành	một	con	too t	bao t	lực	giữa	sự	chuyetn	vận	qua	lại	của	các	cực	đoo i	lập	aoy.	Tứ	Niệm	
Xứ,	 hiện	 thân	 của	 con	 đường	 trung	 đạo,	 là	 cách	 đet 	 ta	 vượt	 lên	 trên	 và	 bước	 ra	 khỏi	
những	cực	đoan	và	đoo i	 lập	aoy.	Nó	đieCu	chın̉h	sự	phát	 trietn	 lệch	 lạc	ba|ng	cách	bot 	sung	
phaCn	thieou	khuyeo t	và	caw t	giảm	dư	thừa.	Nó	damn	đeon	ý	thức	veC 	sự	cân	đoo i,	hướng	tới	sự	
hài	hòa	và	cân	ba|ng,	mà	thieou	nó	thı	̀không	thet 	đạt	được	sự	tự	cứu	giúp,	tự	nương	tựa	
chıńh	mıǹh	beCn	vững	và	hiệu	quả.	
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	 Vı	́dụ,	hai	loại	tıńh	cách	trái	ngược	do	nhà	tâm	lý	học	Carl	Jung	đeC 	xướng	và	mô	tả:	
người	hướng	nội	 (hướng	vào	bên	trong)	và	người	hướng	ngoại	(hướng	ra	bên	ngoài),	
phaCn	nào	bao	hàm	các	tıńh	cách	đoo i	lập	khác	như:	traCm	mặc	và	sôi	not i,	atn	dật	và	thıćh	
giao	du…	Con	đường	trung	đạo	in	daou	sâu	đậm	trong	Tứ	Niệm	Xứ	đeon	mức,	trong	thực	
teo ,	phương	pháp	này	có	khả	năng	thu	hút	cũng	như	bù	đawp	cho	cả	hai	loại	tıńh	cách	aoy.	
	 ThieCn	 sinh	mới	 thường	vật	 vã	 với	 sự	 khác	biệt	 quá	 lớn	 giữa	 cuộc	 soo ng	 thường	
ngày	và	khoảng	thời	gian	thực	hành	miên	mật.	Sau	một	thời	gian	tu	tập	Tứ	Niệm	Xứ,	sự	
khác	biệt	aoy	sẽ	giảm	bớt	và	cuoo i	cùng	bieon	mao t	khi	tu	tập	và	cuộc	soo ng	hoà	làm	một	với	
nhau,	khi	aoy	cả	hai	bên:	tu	tập	và	cuộc	soo ng	đeCu	sẽ	được	lợi	ıćh.	NhieCu	người	chán	nản	vı	̀
sự	khác	biệt	này	và	cũng	do	thực	hành	thao t	bại	nên	đã	rời	bỏ	con	đường	tu	tập,	từ	bỏ	
hành	trıǹh	tự	cứu	giúp	bản	thân,	và	ngả	theo	tà	kieon	cho	ra|ng	con	người	chı	̉được	cứu	
rom i	ba|ng	ơn	trên.	ĐieCu	này	không	thet 	xảy	đeon	với	các	đệ	tử	thực	hành	Tứ	Niệm	Xứ,	pháp	
hành	của	sự	tự	cứu	giúp,	tự	nương	tựa	chıńh	mıǹh.	
	 Một	nguoC n	suy	nghı	̃động	loạn	khác	trong	tâm	là	xuao t	phát	từ	 ảnh	hưởng	mạnh	
mẽ	và	bao t	chợt	của	vô	thức.	Tuy	nhiên,	ghi	nhận	thuaCn	tuý	sẽ	mang	đeon	sự	giao	tieop	tự	
nhiên,	gaCn	gũi	và	“thân	thiện”	hơn	với	chúng,	nhờ	ngày	càng	quen	thuộc	với	những	xung	
động	vi	teo 	nhao t	trong	thân	và	tâm,	và	bởi	thái	độ	“chờ	đợi	và	 lawng	nghe”,	giúp	ta	tránh	
được	sự	can	 thiệp	 thô	bạo	và	 có	hại	 của	vô	 thức.	Ba|ng	cách	đó	và	nhờ	vào	sự	 lan	 toả	
chậm	rãi	và	đeCu	đặn	của	chánh	niệm	mà	vô	 thức	sẽ	 trở	nên	sáng	sủa	và	dem 	kietm	soát	
hơn,	tức	là	có	khả	năng	phoo i	hợp	và	trợ	giúp	quản	lý	hướng	suy	nghı	̃của	hữu	thức.	Việc	
hạn	cheo 	những	nhân	too 	can	thiệp	không	thet 	dự	đoán	và	không	thet 	kietm	soát	từ	vô	thức	
sẽ	giúp	sự	tự	nương	tựa	vào	bản	thân	mıǹh	trở	nên	vững	chaw c	hơn.	
	 Với	 tinh	thaCn	tự	 lực,	Tứ	Niệm	Xứ	không	đòi	hỏi	bao t	cứ	một	kỹ	 thuật	caCu	kỳ	hay	
một	phương	tiện	nào	từ	bên	ngoài.	Cuộc	soo ng	hàng	ngày	là	nguyên	liệu	cho	pháp	hành.	
Nó	không	liên	quan	đeon	bao t	cứ	giáo	phái	hay	nghi	lem 	kỳ	 lạ	nào,	cũng	không	“khai	tâm”	
hay	trao	“kieon	thức	mật	truyeCn”	theo	bao t	kỳ	một	cách	nào	khác	ngoài	sự	tự	giác	ngộ.	
	 Sử	dụng	chıńh	mọi	hoàn	cảnh	soo ng	đet 	tu	tập,	Tứ	Niệm	xứ	không	yêu	caCu	phải	độc	
cư	trọn	vẹn	hay	một	cuộc	soo ng	xuao t	gia,	dù	ra|ng	một	soo 	thieCn	sinh	sẽ	thaoy	ngày	càng	có	
mong	muoo n	và	nhu	caCu	như	vậy.	Tuy	nhiên,	neou	thu	xeop	được	những	khoảng	thời	gian	
độc	cư	xen	kẽ	thı	̀sẽ	rao t	hữu	ıćh	đet 	khởi	động	quá	trıǹh	thực	hành	miên	mật	và	bài	bản,	
và	đet 	pháp	hành	tieon	bộ.	Thực	hành	ở	phương	Tây	cũng	vậy,	nên	có	những	khoá	thieCn	
tıćh	cực	điṇh	kỳ	trong	môi	trường	thıćh	hợp.	Ngoài	giá	tri	̣của	giai	đoạn	thực	hành	miên	
mật,	baCu	không	khı	́của	những	“choo n	tiṇh	cư”	đó	sẽ	là	nguoC n	tái	tạo	thet 	chao t	và	tinh	thaCn	
sau	những	tác	động	tiêu	cực	của	neCn	văn	minh	đô	thi.̣	
	 Tứ	Niệm	Xứ	 là	 con	đường	 tự	giải	 thoát.	Đặt	 trên	neCn	 tảng	của	điṇh	 luật	nghiệp	
báo,	nghıã	là	ta	phải	tự	chiụ	trách	nhiệm	veC 	mọi	hành	động	của	bản	thân,	Tứ	Niệm	xứ	xét	
veC 	mục	đıćh	too i	hậu	và	xét	veC 	sự	thực	hành	đaCy	đủ,	thı	̀cha�ng	có	gı	̀tương	đoC ng	với	nieCm	
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tin	vào	ân	sủng	cứu	rom i	từ	thánh	thaCn,	hay	thông	qua	sự	liên	hệ	trung	gian	của	các	thaCy	
tu.	
	 Tứ	Niệm	Xứ	vượt	ra	khỏi	mọi	giáo	đieCu,	không	dựa	damm	vào	sự	“mặc	khải	thiêng	
liêng”,	hay	bao t	kỳ	theo 	lực	bên	ngoài	nào	trong	vaon	đeC 	tâm	linh.	Tứ	Niệm	Xứ	chı	̉dựa	vào	
những	cái	hietu	ngộ	nguyên	sơ	đeon	từ	kinh	nghiệm	trực	tieop	của	chıńh	mıǹh.	Nó	dạy	ta	
cách	thanh	lọc,	mở	rộng	và	 làm	sâu	saw c	nguoC n	cội	của	trı	́tuệ	đıćh	thực	-	đó	 là	sự	kinh	
nghiệm	trực	tieop.	Lời	dạy	của	Đức	Phật	được	các	đệ	tử	thực	hành	Tứ	Niệm	Xứ	thọ	giáo	
và	trân	quý	vı	̀đó	là	những	chı	̉damn	chi	tieo t	của	đạo	lộ	được	một	người	đã	đi	qua	trọn	vẹn	
con	đường	đó	chı	̉dạy,	và	vı	̀theo 	nó	đáng	được	tin	tưởng.	Tuy	nhiên,	nó	có	trở	thành	tài	
sản	 tâm	 linh	 của	người	đệ	 tử	 hay	không	 thı	̀ còn	phụ	 thuộc	 vào	mức	độ	 tu	 chứng	 của	
chıńh	vi	̣aoy.	
	 Thông	 điệp	 tự	 cứu	 giúp	 và	 nương	 tựa	 vào	 chıńh	mıǹh	 này	 của	 pháp	 hành	 Tứ	
Niệm	Xứ	có	mặt	trong	lời	dạy	của	Đức	Phật	trong	những	ngày	cuoo i	cùng	trước	khi	nhập	
diệt:	
	 “Vậy	 nên,	 này	 Ānanda,	 hãy	 tự	 mình	 làm	 hòn	 đảo	 cho	 chính	 mình,	 hãy	 tự	 mình	
nương	tựa	chính	mình,	chớ	nương	tựa	một	nơi	nào	khác.	Lấy	Chánh	pháp	làm	hòn	đảo,	
lấy	Chánh	pháp	làm	chỗ	nương	tựa,	chớ	nương	tựa	một	nơi	nào	khác.	Này	Ānanda,	thế	
nào	là	vị	Tỷ-kheo	tự	mình	là	hòn	đảo	cho	chính	mình,	tự	mình	nương	tựa	chính	mình?		
	 Này	Ānanda,	ở	đời,	vị	Tỷ-kheo	đối	với	thân	quán	thân…;	đối	với	các	cảm	thọ	quán	
thọ…đối	với	tâm	quán	tâm…đối	với	các	pháp	quán	pháp,	tinh	tấn,	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	
nhiếp	phục	mọi	tham	ái,	ưu	bi	trên	đời.		
	 Này	Ananda,	những	ai	 sau	khi	 ta	diệt	độ,	 tự	mình	 là	hòn	đảo	cho	chính	mình,	 tự	
mình	nương	tựa	chính	mình,	không	nương	tựa	một	nơi	nào	khác,	dùng	chánh	pháp	làm	
hòn	đảo,	dùng	chánh	pháp	làm	chỗ	nương	tựa,	không	nương	tựa	vào	một	pháp	nào	khác,	
những	vị	ấy,	này	Ananda,	là	những	vị	tối	thượng	trong	hàng	Tỷ-kheo	của	ta,	nếu	những	vị	
ấy	tha	thiết	học	hỏi".	

																																																																														Kinh	Đại	nieo t	bàn	(Mahā-parinibbāna	Sutta)	

	 Một	đệ	 tử	nghiêm	túc	sẽ	 luôn	trân	 trọng	sự	xác	quyeo t	 trong	những	 lời	dạy	cuoo i	
cùng	aoy.	Sau	khi	được	chı	̉dạy	veC 	đạo	lộ	và	mục	đıćh	con	đường	tu	tập,	phaCn	còn	lại	chı	̉
đơn	giản	là	hai	nguyên	taw c	đet 	tu	tập	thành	công:	“baw t	đaCu!”	và	“tieop	tục!”.	

5.	PHÁP	HÀNH	THIỀN	TỨ	NIỆM	XỨ	CỦA	NGƯỜI	MIẾN	ĐIỆN	

	 Mặc	dù	khi	ta	nghe	và	đọc,	những	nét	đặc	trưng	của	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ	rao t	
đơn	giản	và	 rõ	 ràng,	 song	hietu	bieo t	 veC 	 cách	 thực	hành	nói	 chung	vamn	 còn	khá	mơ	hoC .	
Ngay	cả	ở	những	đao t	nước	Phật	giáo,	cách	hietu	đúng	đawn	veC 	Tứ	Niệm	Xứ	và	cách	thực	
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hành	trong	thực	teo 	cũng	yeou	ớt	và	lép	veo 	trước	những	trào	lưu	tıń	ngưỡng	Phật	giáo	và	
nghiên	cứu	lý	thuyeo t.	Vào	theo 	kỷ	20,	các	thieCn	sư	Mieon	Điện	với	tinh	thaCn	khai	phá,	đã	
một	laCn	nữa	làm	rõ	sự	phi	thường	của	con	đường	chánh	niệm	và	đem	đeon	sự	thay	đot i	
sâu	saw c	hiện	trạng	Phật	giáo.	Thông	qua	sự	tinh	taon	thực	hành	thieCn	tập	của	mıǹh,	các	
ngài	 đã	 giúp	 nhieCu	 người	 vượt	 qua	 chướng	 ngại	 đet 	 hietu	 đúng	 và	 hành	 trı	̀ đúng	 con	
đường	duy	nhao t	này.	Rao t	nhieCu	người	Mieon	Điện,	và	roC i	ở	các	quoo c	gia	khác,	đã	nhiệt	tâm	
đi	theo	bước	chân	các	ngài.	
	 Vào	đaCu	theo 	kỷ	20,	có	một	vi	̣sư	Mieon	Điện	tên	là	U	Nārada,	khao	khát	thực	chứng	
những	gı	̀đã	được	học	trong	kinh	đietn,	đã	cao t	công	đi	tım̀	kieom	một	pháp	hành	thieCn	trực	
chı	̉mục	tiêu	roo t	ráo,	không	bi	̣vướng	kẹt	với	những	phaCn	râu	ria.	Lang	thang	khawp	đao t	
nước	Mieon	Điện,	Ngài	tım̀	gặp	nhieCu	vi	̣sư	hành	thieCn	miên	mật,	nhưng	không	thoả	mãn	
với	 những	 hướng	 damn	 của	 họ.	 Trong	 hành	 trıǹh	 tım̀	 kieom,	 khi	 đi	 đeon	 những	 hang	 đá	
thieCn	not i	 tieong	 trên	những	ngọn	đoC i	 Sagaing	vùng	Thượng	Mieon	Điện,	Ngài	 gặp	được	
một	bậc	cao	tăng	được	cho	là	đã	đaw c	thánh	quả	(ariyamagga).	Khi	U	Nārada	đặt	câu	hỏi,	
thieCn	sư	đã	hỏi	ngược	lại:	“Tại	sao	con	lại	đi	tım̀	kieom	đâu	xa	bên	ngoài	những	lời	dạy	
của	Đức	 Phật?	 Cha�ng	 phải	 Ngài	 đã	 tuyên	 boo 	 Tứ	Niệm	 xứ	 là	 con	 đường	 duy	 nhao t	 hay	
sao?”	
	 Tieop	thu	lời	gợi	ý	này,	U	Nārada	đã	quay	lại	nghiên	cứu	kinh	sách	và	các	chú	giải	
truyeCn	thoo ng,	đào	sâu	suy	nghı	̃roC i	daon	thân	thực	hành	tinh	taon,	và	cuoo i	cùng	Ngài	đã	ngộ	
ra	được	tinh	yeou	của	pháp	hành.	Keo t	quả	thực	hành	đã	thuyeo t	phục	Ngài	ra|ng	mıǹh	đã	
tım̀	thaoy	đieCu	tım̀	kieom	baoy	lâu:	một	phương	pháp	tu	tập	tâm	rõ	ràng	và	hiệu	quả	đet 	đạt	
đeon	giác	ngộ	too i	thượng.	Từ	kinh	nghiệm	của	bản	thân,	Ngài	đã	phát	trietn	các	nguyên	lý	
và	phương	pháp	cụ	thet ,	xây	dựng	lên	một	khung	neCn	tảng	thực	hành	cho	các	đệ	tử	trực	
tieop	và	gián	tieop	của	ngài	sau	này.	
	 Phương	pháp	của	Ngài	U	Nārada	áp	dụng	các	nguyên	lý	của	Tứ	Niệm	xứ	một	cách	
rõ	nét	và	triệt	đet ,	chúng	tôi	tạm	gọi	là	phương	pháp	Mieon	Điện,	không	phải	vı	̀nó	là	phát	
minh	của	người	Mieon	mà	vı	̀Mieon	Điện	là	nơi	đã	tıćh	cực	hoC i	sinh	lại	con	đường	cot 	xưa	
này	một	cách	vô	cùng	hiệu	quả.	
	 Các	 đệ	 tử	 của	 thieCn	 sư	U	Nārada	 đã	 truyeCn	 bá	 phương	 pháp	 của	 ngài	 rộng	 rãi	
khawp	Mieon	Điện	và	 các	nước	Phật	 giáo	khác,	 rao t	 nhieCu	người	đã	được	 lợi	 lạc	 từ	pháp	
hành	này	trên	đạo	lộ	tu	tập.	ThieCn	sư	U	Nārada,	ở	Mieon	Điện	gọi	là	Jetavan	Sayadaw	(hay	
Mingun	Sayadaw),	viên	tic̣h	vào	ngày	18	tháng	03	năm	1955,	hưởng	thọ	87	tuot i.	NhieCu	
người	tin	ra|ng	Ngài	đã	đaw c	đạo	quả	A-la-hán	(Arahatta).	
	 Thật	vô	 cùng	hoan	hỷ	khi	 chứng	kieon	 sự	giảng	dạy	và	 thực	hành	Tứ	niệm	xứ	 ở	
Mieon	Điện	ngày	nay	đã	phát	trietn	rực	rỡ	và	mang	lại	những	keo t	quả	xuao t	saw c,	đi	ngược	
với	 làn	sóng	hưởng	 thụ	vật	chao t	đang	 lan	 tràn	khawp	 theo 	giới.	Ngày	nay,	Tứ	niệm	xứ	 là	
một	động	lực	mạnh	mẽ	trong	đời	soo ng	tôn	giáo	ở	Mieon	Điện.	Rao t	nhieCu	trung	tâm	thieCn	
mọc	 lên	 khawp	 đao t	 nước,	 với	 hàng	 ngàn	 thieCn	 sinh	 tham	 gia	 những	 khoá	 tu	 tıćh	 cực.	
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Những	khóa	tu	này	dành	cho	cả	chư	tăng	và	cư	sỹ.	Chıńh	phủ	Mieon	Điện,	dưới	sự	lãnh	
đạo	của	thủ	tướng	U	Nu,	đã	vô	cùng	sáng	suoo t	khi	khuyeon	khıćh	và	hom 	trợ	thành	lập	các	
trung	 tâm	 thieCn	 ngay	 sau	khi	 giành	độc	 lập	 cho	đao t	 nước,	 với	 taCm	nhıǹ	 ra|ng	nội	 tâm	
được	tu	tập	của	người	dân	ở	mọi	taCng	lớp	xã	hội	chıńh	là	tài	sản	quý	giá	của	quoo c	gia.	
	 Một	 thieCn	 sư	 xuao t	 saw c	 trong	 soo 	 các	 thieCn	 sư	Mieon	 Điện	 đương	 thời	 là	 thieCn	 sư	
Mahāsi	Sayadaw	(Đại	trưởng	lão	U	Sobhana),	người	đã	có	đóng	góp	rao t	lớn	cho	sự	phát	
trietn	của	pháp	hành	ở	Mieon	Điện	thông	qua	sự	dạy	dom 	 trực	tieop	 ở	các	khoá	thieCn,	qua	
những	bài	thuyeo t	pháp	và	những	cuoo n	sách	của	ngài.	Hàng	ngàn	thieCn	sinh	được	lợi	lạc	
từ	trı	́tuệ	và	kinh	nghiệm	dạy	dom 	của	ngài.	Đàn	ông,	phụ	nữ,	thanh	niên	cũng	như	người	
lớn	 tuot i,	 người	 nghèo	 cũng	như	người	 giàu,	 người	 có	 học	 cũng	như	dân	quê	 đã	 thực	
hành	vô	cùng	nhiệt	tâm,	tinh	taon.	Không	thieou	gı	̀người	đã	đạt	keo t	quả	xuao t	saw c.		
	 Nhờ	vào	nom 	lực	của	thieCn	sư	Mahāsi	Sayadaw	và	các	đệ	tử	của	Ngài,	phương	pháp	
này	đã	lan	rộng	đeon	Thái	Lan	và	Sri	Lanka,	và	một	trung	tâm	thieCn	ở	Ad n	Độ	hiện	cũng	
đang	được	xây	dựng.	

Hướng	dẫn	pháp	hành	thiền	Tứ	niệm	xứ	được	dạy	ở	Miến	Điện	

	 Sau	đây	 là	 thông	 tin	 hướng	 damn	 của	một	 khóa	 thieCn	 Tứ	Niệm	 xứ	 tıćh	 cực	 theo	
phương	 pháp	Mieon	Điện.	 Khóa	 thieCn	 được	 tot 	 chức	 tại	 “Thathana	 Yeiktha” ,	 Rangoon	15

(Mieon	 Điện),	 dưới	 sự	 hướng	 damn	 của	 thieCn	 sư	 Mahāsi	 Sayadaw	 (đại	 trưởng	 lão	 U	
Sobhana) .	16

	 Một	khoá	thieCn	tại	đây	thường	kéo	dài	từ	một	đeon	hai	tháng.	Sau	khoá	thieCn,	thieCn	
sinh	sẽ	tieop	tục	thực	hành	ở	nhà,	đet 	thıćh	ứng	với	đieCu	kiện	soo ng	của	riêng	mıǹh.	Trong	
khoá	thieCn	tıćh	cực,	thieCn	sinh	không	đọc,	vieo t	hoặc	làm	bao t	cứ	công	việc	gı	̀trừ	việc	hành	
thieCn	 và	 sinh	 hoạt	 cá	 nhân.	 Nói	 chuyện	 bi	̣ hạn	 cheo 	 too i	 đa.	 Trong	 suoo t	 thời	 gian	 khoá	
thieCn,	 cư	sı	̃ giữ	Bát	quan	 trai	giới	 (aṭṭhaṅgasīla),	bao	goCm	cả	đieCu	giới	không	 ăn	 thực	
phatm	cứng	(và	một	soo 	đoC 	lỏng	như	sữa…)	sau	ngọ.	
	 Hướng	damn	thieCn	vawn	taw t	dưới	đây,	dù	chı	̉giới	hạn	trong	giai	đoạn	đaCu	thực	hành,	
không	 thet 	 thay	 theo 	 cho	 sự	 hướng	 damn	 trực	 tieop	 từ	một	 thieCn	 sư	 có	 kinh	 nghiệm.	 Chı	̉
mıǹh	 thieCn	sư	mới	có	 thet 	đưa	ra	những	chı	̉dạy	chıńh	xác	dựa	 trên	yêu	caCu	của	pháp	
hành	và	too c	độ	tieon	bộ	của	từng	cá	nhân	thieCn	sinh.	Vı	̀vậy	đoạn	hướng	damn	dưới	đây	chı	̉
dành	cho	những	người	không	thet 	có	được	sự	hướng	damn	trực	tieop	từ	thieCn	sư.	Thực	teo 	
soo 	này	có	rao t	nhieCu,	cả	ở	phương	tây	cũng	như	phương	đông,	do	đó	tác	giả	mới	đưa	vào	
đoạn	văn	bản	hướng	damn	với	 tao t	 cả	những	 thieou	sót	voo n	có	này,	 coi	như	một	phaCn	bot 	
sung	thieo t	thực	cho	nội	dung	chıńh	của	cuoo n	sách.		

 Đọc	là	Yeeta.15

 Sayadaw,	là	một	kıńh	ngữ	người	Mieon	Điện	dùng	đet 	gọi	một	vi	̣sư	cao	hạ	hay	một	vi	̣sư	học	vaon	thâm	sâu,	nghıã	của	nó	là	“vi	̣16

thaCy	lớn”	hay	“sư	cả",	“đại	sư".	
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	 Một	nguyên	taw c	cơ	bản	của	pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ	là:	những	bước	thực	hành	đaCu	
tiên	 của	 thieCn	 sinh	phải	 đặt	 trên	neCn	 tảng	 kinh	nghiệm	 trực	 tieop	 của	 chıńh	bản	 thân.	
ThieCn	sinh	phải	học	cách	thaoy	mọi	thứ	như	nó	thực	sự	đang	có	mặt,	và	caCn	phải	tự	mıǹh	
thaoy	rõ	đieCu	đó.	ThieCn	sinh	không	nên	bi	̣ảnh	hưởng	bởi	người	khác	qua	những	gợi	ý,	ám	
chı	̉của	họ	veC 	những	gı	̀có	thet 	thaoy	hay	chờ	đợi	thaoy.		
	 Do	đó,	trong	khoá	thieCn	tıćh	cực,	lúc	đaCu	thieCn	sư	không	thuyeo t	giảng	lý	thuyeo t	mà	
chı	̉ 	hướng	damn	đơn	giản	veC 	những	gı	̀caCn	thực	hành	và	những	gı	̀không	được	làm.	Sau	
một	thời	gian	thực	hành,	khi	chánh	niệm	saw c	bén	hơn,	thieCn	sinh	quan	sát	được	những	
tıńh	chao t	của	đeC 	mục	mà	trước	nay	không	nhận	ra,	thı	̀thieCn	sư	mới	tuỳ	vào	từng	trường	
hợp	cụ	thet 	mà	hướng	damn	ngawn	gọn	nha|m	đieCu	chın̉h	hướng	quan	sát	sao	cho	đạt	được	
lợi	ıćh,	chứ	không	chı	̉đơn	giản	một	câu	“tieop	tục"	như	thường	lệ.	Một	trong	những	bao t	
lợi	của	văn	bản	hướng	damn	là	không	có	những	gợi	ý	đieCu	chın̉h	thực	hành,	vı	̀đieCu	chın̉h	
theo 	nào	 lại	phải	 tuỳ	 thuộc	vào	quá	trıǹh	tieon	bộ	của	cá	nhân	thieCn	sinh	từ	khi	baw t	đaCu	
thực	 hành.	 Tuy	nhiên,	 neou	 thực	 hành	 sát	 theo	hướng	damn,	 thı	̀ chıńh	 kinh	nghiệm	 của	
thieCn	sinh	sẽ	trở	thành	vi	̣thaCy	và	damn	daw t	vi	̣aoy	tieon	bộ	một	cách	an	toàn,	mặc	dù	phải	
thừa	nhận	ra|ng	neou	có	một	thieCn	sư	có	kinh	nghiệm	hướng	damn	thı	̀thieCn	sinh	sẽ	tieon	bộ	
dem 	dàng	hơn	nhieCu.	
	 Pháp	hành	này	caCn	phải	có	sự	điṇh	tıñh,	tự	lực	và	một	thái	độ	luôn	quan	sát,	giác	
tın̉h.	Một	thieCn	sư	Tứ	niệm	xứ	đıćh	thực	sẽ	luôn	catn	trọng	lời	dạy	của	mıǹh	khi	hướng	
damn	thieCn	sinh,	không	tım̀	cách	dùng	cá	tıńh	của	mıǹh	đet 	“gây	aon	tượng"	hay	bieon	họ	trở	
thành	“tıń	đoC "	của	mıǹh.	Vi	̣aoy	cũng	không	sử	dụng	bao t	cứ	cách	nào	đet 	tác	động	lên	thieCn	
sinh	như	ám	thi,̣	thôi	miên	hay	kıćh	động	cảm	xúc.	Những	người	áp	dụng	phương	cách	
aoy	 cho	 chıńh	 họ	 hay	 cho	 người	 khác,	 nên	 được	 coi	 là	 người	 đi	 lệch	 khỏi	 con	 đường	
chánh	niệm.		
	 Trong	 quá	 trıǹh	 thực	 hành,	 thieCn	 sinh	 không	 nên	 mong	 ngóng	 những	 “kinh	
nghiệm	huyeCn	bı"́	hay	đet 	thoả	mãn	một	cảm	xúc	rẻ	tieCn	nào.	Khi	đã	nhiệt	tâm	thieo t	tha	
thực	 hành,	 thieCn	 sinh	 không	nên	 say	mê	mơ	 tưởng	 veC 	 thành	 tựu	 trong	 tương	 lai	 hay	
mong	chờ	đạt	được	keo t	quả	mau	chóng.	Thay	vào	đó,	ta	hãy	thực	hành	một	cách	chăm	
chı	̉và	chuyên	chú,	nhao t	là	với	những	bài	thực	hành	rao t	đơn	giản	dưới	đây.	Ban	đaCu,	thậm	
chı	́thieCn	sinh	nên	coi	chúng	chıńh	là	mục	đıćh	thực	hành,	như	là	một	kỹ	thuật	đet 	tăng	
cường	điṇh	và	niệm.	Y* 	nghıã	phıá	sau	của	các	bài	thực	hành	sẽ	tự	bộc	lộ	ra	một	cách	tự	
nhiên	 trong	quá	 trıǹh	 thieCn	 tập.	Đường	nét	mờ	nhạt	 của	 chúng	sẽ	hiện	daCn	 lên	 trong	
tâm,	trở	nên	saw c	nét	hơn	và	cuoo i	cùng	hiện	rõ	trước	mặt,	thúc	giục	ta	kiên	điṇh	hướng	
tới.	
	 Pháp	hành	này	thuộc	thet 	loại	thuaCn	quán	(sukkha-vipassanā),	nghıã	là	trực	tieop	tu	
tập	tuệ	quán	mà	không	caCn	phải	chứng	đaw c	các	taCng	thieCn	chı	̉ trước	đó	(jhāna) .	Mục	17

đıćh	 trong	 giai	 đoạn	 đaCu	 thực	 hành	 là	 đạt	 được	 phân	 biệt	 danh-saw c	 (nāmarūpa-

 xem	trang	82.17
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pariccheda)	ba|ng	kinh	nghiệm	trực	tieop.	Chánh	niệm	ngày	càng	saw c	bén	veC 	bản	chao t	của	
các	 tieon	 trıǹh	 danh	 saw c,	 cùng	 với	 điṇh	 tâm	 vững	 chaw c	 (đeon	mức	 cận	 điṇh	 -	upacāra-
samādhi)	sẽ	damn	đeon	tuệ	giác	sâu	saw c	veC 	ba	đặc	tướng	vô	thường,	khot ,	vô	ngã	-	và	đưa	
đeon	đạo	quả	(magga-phala),	sự	giải	thoát	too i	thượng.	Con	đường	đeon	đıćh	đeon	cuoo i	cùng	
aoy	 trải	qua	bảy	giai	đoạn	thanh	tiṇh	(satta	visuddhi)	đã	được	mô	tả	 trong	cuoo n	Thanh	
tiṇh	đạo	của	ngài	Buddhaghosa.	

Chuẩn	bị	về	thân	

	 Tư	thế	hành	thiền.	Cách	người	phương	Tây	hay	ngoC i,	trên	gheo 	cao,	hai	chân	buông	
thõng,	không	thıćh	hợp	đet 	ngoC i	những	thời	thieCn	dài	mà	không	bi	̣khó	chiụ	hay	cựa	quậy	
thường	 xuyên.	NgoC i	 gheo ,	 thieCn	 sinh	mới	 thường	 rao t	 dem 	 nhượng	bộ	 trước	 ý	muoo n	 cựa	
quậy	cơ	thet 	hoặc	tay	chân,	ngay	cả	trước	khi	phải	buộc	làm	như	vậy	vı	̀tê	cứng;	hoặc	giữ	
hai	chân	và	cơ	thet 	quá	căng	cứng	khieon	cho	cả	thân	lamn	tâm	không	được	thoải	mái.	NgoC i	
khoanh	chân,	mông	đặt	trên	một	mặt	pha�ng	rộng	rãi	và	vững	chaw c,	cơ	thet 	tạo	thành	hıǹh	
một	tam	giác.	Khi	baw t	chéo	chân	hay	xeop	lên	nhau,	ta	không	dem 	di	chuyetn	thân	mıǹh	và	
do	đó	 ıt́	 thaoy	caCn	phải	 cựa	quậy.	Thực	hành	nhieCu	 ta	sẽ	 có	 thet 	duy	 trı	̀được	 tư	 theo 	đó	
trong	thời	gian	dài.		
	 Kietu	ngoC i	yoga	hai	chân	baw t	chéo	gọi	là	tư	theo 	kieo t	già	hay	hoa	sen,	rao t	khó	đoo i	với	
haCu	heo t	thieCn	sinh	phương	Tây.	Mặc	dù	có	lợi	cho	việc	hành	thieCn	chı	̉(jhāna),	nhưng	đoo i	
với	thieCn	Tứ	niệm	xứ	thı	̀nó	không	quan	trọng.	Do	đó,	ở	đây	chúng	tôi	chı	̉hướng	damn	hai	
tư	theo 	ngoC i	dem 	hơn:	
● Tư	theo 	vīrāsana	(bán	già):	gập	chân	trái	đặt	trên	sàn,	chân	phải	đặt	lên	trên	chân	

trái,	đùi	phải	đặt	lên	lòng	bàn	chân	trái,	bàn	chân	phải	đặt	lên	trên	đùi	trái.	Không	
baw t	chéo	hai	chân	mà	chı	̉caCn	gập	chân	lại.	

● Tư	theo 	 sukhāsana	 (kietu	Mieon),	cả	hai	chân	đặt	 trên	sàn.	Gót	chân	 trái	na|m	giữa	
hai	chân,	các	ngón	chân	trái	đặt	 ở	góc	gập	 lại	của	khuỷu	chân	phải,	khuỷu	chân	
như	cái	bao	ôm	bàn	chân	trái.	Vı	̀hai	chân	không	phải	chiụ	áp	lực	nào	nên	tư	theo 	
này	thoải	mái	nhao t	và	do	đó	được	dạy	ở	các	trung	tâm	thieCn	Mieon	Điện.	
Đet 	giữ	thoải	mái	ở	hai	tư	theo 	này,	đieCu	maou	choo t	là	đaCu	goo i	phải	đặt	vững	và	thả	

lỏng	trên	sàn	(trên	toạ	cụ	hoặc	bàn	chân	kia).	Tư	theo 	ngoC i	khoanh	chân	có	lợi	ıćh	đáng	
ket ,	đáng	đet 	một	 thieCn	sinh	nhiệt	 tâm	bỏ	công	 luyện	 tập.	Neou	 tư	 theo 	này	không	dem 	với	
bạn,	 thı	̀nên	dành	riêng	một	khoảng	 thời	gian	đet 	 luyện	 tập.	Bạn	cũng	có	 thet 	 tận	dụng	
triệt	 đet 	 khoảng	 thời	 gian	 luyện	 ngoC i	 đó	 đet 	 tư	 duy	 veC 	 pháp,	 quán	 chieou	 hay	 ghi	 nhận	
thuaCn	 tuý.	Dù	phải	dành	1	khoảng	 thời	gian	đet 	 luyện	ngoC i	 thı	̀bạn	cũng	không	nên	 trı	̀
hoãn	hay	ảnh	hưởng	đeon	nom 	lực	thieCn	tập	đet 	đạt	được	và	duy	trı	̀một	mức	độ	điṇh	tâm	
cao,	vı	̀vậy	tạm	thời	bạn	cứ	ngoC i	theo	cách	thoải	mái	nhao t	và	tım̀	cách	làm	việc	với	những	
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bao t	lợi	của	tư	theo 	ngoC i	đó.	Lúc	đaCu	bạn	có	thet 	ngoC i	trên	1	cái	gheo 	có	tựa	lưng,	đủ	cao	đet 	
đặt	chân	thoải	mái	trên	sàn	nhà.		

Neou	ngoC i	khoanh	chân	bạn	có	thet 	ngoC i	trên	một	cái	goo i,	chăn	hay	mieong	vải	gaop	lại	
đet 	mông	 và	 đùi	 cân	 ba|ng	 nhau.	 Thân	mıǹh	 tha�ng	 thớm	nhưng	 không	 goC ng	 cứng	 hay	
căng	tha�ng.	ĐaCu	hơi	cúi	veC 	phıá	trước,	taCm	maw t	nhẹ	nhàng	(không	được	neo	cứng	nhaw c)	
hạ	xuoo ng	một	cách	tự	nhiên	tuỳ	theo	vi	̣ trı	́của	đaCu.	Bạn	có	thet 	đặt	maw t	 ở	vi	̣ trı	́hướng	
đeon	một	 vật	 thet 	 nhỏ	 bé	 và	 đơn	 giản,	 too t	 nhao t	 là	một	 khoo i	 hıǹh	 vuông	 hay	 hıǹh	 nón,	
không	phát	ra	hay	phản	chieou	ánh	sáng	và	không	có	gı	̀khieon	tâm	xao	lãng.	Vật	thet 	đó	tao t	
nhiên	là	tuỳ	ý	thıćh	của	bạn	chứ	không	baw t	buộc	phải	có.		

ThieCn	sinh	nữ	phương	Đông	không	ngoC i	khoanh	chân	hay	kieo t	già.	Họ	thường	quỳ	
trên	1	taom	toạ	cụ	meCm,	mông	đặt	trên	gót	chân	và	hai	tay	đặt	trên	đùi.		

ThieCn	sinh	có	 thet 	 tuỳ	 ý	ngoC i	 theo	cách	nào	cũng	được,	song	nên	 áp	dụng	“thıćh	
nghi	tın̉h	giác"	trong	chıńh	trường	hợp	này.		

Mặc	quaCn	 áo	rộng	rãi,	nhao t	 là	vùng	eo.	Khi	hành	 thieCn,	 thieCn	sinh	phải	 thả	 lỏng	
toàn	bộ	các	cơ,	cha�ng	hạn	gáy,	vai,	khuôn	mặt,	tay…	

Ăn	uống.	Ơ0 	các	nước	Phật	giáo	nguyên	thuỷ,	 thieCn	sinh	tham	dự	khoá	 thieCn	tıćh	
cực	ở	 trung	tâm	thieCn	thường	giữ	thêm	một	giới	 thứ	sáu	của	người	xuao t	gia	bên	cạnh	
các	giới	khác,	đó	là	không	ăn	đoC 	ăn	lỏng	và	cứng	sau	giờ	ngọ.	Đoo i	với	những	ai	phải	làm	
việc	cả	ngày	thı	̀hơi	khó	giữ	giới	này,	trừ	khi	hành	thieCn	vào	kỳ	nghı	̉hay	ngày	cuoo i	tuaCn.	
Trong	bao t	cứ	trường	hợp	nào,	đet 	thực	hành	miên	mật	đeCu	đặn	thı	̀ta	nên	tieo t	độ	trong	ăn	
uoo ng.	Không	phải	tự	nhiên	mà	Đức	Phật	nhieCu	laCn	chı	̉dạy	ra|ng	hành	giả	nhiệt	tâm	thực	
hành	caCn	“tieo t	độ	trong	ăn	uoo ng".	Kinh	nghiệm	cho	thaoy	nó	có	lợi	ıćh	lớn	đoo i	với	những	
ai	quyeo t	tâm	tieon	bộ	trong	thieCn	tập	và	không	thoả	mãn	với	những	nom 	lực	nửa	vời.		

Chuẩn	bị	tâm	

	 Mục	đıćh	của	pháp	hành	thieCn	tập	ở	đây	là	đạt	tới	mục	đıćh	too i	 thượng	mà	Đức	
Phật	chı	̉dạy.	Vı	̀theo ,	pháp	hành	caCn	phải	được	tu	tập	với	một	thái	độ	kheo 	hợp	với	mục	
đıćh	cao	thượng	đó.	

ThieCn	sinh	có	thet 	baw t	đaCu	thực	hành	ba|ng	việc	quy	y	tam	bảo,	và	ý	thức	rõ	ràng	veC 	
ý	nghıã	đıćh	 thực	của	việc	aoy. 	Nó	 tạo	dựng	đức	 tin	cho	thieCn	sinh,	một	đieCu	vô	cùng	18

quan	trọng	đet 	tieon	bộ:	đức	tin	vào	Đức	Phật	-	vi	̣đạo	sư	damn	đường	vô	thượng,	đức	tin	
vào	năng	lực	đưa	đeon	giải	thoát	của	Pháp,	cụ	thet 	là	con	đường	chánh	niệm;	lòng	tin	ra|ng	
trên	đời	đã	có	những	người	chứng	ngộ	đaCy	đủ	giáo	pháp	aoy,	đó	là	cộng	đoC ng	chư	thánh	
tăng	(ariya-sangha)	và	các	bậc	A-la-hán.	Đức	tin	aoy	sẽ	tieop	thêm	nhiệt	tâm	và	lòng	tự	tin	
vào	năng	lực	của	chıńh	bản	thân	và	chawp	cánh	cho	nom 	lực	của	hành	giả.	Với	tinh	thaCn	như	
vậy,	những	đệ	 tử	 của	Tam	Bảo	baw t	 tay	vào	quá	 trıǹh	 thieCn	 tập	với	 lòng	khát	khao	 âm	

 Xem trong cuốn Quy y Tam bảo, Trưởng lão Nanamoli	(Buddhist	Publication	Society,	Kandy).18
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thaCm	nhưng	đaCy	quyeo t	tâm	nha|m	đạt	tới	thành	tựu	cao	nhao t,	không	phải	ở	một	tương	lai	
xa	xôi	nào	mà	chıńh	trong	kieop	soo ng	này.	
	 “Tôi	sẽ	cất	bước	trên	con	đường	mà	chư	Phật	và	chư	Thánh	đệ	tử	đã	đi.	Một	người	
biếng	nhác	không	thể	bước	đi	trên	con	đường	ấy.	Nguyện	cầu	tôi	có	đủ	sự	tinh	tấn	dũng	
mãnh.	Nguyện	cầu	tôi	sẽ	thành	công"	

ThieCn	sinh	không	theo	đạo	Phật	cũng	nên	suy	xét	ra|ng	dù	chı	̉đi	được	một	phaCn	
con	đường	chánh	niệm,	họ	cũng	đã	đặt	bước	vào	thánh	điạ	thiêng	liêng	của	người	Phật	
tử,	do	đó	con	đường	aoy	xứng	đáng	được	tôn	kıńh.	Nhận	thức	đúng	đawn	aoy	sẽ	trợ	giúp	cho	
những	nom 	lực	của	chıńh	họ	trên	đạo	lộ.		

Bước	tieon	của	vi	̣aoy	sẽ	vững	chaw c	neou	vi	̣aoy	phát	một	 lời	nguyện	thành	tâm	như	
sau,	hoặc	bao t	cứ	lời	nguyện	ước	nào	vi	̣aoy	tự	nghı	̃ra:		

Cần	nỗ	lực	tinh	tấn	để	tăng	thượng	và	làm	chủ	tâm	này		
Thấy	rõ	rồi	cớ	sao	ta	không	gắng	sức?	
Đạo	lộ	đã	rõ	ràng	ngay	trước	mắt	
Nguyện	cho	ta	và	tất	cả	chúng	sanh	đạt	được	chân	hạnh	phúc	
Tâm	ta	mang	đến	mọi	khổ	đau	và	hạnh	phúc,	
Chinh	phục	đau	khổ	này,	ta	hãy	dấn	thân	trên	đường	chánh	niệm	
Nguyện	cho	ta	và	tất	cả	chúng	sanh	đạt	được	chân	hạnh	phúc	

Thời	khoá	thieCn	
1. Tu	tập	chánh	niệm	tổng	quát:	Trong	khoá	 thieCn	 tıćh	cực,	 thời	gian	 thực	hành	 là	

suoo t	cả	ngày,	từ	sáng	sớm	đeon	too i	khuya.	ĐieCu	đó	không	có	nghıã	là	thieCn	sinh	cả	
ngày	chı	̉chuyên	chú	vào	một	đeC 	mục	duy	nhao t,	tức	là	đeC 	mục	chıńh	mà	chúng	tôi	
sẽ	nói	sau	đây.	Mặc	dù	trong	suoo t	thời	gian	thực	hành	ta	nên	dành	thời	gian	nhieCu	
nhao t	có	thet 	cho	đeC 	mục	chıńh,	nhưng	tao t	nhiên	sẽ	có	những	khoảng	nghı	̉giữa	các	
thời	thieCn.	Và	đoo i	với	các	thieCn	sinh	mới,	các	khoảng	nghı	̉này	sẽ	thường	xuyên	và	
dài	hơn.	Song	trong	thời	gian	nghı,̉	dù	ngawn	hay	dài,	thı	̀sợi	dây	chánh	niệm	cũng	
không	được	buông	lơi.		

	 Chánh	niệm	veC 	mọi	sự	nhận	bieo t	và	mọi	hoạt	động	caCn	được	duy	trı	̀suoo t	cả	ngày	ở	
mức	độ	 thường	xuyên	nhao t	 có	 thet ,	 baw t	 đaCu	 với	những	 suy	nghı	̃ và	nhận	bieo t	 đaCu	 tiên	
ngay	khi	thức	dậy,	và	keo t	 thúc	với	suy	nghı	̃và	nhận	bieo t	cuoo i	cùng	trước	khi	chım̀	vào	
giao c	 ngủ.	 Chánh	 niệm	 tot ng	 quát	 baw t	 đaCu	 và	 duy	 trı	̀ trên	 tứ	 oai	 nghi	 (iriyāpatha-
manasikāra):	đi,	đứng,	na|m,	ngoC i.	Nghıã	là,	ta	phải	nhận	bieo t	trọn	vẹn	tư	theo 	hiện	tại	của	
cơ	thet ,	và	bao t	cứ	sự	thay	đot i	nào	của	nó	(goCm	cả	ý	điṇh	trước	mom i	thay	đot i),	bao t	kỳ	cảm	
giác	nào	liên	quan	đeon	tư	theo 	của	thân	như	sức	nặng,	cảm	giác	xúc	chạm	(kayā-viññāṇa),	
hay	bao t	kỳ	cảm	giác	đau	đớn	hay	dem 	chiụ	nào	có	thet 	nhận	thaoy	(niệm	thọ).	Cha�ng	hạn,	
mom i	khi	na|m	xuoo ng	ngủ	và	thức	dậy,	ta	caCn	ý	thức	veC 	oai	nghi	na|m	và	cảm	giác	xúc	chạm	
(“na|m	xuoo ng”,	“chạm”).	
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	 Có	thet 	ta	chưa	chánh	niệm	được	ngay	tức	khaw c	tao t	cả	hay	phaCn	lớn	các	hoạt	động	
và	sự	nhận	bieo t	trong	ngày.	Vı	̀vậy	ta	có	thet 	baw t	đaCu	chı	̉với	đeC 	mục	tứ	oai	nghi	(4	tư	theo 	
đi,	đứng,	na|m,	ngoC i)	và	mở	rộng	daCn	phạm	vi	chánh	niệm	đeon	tao t	cả	sinh	hoạt	hàng	ngày	
như	mặc	quaCn	áo,	giặt	giũ,	ăn	uoo ng,…	Sau	vài	ngày	đaCu	thực	hành	miên	mật,	tâm	trở	nên	
điṇh	tıñh	hơn,	sự	quan	sát	saw c	bén	và	tın̉h	giác	hơn,	thı	̀sự	mở	rộng	này	sẽ	đeon	một	cách	
tự	nhiên.	
	 Vı	́dụ	bên	dưới	minh	hoạ	cách	áp	dụng	chánh	niệm	trong	một	loạt	hoạt	động	tieop	
noo i	nhau:	ý	điṇh	đánh	răng,	ta	nhận	bieo t	ý	điṇh	đó	(ý	thức:	"vi	̣aoy	rõ	bieo t	tâm	và	các	pháp	
(đoo i	tượng	của	tâm);	nhıǹ	thaoy	bıǹh	nước	và	ly	(nhãn	thức),	đi	veC 	phıá	đó	(thân	thức	-	
oai	nghi),	đứng	lại	(thân	thức-oai	nghi);	đưa	tay	veC 	bıǹh	nước	(tın̉h	giác	khi	co	duom i	tay),	
caCm	bıǹh	(thân	thức	-	xúc	chạm).	
	 Khi	làm	các	hành	động	này,	ta	caCn	nhận	bieo t	bao t	cứ	cảm	giác	dem 	chiụ	hay	khó	chiụ	
nào	khởi	lên	(niệm	thọ),	những	suy	nghı	̃bao t	chợt	làm	gián	đoạn	chánh	niệm	(niệm	tâm:	
tâm	tán	 loạn),	 tham	muoon	 (khi	 ăn:	niệm	tâm	“tâm	có	 tham	dục",	niệm	pháp:	 trieCn	cái	
tham	dục,	hoặc	kieo t	sử	sanh	khởi	qua	lưỡi	và	vi)̣...	Tóm	lại,	ta	phải	ghi	nhận	tao t	cả	mọi	sự	
kiện	diemn	ra	trong	thân	và	tâm	khi	chúng	có	mặt.	Ba|ng	cách	aoy,	ta	thực	hành	cả	4	niệm	
xứ	trong	suoo t	thời	gian	tu	tập.		
	 Đet 	ghi	nhận	chi	tieo t	thı	̀thieCn	sinh	phải	làm	chậm	lại	mọi	động	tác	của	mıǹh,	đieCu	
chı	̉có	thet 	làm	trong	giai	đoạn	thực	hành	tıćh	cực,	nhưng	trong	cuộc	soo ng	thường	ngày	
thı	̀ ta	không	thet 	hoặc	hieom	khi	 làm	được	như	vậy.	Tuy	nhiên	kinh	nghiệm	và	tác	dụng	
của	cách	thực	hành	chậm	đó	sẽ	mang	đeon	lợi	ıćh	too t	đẹp	theo	nhieCu	cách	khác	nhau.		
	 Thực	hành	trong	sinh	hoạt	hàng	ngày,	chánh	niệm	không	nhao t	thieo t	phải	theo	sát	
mọi	giai	đoạn	nhỏ	nhiệm	của	mọi	cử	động	(như	đoo i	với	đeC 	mục	chıńh).	Bởi	làm	vậy	thı	̀
mọi	hành	động	sẽ	phải	diemn	ra	quá	chậm.	Chánh	niệm	chı	̉caCn	theo	sát	các	hoạt	động	này	
và	ghi	nhận	những	chi	tieo t	not i	bật	một	cách	tự	nhiên	là	đủ,	không	caCn	coo 	sức.		
	 Mục	đıćh	ban	đaCu	của	tu	tập	chánh	niệm	tot ng	quát	là	đet 	tăng	cường	điṇh	và	niệm	
đeon	mức	đủ	đet 	thieCn	sinh	dõi	theo	dòng	chảy	liên	tục	của	các	cảm	nhận,	hoạt	động	của	
thân	và	tâm	trong	thời	gian	dài,	mà	không	bi	̣đứt	đoạn	chú	ý	hay	lãng	đi	mà	không	bieo t.	
Nó	được	coi	là	“chánh	niệm	liên	tục"	khi	thieCn	sinh	không	bi	̣suy	nghı	̃cuoo n	đi,	và	khi	đứt	
đoạn	chú	ý	thı	̀nhận	ra	ngay	lập	tức,	hoặc	ngay	sau	đó.	Đoo i	với	thieCn	sinh	mới,	đeon	mức	
như	vậy	là	đạt	tiêu	chuatn	“chánh	niệm	tot ng	quát”.	

2.	Thực	hành	với	đề	mục	chính	
Sau	khi	chánh	niệm	trong	sinh	hoạt	từ	khi	thức	dậy,	vào	thời	thieCn	ngoC i,	thieCn	sinh	ghi	
nhận	ý	điṇh	ngoC i	và	từng	cử	động	khi	ngoC i	xuoo ng,	ghi	nhận	động	tác	“đụng",	“ngoC i".	Bây	
giờ	thieCn	sinh	chú	ý	vào	chuyetn	động	phoC ng,	xẹp	của	thành	bụng	khi	thở.	Sự	chú	ý	đặt	
vào	 cảm	 giác	 căng	 phoC ng	 thay	 đot i	 nhẹ	 nhàng	 của	 bụng	 khi	 thở,	 chứ	 không	 nhıǹ	 vào	
bụng.	Đây	chıńh	là	đeC 	mục	chıńh	(mūl'	ārammaṇa)	đet 	đặt	niệm	trong	phương	pháp	này.	

78



ThieCn	sư	U	Sobhana	(Mahasi	Sayadaw)	giới	thiệu	cách	thực	hành	này	bởi	vı	̀nó	cho	thaoy	
rao t	hiệu	quả.	

CaCn	phải	hietu	rõ	ra|ng	ta	không	nghı	̃veC 	chuyetn	động	của	bụng	mà	chı	̉thuaCn	tuý	
ghi	nhận	tieon	trıǹh	vật	lý	trong	tao t	cả	các	giai	đoạn	phoC ng	và	xẹp.	ThieCn	sinh	caCn	duy	trı	̀
chánh	niệm	không	gián	đoạn,	hoặc	không	đet 	lãng	đi	mà	không	bieo t,	càng	lâu	càng	too t	mà	
không	đet 	mıǹh	bi	̣căng	tha�ng.	Tuệ	giác	-	mục	đıćh	mà	pháp	hành	hướng	đeon,	sẽ	tự	hietn	
lộ	trong	tâm	như	là	keo t	quả	tự	nhiên,	hay	là	quả	chıń	muoC i	của	mức	độ	chánh	niệm	ngày	
càng	cao.	ThieCn	sư	nói:	trı	́tuệ	tự	khởi	sanh	(ñāṇaṃ	sayam	eva	uppajjissati).	Pháp	hành	
sẽ	tieon	bộ	đeon	một	mức	độ	mà	khi	aoy,	nhờ	vào	chánh	niệm	saw c	bén,	các	đặc	tıńh	còn	atn	
daou	của	tieCn	trıǹh	ta	quan	sát	sẽ	 lộ	diện	ra.	Tuệ	giác	đạt	được	qua	tieon	trıǹh	này	sẽ	đi	
kèm	với	lòng	tin	thu	được	từ	chıńh	kinh	nghiệm	xác	quyeo t	của	thieCn	sinh.	

Mặc	dù	hơi	thở	tạo	ra	chuyetn	động	phoC ng	xẹp	của	bụng,	song	chú	tâm	quán	sát	
phoC ng	xẹp	không	được	coi	là	pháp	môn	niệm	hơi	thở	(ānāpāna-sati).	Trong	pháp	hành	
này,	đeC 	mục	chánh	niệm	không	phải	là	hơi	thở	mà	là	chuyetn	động	của	thành	bụng	được	
cảm	nhận	bởi	áp	lực	phoC ng	lên,	xẹp	xuoo ng.		

ThieCn	sinh	mới	lúc	đaCu	thường	khó	nhận	bieo t	phoC ng	xẹp	rõ	ràng,	hoặc	chı	̉thaoy	rõ	
trong	một	thời	gian	ngawn.	ĐieCu	này	là	bıǹh	thường	và	sẽ	cải	thiện	daCn	qua	quá	trıǹh	thực	
hành	tinh	taon.	Đet 	giúp	cảm	nhận	rõ	hơn,	thường	xuyên	và	kéo	dài	hơn,	bạn	có	thet 	na|m	
xuoo ng;	khi	aoy	phoC ng	xẹp	trở	nên	rao t	rõ	nét.	Bạn	cũng	có	thet 	đặt	tay	lên	bụng	đet 	theo	dõi	
sự	 chuyetn	 động	 của	 thành	bụng,	 sau	đó	 bạn	 sẽ	 theo	 sát	 được	phoC ng	 xẹp	ngay	 cả	 khi	
buông	tay	ra.	Neou	thaoy	hữu	ıćh,	bạn	có	thet 	tieop	tục	thực	hành	trong	tư	theo 	na|m,	miemn	là	
không	đet 	mıǹh	bi	̣dã	dượi,	buoC n	ngủ.	Tuy	nhiên,	xen	vào	giữa	các	thời	na|m,	bạn	nên	tập	
đi	tập	lại	tư	theo 	ngoC i	nữa.			

Khi	không	 còn	 cảm	nhận	được	phoC ng	xẹp	hoặc	 cảm	nhận	không	 rõ,	 bạn	không	
nên	coo 	“baw t"	phoC ng	xẹp	mà	chı	̉ghi	nhận	cảm	giác	“xúc	chạm",	“ngoC i".	Bạn	làm	như	theo 	
này:	trong	các	đietm	đụng,	hay	đúng	hơn	là	các	cảm	giác	xúc	chạm	hiện	rõ	ở	tư	theo 	ngoC i	
(đaCu	goC i,	đùi,	vai…)	chọn	ra	sáu	hay	bảy	đietm	đụng.	Ghi	nhận	laCn	lượt,	hay	rà	quét,	theo	
một	trıǹh	tự	nhao t	điṇh,	cuoo i	cùng	quay	veC 	cảm	nhận	tư	theo 	ngoC i	của	toàn	thân,	roC i	sau	đó	
lại	 lặp	 lại	 trıǹh	 tự:	đụng-đụng-đụng-ngoC i;	đụng-đụng-đụng-ngoC i.	Bạn	chı	̉nên	ghi	nhận	
cảm	giác	đụng	trong	thời	gian	niệm	hai	âm	tieo t	ngawn	(niệm	thaCm	trong	đaCu,	roC i	sau	đó	
khi	đã	baw t	kip̣	thực	tại	thı	̀bỏ	việc	niệm	thaCm	đi).	Nên	nhớ	đeC 	mục	ở	đây	là	cảm	giác	chứ	
không	phải	bản	thân	nơi	xúc	chạm,	cũng	không	phải	câu	niệm	thaCm	“đụng-ngoC i".	Thın̉h	
thoảng	bạn	cũng	có	thet 	lựa	chọn	ghi	nhận	những	đietm	đụng	khác.		
	 Chánh	niệm	ghi	nhận	“đụng	-	ngoC i"	là	phương	án	dự	phòng	cho	“phoC ng-xẹp"	và	là	
một	 trong	những	đeC 	mục	phụ.	Nó	có	giá	 tri	̣ riêng	nhao t	điṇh	đet 	đạt	được	những	thành	
tựu	tuệ	giác.			
	 Khi	ghi	nhận	“đụng	-	ngoC i”,	mà	phoC ng	xẹp	rõ	nét	trở	lại	thı	̀ta	nên	quay	trở	lại	với	
nó,	và	tieop	tục	thực	hành	với	đeC 	mục	chıńh	aoy	càng	lâu	càng	too t.	
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	 Khi	mệt	mỏi,	hoặc	đau,	 tê	chân	do	ngoC i	 lâu,	bạn	cũng	phải	ghi	nhận	những	cảm	
giác	này.	Bạn	nên	giữ	sự	ghi	nhận	này	liên	tục	chừng	nào	các	cảm	giác	vamn	còn	đủ	mạnh	
đeon	mức	lôi	kéo	sự	chú	ý	và	quaoy	roC i	việc	hành	thieCn.	Chı	̉caCn	bieo t	chúng	một	cách	lặng	lẽ	
và	liên	tục,	ba|ng	ghi	nhận	thuaCn	tuý,	các	cảm	giác	này	sẽ	bieon	mao t	và	bạn	có	thet 	tieop	tục	
thực	hành	với	đeC 	mục	chıńh.	Khi	hay	bieo t	các	cảm	giác	quaoy	roo i,	bạn	chı	̉ghi	nhận	sự	có	
mặt	của	chúng	mà	không	“nuôi"	các	cảm	giác,	cảm	xúc,	vı	̀khi	aoy	bạn	đã	làm	chúng	mạnh	
lên	ba|ng	những	gı	̀bạn	cộng	thêm	vào	sự	ghi	nhận	thuaCn	tuý:	thái	độ	ngã	mạn,	nhạy	cảm	
quá	mức,	tự	thương	hại	hay	bao t	mãn…	
	 Tuy	nhiên,	neou	khó	chiụ	và	mệt	mỏi	kéo	dài	và	cản	trở	việc	hành	thieCn,	bạn	có	thet 	
đot i	tư	theo 	khác	(nhớ	ghi	nhận	ý	điṇh	và	động	tác	đot i	tư	theo ),	roC i	đi	kinh	hành.	Trong	khi	
làm	những	việc	này,	hãy	ghi	nhận	từng	đoạn	cử	động	trong	mom i	động	tác.	Trong	chú	giải	
nêu	ra	sáu	giai	đoạn	cử	động	caCn	ghi	nhận,	song	như	vậy	là	quá	chi	tieo t	đoo i	với	thieCn	sinh	
mới.	Ta	chı	̉caCn	ghi	nhận	ba	giai	đoạn	(A)	hoặc	hai	giai	đoạn	(B).	Đet 	khớp	với	câu	niệm	
thaCm	hai	âm	tieo t	(niệm	ba|ng	tieong	việt	ta	chı	̉niệm	một	âm	tieo t),	ta	nên	niệm	như	sau:	A.	
1.	Giở	2.	bước	3.	đạp;	B:	1.	Giở	2.	đạp.	Khi	đi	nhanh	bạn	niệm	hai	giai	đoạn:	Giở,	đạp;	
bıǹh	thường	bạn	nên	niệm	ba	giai	đoạn:	Giở,	bước,	đạp	vı	̀nó	khieon	chánh	niệm	khawng	
khıt́	hơn,	không	có	khoảng	troo ng.			
	 Kinh	hành	(thieCn	đi)	là	một	pháp	hành	đặc	biệt	hữu	ıćh	đoo i	với	việc	phát	trietn	cả	
điṇh	và	tuệ,	nhao t	là	đoo i	với	một	soo 	thet 	loại	căn	tánh	nhao t	điṇh.	Do	đó,	nó	caCn	được	thực	
hành	như	một	bài	tập	chıńh	thức	chứ	không	chı	̉là	“đot i	tư	theo"	cho	đỡ	mỏi.	Trong	các	bài	
kinh	Đức	Phật	dạy,	 ta	 cũng	 thường	đọc	được	những	đoạn	như	sau:	 “Ban	ngày,	 và	ban	
đêm	vào	canh	một,	canh	ba,	khi	bước	tới	bước	lui	hay	ngồi	xuống,	vị	ấy	thanh	lọc	tâm	khỏi	
các	niệm	tưởng	chướng	ngại”.	
	 Khi	đi	kinh	hành,	too t	nhao t	là	chọn	một	đoạn	đường	đủ	dài,	ở	trong	nhà	(chọn	một	
hành	 lang	 hay	 hai	 phòng	 noo i	 lieCn	 nhau)	 hoặc	 ngoài	 trời,	 bởi	 vı	̀ quay	 đi,	 quay	 lại	 quá	
nhieCu	sẽ	làm	xáo	trộn	dòng	chánh	niệm	liên	tục.	Ta	nên	đi	liên	tục	một	thời	gian	tương	
đoo i	dài,	thậm	chı	́là	cho	đeon	khi	thaoy	mệt	thı	̀mới	dừng	lại.	
	 Trong	cả	ngày,	ta	caCn	chú	ý	ghi	nhận	rõ	những	suy	nghı	̃lang	thang,	những	bước	
chân	 thao t	 niệm	 (khi	đi	 kinh	hành),	 những	khoảng	 gián	đoạn	khi	niệm	phoC ng	 xẹp	hay	
những	khoảng	thao t	niệm	trong	sinh	hoạt.	Trước	khi	quay	lại	với	đeC 	mục	chıńh,	chúng	ta	
phải	đet 	 ý	xem	khoảng	thao t	niệm	này	có	được	nhận	bieo t	ngay	lập	tức	hay	không,	hay	bi	̣
suy	nghı	̃cuoo n	trôi	đi	và	bi	̣cuoo n	đi	bao	lâu…	Mục	tiêu	của	bạn	là	phải	nhận	bieo t	được	sự	
thao t	niệm	này	ngay	khi	xảy	ra,	và	lập	tức	quay	lại	với	đeC 	mục.	Đây	là	một	cách	đet 	nâng	
cao	mức	độ	tın̉h	giác.	TaCn	suao t	thao t	niệm	sẽ	thưa	daCn	khi	sự	tıñh	lặng	và	điṇh	tâm	tăng	
trưởng	trong	quá	trıǹh	thực	hành.	Khả	năng	nhận	bieo t	sớm	các	khoảng	thao t	niệm	sẽ	là	
một	 trợ	 lực	 heo t	 sức	 quý	 giá	 đet 	 tăng	 cường	 khả	 năng	 tự	 cheo 	 và	 kietm	 soát	 phieCn	 não	
(kilesa)	ngay	khi	chúng	vừa	xuao t	hiện.	TaCm	quan	trọng	của	nó	trong	quá	trıǹh	tieon	bộ	và	
phát	trietn	tâm	nói	chung	là	rao t	rõ	ràng.	
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	 Bạn	không	nên	khó	chiụ,	bao t	mãn	hay	chán	nản	khi	có	những	suy	nghı	̃xao	nhãng,	
mà	 chı	̉ coi	 chúng	 như	 là	 những	 đeC 	mục	 tạm	 thời	 đet 	 ghi	 nhận,	 bieon	 chúng	 thành	một	
phaCn	của	pháp	hành	(pháp	niệm	tâm).	Khi	cảm	thaoy	khó	chiụ	bởi	các	trạng	thái	tâm	not i	
lên	và	dây	dưa	mãi,	bạn	cũng	làm	theo	cách	tương	tự:	coi	đó	như	một	cơ	hội	thực	hành	
niệm	pháp:	trieCn	cái	sân,	hay	lo	lawng,	bao t	an.	
	 VeC 	đietm	này,	thieCn	sư	dạy:	trong	cuộc	soo ng	hàng	ngày	ta	không	thet 	tránh	khỏi	vô	
soo 	đoo i	tượng	đa	dạng	liên	tục	kıćh	hoạt	dòng	suy	nghı,̃	và	các	loại	phieCn	não	như	sân	si,	
tham	dục…sẽ	luôn	sinh	lên	trong	một	cái	tâm	chưa	giải	thoát,	vı	̀vậy	đieCu	rao t	quan	trọng	
là	ta	phải	đoo i	diện	trực	tieop	với	các	loại	phieCn	não	này	và	học	cách	làm	việc	với	chúng.	
Bản	thân	việc	này	cũng	quan	trọng	như	việc	tăng	cường	điṇh	tâm.	Do	đó,	bạn	không	nên	
coi	chúng	là	“khoảng	thời	gian	lãng	phı"́	khi	làm	việc	với	những	sự	xao	nhãng	này.	
	 Đoo i	với	những	tác	động	từ	bên	ngoài	 ta	cũng	 làm	như	vậy.	Cha�ng	hạn,	khi	nghe	
một	tieong	động,	bạn	ghi	nhận	một	cách	ngawn	gọn	“tieong	động";	neou	ngay	sau	đó	bạn	cảm	
thaCy	khó	chiụ	thı	̀cũng	ghi	nhận	sự	khó	chiụ	aoy:	“sân".	Sau	đó	bạn	quay	lại	với	đeC 	mục.	
Nhưng	neou	làm	vậy	mà	vamn	không	thành	công	thı	̀bạn	cứ	lặp	lại	quy	trıǹh	aoy.	Neou	tieong	
oC n	lớn	và	kéo	dài	khieon	bạn	không	chú	ý	được	vào	đeC 	mục,	thı	̀bạn	laoy	ngay	tieong	động	
làm	đeC 	mục	chánh	niệm,	một	trong	sáu	xứ,	thuộc	pháp	quán	niệm	xứ.	“vị	ấy	tuệ	tri	tai	và	
tiếng	động,	và	kiết	sử	(sân)	sanh	lên	nương	vào	hai	thứ	ấy…”.	Giữa	sự	dao	động	lên	xuoo ng	
của	 tieong	động,	bạn	có	 thet 	quan	sát	sự	phoC ng	xẹp;	 trong	sự	xuao t	hiện	ngaw t	quãng	của	
tieong	động,	ta	quan	sát	được	sự	sinh	và	diệt,	và	khi	aoy	bản	chao t	vô	ngã,	bản	chao t	chı	̉là	
một	tot 	hợp	các	nhân	duyên	của	nó	trở	nên	rõ	nét.	
	 Như	vậy,	những	chướng	ngại	trong	quá	trıǹh	hành	thieCn	có	thet 	được	chuyetn	hoá	
thành	đeC 	mục	hữu	ıćh	đet 	quan	sát,	và	đieCu	tưởng	chừng	như	chướng	ngại	lại	có	thet 	trở	
thành	người	thaCy,	người	bạn	của	mıǹh.	
	 Tuy	nhiên,	khi	tâm	tıñh	lặng	trở	lại	hoặc	những	xáo	động	bên	ngoài	đã	bieon	mao t,	
bạn	caCn	quay	lại	với	đeC 	mục	chıńh,	bởi	vı	̀thực	hành	liên	tục	với	đeC 	mục	chıńh	sẽ	khieon	
cho	bạn	tieon	bộ	nhanh	hơn.	
	 Ba	đeon	boo n	giờ	thực	hành	liên	tục,	không	bi	̣thao t	niệm	mà	không	nhận	ra,	là	yêu	
caCu	too i	thietu	đoo i	với	các	thieCn	sinh	mới	trong	khoá	thieCn	tıćh	cực.	Dı	̃nhiên	ba	hay	boo n	
giờ	này	không	có	nghıã	 là	đủ	đoo i	với	cả	ngày	dài	 thực	hành.	Khi	bạn	“lạc	dòng"	chánh	
niệm,	dù	là	trước	hay	sau	khi	đạt	tới	yêu	caCu	too i	thietu	đó,	thı	̀bạn	caCn	kiên	trı	̀laoy	lại	và	
tieop	tục	giữ	vững	điṇh	tâm	càng	lâu	càng	too t.	
	 A$m	thaCm	beCn	bı	̉coo 	gawng	mà	không	đet 	ý	đeon	sự	mệt	mỏi,	khó	chiụ	của	thân	thet 	là	
đieCu	rao t	quan	trọng,	đặc	biệt	là	trong	những	khoá	thieCn	tıćh	cực.	Thông	thường	khi	bỏ	
qua	những	daou	hiệu	mệt	mỏi	ban	đaCu,	bạn	sẽ	phát	hiện	ra	tieop	 theo	sau	đó	sẽ	có	một	
nguoC n	năng	lượng	mới,	“làn	sóng	thứ	hai"	tieop	thêm	năng	lượng	cho	bạn.	Mặt	khác,	bạn	
không	nên	coo 	 gawng	quá	 sức	và	nên	cho	phép	bản	 thân	mıǹh	nghı	̉ngơi	khi	sự	 coo 	 gawng	
không	còn	hiệu	quả	nữa.	Những	khoảng	nghı	̉ngơi	xen	kẽ	này	cũng	là	một	phaCn	của	quá	
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trıǹh	thực	hành	(với	ıt́	sự	tập	trung	căng	tha�ng	hơn)	neou	bạn	tieop	tục	giữ	chánh	niệm.	
Dòng	chánh	niệm	càng	tự	nhiên	và	thư	giãn	khi	theo	sát	quá	trıǹh	sanh	diệt	liên	tục	của	
các	đeC 	mục,	nó	sẽ	càng	ıt́	gây	ra	mệt	mỏi	cho	bạn.	
	 Khi	tın̉h	giác	tăng	lên,	bạn	hãy	chú	ý	nhieCu	hơn	đeon	các	suy	nghı	̃và	cảm	xúc	hài	
lòng	hay	bao t	mãn,	ngay	cả	khi	chúng	rao t	vi	teo ,	khó	nhận	ra.	Chúng	là	hạt	gioo ng	của	những	
hıǹh	thái	mạnh	hơn	là	tham	và	sân,	ngã	mạn	hay	tự	ti,	tăng	động	hay	traCm	cảm.	Vı	̀vậy	
đieCu	quan	trọng	là	phải	làm	quen,	nhận	bieo t	và	chặn	đứng	chúng	từ	sớm.	Bạn	caCn	tránh	
các	suy	nghı	̃vô	ıćh	veC 	quá	khứ	hoặc	tương	lai,	vı	̀Tứ	niệm	xứ	chı	̉làm	việc	với	hiện	tại.	
	 ĐeC 	mục	chıńh	và	phụ	mà	thieCn	sinh	làm	việc	(phoC ng	xẹp,	ngoC i-đụng,	đi)	caCn	được	
bám	 sát	 trong	 suoo t	 quá	 trıǹh	 thực	 hành,	 cả	 trong	 khoá	 thieCn	 tıćh	 cực	 và	 sau	 đó,	mà	
không	 thêm	 neom	 bao t	 cứ	 cách	 thực	 hành	 nào	 khác.	 Neou	 kiên	 trı	̀ thực	 hành	 như	 vậy,	
những	pháp	hành	đơn	giản	này	có	 thet 	đưa	bạn	đeon	keo t	quả	cao	nhao t.	Đietm	chıńh	của	
pháp	hành	là	bám	sát	đeC 	mục	chıńh,	tức	phoC ng	xẹp.	

Chương	trình	hành	thiền	

	 Vı	̀taCm	quan	trọng	của	lời	hướng	damn,	nên	ở	đây	caCn	nhaon	mạnh	lại	một	đietm:	đeC 	
mục	chánh	niệm	là	bản	thân	các	tieon	trıǹh	của	thân	và	tâm	ngay	khi	chúng	đang	diemn	ra.	
Trong	quá	trıǹh	thực	hành,	bạn	không	nên	đet 	mıǹh	bi	̣xao	lãng	bởi	các	suy	nghı	̃và	cảm	
xúc	 do	 chúng	 gây	 ra.	Khi	 suy	nghı	̃ và	 cảm	 xúc	 xuao t	 hiện,	 hãy	 làm	việc	 với	 chúng	như	
hướng	damn	ở	trên,	sau	đó	quay	lại	ngay	với	đeC 	mục	ban	đaCu.		
	 Có	một	soo 	đieCu	caCn	chú	ý	như	sau.	Khi	thực	hành	tieon	bộ,	một	lúc	nào	đó	bạn	có	
thet 	 thaoy	 tâm	mıǹh	 trở	nên	rao t	 sáng	suoo t,	những	suy	nghı	̃ loé	 lên	soi	sáng	 ý	nghıã	của	
những	lời	pháp	hay	lời	dạy	của	thieCn	sư;	có	lúc	bạn	thaoy	tràn	ngập	hỷ	lạc	và	hạnh	phúc,	
đức	tin	sâu	saw c,	đaCy	lòng	kıńh	tıń	với	Đức	Phật…Những	kinh	nghiệm	này	khieon	bạn	cực	
kỳ	mãn	nguyện	và	hứng	thú,	cả	veC 	 cảm	xúc	 lamn	hietu	bieo t	 tri	 thức	(nhưng	bạn	nên	hay	
bieo t	nó	một	cách	khách	quan	và	tách	biệt,	hoặc	ıt́	nhao t	cũng	phải	quán	xét	lại	như	vậy).	
Khi	 đó,	 bạn	 nên	 tự	 đánh	 giá	 và	 cho	 phép	 những	 suy	 nghı	̃ và	 cảm	 xúc	 aoy	 chieom	một	
khoảng	thời	gian	vừa	đủ,	đet 	tận	dụng	những	lợi	ıćh	của	nó.	Mặc	dù	nó	có	lợi	ıćh	lớn	đoo i	
với	sự	tieon	bộ	của	bạn	và	không	nên	dùng	sức	mạnh	đet 	traon	áp,	song	bạn	caCn	bieo t	ra|ng	
nó	chı	̉là	sản	phatm	phụ	của	pháp	hành	mà	bạn	đang	theo	đuot i.	Khi	những	làn	sóng	suy	
nghı	̃và	cảm	xúc	đã	lui	bớt,	bạn	caCn	quay	lại	với	các	đeC 	mục	chıńh	và	phụ,	và	với	sự	trợ	
giúp	của	chúng,	tieop	tục	tieon	tới	những	thành	tựu	tuệ	giác	cao	hơn.		
	 Như	trên	đã	nói,	pháp	hành	chúng	ta	đang	tu	tập	vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	nó	đaCu	tiên,	
như	một	phương	pháp	tăng	cường	điṇh	và	niệm.	Trước	heo t	bạn	phải	nawm	vững	ý	nghıã	
và	tieon	trıǹh	chứa	đựng	trong	những	bài	tập	aoy,	và	không	nên	nhawm	đeon	bao t	cứ	“keo t	quả	
nhanh	chóng"	nào	khác	ngoài	sự	phát	trietn	của	chánh	niệm.	Những	keo t	quả	khác	trong	
lıñh	vực	tuệ	giác	sẽ	tự	xuao t	hiện	đúng	thời	đietm	của	nó.	Bao t	cứ	sự	mong	ngóng	nào	ba|ng	
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suy	nghı	̃và	lý	thuyeo t	cũng	chı	̉phá	hoại	sự	tıñh	lặng	và	chuyên	chú	caCn	dành	đet 	quán	sát	
đeC 	mục	chıńh	và	phụ.	Do	vậy	lúc	đaCu	thực	hành	bạn	nên	bỏ	qua,	ıt́	nhao t	trong	thời	gian	
này,	những	gı	̀chúng	tôi	nói	veC 	các	thành	tựu	tuệ	giác	 ở	đây,	những	đieCu	này	không	có	
trong	lời	hướng	damn	thực	hành	nguyên	bản	của	khoá	thieCn.	
	 Cũng	 như	 theo 	 đoo i	 với	 việc	 thực	 hành	 chánh	 niệm	 tot ng	 quát	 (xuyên	 suoo t	 trong	
ngày)	ngoài	giờ	thieCn	chıńh	thức	dành	trọn	cho	quan	sát	đeC 	mục	chıńh	và	phụ.	Mục	đıćh	
đaCu	tiên	là	xây	dựng	một	mức	độ	chánh	niệm	tot ng	quát	cao	và	saw c	bén,	là	thứ	tạo	nên	lợi	
ıćh	rao t	lớn	cho		khoảng	thời	gian	chánh	niệm	“đın̉h	cao"	(trong	giờ	thieCn	chıńh	thức).	Nó	
đưa	 tâm	 ta	 vào	một	 thái	 độ	 cân	 ba|ng	 thıćh	hợp	 và	 tăng	hiệu	 quả	 cho	 các	 “đòn	quyeo t	
điṇh"	trong	các	thời	đietm	đın̉h	cao	aoy.	Ơ0 	đây	ta	cũng	nhận	được	ảnh	hưởng	có	lợi	theo	
chieCu	ngược	lại:	các	keo t	quả	đạt	được	veC 	điṇh	và	tuệ	trong	các	thời	đietm	đın̉h	cao	sẽ	tăng	
cường	điṇh	tâm	và	sức	mạnh	soi	chieou	của	chánh	niệm	trong	thời	gian	thực	hành	chánh	
niệm	tot ng	quát.	Có	nhieCu	trường	hợp	tuệ	giác	xuao t	hiện	trong	các	thời	đietm	sinh	hoạt	
trong	ngày,	không	liên	quan	gı	̀đeon	đeC 	mục	chıńh	cả.		
	 Do	sự	hom 	trợ	lamn	nhau	giữa	mức	chánh	niệm	tot ng	quát	xuyên	suoo t	trong	ngày	và	
khoá	 thieCn	 tıćh	 cực,	 too t	nhao t	 là	 ta	nên	dành	riêng	một	vài	 tuaCn	đet 	 thực	hành	 tıćh	 cực	
theo	những	hướng	damn	 ở	đây.	Đet 	 làm	quen	daCn	với	 thời	khoá	 tıćh	cực,	bạn	có	 thet 	baw t	
đaCu	với	một	hoặc	hai	ngày	(cuoo i	tuaCn	cha�ng	hạn),	roC i	kéo	dài	ra	cả	tuaCn,	và	tăng	daCn	cho	
đeon	khi	bạn	có	cơ	hội	tham	gia	khoá	thieCn.	Những	thời	gian	thực	hành	tıćh	cực	như	vậy	
sẽ	là	lực	đaty	mạnh	mẽ		cho	việc	thực	hành	trong	cuộc	soo ng	hàng	ngày	của	bạn.	
	 Neou	hoàn	cảnh	bận	rộn	đeon	mức	trong	những	ngày	hành	thieCn	tıćh	cực	mà	bạn	
vamn	không	thet 	tránh	được	tieop	xúc	với	bên	ngoài,	thı	̀bạn	nên	bỏ	qua	thời	khoá	tıćh	cực	
một	cách	có	chủ	ý	và	với	chánh	niệm,	ba|ng	lòng	với	việc	rèn	luyện	chánh	niệm	tot ng	quát	
trong	 cuộc	 soo ng	 (tập	 tın̉h	 giác	 trong	khi	nói	 chuyện	 cha�ng	hạn).	Khi	đã	 thu	xeop	được	
thời	gian	dành	riêng	cho	thực	hành,	bạn	lại	tieop	tục	thực	hành	tıćh	cực	trở	lại	cũng	một	
cách	có	chủ	ý	và	với	chánh	niệm	như	vậy,	như	trong	chú	giải	nói:	“gioo ng	như	vác	lên	lại	
kiện	hành	lý	trước	đó	mıǹh	tạm	thời	đặt	xuoo ng	nghı	̉ngơi".	
	 Tuy	nhiên,	trong	cuộc	soo ng	đô	thi	̣hiện	đại,	rao t	khó	thậm	chı	́là	không	thet 	thu	xeop	
được	những	khoảng	thời	gian	thực	hành	tıćh	cực	như	vậy,	ngay	cả	với	những	đieCu	kiện	
hạn	cheo 	và	đã	 linh	động	too i	đa	như	trên.	Vaon	đeC 	đặt	ra	 là	với	sự	thực	hành	eo	hẹp	tận	
dụng	những	khoảng	thời	gian	rảnh	rom i	trong	ngày	như	vậy,	và	không	có	những	giai	đoạn	
thực	hành	tıćh	cực	trước	đó,	 thı	̀ liệu	 ta	có	 thet 	 tieon	bộ	được	hay	không,	và	 tieon	bộ	đeon	
mức	nào.	Câu	trả	lời	là	một	soo 	đệ	tử	cư	sỹ	của	thieCn	sư	cũng	thực	hành	trong	cuộc	soo ng	
như	 vậy,	 và	 đã	 phaCn	 nào	 đạt	 được	một	 soo 	 keo t	 quả	 too t.	 Song	 tieon	 bộ,	 xét	 veC 	mặt	 pháp	
hành,	thường	là	chậm	và	khó	khăn	hơn,	và	cũng	tuỳ	thuộc	vào	khả	năng	và	sự	kiên	trı	̀
của	từng	cá	nhân.	Trong	hoàn	cảnh	như	vậy	thı	̀việc	thực	hành	đeCu	đặn	là	đieCu	baw t	buộc,	
ngay	cả	khi	thời	gian	dành	cho	nó	rao t	ıt́	ỏi,	bạn	cũng	phải	tận	dụng	too i	đa.	Sự	thực	hành	
hạn	cheo 	như	vậy	vamn	mang	lại	lợi	ıćh	cho	việc	phát	trietn	tâm	thức	nói	chung,	như	đã	nói	
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rõ	trong	phaCn	chıńh	cuoo n	sách	này;	và	những	keo t	quả	đó	sẽ	tạo	thuận	lợi	cho	những	tieon	
bộ	veC 	sau.		
	 Chương	trıǹh	thực	hành	ở	đây	được	thieo t	keo 	dành	riêng	cho	việc	thực	hành	hạn	
cheo 	nói	trên,	cũng	như	cho	sự	thực	hành	tieop	noo i	ở	nhà	sau	khóa	thieCn	tıćh	cực,	và	bạn	
caCn	đieCu	chın̉h	cho	phù	hợp	với	hoàn	cảnh	cụ	thet 	của	mıǹh:	

1. CaCn	phaon	đaou	đạt	mức	chánh	niệm	tot ng	quát	cao	nhao t	xuyên	suoo t	cả	ngày	trong	
mọi	công	việc	và	sinh	hoạt,	luôn	thận	trọng,	tın̉h	giác	và	thu	thúc,	tự	kỷ	luật	bản	
thân.	Ngoài	ra,	 trong	khi	 làm	việc	ta	phải	thường	xuyên,	dù	chı	̉ là	 trong	vài	giây	
ngawn	ngủi,	đưa	tâm	quay	lại	với	hơi	thở	hoặc	oai	nghi	của	thân	mıǹh;	và	như	vậy	
bản	thân	công	việc	bạn	làm	cũng	sẽ	too t	đẹp	hơn.	

2. Bạn	caCn	dành	toàn	bộ	khoảng	thời	gian	rảnh	của	mıǹh	cho	việc	hành	thieCn	với	các	
đeC 	mục	chıńh	và	phụ,	vào	sáng	sớm	và	buot i	too i	mom i	ngày.	Trong	những	thời	thieCn	
chıńh	thức	này,	bạn	phải	tạm	gác	lại	toàn	bộ	mọi	công	việc	khác	(ket 	cả	đọc	sách)	
và	hạn	cheo 	tieop	xúc	too i	đa.	Quy	trıǹh	này	coi	như	phaCn	thay	theo 	cho	giai	đoạn	thực	
hành	tıćh	cực	ban	đaCu	mà	bạn	đã	bỏ	lỡ.				

	 Tu	 tập	 trong	cuộc	 soo ng	bıǹh	 thường,	bạn	 càng	kıń	 tieong	 càng	 too t,	 vı	̀ lợi	 ıćh	 cho	
chıńh	sự	phát	trietn	tâm	linh	và	sự	thực	hành	thực	teo .	Chánh	niệm	tın̉h	giác	kha�ng	điṇh	
chom 	đứng	ba|ng	chıńh	những	lợi	ıćh	nó	mang	lại,	chứ	không	phải	ba|ng	cách	hành	xử	bên	
ngoài	lập	di,̣	khác	người	của	mıǹh.	Tuỳ	hoàn	cảnh	mà	ta	có	thet 	lựa	chọn	áp	dụng	chánh	
niệm	tot ng	quát	lúc	này	và	dành	việc	hành	thieCn	chıńh	thức	vào	một	lúc	khác,	khi	được	ở	
một	mıǹh	chom 	riêng	tư.	

Vị	trí	của	Pháp	hành	Tứ	Niệm	Xứ	trong	Hệ	thống	Thiền	Phật	giáo	

	 ThieCn	Phật	giáo	chia	ra	làm	hai	nhánh	lớn:	1.	ThieCn	chı	̉(samatha	-	bhāvanā)	và	2.	
ThieCn	quán	(vipassanā	-	bhāvanā).	
	 1.ThieCn	chı	̉có	mục	đıćh	là	phát	trietn	điṇh	tâm	đet 	chứng	đaw c	các	taCng	thieCn	an	chı	̉
(jhāna).	Các	taCng	thieCn	này	đạt	được	thông	qua	tu	tập	bao t	kỳ	đeC 	mục	nào	trong	ba	mươi	
tám	đeC 	mục	thieCn	chı	̉(samatha-kammaṭṭhāna).	
	 Nhờ	sự	nhao t	 tâm	và	 tıñh	 lặng	 trong	các	 taCng	 thieCn	này,	ngũ	 thức	 (maw t,	 tai,	mũi,	
lưỡi,	thân)	tạm	thời	tiṇh	chı,̉	suy	nghı	̃(taCm	và	tứ)	đã	bi	̣suy	yeou	ở	taCng	thieCn	đaCu	tiên	sẽ	
hoàn	toàn	vawng	mặt	trong	các	taCng	thieCn	tieop	theo.	Chıńh	vı	̀vậy	ta	có	thet 	nói	ra|ng	trong	
giáo	pháp	của	Đức	Phật,	thieCn	chı	̉chı	̉ là	một	phương	tiện	đet 	đạt	tới	mục	đıćh	chứ	bản	
thân	nó	không	damn	đeon	sự	giải	thoát	roo t	ráo.	Sự	giải	thoát	đıćh	thực	chı	̉có	thet 	đạt	được	
nhờ	tuệ	quán.	Do	đó,	sau	khi	xuao t	ra	khỏi	các	taCng	thieCn	chı,̉	thieCn	sinh	sẽ	được	hướng	
damn	tieop	tục	thực	hành	thieCn	quán.		
	 2.	ThieCn	quán.	Ơ0 	đây	các	chi	 thieCn	và	các	 tieon	 trıǹh	 thân	được	quán	chieou	dưới	
ánh	sáng	của	ba	đặc	tướng	vô	thường,	khot ,	vô	ngã.	Sự	quán	chieou	này	có	tác	dụng	bảo	hộ	

84



thieCn	 sinh	khỏi	những	diemn	dic̣h	sai	 laCm	veC 	 các	kinh	nghiệm	có	được	 trong	 thieCn.	Cận	
điṇh	(upacāra-samādhi)	là	mức	độ	điṇh	tâm	có	thet 	đạt	được	nhờ	thieCn	quán	và	cũng	là	
mức	điṇh	caCn	có	đet 	thực	hành	quán	chieou.	Ơ0 	đây,	mặc	dù	các	suy	nghı	̃trạo	cử	vamn	còn	
sức	mạnh,	song	nhờ	vào	mức	độ	điṇh	tâm	đã	đạt	được,	chúng	không	còn	dem 	dàng	hướng	
tới	nhieCu	đoo i	tượng	khác	nhau,	mà	sẽ	đi	theo	một	điṇh	hướng	ot n	điṇh	và	hiệu	quả	cho	
việc	quán	chieou.		
	 Đây	 chıńh	 là	 pháp	 hành	 chı	̉ quán	 song	 tu	 mà	 trong	 kinh	 đietn	 đeC 	 cập	 đeon	 rao t	
thường	xuyên.	Nhưng	cũng	không	heC 	 ıt́	trường	hợp	chúng	ta	baw t	gặp	pháp	hành	thuaCn	
quán	 (sukkha-vipassanā),	một	 thuật	ngữ	được	dùng	 trong	các	bản	chú	giải	 sau	này,	 là	
pháp	 hành	 chuyên	 quán	 chieou	 trực	 tieop	mà	 không	 caCn	 chứng	 đaw c	 các	 taCng	 thieCn	 chı	̉
trước	đó.	Phương	pháp	thieCn	tứ	niệm	xứ	được	mô	tả	 ở	đây	và	 trong	các	hướng	damn	 ở	
trên	là	thuộc	thet 	loại	thuaCn	quán	này.	
	 Mặc	 dù	 thuật	 ngữ	 thuaCn	 quán	 (sukkha-vipassanā)	 không	 xuao t	 hiện	 trong	 tạng	
kinh,	song	có	rao t	nhieCu	đoạn	kinh	đã	mô	tả	pháp	thieCn	này	ba|ng	những	trường	hợp	và	
chı	̉damn	mà	theo	đó	các	vi	̣đệ	tử	thực	hành	quán	chieou	xuyên	thaou	bản	chao t	của	thực	tại	
và	đaw c	thánh	quả	mà	không	heC 	chứng	đaw c	các	taCng	thieCn	chı.̉	Một	soo 	đoạn	kinh	như	vậy	
có	mặt	trong	phaCn	3	của	cuoo n	sách	này.		
	 Ngoại	trừ	những	người	mà	bản	chao t	tự	nhiên	thiên	hướng	mạnh	veC 	 thuaCn	quán	
ra,	 con	 đường	 chı	̉ trước	 quán	 sau	 thường	 được	 đa	 phaCn	mọi	 người	 ưa	 chuộng	 hơn.	
Trong	các	taCng	thieCn	chı,̉	tâm	đạt	được	mức	độ	điṇh	rao t	cao,	rao t	thanh	tiṇh,	tıñh	lặng	và	
tieop	cận	được	nguoC n	trực	giác	na|m	sâu	bên	dưới	tieCm	thức.	Với	sự	chuatn	bi	̣tâm	như	vậy,	
việc	 thực	hành	 tuệ	 quán	 tieop	 theo	 sẽ	mang	đeon	những	keo t	 quả	nhanh	 chóng	và	 vững	
chaw c	hơn.	Do	đó,	những	thieCn	sinh	có	lý	do	đet 	tin	mıǹh	có	đủ	khả	năng	tieon	trietn	nhanh	
chóng	trên	đạo	lộ	sẽ	được	chı	̉damn	chọn	một	đeC 	mục	chıńh	(mūla-kammaṭṭhāna)	có	thet 	
damn	đeon	chứng	đaw c	an	chı	̉điṇh,	cha�ng	hạn	như	niệm	hơi	thở.	
	 Tuy	nhiên,	chúng	ta	caCn	chaop	nhận	thực	teo 	ra|ng	trong	thời	đại	oC n	ào,	hoo i	hả	ngày	
nay,	khả	năng	tıñh	lặng	tự	nhiên	của	tâm	trı,́	năng	lực	điṇh	thâm	sâu,	cũng	như	những	
hoàn	cảnh	bên	ngoài	caCn	thieo t	đet 	phát	trietn	hai	đieCu	đó	đã	kém	hơn	rao t	nhieCu	so	với	thời	
xa	xưa.	ĐieCu	này	không	chı	̉đúng	ở	phương	Tây	mà	cả	phương	Đông	cũng	vậy,	với	mức	
độ	ıt́	hơn,	và	thậm	chı	́trong	một	bộ	phận	không	nhỏ	của	tăng	đoàn.	ĐieCu	kiện	cơ	bản	đet 	
tu	điṇh	là	soo ng	độc	cư	nơi	vawng	lặng,	nhưng	đây	là	những	hoàn	cảnh	rao t	hieom	có	ngày	
nay.	Ngoài	ra,	môi	trường	và	neCn	giáo	dục	hiện	đại	đã	tạo	ra	ngày	càng	nhieCu	những	thet 	
loại	 tıńh	 cách	dem 	 thıćh	nghi	và	nghiêng	hướng	veC 	 con	đường	 thuaCn	quán	một	 cách	 tự	
nhiên.		
	 Trong	hoàn	cảnh	như	vậy,	ta	có	thet 	 tuột	mao t	cơ	hội	tieon	bộ	đaCy	hứa	hẹn	neou	cứ	
cứng	nhaw c	gò	mıǹh	theo	con	đường	thieCn	chı	̉duy	nhao t,	thay	vı	̀tận	dụng	pháp	hành	đã	
được	 chıńh	 Đức	 Phật	 đặc	 biệt	 nhaon	 mạnh:	 một	 pháp	 hành	 damn	 đeon	 mục	 đıćh	 mong	
muoo n,	song	phải	dem 	dàng	kheo 	hợp	với	các	đieCu	kiện	bên	trong	(nội	tâm)	và	(hoàn	cảnh	
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soo ng)	bên	ngoài	của	bản	thân	mıǹh.	Sử	dụng	too t	pháp	hành	aoy	chıńh	là	sự	tu	tập	thực	teo 	
của	thıćh	nghi	tın̉h	giác.	
	 NhieCu	laCn	chiụ	thao t	bại	không	tieon	bộ	trong	thieCn	chı	̉(đôi	khi	là	do	những	chướng	
ngại	từ	môi	trường	bên	ngoài)	có	thet 	khieon	thieCn	sinh	nản	lòng,	trong	khi	neou	thực	hành	
con	đường	thuaCn	quán,	những	tieon	bộ	ban	đaCu	khá	nhanh	chóng	sẽ	khıćh	lệ	và	cung	caop	
thêm	động	lực	cho	thieCn	sinh	tinh	taon	không	ngừng.	Mặt	khác,	neou	đã	đạt	được	mức	cận	
điṇh	trong	tuệ	quán	thı	̀cơ	hội	đạt	tới	an	chı	̉điṇh	sẽ	tăng	lên	nhieCu	khi	thieCn	sinh	chuyetn	
sang	thực	hành	thieCn	chı	̉sau	đó.					
	 Những	lý	do	thực	teo 	nói	trên	đã	khieon	cho	thieCn	tứ	niệm	xứ	đứng	chân	vững	chaw c	
trong	tâm	các	theo 	hệ	thieCn	sinh	Mieon	Điện	ngày	nay.	Sự	nhao t	tâm	thực	hành	con	đường	
chánh	niệm	 cũng	như	 sự	 truyeCn	 bá	 nhiệt	 tıǹh	 pháp	môn	 thuaCn	 quán	 của	 các	 Phật	 tử	
Mieon	Điện	đeCu	dựa	trên	cơ	sở	 lòng	tin	có	được	từ	kinh	nghiệm	thực	hành	thực	teo 	của	
chıńh	bản	thân	họ.	Pháp	môn	tứ	niệm	xứ	được	chú	trọng	ở	Mieon	Điện	cũng	như	trong	
những	trang	sách	này	không	có	nghıã	 là	 chúng	tôi	hạ	 thaop	các	pháp	môn	hay	phương	
tiện	 tu	 tập	 khác.	 Tứ	Niệm	xứ	 sẽ	 không	phải	 là	 Con	đường	Độc	nhao t	 neou	 bản	 thân	nó	
không	bao	hàm	tao t	cả	các	pháp	môn	khác.	Phương	pháp	chúng	tôi	giới	thiệu	ở	phaCn	trên	
được	dựa	trên	niệm	xứ	thứ	nhao t,	niệm	thân	(kāyānupassanā).	
	 Các	tieon	trıǹh	của	thân	được	chọn	làm	đeC 	mục	chıńh	trong	pháp	hành	này	sẽ	damn	
daw t	 thieCn	 sinh	 phát	 trietn	 các	 taCng	 tuệ	 giác	 trong	 suoo t	 quá	 trıǹh	 thực	 hành,	 từ	 những	
bước	đaCu	tiên	cho	đeon	khi	thành	tựu	mục	đıćh	cao	nhao t.	Ba	niệm	xứ	còn	lại	(niệm	thọ,	
niệm	tâm	và	niệm	pháp)	không	được	thực	hành	một	cách	hệ	thoo ng	như	niệm	thân,	song	
sẽ	luôn	được	chú	ý	ghi	nhận	mom i	khi	xuao t	hiện,	hoặc	là	khi	có	liên	hệ	với	đeC 	mục	chıńh	và	
phụ,	hoặc	là	khi	xuao t	hiện	trong	phạm	vi	của	chánh	niệm	tot ng	quát	trong	suoo t	cả	ngày	
thực	hành.	Ba|ng	cách	đó,	nó	đã	bao	hàm	đaCy	đủ	cả	boo n	niệm	xứ.		
	 Khi	xuao t	hiện	một	đeC 	mục	tâm	có	liên	keo t	gaCn	gũi	với	một	trong	các	đeC 	mục	thân	
mà	thieCn	sinh	đang	theo	dõi,	việc	quán	chieou	và	phân	biện	bản	chao t	vi	teo 	của	chúng	sẽ	ıt́	
khó	khăn	hơn.	Vı	̀các	đeC 	mục	tâm	quá	vi	teo 	nên	không	được	thực	hành	như	một	đeC 	mục	
riêng	biệt	đet 	phát	trietn	tuệ	giác,	bởi	việc	quán	chieou	chúng	chı	̉có	thet 	thành	công	trong	
trường	hợp	thieCn	sinh	đã	chứng	đaw c	an	chı	̉điṇh	(jhana).	TaCm	quan	trọng	của	niệm	thân	
đã	được	Đức	Phật	nhieCu	laCn	nói	lên	trong	các	bài	kinh,	cũng	như	được	trıǹh	bày	trong	
chú	giải.		
	 Đức	Phật	dạy:	
	 “Này	các	Tỷ-kheo	đối	với	vị	nào	tu	tập,	làm	cho	sung	mãn	Thân	hành	niệm,	các	
thiện	pháp	của	vị	ấy	đi	vào	nội	tâm	(antogadhã)	đều	thuộc	về	minh	phần	(yịjjãbhãgiyã).”		
																																										 		Kāyagatāsati	Sutta	(MN	119,	Kinh	Thân	Hành	Niệm)	

	 “Này	Aggivessana,	bất	cứ	người	nào	mà	cả	hai	phương	diện	đều	có:	Lạc	thọ	khởi	
lên,	chi	phối	tâm	và	an	trú,	do	thân	không	tu	tập;	khổ	thọ	khởi	lên,	chi	phối	tâm	và	an	trú,	
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do	tâm	không	tu	tập.	Như	vậy,	này	Aggivessana,	người	ấy	là	người	có	thân	không	tu	tập	
và	tâm	không	tu	tập.		
	 Này	Aggivessana,	bất	cứ	người	nào	mà	cả	hai	phương	diện	đều	có:	Lạc	thọ	khởi	lên,	
không	chi	phối	tâm	và	không	an	trú,	do	thân	có	tu	tập;	khổ	thọ	khởi	lên,	không	chi	phối	
tâm	và	không	an	trú,	do	tâm	có	tu	tập.	Như	vậy	này	Aggivessana,	người	ấy	là	người	có	
thân	tu	tập,	có	tâm	tu	tập.”	
																																																						Mahā-Saccaka	Sutta	(Bản	kinh	MN	36,	Đại	Kinh	Saccaka)	

	 Cuoo n	Thanh	Tiṇh	Đạo	(Visuddhimagga)	có	những	lời	dạy	ra|ng:	
	 “Khi	phân	biệt	sắc	(tiến	trình	thân)	theo	một	trong	những	cách	trên,	mà	danh	(tiến	
trình	tâm)	vẫn	không	rõ	rệt	do	tính	chất	vi	tế	của	nó,	thì	hành	giả	không	nên	bỏ	cuộc	mà	
nên	nhiều	lần	tìm	hiểu,	tác	ý,	phân	biệt,	và	xác	định	rõ	sắc	mà	thôi.	Vì	khi	sắc	càng	được	
xác	định,	được	phăng	ra	manh	mối,	càng	sáng	tỏ,	thì	các	danh	pháp,	cái	có	sắc	ấy	làm	đối	
tượng,	cũng	trở	nên	rõ	rệt.”	
	 “Chỉ	khi	nào	hành	giả	đã	hoàn	toàn	nắm	vững	sự	phân	biệt	sắc	theo	cách	ấy,	danh	
pháp	mới	hiện	rõ	ở	ba	khía	cạnh.	Bởi	thế,	vị	ấy	chỉ	nên	bắt	tay	vào	công	việc	phân	định	
danh	pháp	khi	đã	hoàn	tất	phân	biệt	sắc	pháp,	không	có	cách	nào	khác	hơn…	Khi	thực	
hành	như	thế,	đề	mục	thiền	sẽ	đi	đến	chỗ	thành	tựu,	tăng	trưởng,	viên	mãn".	

	 VeC 	đeC 	mục	chıńh	phoC ng	-	xẹp	được	thieCn	sư	U	Sobhana	(Mahasi	sayadaw)	dạy,	ta	
caCn	thêm	vài	lời	giải	thıćh	ở	đây,	bởi	vı	̀có	một	soo 	 ý	kieon	phản	đoo i	cho	ra|ng	pháp	hành	
này	không	có	 trong	kinh	 tứ	niệm	xứ	hay	 trong	các	bài	kinh	khác.	Thực	 teo 	 là	nhieCu	đeC 	
mục	na|m	trong	các	tieon	trıǹh	thân	và	tâm	khác	cũng	không	heC 	được	đeC 	cập	đeon	trong	
kinh	đietn,	song	chúng	vamn	na|m	trong	phạm	vi	tot ng	thet 	của	chánh	niệm.		
	 Tuy	nhiên,	“đeC 	mục	chıńh”	ở	đây	có	mặt	trong	đoạn	kinh	này	của	kinh	tứ	niệm	xứ:	
“Thân	thể	được	sử	dụng	như	thế	nào,	vị	ấy	biết	thân	thể	như	thế	ấy",	hay	trong	phaCn	Sáu	
xứ:	“Vị	ấy	tuệ	tri	thân	và	tuệ	tri	các	xúc".	Dı	̃nhiên	mọi	đeC 	mục	xúc	chạm	khi	chúng	xảy	ra	
và	được	ghi	nhận	thı	̀đeCu	na|m	trong	phạm	vi	rộng	lớn	của	chánh	niệm.	Một	thieCn	sư	not i	
tieong	đương	đại	đã	nói	ra|ng:	“Tao t	cả	các	hành	(sankhārā),	thân	hành	và	tâm	hành,	đeCu	là	
đeC 	mục	đúng	đawn	của	pháp	hành	tuệ	quán".	
	 Một	 thieCn	 sinh	cư	sỹ	Mieon	Điện	đã	nói	 veC 	 sự	 ra	đời	 của	pháp	hành	này	và	 tinh	
thaCn	trong	những	 lời	dạy	của	thieCn	sư	như	sau:	“ThieCn	sư	không	“phát	minh”	ra	pháp	
hành	này;	ngài	không	coo 	 ý	và	 tuỳ	 tiện	 “tạo	 ra"	nó.	Phương	pháp	này	được	hướng	damn	
như	vậy	là	nha|m	mục	đıćh	cho	thieCn	sinh	có	thet 	chú	ý	ghi	nhận	không	bỏ	sót	mọi	tieon	
trıǹh	liên	quan	của	thân".	Trong	quá	trıǹh	thực	hành,	thieCn	sư	thaoy	ra|ng	cách	chú	ý	ghi	
nhận	này	rao t	hữu	dụng	vı	̀vậy	ngài	đã	phát	trietn	và	giới	thiệu	nó	cho	các	thieCn	sinh.	Bản	
thân	phương	pháp	không	có	gı	̀đặc	biệt	hay	bı	́atn	cả,	mà	chı	̉vén	mở	một	sự	 thật	đơn	
giản	và	hietn	nhiên	veC 	các	hoạt	động	của	thân	như	những	sự	thật	khác	mà	thôi.	Nhưng	
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ba|ng	sự	kiên	trı	̀thực	hành,	thieCn	sinh	sẽ	làm	cho	pháp	hành	hé	lộ	sự	thật	và	mang	đeon	
cơ	hội	thawp	lên	ngọn	lửa	tuệ	giác.			
	 Pháp	hành	này	có	một	soo 	ưu	đietm	rõ	ràng	mà	bản	thân	chúng	ta	sẽ	nghiệm	chứng	
trong	quá	 trıǹh	 thực	hành	 thực	 teo .	PhoC ng	xẹp	 là:	1.	Một	 tieon	 trıǹh	 tự	động	và	 luôn	có	
mặt;	không	caCn	phải	mao t	công	tım̀	kieom,	cheo 	tạo	và	do	đó	dem 	dàng	quan	sát	một	cách	liên	
tục	và	tách	biệt.	2.	Bởi	bản	thân	nó	là	sự	vận	động	nên	nó	mang	đeon	vô	soo 	cơ	hội	quan	
sát	có	lợi	cho	sự	phát	trietn	của	tuệ	giác,	như	chuyetn	động	phoC ng-xẹp	không	ngừng	nghı,̉	
hàm	nghıã	“sinh,	tử”	của	tieon	trıǹh.	PhoC ng	xẹp	có	hai	ưu	đietm	này	tương	đoC ng	với	niệm	
hơi	thở,	và	thực	ra	chúng	vừa	là	những	tieon	trıǹh	thân	duy	nhao t	có	đặc	tıńh	aoy,	lại	vừa	là	
đeC 	mục	thıćh	hợp	cho	quán	chieou	(trong	khi	những	đeC 	mục	khác,	cha�ng	hạn	như	nhip̣	
tim	thı	̀không	thet ).		
	 Ưu	đietm	riêng	thứ	ba	của	phoC ng	xẹp	là	chúng	thuộc	loại	đeC 	mục	“thô,	rõ"	vı	̀theo 	vô	
cùng	có	lợi	cho	tuệ	quán,	trong	khi	hơi	thở	ở	những	giai	đoạn	thieCn	tập	sâu	thường	trở	
nên	rao t	vi	teo 	và	khó	nhận	bieo t.	Một	khi	đã	thực	hành	tuệ	quán	hoặc	hietu	rõ	mục	đıćh	của	
nó,	chúng	ta	sẽ	thaoy	ba	đặc	tıńh	này	của	phoC ng	xẹp	cực	kỳ	thıćh	hợp	với	mục	đıćh	aoy.	

6.	NIỆM	HƠI	THỞ	(ānāpāna-sati)	

Hướng	dẫn	pháp	hành	

	 Một	soo 	thieCn	sinh,	vı	̀nhieCu	lý	do,	thıćh	chọn	hơi	thở	làm	đeC 	mục	chıńh	đet 	đạt	tới	
an	chı	̉điṇh	hoặc	cho	mục	đıćh	thuaCn	quán.	Đoo i	với	những	vi	̣aoy,	ở	đây	chúng	tôi	xin	trıćh	
damn	một	đoạn	hướng	damn	ngawn	veC 	 “quán	niệm	hơi	 thở"	 (ānāpāna-sati)	dựa	 trên	phaCn	
hướng	damn	quán	niệm	hơi	thở	của	kinh	tứ	niệm	xứ	(Satipaṭṭhānā-Sutta).	Trong	Thanh	
tiṇh	đạo	(Visuddhimagga)	cũng	giới	thiệu	phương	pháp	quán	niệm	hơi	thở	baw t	đaCu	từ	
việc	đeom	hơi	thở	(sot 	tức	quán).	
	 Như	đã	nói	 ở	 trên,	khi	 thực	hành	quán	niệm	hơi	 thở,	 tư	 theo 	ngoC i	kieo t	 già	 là	 too t	
nhao t	mặc	dù	không	thực	sự	nhao t	thieo t	phải	ngoC i	như	vậy.	Chúng	tôi	cũng	cảnh	báo	thieCn	
sinh	không	được	can	thiệp	vào	hơi	thở	ba|ng	bao t	cứ	cách	nào:	không	giữ	hay	dừng	hơi	
thở,	không	coo 	ý	hıt́	thở	sâu	hay	ép	buộc	hơi	thở	theo	một	nhip̣	điệu	nhao t	điṇh.	Nhiệm	vụ	
duy	nhao t	 ở	đây	 là	 theo	dõi	dòng	thở	tự	nhiên	một	cách	chánh	niệm	và	 liên	tục,	không	
gián	đoạn	hay	không	đet 	thao t	niệm	mà	không	hay	bieo t.		
	 ThieCn	 sinh	 nên	 đặt	 chú	 ý	 vào	 nơi	 dòng	 không	 khı	́ ra	 vào	 xúc	 chạm	 lom 	 mũi,	 và	
không	nên	rời	đietm	quan	sát	aoy	bởi	vı	̀đây	là	chom 	ta	dem 	dàng	theo	dõi	hơi	thở	vào	ra.	Bạn	
cũng	không	nên	đi	theo	dòng	hơi	thở	theo	chieCu	đi	xuoo ng	phaCn	dưới	cơ	thet 	và	đi	lên,	bởi	
nó	sẽ	làm	phân	tán	sự	chú	ý	vı	̀phải	bieo t	nhieCu	giai	đoạn	trong	tieon	trıǹh	thở.	Chom 	ta	cảm	
nhận	hơi	 thở	 rõ	nét	nhao t	 có	 thet 	 thay	đot i	 tuỳ	 từng	người,	 xê	 xıćh	giữa	hai	 lom 	mũi,	 tuỳ	
thuộc	vào	độ	rộng	và	độ	dài	của	lom 	mũi.	Ngoài	sự	khác	biệt	xê	xıćh	này,	ta	không	nên	chú	
ý	nhieCu	đeon	nó	mà	chı	̉chú	ý	vào	bản	thân	hơi	thở	ở	nơi	mıǹh	cảm	nhận	rõ	nhao t.	
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	 Mặc	dù	đặt	chánh	niệm	ở	vi	̣trı	́quan	sát	của	nó	(lom 	mũi),	nhưng	ıt́	nhieCu	chúng	ta	
vamn	cảm	nhận	được	hơi	thở	đi	ra,	đi	vào	cơ	thet 	do	áp	lực	của	luoC ng	khı	́tác	động,	song	ta	
không	nên	hướng	sự	chú	ý	đeon	nó.	Cũng	gioo ng	như	khi	ta	tập	trung	nhıǹ	1	vật	gı	̀đó,	maw t	
ta	vamn	có	thet 	thaoy	được	những	thứ	bên	cạnh,	chánh	niệm	cũng	có	taCm	bao	phủ	mở	rộng	
bên	ngoài	đeC 	mục	ta	đã	lựa	chọn.	Trong	kinh	đietn	cũng	có	một	vı	́dụ	thıćh	hợp	như	sau:	
khi	cưa	gom ,	người	thợ	sẽ	đặt	sự	chú	ý	vào	đúng	đietm	tieop	xúc	giữa	lưỡi	cưa	và	khúc	gom ,	
mặc	dù	anh	ta	cũng	nhận	bieo t	được	lưỡi	cưa	kéo	qua,	kéo	lại	bên	cạnh	đietm	tieop	xúc	aoy	
nhưng	sẽ	không	chú	ý	nhieCu	đeon	nó.		
	 ThieCn	sinh	mới	thường	maw c	sai	laCm	là	quá	căng	tha�ng	hoặc	tập	trung	quá	mức	khi	
chú	ý	theo	dõi	hơi	thở.	Làm	như	vậy,	ta	sẽ	hay	bi	̣kietu	chánh	niệm	giật	cục	hay	kietu	tập	
trung	căng	tha�ng	như	con	thú	voC 	moC i,	và	sẽ	không	thet 	theo	dõi	được	tieon	trıǹh	thở	nhỏ	
nhiệm,	vi	teo .		
	 Sau	khi	hoàn	thành	việc	quan	sát	hơi	thở	lúc	ban	đaCu,	thieCn	sinh	nên	nhẹ	nhàng	
chú	ý	vào	dòng	hơi	thở	tự	nhiên	và	đi	cùng	với	nó,	hoà	mıǹh	vào	nhip̣	điệu	đeCu	đặn	của	
hơi	 thở.	 Đừng	 áp	 đặt	 kietu:	 “bây	 giờ	 tôi	 sẽ	 baw t	 hơi	 thở!",	 làm	 như	 theo 	 chı	̉ gây	 thêm	
chướng	ngại	mà	thôi.	
	 Trong	phaCn	quán	niệm	hơi	 thở	của	kinh	Tứ	Niệm	Xứ	nói:	“Thở	vào	một	hơi	dài	
(ngắn),	vị	ấy	biết	rằng:	‘Tôi	thở	vào	một	hơi	dài	(ngắn).”	ĐieCu	này	không	có	nghıã	là	bạn	
phải	coo 	 ý	hıt́	vào	một	hơi	dài	hay	ngawn,	mà	chı	̉caCn	ghi	nhận	ra|ng	hơi	thở	lúc	này	đang	
dài	hay	ngawn	mà	thôi.	Một	cách	tự	nhiên	thieCn	sinh	sẽ	ý	thức	được	sự	thay	đot i	này	của	
hơi	thở	cũng	như	nhieCu	chi	tieo t	khác	khi	đã	quen	theo	dõi	hơi	thở.	Cũng	y	như	với	các	
loại	nhận	thức	khác,	cha�ng	hạn	nhıǹ	một	vật	nào	đó,	càng	quan	sát	kỹ	hơn,	lâu	hơn	ta	sẽ	
càng	nhận	ra	nhieCu	chi	tieo t	mà	lúc	mới	nhıǹ	qua	sẽ	không	thaoy.	
	 Thực	hành	đeCu	đặn	và	tinh	taon,	thieCn	sinh	sẽ	rèn	luyện	khả	năng	giữ	chánh	niệm	
trên	 hơi	 thở	 ngày	 càng	 lâu	 hơn	 mà	 không	 bi	̣ lãng	 đi	 hay	 lãng	 đi	 mà	 không	 heC 	 bieo t	
(thường	xảy	ra	trong	giai	đoạn	đaCu	thực	hành).	Khi	duy	trı	̀sự	tập	trung	như	vậy	được	
khoảng	20	phút	một	cách	dem 	dàng,	bạn	sẽ	có	thet 	ghi	nhận	được	nhieCu	chi	tieo t	hơn	của	
tieon	trıǹh	thở.	Mọi	thứ	sẽ	trở	nên	rõ	ràng	hơn	đeon	mức	khoảnh	khaw c	của	hơi	thở	dường	
như	được	kéo	dài	ra,	chia	rõ	những	giai	đoạn	baw t	đaCu,	giữa	và	cuoo i	hơi	thở.	Khi	quan	sát	
được	đeon	mức	như	vậy	là	pháp	hành	của	bạn	đang	sawp	có	bước	tieon	bộ	mới.			
	 Lúc	này	bạn	sẽ	nhận	ra	ra|ng	chánh	niệm	của	mıǹh	không	rõ	nét	và	saw c	bén	gioo ng	
nhau	ở	cả	ba	giai	đoạn	của	hơi	thở.	Những	người	căn	tánh	chậm	lụt	cha�ng	hạn,	khi	ghi	
nhận	 được	 phaCn	 cuoo i	 của	 hơi	 thở	 lại	 thường	 lỡ	mao t	 phaCn	 đaCu	 của	 hơi	 thở	 tieop	 theo,	
không	đủ	nhanh	nhạy	đet 	nawm	baw t	ngay	lập	tức.	Hoặc	do	tâm	lý	 lo	lawng	sợ	 lỡ	phaCn	đaCu	
hơi	thở	keo 	tieop	mà	vi	̣aoy	lại	vô	tıǹh	bỏ	qua	phaCn	cuoo i	của	hơi	thở	hiện	tại.	ĐieCu	này	minh	
hoạ	cho	lời	nhaw c	nhủ	có	mặt	rải	rác	mọi	nơi	trong	kinh	đietn:	“chánh	niệm	không	nên	tụt	
lại	phía	sau	mà	cũng	không	nên	trượt		khỏi	đề	mục	hiện	tại".	
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	 Nhận	bieo t	được	sự	khác	biệt	vi	teo 	của	mức	độ	nhạy	bén	và	rõ	ràng	của	chánh	niệm	
có	thet 	coi	là	một	bước	tieon	thành	công	trong	việc	phát	trietn	điṇh	và	niệm.	Thông	qua	sự	
quán	sát	này,	thieCn	sinh	sẽ	hietu	rõ	hơn	veC 	chıńh	mıǹh.	ĐieCu	này	sẽ	giúp	vi	̣aoy	đieCu	chın̉h	
lại	các	căn	đet 	đạt	được	sự	tinh	taon	cân	ba|ng,	tránh	khỏi	hai	thái	cực	là	dem 	duôi	hay	căng	
tha�ng	quá	mức.	
	 Cùng	với	việc	nhận	bieo t	mức	độ	dao	động	mạnh-yeou	của	chánh	niệm,	thieCn	sinh	
sẽ	 nom 	 lực	 tım̀	 cách	 sửa	 chữa	 khaw c	 phục,	 coo 	 gawng	 giữ	 chánh	 niệm	 ot n	 điṇh	 và	 đeCu	 đặn	
trong	cả	ba	giai	đoạn	của	hơi	 thở.	Làm	được	đieCu	này	 là	 chúng	 ta	đã	 thực	hành	đúng	
theo	phaCn	hướng	damn	thứ	ba	trong	bài	kinh:	“cảm	giác	toàn	thân	(hơi	thở)	tôi	sẽ	thở	vô,	
cảm	giác	toàn	thân	tôi	sẽ	thở	ra". 	19

	 Sự	coo 	gawng	 theo	hai	hướng:	 theo	dõi	hơi	 thở	không	đet 	gián	đoạn	và	giữ	cho	sự	
chú	ý	đeCu	đặn	trong	tao t	cả	các	giai	đoạn	của	hơi	thở,	sẽ	có	thet 	đet 	lại	một	soo 	căng	tha�ng	
hoặc	rung	động	cho	tieon	trıǹh	thở	và	cho	tâm	quan	sát.	Khi	tın̉h	giác	mạnh	lên,	chúng	ta	
sẽ	 cảm	nhận	 rõ	đieCu	này.	Lại	nữa,	 trong	khi	quan	sát	như	vậy,	 thieCn	 sinh	sẽ	 cảm	 thaoy	
mong	muoo n	nom 	lực	hơn	nữa	đet 	hơi	thở	và	các	tieon	trıǹh	tâm	liên	quan	trở	nên	tıñh	lặng	
hơn.	Đây	là	giai	đoạn	thứ	tư	và	cũng	là	giai	đoạn	cuoo i	cùng	của	pháp	môn	niệm	hơi	thở	
trong	kinh	tứ	niệm	xứ:	“an	tịnh	thân	hành	(của	hơi	thở),	tôi	sẽ	thở	vô;	an	tịnh	thân	hành	
tôi	sẽ	thở	ra"	
	 Tuy	nhiên,	 thieCn	sinh	caCn	duy	 trı	̀ thực	hành	cho	đeon	khi	 làm	chủ	 tao t	 cả	 các	giai	
đoạn	này	và	có	thet 	thet 	nhập	vào	chúng	một	cách	dem 	dàng.	Làm	được	đieCu	này	thı	̀những	
tieon	bộ	tieop	theo	sẽ	đeon	với	bạn.		
	 Cũng	chıńh	tại	thời	đietm	an	tiṇh	hơi	thở	này	mà	pháp	hành	sẽ	tạm	thời	phân	tách	
thành	 hai	 nhánh	 chıńh	 của	 thieCn	 Phật	 giáo	 là	 thieCn	 chı	̉ và	 thieCn	 quán	 (Samatha	 and	
vipassanā).	
	 Neou	muoo n	thực	hành	thieCn	chı	̉đet 	đạt	đeon	an	chı	̉điṇh	(jhana),	thieCn	sinh	caCn	tieop	
tục	tieon	trıǹh	tiṇh	chı	̉và	làm	cho	hơi	thở	ngày	càng	vi	teo 	và	mượt	mà.	Mặc	dù	caCn	đảm	
bảo	chánh	niệm	xuyên	suoo t	cả	ba	giai	đoạn	của	hơi	thở,	song	không	nên	chú	ý	quá	mức	
đeon	các	giai	đoạn	này.	Việc	thatm	tra,	quán	sát	và	phân	biện	ở	đây	sẽ	chı	̉gây	chướng	ngại	
cho	 việc	 thực	 hành	 chı	̉ tiṇh.	 Neou	 hướng	 tới	mục	 đıćh	 an	 chı	̉ điṇh,	 thieCn	 sinh	 caCn	 thả	
mıǹh	theo	sóng	hơi	thở	như	nó	đang	diemn	ra.	Tieop	tục	chăm	chı	̉thực	hành	như	vậy,	điṇh	
sẽ	 tăng	 trưởng	daCn	và	đeon	đúng	 thời	đietm	 thı	̀ tợ	 tướng	 (nimitta)	 sẽ	 xuao t	hiện,	 có	 lúc	
dưới	hıǹh	dạng	như	một	ngôi	sao	sáng…báo	hiệu	đang	tieon	gaCn	đeon	an	chı	̉điṇh.	Nhưng	
neou	xuao t	hiện	các	hıǹh	ảnh	đa	dạng	và	phức	tạp	thı	̀đó	không	phải	là	daou	hiệu	tieon	bộ;	
thieCn	sinh	caCn	tın̉h	táo	ghi	nhận	và	buông	bỏ	ngay.		
	 Đet 	đạt	được	an	chı	̉điṇh,	 thieCn	sinh	caCn	giữ	chánh	niệm	xuyên	suoo t	 trọn	vẹn	cả	
ngày	hoặc	nửa	ngày	thực	hành,	nhưng	chı	̉ở	mức	tot ng	quát	chứ	không	ghi	nhận	chi	tieo t.	

	Một	soo 	nhận	xét	phıá	trên	veC 	niệm	hơi	thở	cũng	đúng	với	việc	chánh	niệm	trên	chuyetn	động	phoC ng	xẹp	của	bụng;	nhao t	là	veC 	19

ba	giai	đoạn	trong	chuyetn	động	phoC ng	xẹp.
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Cha�ng	hạn	khi	đi	kinh	hành,	 ta	đi	 chánh	niệm	nhưng	không	ghi	nhận	 thành	 từng	giai	
đoạn	(dở-bước-đạp)	như	khi	thực	hành	tuệ	quán.	Neou	chú	tâm	sâu	sát	vào	quá	nhieCu	chi	
tieo t,	tâm	sẽ	hứng	thú	và	bận	rộn	với	nhieCu	đeC 	mục	khác	nhau,	trong	khi	mục	đıćh	ở	đây	
là	đạt	được	sự	nhao t	tâm	và	tiṇh	chı.̉	
	 Tuy	 nhiên,	 sau	 khi	 đã	 thực	 hành	 đeon	 giai	 đoạn	 an	 tiṇh	 hơi	 thở,	 neou	 thieCn	 sinh	
muoo n	trực	tieop	thực	hành	tuệ	quán	thı	̀nên	chú	 ý	hơn	đeon	từng	giai	đoạn	của	hơi	thở,	
đặc	biệt	là	đoạn	đaCu	và	đoạn	cuoo i	hơi	thở;	và	phải	chú	ý	ghi	nhận	tao t	cả	các	đeC 	mục	phụ	
cũng	như	những	đeC 	mục	 của	 chánh	niệm	 tot ng	quát	như	đã	 trıǹh	bày	 ở	 trên.	Chı	̉một	
bước	chuyetn	nhỏ	 trong	việc	điṇh	hướng	chú	 ý	như	vậy	đã	 tạo	nên	tao t	cả	sự	khác	biệt	
giữa	hai	pháp	môn	thieCn	chı	̉và	thieCn	quán.	
	 Khi	 thực	hành	 tuệ	quán	đeon	giai	đoạn	an	 tiṇh	hơi	 thở,	đeon	một	 thời	đietm	nhao t	
điṇh	 thieCn	 sinh	 sẽ	 nhận	bieo t	 được	 ra|ng	 ở	 đây	 có	 hai	 tieon	 trıǹh	 liên	quan:	một	 là	 tieon	
trıǹh	vật	lý	(sắc	-	rūpa)	của	chuyetn	động	thở	hay	phoC ng	xẹp,	hai	là	tieon	trıǹh	tâm	thức	
(danh	-	nāma)	đang	hay	bieo t	đieCu	đó.	Mặc	dù	đieCu	này	rao t	rõ	ràng	veC 	mặt	lý	thuyeo t,	song	
trước	khi	đạt	đeon	một	mức	độ	điṇh	 tâm	nhao t	điṇh,	 thieCn	sinh	vamn	chưa	thet 	nhận	bieo t	
được	các	hoạt	động	của	tâm	thức	(tâm	hay	bieo t),	bởi	vamn	còn	đang	phải	doC n	sức	chú	ý	
đeon	đeC 	mục	quan	sát.	Nhờ	 thực	hành	 lặp	đi	 lặp	 lại	nhieCu	 laCn,	 sự	nhận	bieo t	veC 	hai	 tieon	
trıǹh	này	trở	nên	mạnh	mẽ	hơn,	khi	đó	thieCn	sinh	sẽ	thường	xuyên	ghi	nhận	được	cặp	
tieon	trıǹh	danh-saw c	đang	diemn	tieon	cùng	nhau:	hành	động	thở,	cái	bieo t,	thở,	bieo t…		
	 Tieop	tục	thực	hành,	đeon	một	thời	đietm	đoạn	cuoo i	của	hơi	thở	hay	phoC ng	xẹp	trở	
nên	 rõ	nét	hơn	 trong	khi	 các	 giai	đoạn	khác	mờ	daCn,	 làm	neCn	 cho	nó.	Ranh	giới	 giữa	
phaCn	cuoo i	hơi	thở	hay	chuyetn	động	phoC ng	xẹp	và	phaCn	đaCu	của	hơi	thở	keo 	tieop	trở	nên	
rao t	rõ,	khi	aoy	sự	diệt	sẽ	in	daou	sâu	saw c	lên	tâm	thieCn	sinh.	Thực	hành	đeon	chom 	này,	cánh	
cửa	damn	đeon	những	tieon	bộ	keo 	tieop	đã	mở	rộng	với	thieCn	sinh.			
	 Hai	giai	đoạn	này	-	ghi	nhận	tieon	trıǹh	danh-saw c	và	sự	not i	trội	của	đoạn	keo t	thúc-	
là	bước	phát	trietn	tự	nhiên	của	tuệ	quán.	Những	giai	đoạn	này	không	thet 	dùng	ý	chı	́đet 	
“coo "	tạo	ra	được,	bởi	vı	̀sự	can	thiệp	của	ý	chı	́ ở	đây	sẽ	chı	̉ làm	gián	đoạn	chánh	niệm.	
Những	hietu	bieo t	này	là	thành	quả	thuận	tự	nhiên	của	quá	trıǹh	thực	hành	tinh	taon.	Khi	
hướng	damn	trực	tieop,	thieCn	sư	sẽ	không	nói	veC 	các	giai	đoạn	tieon	bộ	mà	thieCn	sinh	chưa	
đạt	tới,	nhưng	trong	cuoo n	sách	này	chúng	tôi	phải	đeC 	cập	đeon	đet 	cung	caop	một	soo 	tiêu	
chı	́hay	daou	moo c	tieon	bộ	cho	các	thieCn	sinh	không	có	thaCy	hướng	damn.	Mặc	dù	too t	nhao t	là	
thực	hành	dưới	sự	hướng	damn	của	một	thieCn	sư	kinh	nghiệm,	song	neou	không	được	như	
vậy	thı	̀một	 thieCn	sinh	nhiệt	 tâm	cũng	có	 thet 	đạt	được	tieon	bộ	khi	 tự	mıǹh	thực	hành,	
miemn	là	vi	̣aoy	phải	thật	thận	trọng	và	quán	xét	kỹ	sự	thực	hành	của	mıǹh.					
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PHẦN II 
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Bài	kinh	căn	bản		
của	pháp	hành 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KINH	ĐẠI	NIỆM	XỨ	

	 Tôi	nghe	như	vậy.	
	 Một	thời,	Theo 	Tôn	ở	xứ	Kuru	(Câu	lâu),	tại	Kammāsadhamma	(KieCm	ma	saw t	đàm)
—đô	thi	̣của	xứ	Kuru.	RoC i	Theo 	Tôn	gọi	các	vi	̣Tỷ	kheo:	“Này	các	Tỷ	kheo.”	Các	Tỷ	kheo	trả	
lời	Theo 	Tôn:	“Bạch	Theo 	Tôn.”	Theo 	Tôn	nói	như	sau:	
	 -	Này	các	Tỷ	kheo,	đây	là	con	đường	độc	nhao t,	đưa	đeon	thanh	tiṇh	cho	chúng	sanh,	
vượt	khỏi	 saCu	bi,	diệt	 trừ	khot 	ưu,	 thành	 tựu	chánh	 lý,	 chứng	ngộ	Nieo t	bàn.	Ðó	 là	Boo n	
niệm	xứ.	
	 Theo 	 nào	 là	 boo n?	Này	 các	 Tỷ	 kheo,	 ở	 đây	 vi	̣ Tỷ	 kheo	 soo ng	 quán	 thân	 trên	 thân,	
nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời;	soo ng	quán	thọ	trên	các	thọ,	
nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	chánh	niệm,	đet 	 cheo 	ngự	 tham	ưu	ở	đời;	soo ng	quán	tâm	trên	 tâm,	
nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	chánh	niệm,	đet 	 cheo 	ngự	 tham	ưu	ở	đời;	soo ng	quán	pháp	trên	các	
pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	

I. Quán	thân	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo	đi	đeon	khu	rừng,	đi	đeon	goo c	cây,	hay	đi	đeon	ngôi	
nhà	troo ng,	và	ngoC i	kieo t	già,	lưng	tha�ng	và	an	trú	chánh	niệm	trước	mặt.	Tın̉h	giác,	vi	̣aoy	
thở	vô;	tın̉h	giác,	vi	̣aoy	thở	ra.	Thở	vô	dài,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	“Tôi	thở	vô	dài”;	hay	thở	ra	dài,	vi	̣
aoy	tuệ	tri:	“Tôi	thở	ra	dài”;	hay	thở	vô	ngawn,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	“Tôi	thở	vô	ngawn”;	hay	thở	ra	
ngawn,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	“Tôi	thở	ra	ngawn”;	Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập;	“Cảm	
giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập;	“An	tiṇh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập;	“An	
tiṇh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	
	 Này	các	tỷ	kheo,	như	người	thợ	quay	hay	học	trò	người	thợ	quay	tuệ	tri	thiện	xảo,	
khi	quay	dài,	tuệ	tri	ra|ng:	“Tôi	quay	dài”;	hay	khi	quay	ngawn,	tuệ	tri	ra|ng:	“Tôi	quay	ngawn.”	
Cũng	vậy,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	thở	vô	dài,	tuệ	tri:	“Tôi	thở	vô	dài”;	hay	thở	ra	dài	tuệ	
tri:	“Tôi	thở	ra	dài”;	hay	thở	vô	ngawn,	tuệ	tri:	“Tôi	thở	vô	ngawn”;	hay	thở	ra	ngawn,	tuệ	tri:	
“Tôi	thở	ra	ngawn”;	“Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập;	“Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	
sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập;	“An	tiṇh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập;	“An	tiṇh	thân	hành,	tôi	
sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng,	quán	thân	trên	nội	thân	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	 cả	nội	 thân,	ngoại	 thân;	hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	vật	gı	̀ở	trên	đời.	Này	các	
Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
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	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	keo,	Tỷ	kheo	đi,	tuệ	tri:	“Tôi	đi”;	hay	đứng,	tuệ	tri:	“Tôi	đứng”;	
hay	ngoC i,	tuệ	tri:	“Tôi	ngoC i”;	hay	na|m,	tuệ	tri:	“Tôi	na|m”.	Thân	thet 	được	sử	dụng	như	theo 	
nào,	vi	̣aoy	bieo t	thân	như	theo 	aoy.	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	
thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	tánh	
sanh	khởi	 trên	thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	tánh	diệt	 tận	trên	thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	
tánh	sanh	diệt	 trên	 thân.	 “Có	 thân	đây”,	 vi	̣ aoy	an	 trú	 chánh	niệm	như	vậy	với	hy	vọng	
hướng	đeon	chánh	trı,́	chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	
vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo,	khi	bước	tới,	bước	lui,	bieo t	rõ	việc	mıǹh	đang	
làm.	Khi	ngó	tới,	ngó	lui,	bieo t	rõ	việc	mıǹh	đang	làm.	Khi	co	tay	khi	duom i	tay	bieo t	rõ	việc	
mıǹh	đang	làm.	Khi	mang	áo	Sanghàti	(Tăng-già-lê),	mang	bát,	mang	y,	bieo t	rõ	việc	mıǹh	
đang	làm.	Khi	ăn,	uoo ng,	nhai,	neom,	bieo t	rõ	việc	mıǹh	đang	làm.	Khi	đi	đại	tiện,	tietu	tiện,	
bieo t	rõ	việc	mıǹh	đang	làm.	Khi	đi,	đứng,	ngoC i,	na|m,	bieo t	rõ	việc	mıǹh	đang	làm.	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	quán	sát	thân	này,	dưới	từ	bàn	chân	trở	lên,	trên	
cho	đeon	đảnh	tóc,	bao	bọc	bởi	da	và	chứa	đaCy	những	vật	bao t	tiṇh	sai	biệt:	“Trong	thân	
này,	đây	là	tóc,	lông,	móng,	răng,	da,	thiṭ,	gân,	xương,	thận,	tủy,	tim,	gan,	hoành	cách	mô,	
lá	lách,	phot i,	ruột,	màng	ruột,	bụng,	phân,	mật,	đàm,	mủ,	máu,	moC 	hôi,	mỡ,	nước	maw t,	mỡ	
da,	nước	mieong,	niêm	dic̣h,	nước	ở	khớp	xương,	nước	tietu.”	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	cũng	như	một	bao	đoC ,	hai	đaCu	troo ng	đựng	đaCy	các	loại	hột	như	
gạo,	 lúa,	đậu	xanh,	đậu	 lớn,	mè,	gạo	đã	xay	roC i.	Một	người	có	maw t,	đot 	 các	hột	aoy	ra	và	
quan	sát:	“Ðây	là	hột	gạo,	đây	là	hột	lúa,	đây	là	đậu	xanh,	đây	là	đậu	đỏ,	đây	là	mè,	đây	là	
hột	lúa	đã	xay	roC i.”			
	 Cũng	vậy,	này	các	Tỷ	kheo,	một	Tỷ	kheo	quán	sát	thân	này	dưới	từ	bàn	chân	trở	
lên,	 trên	 cho	 đeon	 đảnh	 tóc,	 bao	 bọc	 bởi	 da	 và	 chứa	 đaCy	 những	 vật	 bao t	 tiṇh	 sai	 biệt:	
“Trong	 thân	 này,	 đây	 là	 tóc,	 lông,	móng,	 răng,	 da,	 thiṭ,	 gân,	 xương,	 tủy,	 thận,	 tim,	 gan,	
hoành	cách	mô,	lá	lách,	phot i,	ruột,	màng	ruột,	bụng,	phân,	mật,	đàm,	mủ,	máu,	moC 	hôi,	
mỡ,	nước	maw t,	mỡ	da,	nước	mieong,	niêm	dic̣h,	nước	ở	khớp	xương,	nước	tietu.”	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
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chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	vi	̣Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	quán	sát	thân	này	veC 	vi	̣trı	́các	giới	và	sự	sawp	đặt	
các	giới:	“Trong	thân	này	có	điạ	đại,	thủy	đại,	hỏa	đại	và	phong	đại.”	
Này	các	Tỷ	kheo,	như	một	người	đoC 	tet 	thiện	xảo,	hay	đệ	tử	của	một	người	đoC 	tet 	gieo t	một	
con	bò,	ngoC i	caw t	chia	từng	thân	phaCn	tại	ngã	tư	đường.	Cũng	vậy	này	các	Tỷ	kheo,	vi	̣Tỷ	
kheo	quán	sát	thân	nay	veC 	vi	̣trı	́các	giới	và	veC 	sự	sawp	đặt	các	giới:	“Trong	thân	này	có	điạ	
đại,	thủy	đại,	hỏa	đại	và	phong	đại.”	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
chánh	niệm,	và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	keo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo,	như	thaoy	một	thi	thet 	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ	
một	ngày,	hai	ngày,	ba	ngày,	 thi	 thet 	 aoy	 trương	phoC ng	 lên,	 xanh	đen	 lại,	nát	 thoo i	 ra.	Tỷ	
kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	“Thân	này	tánh	chao t	là	như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	
vượt	khỏi	tánh	chao t	aoy.”	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	như	thaoy	một	thi	thet 	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ	
bi	̣các	loài	quạ	ăn,	hay	bi	̣các	loài	dieCu	hâu	ăn,	hay	bi	̣các	chim	kên	ăn;	hay	bi	̣các	loài	chó	
ăn;	hay	bi	̣các	loài	giả	can	ăn,	hay	bi	̣các	loài	côn	trùng	ăn.	Tỷ	kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	
“Thân	này	tánh	chao t	là	như	vậy,	bản	chao t	là	như	vậy,	không	vượt	khỏi	tánh	chao t	aoy.”	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	thân;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	diệt	 trên	thân;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
chánh	niệm	và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	 lại	nữa	Tỷ	kheo	như	thaoy	một	 thi	 thet 	bi	̣quăng	bỏ	 trong	nghıã	
điạ;	với	các	xương	còn	liên	keo t	với	nhau,	còn	dıńh	thiṭ	và	máu,	còn	được	các	đường	gân	
cột	 lại;	với	các	xương	còn	liên	keo t	với	nhau,	không	còn	dıńh	thiṭ	nhưng	còn	dıńh	máu,	
còn	được	các	đường	gân	cột	lại,	với	các	xương	còn	liên	keo t	với	nhau,	không	còn	dıńh	thiṭ	
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và	máu,	còn	được	các	đường	gân	cột	lại;	chı	̉còn	có	xương	không	dıńh	lại	với	nhau,	rải	
rác	chom 	này	chom 	kia,	ở	đây	là	xương	tay,	ở	đây	là	xương	chân,	ở	đây	là	xương	oo ng,	ở	đây	là	
xương	bawp	veo ,	ở	đây	là	xương	mông,	ở	đây	là	xương	soo ng,	ở	đây	là	xương	đaCu,	…	Tỷ	kheo	
quán	thân	aoy	như	sau:	“Thân	này	tánh	chất	là	như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	vượt	
khỏi	tánh	chất	ấy”.	
	 Như	vậy	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	tánh	diệt	 tận	trên	thân;	hay	vi	̣aoy	soo ng	quán	tánh	sanh	
diệt	trên	thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	
đeon	chánh	trı,́	chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀
ở	trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	như	thaoy	một	thi	thet 	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ,	
chı	̉còn	toàn	xương	trawng	màu	vỏ	oo c	…	chı	̉còn	một	đoo ng	xương	lâu	hơn	một	năm	…	chı	̉
còn	là	xương	thoo i	trở	thành	bột.	Tỷ	kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	“Thân	này	tánh	chất	là	
như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	vượt	khỏi	tánh	chất	ấy.”	
	 Như	vậy	vi	̣aoy	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân;	hay	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân;	
hay	soo ng	quán	 thân	 trên	cả	nội	 thân,	ngoại	 thân.	Hay	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	 tánh	sanh	khởi	
trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 diệt	 tận	 trên	 thân;	 hay	 soo ng	 quán	 tánh	 sanh	diệt	 trên	
thân.	“Có	thân	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	
trı,́	chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀ở	trên	đời.	
Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	thân.	

II. Quán	thọ	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	như	theo 	nào	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thọ	trên	các	thọ?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	ở	nơi	đây	Tỷ	kheo	khi	cảm	giác	lạc	thọ,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	
lạc	thọ”;	khi	cảm	giác	khot 	thọ,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	khot 	thọ”;	khi	cảm	giác	bao t	khot 	bao t	
lạc	thọ,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ”.	Hay	khi	cảm	giác	lạc	thọ	thuộc	vật	
chao t	 bieo t	 ra|ng:	 “Tôi	 cảm	 giác	 lạc	 thọ	 thuộc	 vật	 chao t”.	 Hay	 khi	 cảm	 giác	 lạc	 thọ	 không	
thuộc	vật	chao t,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	lạc	thọ	không	thuộc	vật	chao t”.	Hay	khi	cảm	giác	
khot 	thọ	thuộc	vật	chao t,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	khot 	thọ	thuộc	vật	chao t”.	Hay	khi	cảm	giác	
khot 	 thọ	không	 thuộc	vật	 chao t,	bieo t	 ra|ng:	 “Tôi	 cảm	giác	khot 	 thọ	không	 thuộc	vật	 chao t”.	
Hay	khi	cảm	giác	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ	thuộc	vật	chao t,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	cảm	giác	bất	khổ	bất	
lạc	thọ	thuộc	vật	chất”.	Hay	khi	cảm	giác	bất	khổ	bất	 lạc	thọ	không	thuộc	vật	chất,	biết	
rằng:	“Tôi	cảm	giác	bất	khổ	bất	lạc	thọ	không	thuộc	vật	chất”.	
	 Như	vậy,	vi	̣aoy	soo ng	quán	thọ	trên	các	nội	thọ;	hay	soo ng	quán	thọ	trên	các	ngoại	
thọ;	hay	soo ng	quán	thọ	trên	cả	các	nội	thọ,	ngoại	thọ.	Hay	soo ng	quán	tánh	sanh	khởi	trên	
các	thọ;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	thọ;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	diệt	trên	các	
thọ.	“Có	thọ	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	
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chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀ở	trên	đời.	Này	
các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thọ	trên	các	thọ.	

III. Quán	tâm	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	như	theo 	nào	Tỷ	kheo	soo ng	quán	tâm	trên	tâm?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	vi	̣Tỷ	kheo:	“Với	tâm	có	tham,	bieo t	ra|ng	tâm	có	tham”;	hay	
“Với	tâm	không	tham,	bieo t	ra|ng	tâm	không	tham”;	hay	“Với	tâm	có	sân,	bieo t	ra|ng	tâm	có	
sân”;	hay	“Với	tâm	không	sân,	bieo t	ra|ng	tâm	không	sân”;	hay	“Với	tâm	có	si,	bieo t	ra|ng	tâm	
có	si”;	hay	“Với	tâm	không	si,	bieo t	ra|ng	tâm	không	si”;	hay	“Với	tâm	thâu	nhieop,	bieo t	ra|ng	
tâm	được	thâu	nhieop”;	hay	“Với	 tâm	tán	 loạn,	bieo t	ra|ng	tâm	bi	̣ tán	 loạn”;	hay	“Với	 tâm	
quảng	đại,	bieo t	ra|ng	tâm	được	quảng	đại”;	hay	“Với	tâm	không	quảng	đại,	bieo t	ra|ng	tâm	
không	được	quảng	đại”;	hay	“Với	tâm	hữu	hạn,	bieo t	ra|ng	tâm	hữu	hạn”;	hay	“Với	tâm	vô	
thượng,	bieo t	ra|ng	tâm	vô	thượng”;	hay	“Với	tâm	có	điṇh,	bieo t	ra|ng	tâm	có	điṇh”;	hay	“Với	
tâm	không	điṇh,	bieo t	ra|ng	tâm	không	điṇh”;	hay	“Với	tâm	giải	thoát,	bieo t	ra|ng	tâm	có	giải	
thoát”;	hay	“Với	tâm	không	giải	thoát,	bieo t	ra|ng	tâm	không	giải	thoát”.	
	 Như	vậy,	vi	̣ aoy	soo ng	quán	 tâm	trên	nội	 tâm;	hay	soo ng	quán	 tâm	trên	ngoại	 tâm;	
hay	soo ng	quán	tâm	trên	nội	tâm,	ngoại	tâm.	Hay	soo ng	quán	tánh	sanh	khởi	trên	tâm;	hay	
soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	tâm;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	diệt	trên	tâm.	“Có	tâm	đây”,	
vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	trı,́	chánh	niệm.	Và	
vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	
vậy	vi	̣Tỷ	kheo	soo ng	quán	tâm	trên	tâm.	

IV. Quán	pháp	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	vi	̣Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	năm	trieCn	
cái.	Và	này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	vi	̣Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	năm	
trieCn	cái?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo,	nội	tâm	có	tham	dục,	tuệ	tri:	“Nội	tâm	tôi	có	tham	
dục”;	hay	nội	tâm	không	có	tham	dục,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	tham	dục”.	Và	
với	tham	dục	chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	Và	với	tham	dục	đã	sanh	
nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	Và	với	tham	dục	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	
không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	
	 Hay	nội	tâm	có	sân	hận,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	có	sân	hận”;	hay	nội	tâm	không	
có	sân	hận,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	sân	hận.”	Và	với	sân	hận	chưa	sanh	nay	
sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	Và	với	sân	hận	đã	sanh	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	
như	vậy.	Và	với	sân	hận	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	
như	vậy.	
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	 Hay	nội	 tâm	có	hôn	traCm	thụy	miên,	 tuệ	 tri	ra|ng:	 “Nội	tâm	tôi	có	hôn	trầm	thụy	
miên”;	hay	nội	tâm	không	có	hôn	traCm	thụy	miên,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	hôn	
trầm	thụy	miên”.	Và	với	hôn	traCm	thụy	miên	chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	
vậy.	Và	với	hôn	traCm	thụy	miên	đã	sanh	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	Và	với	
hôn	traCm	thụy	miên	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	
vậy.	
	 Hay	nội	tâm	có	trạo	hoo i,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	có	trạo	hối”;	hay	nội	tâm	không	
có	trạo	hoo i,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	trạo	hối”.	Và	với	trạo	hoo i	chưa	sanh	nay	
sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	Và	với	trạo	hoo i	đã	sanh	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	
như	vậy.	Và	với	trạo	hoo i	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	
như	vậy.	
	 Hay	nội	tâm	có	nghi,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	có	nghi”;	hay	nội	tâm	không	có	nghi,	
tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	nghi.”	Và	với	nghi	chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	
tri	như	vậy.	Và	với	nghi	đã	sanh,	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy,	và	với	nghi	đã	
được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	
	 Như	vậy,	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	pháp	 trên	các	nội	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	 trên	các	
ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	trên	cả	các	nội	pháp,	ngoại	pháp.	Hay	soo ng	quán	tánh	
sanh	khởi	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	
sanh	diệt	trên	các	pháp.	“Có	những	pháp	ở	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	
với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	 trı,́	 chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	
chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	
các	pháp,	đoo i	với	năm	trieCn	cái.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Năm	Thủ	
uatn.	Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Năm	Thủ	
uatn?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	suy	tư:	“Ðây	là	sắc,	đây	là	sắc	sanh,	đây	là	sắc	diệt.	Ðây	là	
thọ,	đây	là	thọ	sanh,	đây	là	thọ	diệt.	Ðây	là	tưởng,	đây	là	tưởng	sanh,	đây	là	tưởng	diệt.	
Ðây	là	hành,	đây	là	hành	sanh,	đây	là	hành	diệt.	Ðây	là	thức,	đây	là	thức	sanh,	đây	là	thức	
diệt”.	Như	 vậy	 vi	̣ aoy	 soo ng	 quán	 pháp	 trên	 các	 nội	 pháp;	 hay	 soo ng	 quán	 pháp	 trên	 các	
ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	trên	các	nội	pháp,	ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	
khởi	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	
diệt	trên	các	pháp.	“Có	những	pháp	ở	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	
vọng	 hướng	 đeon	 chánh	 trı,́	 chánh	 niệm.	 Và	 vi	̣ aoy	 soo ng	 không	 nương	 tựa,	 không	 chaop	
trước	một	vật	gı	̀ở	trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	
pháp	đoo i	với	Năm	Thủ	uatn.	
	 Lại	nữa	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Sáu	Nội	
Ngoại	xứ.	
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	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Sáu	Nội	
Ngoại	xứ?	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	 ở	đây	Tỷ	kheo	tuệ	 tri	con	maw t	và	 tuệ	 tri	các	saw c,	do	duyên	hai	
pháp	này,	 kieo t	 sử	 sanh	khởi,	 vi	̣ aoy	 tuệ	 tri	như	vậy;	 và	 với	 kieo t	 sử	 chưa	 sanh	nay	 sanh	
khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy;	và	với	kieo t	sử	đã	sanh	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	
vậy;	và	với	kieo t	sử	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	
vậy	…	và	tuệ	tri	tai	và	tuệ	tri	các	tieong	…	và	tuệ	tri	mũi	và	tuệ	tri	các	hương	…	và	tuệ	tri	
lưỡi	và	tuệ	tri	các	vi	̣…	và	tuệ	tri	thân	và	tuệ	tri	các	xúc	…	và	tuệ	tri	ý	và	tuệ	tri	các	pháp;	
do	duyên	hai	pháp	này,	kieo t	sử	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy;	và	với	kieo t	sử	chưa	sanh	
nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy;	và	với	kieo t	sử	đã	sanh	nay	được	đoạn	diệt,	vi	̣aoy	tuệ	
tri	như	vậy;	và	với	kieo t	sử	đã	được	đoạn	diệt,	tương	lai	không	sanh	khởi	nữa,	vi	̣aoy	tuệ	
tri	như	vậy.	
	 Như	vậy,	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	pháp	 trên	các	nội	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	 trên	các	
ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	trên	cả	các	nội	pháp,	ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	
sanh	khởi	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	
sanh	diệt	trên	các	pháp.	“Có	những	pháp	ở	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	
với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	 trı,́	 chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	
chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	
các	pháp,	đoo i	với	Sáu	Nội	Ngoại	xứ.	
	 Lại	nữa	này	các	Tỷ	kheo,	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Bảy	Giác	
chi.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	 theo 	nào	 là	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	 trên	các	pháp	đoo i	với	Bảy	
Giác	chi?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo,	nội	tâm	có	Niệm	Giác	chi,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	
tôi	 có	 Niệm	 Giác	 chi”,	 hay	 nội	 tâm	 không	 có	 Niệm	 Giác	 chi,	 tuệ	 tri	 ra|ng:	 “Nội	 tâm	 tôi	
không	có	Niệm	Giác	chi”;	và	với	Niệm	Giác	chi	chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	
vậy,	và	với	Niệm	Giác	chi	đã	sanh,	nay	được	tu	tập	viên	thành,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	
	 Hay	nội	tâm	có	Trạch	pháp	Giác	chi	…	
	 Hay	nội	tâm	có	Tinh	taon	Giác	chi	…	
	 Hay	nội	tâm	có	Hỷ	Giác	chi	…	
	 Hay	nội	tâm	có	Khinh	an	Giác	chi	…	
	 Hay	nội	tâm	có	Ðiṇh	Giác	chi	…	
	 Hay	nội	tâm	có	Xả	Giác	chi;	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	có	Xả	Giác	chi”;	hay	nội	tâm	
không	có	Xả	Giác	chi,	tuệ	tri	ra|ng:	“Nội	tâm	tôi	không	có	Xả	Giác	chi.”	Và	với	Xả	Giác	chi	
chưa	sanh	nay	sanh	khởi,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy;	và	với	Xả	Giác	chi	đã	sanh	nay	được	tu	
tập	viên	thành,	vi	̣aoy	tuệ	tri	như	vậy.	
	 Như	vậy,	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	pháp	 trên	các	nội	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	 trên	các	
ngoại	pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	trên	cả	các	nội	pháp,	ngoại	pháp.	Hay	soo ng	quán	tánh	
sanh	khởi	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	
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sanh	diệt	trên	các	pháp.	“Có	những	pháp	ở	đây”;	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	
với	hy	vọng	hướng	đeon	chánh	 trı,́	 chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	
chaop	trước	một	vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	
các	pháp	đoo i	với	Bảy	Giác	chi.	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ	kheo,	vi	̣aoy	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Boo n	Sự	thật.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	Boo n	Sự	
thật?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo	như	thật	tuệ	tri:	“Ðây	là	khổ”;	như	thật	tuệ	tri:	“Ðây	
là	khổ	tập”;	như	thật	tuệ	tri:	“Ðây	là	khổ	diệt”;	như	thật	tuệ	tri:	“Ðây	là	con	đường	đưa	
đến	khổ	diệt”.	
	 Và	này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	Khot 	Thánh	đeo?	Sanh	là	khot ,	già	 là	khot ,	cheo t	 là	khot ,	
saCu,	bi.	Khot ,	ưu,	não	là	khot ,	caCu	không	được	là	khot ,	tóm	lại	Năm	Thủ	uatn	là	khot .	
	 Này	các	Tỷ	kheo	theo 	nào	là	sanh?	Mom i	mom i	hạng	chúng	sanh	trong	từng	giới	loại,	
sự	xuao t	sản,	xuao t	sanh,	xuao t	thành,	tái	sanh	của	họ,	sự	xuao t	hiện	các	uatn,	sự	hoạch	đaw c	
các	căn.		 Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	sanh.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	già?	Mom i	mom i	hạng	chúng	sanh,	trong	từng	giới	hạn,	sự	
niên	lão,	sự	hủy	hoại,	trạng	thái	rụng	răng,	trạng	thái	tóc	bạc,	da	nhăn,	tuot i	thọ	rút	ngawn,	
các	căn	hủy	hoại.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	là	già.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	cheo t?	Mom i	mom i	hạng	chúng	sanh	trong	từng	giới	loại,	
sự	tạ	theo ,	sự	từ	traCn,	thân	hoại,	sự	diệt	vong,	sự	cheo t,	sự	tử	vong,	thời	đã	đeon,	các	uatn	đã	
tận	diệt,	sự	vao t	bỏ	tử	thi.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	cheo t.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	gọi	 là	saCu?	Này	các	Tỷ	kheo,	với	những	ai	gặp	phải	tai	
nạn	này	hay	tai	nạn	khác;	với	những	ai	cảm	thọ	sự	đau	khot 	này	hay	sự	đau	khot 	khác,	sự	
saCu,	sự	saCu	lo,	sự	saCu	muộn,	nội	saCu,	mọi	khot 	saCu	của	người	aoy.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	
gọi	là	saCu.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	bi?	Này	các	Tỷ	kheo,	với	những	ai	gặp	phải	tai	nạn	này	
hay	tai	nạn	khác;	với	những	ai	cảm	thọ	sự	đau	khot 	này	hay	sự	đau	khot 	khác,	sự	bi	ai,	sự	
bi	 thảm,	 sự	 than	 van,	 sự	 than	khóc,	 sự	 bi	 thán,	 sự	 bi	 thoo ng	 của	 người	 aoy.	Này	 các	Tỷ	
kheo,	như	vậy	gọi	là	bi.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	khot ?	Này	các	Tỷ	kheo,	sự	đau	khot 	veC 	thân,	sự	không	
sảng	khoái	veC 	thân,	sự	đau	khot 	do	thân	cảm	thọ,	sự	không	sảng	khoái	do	thân	cảm	thọ.	
Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	khot .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	 theo 	nào	 là	ưu?	Này	các	Tỷ	kheo,	sự	đau	khot 	veC 	 tâm,	sự	không	
sảng	khoái	veC 	 tâm,	sự	đau	khot 	do	tâm	cảm	thọ,	sự	không	sảng	khoái	do	tâm	cảm	thọ.	
Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	ưu.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	não?	Này	các	Tỷ	kheo,	với	những	ai	gặp	tai	nạn	này	
hay	tai	nạn	khác;	với	những	ai	cảm	thọ	sự	đau	khot 	này	hay	sự	đau	khot 	khác,	sự	áo	não,	
sự	bi	não,	sự	thao t	vọng,	sự	tuyệt	vọng	của	người	aoy.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	não.	
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	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	caCu	bao t	đaw c	khot ?	Này	các	Tỷ	kheo,	chúng	sanh	bi	̣sanh	
chi	phoo i,	khởi	sự	mong	caCu:	“Mong	rằng	ta	khỏi	bị	sanh	chi	phối,	mong	rằng	ta	khỏi	phải	
đi	thác	sanh”.	Lời	caCu	mong	aoy	không	được	thành	tựu.	Như	vậy	gọi	 là	caCu	bao t	đaw c	khot !	
Này	các	Tỷ	kheo,	chúng	sanh	bi	̣già	chi	phoo i	…	chúng	sanh	bi	̣bệnh	chi	phoo i	…	chúng	sanh	
bi	̣cheo t	chi	phoo i.	Chúng	sanh	bi	̣saCu,	bi,	khot ,	ưu,	não	chi	phoo i,	khởi	sự	mong	caCu:	“Mong	
ra|ng	ta	khỏi	bi	̣saCu,	bi,	khot ,	ưu,	não	chi	phoo i!	Mong	ra|ng	ta	khỏi	đương	chiụ	saCu,	bi,	khot ,	
ưu,	não”.	Lời	mong	caCu	aoy	không	được	thành	tựu.	Như	vậy	là	caCu	bao t	đaw c	khot .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	như	theo 	nào	là	tóm	lại,	Năm	Thủ	uatn	là	khot ?	Như	Saw c	thủ	uatn,	
Thọ	thủ	uatn,	Tưởng	thủ	uatn,	Hành	thủ	uatn,	Thức	thủ	uatn.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	tóm	
lại	Năm	Thủ	uatn	là	khot .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Khot 	tập	Thánh	đeo?	Sự	tham	ái	đưa	đeon	tái	sanh,	câu	
hữu	với	hỷ	và	tham,	tım̀	caCu	hỷ	lạc	chom 	này	chom 	kia.	Như	dục	ái,	hữu	ái,	vô	hữu	ái.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đâu,	khi	an	trú	thı	̀
an	trú	ở	đâu?	Ơ0 	đời,	saw c	gı	̀thân	ái,	saw c	gı	̀khả	ái?	Ơ0 	đời	con	maw t	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	
ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	Ơ0 	đời	cái	
tai	…	ở	đời	mũi	…	ở	đời	lưỡi	…	ở	đời	thân	…	ở	đời	ý	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	
ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	các	saw c	…	ở	đời	các	tieong	…	ở	đời	các	hương	…	ở	đời	các	vi	̣…	ở	đời	các	cảm	
xúc	…	ở	đời	các	pháp	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	
khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	thức	…	ở	đời	nhı	̃thức	…	ở	đời	tỷ	thức	…	ở	đời	thiệt	thức	…	ở	đời	thân	
thức	…	ở	đời	ý	thức	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	
khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	xúc	…	ở	đời	nhı	̃xúc	…	ở	đời	tỷ	xúc	…	ở	đời	thiệt	xúc	…	ở	đời	thân	xúc	
…	ở	đời	ý	xúc	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	
đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	nhı	̃xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	tỷ	xúc	sở	sanh	
thọ	…	ở	đời	thiệt	xúc	sở	thanh	thọ	…	ở	đời	thân	xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	ý	xúc	sở	sanh	
thọ	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	khi	an	
trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tưởng	…	ở	đời	thanh	tưởng	…	ở	đời	hương	tưởng	…	ở	đời	vi	̣tưởng	…	ở	
đời	xúc	tưởng	…	ở	đời	pháp	tưởng	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	
khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tư	…	ở	đời	thanh	tư	…	ở	đời	hương	tư	…	ở	đời	vi	̣tư	…	ở	đời	xúc	tư	…	ở	
đời	pháp	tư	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	
khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
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	 Ơ0 	đời	saw c	ái	…	ở	đời	thanh	ái	…	ở	đời	hương	ái	…	ở	đời	vi	̣ái	…	ở	đời	xúc	ái	…	ở	đời	
pháp	ái	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	khi	
an	trú	thı	̀an	trú	ở	đây.	
	 Ơ0 	đời	saw c	taCm	…	ở	đời	thanh	taCm	…	ở	đời	hương	taCm	…	ở	đời	vi	̣taCm	…	ở	đời	xúc	
taCm	…	ở	đời	pháp	taCm	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	
khởi	ở	đaoy,	khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tứ	…	ở	đời	thanh	tứ	…	ở	đời	hương	tứ	…	ở	đời	vi	̣tứ	…	ở	đời	xúc	tứ	…	ở	
đời	pháp	tứ	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	sanh	khởi	thı	̀sanh	khởi	ở	đaoy,	
khi	an	trú	thı	̀an	trú	ở	đaoy.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Khot 	tập	Thánh	đeo .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	và	 theo 	nào	 là	Khot 	diệt	Thánh	đeo?	Sự	diệt	 tận	không	còn	 luyeon	
tieoc	tham	ái	aoy,	sự	xả	ly,	sự	khı	́xả,	sự	giải	thoát,	sự	vô	nhiemm	(tham	ái	aoy).	
Này	các	Tỷ	kheo,	sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đâu,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đâu?	
Ơ0 	đời	các	saw c	gı	̀thân,	các	saw c	gı	̀ái,	sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀
diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	gı	̀thân	ái,	saw c	gı	̀khả	ái?	Ơ0 	đời	con	maw t	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	
tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	Ơ0 	đời	lom 	tai	…	ở	đời	
mũi	…	ở	đời	lưỡi	…	ở	đời	thân	…	ở	đời	ý	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	
xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	các	saw c	…	ở	đời	các	tieong	…	ở	đời	các	mùi	hương	…	ở	đời	các	vi.̣	Ơ0 	đời	các	
xúc	…	ở	đời	các	pháp	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	
khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	thức	…	ở	đời	nhı	̃thức	…	ở	đời	tỷ	thức	…	ở	đời	thiệt	thức	…	ở	đời	 ý	
thức	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	
trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	xúc	…	ở	đời	nhı	̃xúc	…	ở	đời	tỷ	xúc	…	ở	đời	thiệt	xúc	…	ở	đời	thân	xúc	
…	ở	đời	ý	xúc	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	
trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	nhãn	xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	nhı	̃xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	tỷ	xúc	sở	sanh	
thọ	…	ở	đời	thiệt	xúc	sở	sanh	thọ	…	ở	đời	thân	xúc	sở	sanh	thọ.	Ơ0 	đời	ý	xúc	sở	sanh	thọ	
là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	
trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tưởng	…	ở	đời	thanh	tưởng	…	ở	đời	hương	tưởng	…	ở	đời	vi	̣tưởng	…	ở	
đời	xúc	tưởng	…	ở	đời	pháp	tưởng	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	
thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tư	…	ở	đời	thanh	tư	…	ở	đời	hương	tư	…	ở	đời	vi	̣tư	…	ở	đời	xúc	tư	…	ở	
đời	pháp	tư	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	
trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
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	 Ơ0 	đời	saw c	ái	…	ở	đời	thanh	ái	…	ở	đời	hương	ái	…	ở	đời	vi	̣ái	…	ở	đời	xúc	ái	…	ở	đời	
pháp	ái	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	trừ	
thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	taCm	…	ở	đời	thanh	taCm	…	ở	đời	hương	taCm	…	ở	đời	vi	̣taCm	…	ở	đời	xúc	
taCm	…	ở	đời	pháp	taCm	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	
khi	diệt	trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Ơ0 	đời	saw c	tứ	…	ở	đời	thanh	tứ	…	ở	đời	hương	tứ	…	ở	đời	vi	̣tứ	…	ở	đời	xúc	tứ	…	ở	
đời	pháp	tứ	là	saw c	thân	ái,	là	saw c	khả	ái.	Sự	tham	ái	này	khi	xả	ly	thı	̀xả	ly	ở	đaoy,	khi	diệt	
trừ	thı	̀diệt	trừ	ở	đaoy.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Khot 	diệt	Thánh	đeo .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Khot 	diệt	đạo	Thánh	đeo .	Ðó	là	bát	chi	Thánh	đạo,	tức	là	
Chánh	 tri	kieon,	Chánh	 tư	duy,	Chánh	ngữ,	Chánh	nghiệp,	Chánh	mạng,	Chánh	 tinh	 taon,	
Chánh	niệm,	Chánh	điṇh.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	tri	kieon?	Này	các	Tỷ	kheo,	tri	kieon	veC 	Khot ,	tri	
kieon	veC 	Khot 	tập,	tri	kieon	veC 	Khot 	diệt,	tri	kieon	veC 	Khot 	diệt	đạo.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	
gọi	là	Chánh	tri	kieon.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	tư	duy?	Tư	duy	veC 	ly	dục,	tư	duy	veC 	vô	sân,	tư	
duy	veC 	bao t	hại.	Này	các	tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	tư	duy.	
	 Này	các	Tỷ	kheo	theo 	nào	là	Chánh	ngữ?	Tự	cheo 	không	nói	láo,	tự	cheo 	không	nói	hai	
lưỡi,	tự	cheo 	không	ác	khatu,	tự	cheo 	không	nói	lời	phù	phieom.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	
gọi	là	Chánh	ngữ.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	nghiệp?	Tự	cheo 	không	sát	sanh,	tự	cheo 	không	
trộm	cướp,	tự	cheo 	không	tà	dâm.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	nghiệp.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	mạng?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	vi	̣Thánh	đệ	tử	
từ	bỏ	tà	mạng,	sinh	soo ng	ba|ng	chánh	mạng.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	mạng.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	và	theo 	nào	là	Chánh	tinh	taon?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo,	
đoo i	với	các	ác,	bao t	thiện	pháp	chưa	sanh,	khởi	lên	ý	muoo n	không	cho	sanh	khởi;	vi	̣này	
nom 	 lực,	 tinh	 taon,	 quyeo t	 tâm,	 trı	̀ chı.́	Ðoo i	 với	 các	 ác,	 bao t	 thiện	pháp	đã	 sanh,	 khởi	 lên	 ý	
muoo n	 trừ	diệt,	 vi	̣ này	nom 	 lực,	 tinh	 taon,	quyeo t	 tâm,	 trı	̀ chı.́	Ðoo i	 với	 các	 thiện	pháp	chưa	
sanh,	khởi	lên	ý	muoo n	khieon	cho	sanh	khởi;	vi	̣này	nom 	lực,	tinh	taon,	quyeo t	tâm,	trı	̀chı.́	Ðoo i	
với	 các	 thiện	 pháp	 đã	 sanh,	 khởi	 lên	 ý	muoo n	 khieon	 cho	 an	 trú,	 không	 cho	băng	 hoại,	
khieon	cho	tăng	trưởng,	phát	trietn,	viên	mãn.	Vi	̣này	nom 	 lực,	tinh	taon,	quyeo t	tâm,	trı	̀chı.́	
Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	tinh	taon.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	niệm?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	vi	̣Tỷ	kheo	soo ng	
quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời;	trên	
các	cảm	thọ	…	trên	các	tâm	…	quán	pháp	trên	các	pháp,	tinh	caCn	tın̉h	giác,	chánh	niệm	
đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	niệm.	
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	 Này	các	Tỷ	kheo,	theo 	nào	là	Chánh	điṇh?	Này	các	Tỷ	kheo,	ở	đây	Tỷ	kheo	ly	dục,	ly	
ác	bao t	thiện	pháp,	chứng	và	trú	ThieCn	thứ	nhao t,	một	trạng	thái	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh,	với	
taCm,	với	tứ.	Tỷ	kheo	aoy	diệt	taCm,	diệt	tứ,	chứng	và	trú	ThieCn	thứ	hai,	một	trạng	thái	hỷ	
lạc	do	điṇh	sanh,	không	taCm,	không	tứ,	nội	tıñh	nhao t	tâm.	Tỷ	kheo	aoy	ly	hỷ	trú	xả,	chánh	
niệm	tın̉h	giác,	thân	cảm	sự	lạc	thọ	mà	các	bậc	Thánh	gọi	là	xả	niệm	lạc	trú,	chứng	và	trú	
ThieCn	thứ	ba.	Tỷ	kheo	aoy	xả	lạc,	xả	khot ,	diệt	hỷ	ưu	đã	cảm	thọ	trước,	chứng	và	trú	ThieCn	
thứ	tư,	không	khot ,	không	lạc,	xả	niệm	thanh	tiṇh.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Chánh	
điṇh.	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	gọi	là	Khot 	diệt	đạo	thánh	đeo .	
Như	vậy	vi	̣ aoy	 soo ng	quán	pháp	 trên	 các	nội	 pháp;	hay	 soo ng	quán	pháp	 trên	 các	ngoại	
pháp;	hay	soo ng	quán	pháp	trên	các	nội	pháp,	ngoại	pháp.	Hay	soo ng	quán	tánh	sanh	khởi	
trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	diệt	tận	trên	các	pháp;	hay	soo ng	quán	tánh	sanh	diệt	
trên	các	pháp.	“Có	những	pháp	ở	đây”,	vi	̣aoy	soo ng	an	trú	chánh	niệm	như	vậy,	với	hy	vọng	
hướng	đeon	chánh	trı,́	chánh	niệm.	Và	vi	̣aoy	soo ng	không	nương	tựa,	không	chaop	trước	một	
vật	gı	̀trên	đời.	Này	các	Tỷ	kheo,	như	vậy	Tỷ	kheo	soo ng	quán	pháp	trên	các	pháp	đoo i	với	
Boo n	Thánh	đeo .	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	vi	̣nào	tu	tập	Boo n	Niệm	xứ	này	như	vậy	trong	bảy	năm,	vi	̣aoy	có	
thet 	chứng	một	trong	hai	quả	sau	đây:	Một	là	chứng	Chánh	trı	́ngay	trong	hiện	tại;	hai	là	
neou	còn	hữu	dư	y,	chứng	quả	Bao t	hoàn.	Này	các	Tỷ	kheo,	không	caCn	gı	̀đeon	bảy	năm,	một	
vi	̣nào	tu	tập	Boo n	Niệm	xứ	này	như	vậy	trong	sáu	năm	…	trong	năm	năm	…	trong	boo n	
năm	…	trong	ba	năm	…	trong	hai	năm	…	trong	một	năm,	vi	̣aoy	có	thet 	chứng	một	trong	
hai	quả	sau	đây:	Một	 là	 chứng	Chánh	trı	́ngay	trong	hiện	 tại;	hai	 là	neou	còn	hữu	dư	y,	
chứng	quả	Bao t	hoàn.	Này	các	Tỷ	kheo,	không	caCn	gı	̀đeon	một	năm,	một	vi	̣nào	tu	tập	Boo n	
Niệm	 xứ	 này	 trong	 bảy	 tháng,	 vi	̣ aoy	 có	 thet 	 chứng	một	 trong	 hai	 quả	 sau	 đây:	Một	 là	
chứng	Chánh	trı	́ngay	trong	hiện	tại,	hay	neou	còn	hữu	dư	y,	thı	̀chứng	quả	Bao t	hoàn.	Này	
các	Tỷ-kheo,	không	caCn	gı	̀bảy	tháng,	một	vi	̣nào	tu	tập	Boo n	Niệm	xứ	này	trong	sáu	tháng	
…	trong	năm	tháng	…	trong	boo n	tháng	…	trong	ba	tháng	…	trong	hai	tháng	…	trong	một	
tháng	…	trong	nửa	tháng	…	vi	̣aoy	có	thet 	chứng	một	trong	hai	quả	sau	đây:	Một	là	chứng	
Chánh	trı	́ngay	trong	hiện	tại,	hai	là	neou	còn	hữu	dư	y,	thı	̀chứng	quả	Bao t	hoàn.	Này	các	
Tỷ-kheo,	không	caCn	gı	̀nửa	tháng,	một	vi	̣nào	tu	tập	Boo n	Niệm	xứ	này	trong	bảy	ngày,	vi	̣
aoy	có	thet 	chứng	một	trong	hai	quả	sau	đây:	Một	là	chứng	Chánh	trı	́ngay	trong	hiện	tại,	
hai	là	neou	còn	hữu	dư	y,	thı	̀chứng	quả	Bao t	hoàn.	
	 Này	 các	Tỷ	 kheo,	 đây	 là	 con	đường	độc	nhao t	 đưa	đeon	 sự	 thanh	 tiṇh	 cho	 chúng	
sanh,	vượt	khỏi	saCu	bi,	diệt	trừ	khot 	ưu,	thành	tựu	Chánh	lý,	chứng	ngộ	Nieo t	Bàn.	Ðó	là	
Boo n	Niệm	xứ.	
	 Theo 	Tôn	thuyeo t	pháp	đã	xong.	Các	Tỷ	kheo	aoy	hoan	hỷ	tıń	thọ	lời	Theo 	Tôn	dạy.	
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PHẦN III 
—————————	-	—————————	

Hoa	giải	thoát	

Hợp	tuyetn	các	bài	kinh	liên	quan	đeon	chánh	niệm		
từ	kinh	đietn	Pali	và	Sankrit	

Thành	tựu	chánh	tinh	tấn,	
Sở	hành	trên	niệm	xứ,	
Tràn	đầy	hoa	giải	thoát,	

	 	 	 Sẽ	nhập	diệt,	vô	lậu.		 	 	 	
																																																													 	 	 	Trưởng	lão	tăng	kệ	(câu	100)	 	 	 	 	
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			Trích	lục	từ	chánh	kinh	Pali	

Bản	chất	và	mục	đích	của	Tứ	niệm	xứ	

1. Con	đường	duy	nhất	
 KINH	PHẠM	THIE$ N	(Brahmasutta)(S.	V.	167) 

Một	thời,	Theo 	Tôn	trú	ở	Uruvelã,	trên	bờ	sông	Neranjara,	tại	cây	bàng	Ajapala	sau	
khi	mới	giác	ngộ.	Trong	khi	Theo 	Tôn	độc	cư	thieCn	tiṇh,	 tâm	niệm	tư	tưởng	như	sau	
được	khởi	lên:	"Đây	là	con	đường	độc	nhao t	đưa	đeon	thanh	tiṇh	cho	chúng	sanh,	vượt	
qua	saCu	bi,	chaom	dứt	khot 	đau,	chứng	đạt	chánh	lý	(nãya),	chứng	ngộ	Nieo t-bàn,	tức	là	
boo n	niệm	xứ."	Theo 	nào	là	boo n?		

Này	Tỷ-kheo,	hãy	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	
phục	tham	ưu	ở	đời...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	trú,	quán	
pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ở	đời.	Đây	là	
con	đường	độc	nhao t	đưa	đeon	thanh	tiṇh	cho	các	chúng	sanh,	vượt	qua	saCu	bi,	chaom	
dứt	khot 	ưu,	chứng	đạt	chánh	lý,	chứng	ngộ	Nieo t-bàn,	tức	là	boo n	niệm	xứ.		

RoC i	Phạm	thiên	Sahampati	với	tâm	của	mıǹh	bieo t	được	tâm	ý	Theo 	Tôn,	vı	́như	nhà	
lực	sı	̃duom i	cánh	tay	đang	co	lại,	hay	co	lại	cánh	tay	đang	duom i	ra,	cũng	vậy,	vi	̣aoy	bieon	
mao t	 ở	Phạm	 thiên	giới,	 hiện	 ra	 trước	mặt	Theo 	Tôn.	RoC i	Phạm	 thiên	Sahampati	đawp	
thượng	y	vào	một	bên	vai,	chawp	tay	hướng	đeon	Theo 	Tôn	và	bạch	Theo 	Tôn:	

Như	vậy	là	phải,	bạch	Theo 	Tôn!	Như	vậy	là	phải,	bạch	Thiện	Thệ!	Bạch	Theo 	Tôn,	
đây	là	con	đường	độc	nhao t	đưa	đeon	thanh	tiṇh	cho	các	chúng	sanh,	vượt	qua	saCu	bi,	
chaom	dứt	khot 	ưu,	chứng	đạt	chánh	lý,	chứng	ngộ	Nieo t-bàn,	tức	 là	boo n	niệm	xứ.	Theo 	
nào	 là	 boo n?	 Bạch	 Theo 	 Tôn,	 Tỷ-kheo	 trú,	 quán	 thân	 trên	 thân,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Tỷ-kheo	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	Tỷ-
kheo	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	Tỷ-kheo	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	
giác,	 chánh	niệm,	 nhieop	 phục	 tham	ưu	 ở	 đời.	 Bạch	Theo 	 Tôn,	 đây	 là	 con	đường	độc	
nhao t	 đưa	 đeon	 thanh	 tiṇh	 cho	 các	 chúng	 sanh,	 vượt	 qua	 saCu	 bi,	 chaom	 dứt	 khot 	 ưu,	
chứng	đạt	chánh	lý,	chứng	ngộ	Nieo t-bàn,	tức	là	boo n	niệm	xứ.		

Phạm	thiên	Sahampati	thuyeo t	như	vậy	nói	như	vậy	xong,	lại	nói	thêm:		
	 Thaoy	con	đường	độc	nhao t,		
	 Đưa	đeon	đoạn	tận	sanh,		
	 Bậc	lân	mamn	chúng	sanh,		
	 Bieo t	được	con	đường	aoy.		
	 Chıńh	với	con	đường	này,		
	 Trước	đã	từng	vượt	qua,		
	 Tương	lai	sẽ	vượt	qua,		
	 Nay	vượt	khỏi	bộc	lưu.	
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Theo	như	bài	kinh	này,	những	lời	dạy	của	Đức	Phật	về	con	đường	chánh	niệm	giải	thoát	
có	từ	thời	gian	ngay	sau	khi	ngài	chứng	đạo.	Theo	bài	kinh	Maha-vagga	trong	Luật	tạng,	
Đức	Phật	dành	bảy	tuần	đầu	tiên	sau	khi	chứng	đạo	ở	gần	cây	bồ	đề.	Tuần	thứ	năm	và	
tuần	thứ	bảy	Ngài	ngồi	dưới	cội	cây	vả	“bầy	dê”	 	(ajapla-nigrodha),	cây	này	có	tên	như	
vậy	bởi	vì	những	người	chăn	dê	thường	ngồi	nghỉ	ở	đó.	Bài	kinh	được	thuyết	trong	thời	
gian	này,	dưới	gốc	cây	vả	đó.					

2. Hãy	là	nơi	nương	tựa	của	chính	mình	
 Trıćh	KINH	ĐẠI	NIEd T	BA[ N 

Trong	khi	Theo 	Tôn	an	cư	trong	mùa	mưa,	một	cơn	bệnh	traCm	trọng	khởi	lên,	rao t	
đau	đớn,	gaCn	như	muoo n	cheo t.	Nhưng	Theo 	Tôn	giữ	tâm	chánh	niệm,	tın̉h	giác,	chiụ	đựng	
cơn	đau	aoy,	không	một	chút	ta	thán.	Theo 	Tôn	tự	nghı:̃	"Thật	không	hợp	lẽ	neou	Ta	diệt	độ	
mà	không	có	một	lời	với	các	đệ	tử	haCu	cận	Ta,	không	từ	biệt	chúng	Tỷ-kheo.	Vậy	Ta	hãy	
laoy	sức	 tinh	taon,	nhieop	phục	cơn	bệnh	này,	duy	trı	̀mạng	căn	và	 tieop	 tục	soo ng".	Và	Theo 	
Tôn	với	sức	tinh	taon,	nhieop	phục	bệnh	aoy	duy	trı	̀mạng	căn.	

RoC i	Theo 	Tôn	lành	bệnh.	Sau	khi	lành	bệnh	không	bao	lâu,	đức	Phật	rời	khỏi	tiṇh	xá	
và	 ngoC i	 trên	 gheo 	 đã	 soạn	 sa�n,	 trong	 bóng	 mát	 của	 ngôi	 tiṇh	 xá.	 Lúc	 baoy	 giờ	 tôn	 giả	
Ananda	đeon	tại	chom 	Theo 	Tôn,	đảnh	 lem 	Ngài	và	ngoC i	xuoo ng	một	bên.	Sau	khi	ngoC i	xuoo ng	
một	bên,	tôn	giả	Ananda	bạch	Theo 	Tôn:	

-	Bạch	Theo 	Tôn,	con	được	thaoy	Theo 	Tôn	khỏe	mạnh.	Bạch	Theo 	Tôn,	con	được	thaoy	
Theo 	Tôn	kham	nhamn,	bạch	Theo 	Tôn,	thaoy	Theo 	Tôn	bệnh	hoạn,	thân	con	cảm	thaoy	yeou	ớt	
như	lau	sậy,	maw t	con	mờ	miṭ	không	thaoy	rõ	phương	hướng,	daCu	cho,	bạch	Theo 	Tôn,	con	
được	một	chút	an	ủi	ra|ng,	Theo 	Tôn	sẽ	không	diệt	độ,	neou	Ngài	chưa	có	lời	di	giáo	lại	cho	
chúng	Tỷ-kheo.	

-	Này	Ananda,	chúng	Tỷ-kheo	còn	mong	mỏi	gı	̀nữa	ở	Ta!	Này	Ananda,	Ta	đã	giảng	
Chánh	pháp,	không	có	phân	biệt	trong	ngoài	(mật	giáo	và	không	phải	mật	giáo),	vı	̀này	
Ananda,	đoo i	với	các	Pháp,	Như	Lai	không	bao	giờ	là	vi	̣Đạo	sư	còn	nawm	tay	(còn	giữ	lại	
một	 ıt́	mật	giáo	chưa	giảng	dạy).	Này	Ananda,	những	ai	nghı	̃ ra|ng:	 "Như	Lai	 là	vi	̣ caCm	
đaCu	 chúng	 Tỷ-kheo";	 hay	 "chúng	 Tỷ-kheo	 chiụ	 sự	 giáo	 huaon	 của	 Như	 Lai"	 thời	 này	
Ananda,	người	aoy	sẽ	có	lời	di	giáo	cho	chúng	Tỷ-kheo.	Này	Ananda,	Như	Lai	không	nghı	̃
ra|ng:	"Ta	là	vi	̣caCm	đaCu	chúng	Tỷ-kheo;	hay	"chúng	Tỷ-kheo	chiụ	sự	giáo	huaon	của	Ta"	
thời	nay	Ananda,	làm	sao	Như	Lai	lại	có	lời	di	giáo	cho	chúng	Tỷ-kheo?	Này	Ananda,	Ta	
nay	đã	già,	đã	thành	bậc	trưởng	thượng,	đã	đeon	tuot i	lâm	chung,	đã	đeon	tám	mươi	tuot i.	
Này	Ananda,	như	com 	 xe	đã	già	mòn,	 sở	dı	̃ còn	chạy	được	 là	nhờ	dây	 thawng	cha|ng	chiṭ,	
cũng	vậy	thân	Như	Lai	được	duy	trı	̀sự	soo ng	gioo ng	như	chıńh	nhờ	choo ng	đỡ	dây	cha|ng.	
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Này	Ananda,	chı	̉trong	khi	Như	Lai	không	tác	ý	đeon	tao t	cả	tướng,	với	sự	diệt	trừ	một	soo 	
cảm	thọ,	chứng	và	an	trú	vô	tướng	tâm	điṇh,	chıńh	khi	aoy	thân	Như	Lai	được	thoải	mái.	

Vậy	 nên,	 này	 Ananda,	 hãy	 tự	 mıǹh	 là	 ngọn	 đèn	 cho	 chıńh	 mıǹh,	 hãy	 tự	 mıǹh	
nương	 tựa	 chıńh	mıǹh,	 chớ	nương	 tựa	một	 gı	̀ khác.	Dùng	Chánh	pháp	 làm	ngọn	đèn,	
dùng	Chánh	pháp	làm	chom 	nương	tựa,	chớ	nương	tựa	một	gı	̀khác.	Này	Ananda,	theo 	nào	
là	vi	̣Tỷ-kheo	hãy	tự	mıǹh	là	ngọn	đèn	cho	chıńh	mıǹh,	tự	mıǹh	nương	tựa	chıńh	mıǹh,	
không	nương	tựa	một	gı	̀khác,	dùng	Chánh	pháp	làm	ngọn	đèn,	dùng	Chánh	pháp	làm	
chom 	nương	tựa,	không	nương	tựa	một	gı	̀khác.	

Này	Ananda,	ở	đời,	vi	̣Tỷ-kheo,	đoo i	với	thân	quán	thân,	tinh	taon,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm,	nhieop	phục	mọi	tham	ái,	ưu	bi	trên	đời;	đoo i	với	các	cảm	thọ...	đoo i	với	tâm...	đoo i	với	
các	pháp,	quán	pháp,	tinh	taon,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	mọi	tham	ái,	ưu	bi	trên	
đời.	 Này	 Ananda,	 như	 vậy	 vi	̣ Tỷ-kheo	 tự	mıǹh	 là	 ngọn	 đèn	 cho	 chıńh	mıǹh,	 tự	mıǹh	
nương	tựa	chıńh	mıǹh,	không	nương	tựa	một	gı	̀khác,	dùng	Chánh	pháp	làm	ngọn	đèn,	
dùng	Chánh	pháp	làm	chom 	nương	tựa,	không	nương	tựa	một	gı	̀khác.	

Này	Ananda,	những	ai	sau	khi	Ta	diệt	độ,	tự	mıǹh	là	ngọn	đèn	cho	chıńh	mıǹh,	tự	
mıǹh	nương	tựa	chıńh	mıǹh,	không	nương	tựa	một	gı	̀khác,	dùng	Chánh	pháp	làm	ngọn	
đèn,	 dùng	 Chánh	 pháp	 làm	 chom 	 nương	 tựa,	 không	 nương	 tựa	 vào	một	 pháp	 gı	̀ khác,	
những	vi	̣aoy,	Này	Ananda	là	những	vi	̣too i	thượng	trong	hàng	Tỷ-kheo	của	Ta,	neou	những	
vi	̣aoy	tha	thieo t	học	hỏi.	

Theo	kinh	điển,	đoạn	kinh	này	 là	khoảng	 thời	gian	10	 tháng	 trước	khi	Đức	Phật	
nhập	diệt.	Trong	vòng	10	tháng	này,	hai	vị	thượng	thủ	đệ	tử	là	ngài	Xá-lợi-phất	và	ngài	
Mục-kiền-liên	đã	nhập	diệt.	Khi	nghe	tin	ngài	Xá-lợi-phất	nhập	diệt,	Đức	Phật	cũng	đã	nói	
lại	những	lời	sách	tấn	này.	

Như	vậy	đoạn	kinh	một	và	hai	đã	cho	thấy	lời	dạy	về	Tứ	niệm	xứ	có	mặt	từ	những	
giai	đoạn	đầu	tiên	đến	giai	đoạn	cuối	cùng	trong	sự	nghiệp	hoằng	pháp	của	Đức	Phật.			

3. Sự	kế	tục	của	giáo	pháp	
	 Phatm	GIƠ* I	TRU* 	-	TRU* 	-Tương	Ưng	Bộ	-	Samyutta	Nikaya	
	 Như	vaCy	tôi	nghe.	
Một	thời	Tôn	giả	Ananda	và	Tôn	giả	Bhadda	trú	ở	Pataliputra,	ở	khu	vườn	Kukkuta.	
	 RoC i	Tôn	giả	Bhadda,	vào	buot i	 chieCu,	 từ	chom 	ThieCn	 tiṇh	đứng	dậy,	đi	đeon	Tôn	giả	
Ananda;	sau	khi	đeon,	nói	lên	với	Tôn	giả	Ananda	những	lời	chào	đón	hỏi	thăm,	sau	khi	
nói	lên	những	lời	chào	đón	hỏi	thăm	thân	hữu...	nói	với	Tôn	giả	Ananda:	
	 -	Do	nhân	gı,̀	do	duyên	gı,̀	này	HieCn	Giả	Ananda,	khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	
pháp	không	có	toC n	tại	lâu	dài?	Do	nhân	gı,̀	do	duyên	gı,̀	này	HieCn	giả,	khi	Như	Lai	nhập	
Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	được	toC n	tại	lâu	dài?	
	 -	Lành	thay,	lành	thay,	này	HieCn	giả	Bhadda!	HieCn	thiện	thay,	này	HieCn	giả	Bhadda,	
là	trı	́tuệ	của	HieCn	giả!	HieCn	thiện	là	biện	tài	của	HieCn	giả!	Chı	́thiện	là	câu	hỏi	của	HieCn	
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giả!	Có	phải	như	vaCy,	này	HieCn	giả	Bhadda,	là	câu	hỏi	của	HieCn	giả:	"Này	HieCn	giả	Ananda,	
do	nhân	gı,̀	do	duyên	gı,̀	khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	không	có	toC n	tại	lâu	dài?	
Do	nhân	gı,̀	 do	duyên	gı,̀	 này	HieCn	 giả	Ananda,	khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	
được	toC n	tại	lâu	dài?"	chăng?	
	 -	Thưa	vâng,	HieCn	giả.	
	 -	Do	boo n	niệm	xứ	không	được	tu	tập,	không	được	làm	cho	sung	mãn,	này	HieCn	giả,	
khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	không	có	toC n	tại	lâu	dài.	Do	boo n	niệm	xứ	được	tu	
tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	thưa	HieCn	giả,	khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	được	
toC n	tại	lâu	dài.	Theo 	nào	là	boo n?	
	 -	Ơ0 	đây,	này	HieCn	giả,	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	
trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	 tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	
đời.	Do	không	tu	tập,	không	làm	cho	sung	mãn	boo n	niệm	xứ	này,	này	HieCn	giả,	khi	Như	
Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	không	được	 toC n	 tại	 lâu	dài.	Do	 tu	 tập,	 do	 làm	cho	 sung	
mãn	boo n	niệm	xứ	này,	này	HieCn	giả,	khi	Như	Lai	nhập	Nieo t-bàn,	Diệu	pháp	được	toC n	tại	
lâu	dài.	

4. Kinh	đại	nhân	(S.	V.	158)	
Nhân	duyên	ở	Sãvatthi.	RoC i	Tôn	giả	Sãriputta	đi	đeon	Theo 	Tôn...	NgoC i	một	bên,	Tôn	

giả	Sãriputta	bạch	Theo 	Tôn:		
- "Đại	nhân,	Đại	nhân",	bạch	Theo 	Tôn,	được	nói	đeon	như	vậy.	Cho	đeon	như	theo 	nào,	

bạch	Theo 	Tôn,	được	gọi	là	Đại	nhân?		
- Với	tâm	giải	thoát,	này	Sãriputta,	Ta	gọi	là	Đại	nhân.	Không	có	tâm	giải	thoát,	Ta	

không	 gọi	 là	 Đại	 nhân.	 Và	 này	 Sãriputta,	 theo 	 nào	 là	 tâm	 giải	 thoát?	Ơ0 	 đây,	 này	
Sãriputta,	 Tỷ-kheo	 trú,	 quán	 thân	 trên	 thân,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	 niệm,	
nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Khi	vi	̣aoy	trú,	quán	thân	trên	thân,	tâm	được	ly	tham,	
được	giải	thoát	khỏi	các	lậu	hoặc,	không	có	chaop	thủ...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	
trú,	quán	tâm	trên	tâm...	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Khi	vi	̣aoy	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	tâm	được	
ly	tham,	được	giải	thoát	khỏi	các	lậu	hoặc,	không	có	chaop	thủ.		
Như	vậy,	này	Sãriputta,	là	tâm	giải	thoát.	Với	tâm	giải	thoát,	này	Sãriputta,	Ta	gọi	
là	Đại	nhân.	Không	có	tâm	giải	thoát,	Ta	không	gọi	là	Đại	nhân.	

5. Trích	Kinh	hy	hữu,	Vị	tằng	hữu	pháp	(Acchariyaabbhutadhamma	Sutta)	
	 -	Do	vậy,	này	A� nanda,	hãy	thọ	trı	̀sự	việc	này	là	một	hy	hữu,	một	vi	̣ta|ng	hữu	của	
Như	Lai.	Ơ0 	dây,	này	A� nanda,	các	cảm	thọ	khởi	lên	nơi	Như	Lai	được	bieo t	đeon;	được	bieo t	
đeon	chúng	an	trú;	được	bieo t	đeon	chúng	đi	đeon	bieon	hoại;	các	tưởng	được	bieo t	đeon;	các	
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taCm	khởi	 lên	được	bieo t	đeon;	được	bieo t	đeon,	chúng	an	trú;	được	bieo t	đeon,	chúng	đi	đeon	
biên	hoại.	Này	Ananda,	hãy	thọ	trı	̀việc	này	là	một	hy	hữu,	một	vi	̣ta|ng	hữu	của	Như	Lai.	

6.	Chỗ	quy	tựa	
KINH	BA[ -LA-MO$ N	UNNABHA	(Unnãbhabrãhmanasuttd)	 	
	 Nhân	duyên	ở	Sãvatthi.	
	 RoC i	Bà-la-môn	Unnãbha	đi	đeon	Theo 	Tôn;	sau	khi	đeon,	nói	lên	với	Theo 	Tôn	
những	lời	chào	đón	hỏi	thăm;	sau	khi	nói	lên	những	lời	chào	đón	hỏi	thăm	
thân	hữu,	lieCn	ngoC i	xuoo ng	một	bên.	NgoC i	một	bên,	Bà-la-môn	Unnãbha	thưa	Theo 	Tôn:	
	 -	Có	năm	căn	này,	thưa	Tôn	giả	Gotama,	đoo i	cảnh	khác	nhau	(nãnãvisayãnı)́,	
hành	cảnh	khác	nhau	(nãnãgocarãnı)̉.	chúng	không	dung	nạp	(paccanubhontı)̃	
hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	nhau.	Theo 	nào	là	năm?	Nhãn	căn,	nhı	̃căn,	tỷ	căn,	thiệt	
căn,	thân	căn.	Thưa	Tôn	giả	Gotama,	năm	căn	này	đoo i	cảnh	khác	nhau,	hành	
cảnh	khác	nhau,	chúng	không	dung	nạp	hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	nhau,	thời	cái	gı	̀
làm	chom 	quy	tựa	cho	chúng?	Và	cái	gı	̀dung	nạp	hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	chúng?	
	 -	Này	Bà-la-môn	có	năm	căn	này,	đoo i	cảnh	khác	nhau,	hành	cảnh	khác	
nhau,	chúng	không	dung	nạp	hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	nhau.	Theo 	nào	là	năm?	
Nhãn	căn...	thân	căn.	Này	Bà-la-môn,	năm	căn	này,	đoo i	cảnh	khác	nhau,	hành	
cảnh	khác	nhau,	chúng	không	dung	nạp	hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	nhau,	ý	làm	chom 	
quy	tựa	cho	chúng,	ý	dung	nạp	hành	cảnh	đoo i	cảnh	của	chúng.	
	 -	Nhưng	thưa	Tôn	giả	Gotama,	cái	gı	̀làm	chom 	quy	tựa	cho	ý?	
	 -	Này	Bà-la-môn,	niệm	là	chom 	quy	tựa	cho	ý.	
	 -	Nhưng	thưa	Tôn	giả	Gotama,	cái	gı	̀làm	chom 	quy	tựa	cho	niệm?	
	 -	Này	Bà-la-môn,	giải	thoát	là	chom 	quy	tựa	cho	niệm.	
	 -	Nhưng	thưa	Tôn	giả	Gotama,	cái	gı	̀làm	chom 	quy	tựa	cho	giải	thoát?	
	 -	Này	Bà-la-môn?	Nieo t-bàn	là	chom 	quy	tựa	cho	giải	thoát.	
	 -	Nhưng	thưa	Tôn	giả	Gotama,	cái	gı	̀là	chom 	quy	tựa	cho	Nieo t-bàn?	
	 -	Này	Bà-la-môn,	câu	hỏi	đi	quá	xa	(ajjhaparam)	không	thet 	nawm	được	chom 	
tận	cùng	của	câu	hỏi.	Này	Bà-la-môn,	Phạm	hạnh	được	soo ng	đet 	thet 	nhập	Nieo t-bàn,	Phạm	
hạnh	laoy	Nieo t-bàn	làm	mục	đıćh,	laoy	Nieo t-bàn	làm	cứu	cánh.	

7.	Pháp	hành	của	tất	cả	tỷ	kheo	
KINH	SA� LA� 	(Sãlasuttà)5	(S.	V.	144)	 	
	 Như	vaCy	tôi	nghe.	Một	thời,	Theo 	Tôn	trú	giữa	dân	chúng	Kosala,	tại	một	làng	Bà-
la-môn	tên	là	Sãla.		

Ơ0 	đây,	Theo 	Tôn	gọi	các	Tỷ-kheo...		
Theo 	Tôn	nói	như	sau:		
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- Những	Tỷ-kheo	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	mới	tu,	xuao t	gia	cha�ng	bao	lâu,	mới	
đeon	trong	Pháp	và	Luật	này;	những	Tỷ-kheo	aoy,	này	các	Tỷ-kheo,	caCn	phải	
được	khıćh	lệ	(samãdapetabbã),	caCn	phải	được	hướng	damn,	caCn	phải	được	
an	trú,	tu	tập	boo n	niệm	xứ.	Theo 	nào	là	boo n?		

- "Hãy	đeon,	này	chư	HieCn,	hãy	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	
chuyên	chú,	với	 tâm	 thanh	 tiṇh,	điṇh	 tıñh,	nhao t	 tâm,	đet 	 có	 chánh	 trı	́như	
thật	 đoo i	 với	 thân.	 Hãy	 trú,	 quán	 thọ	 trên	 các	 thọ,	 nhiệt	 tâm	 tın̉h	 giác,	
chuyên	 chú,	 với	 tâm	 thanh	 tiṇh,	 điṇh	 tıñh,	 nhao t	 tâm	đet 	 có	 chánh	 trı	́ như	
thật	 đoo i	 với	 các	 thọ.	 Hãy	 trú,	 quán	 tâm	 trên	 tâm,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	
chuyên	chú,	với	 tâm	 thanh	 tiṇh,	điṇh	 tıñh,	nhao t	 tâm,	đet 	 có	 chánh	 trı	́như	
thật	 đoo i	 với	 tâm.	Hãy	 trú,	 quán	pháp	 trên	 các	 pháp,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	
chuyên	chú,	với	 tâm	thanh	tiṇh?	điṇh	tıñh,	nhao t	 tâm,	đet 	có	chánh	trı	́như	
thật	đoo i	với	các	pháp."		

- Này	 các	 Tỷ-kheo,	 có	 những	 Tỷ-kheo	 hữu	 học,	 tâm	 chưa	 thành	 tựu,	 đang	
soo ng	caCn	caCu	vô	 thượng	an	ot n	khỏi	 các	khot 	 ách.	Các	vi	̣ aoy	 trú,	quán	 thân	
trên	 thân,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	chuyên	chú,	với	 tâm	thanh	tiṇh,	điṇh	 tıñh,	
nhao t	tâm	đet 	liemu	tri	veC 	thân.	Các	vi	̣aoy	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ,	nhiệt	tâm,	
tın̉h	giác,	chuyên	chú,	với	tâm	thanh	tiṇh,	điṇh	tıñh,	nhao t	tâm	đet 	liemu	tri	veC 	
thọ.	Các	vi	̣aoy	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	đet 	liemu	tri	veC 	tâm.	Các	vi	̣aoy	trú,	quán	
pháp	 trên	các	pháp,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	 chuyên	chú,	với	 tâm	 thanh	 tiṇh,	
điṇh	tıñh,	nhao t	tâm	đet 	liemu	tri	veC 	các	pháp.		

- Này	các	Tỷ-kheo,	những	Tỷ-kheo	nào	là	bậc	A-la-hán	các	lậu	đã	tận,	tu	hành	
thành	mãn,	các	việc	nên	làm	đã	làm,	đã	đặt	gánh	nặng	xuoo ng,	đã	thành	đạt	
lý	 tưởng,	đã	 tận	 trừ	hữu	kieo t	 sử,	 chánh	 trı,́	 giải	 thoát;	 các	vi	̣ aoy	 trú,	quán	
thân	trên	 thân,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	chuyên	chú,	với	 tâm	thanh	tiṇh,	điṇh	
tıñh,	nhao t	 tâm,	 ly	hệ	phược	đoo i	với	 thân.	Các	vi	̣ aoy	 trú,	quán	 thọ	 trên	các	
thọ...	Các	vi	̣aoy	 trú,	quán	tâm	trên	tâm...	Các	vi	̣aoy	 trú,	quán	pháp	trên	các	
pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chuyên	chú,	với	tâm	thanh	tiṇh,	điṇh	tinh,	nhao t	
tâm,	ly	hệ	phược	đoo i	với	các	pháp.		

- Này	các	Tỷ-kheo,	những	Tỷ-kheo	nào	mới	 tu,	xuao t	gia	cha�ng	bao	 lâu,	mới	
đeon	trong	Pháp	và	Luật	này;	những	vi	̣aoy,	này	các	Tỷ-kheo,	caCn	phải	được	
khıćh	lệ,	caCn	phải	được	hướng	damn,	caCn	phải	được	an	trú,	tu	tập	boo n	niệm	
xứ	này.	

8.	Tứ	niệm	xứ	-tiêu	chuẩn	chứng	đạt	
	 KINH	MO$̣ T	PHAW N	(S.	V.	174)	
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Một	thời,	Tôn	giả	Sãriputta,	Tôn	giả	Mahãmoggallãna	và	Tôn	giả	Anuruddha	trú	ở	
Sãketa,	tại	rừng	Kantakı.̃		

RoC i	 Tôn	 giả	 Sãriputta	 và	 Tôn	 giả	Mahãmoggallãna,	 vào	 buot i	 chieCu,	 từ	 chom 	 thieCn	
tiṇh	đứng	dậy	đi	đeon	Tôn	giả	Anuruddha;	sau	khi	đeon,	nói	 lên	với	Tôn	giả	Anuruddha	
những	 lời	chào	đón	hỏi	 thăm;	sau	khi	nói	 lên	những	 lời	chào	đón	hỏi	 thăm	thân	hữu,	
lieCn	ngoC i	xuoo ng	một	bên.		

NgoC i	một	bên,	Tôn	giả	Sãriputta	thưa	với	Tôn	giả	Anuruddha:		
- "Hữu	học,	 hữu	học”,	 thưa	HieCn	 giả	 Anuruddha,	 được	 nói	 đeon	 như	vậy.	 Cho	đeon	

như	theo 	nào,	thưa	HieCn	giả	Anuruddha,	là	bậc	thánh	Hữu	học?		
- Do	tu	tập	một	phaCn	boo n	niệm	xứ,	thưa	HieCn	gia,	là	bậc	thánh	Hữu	học.	Theo 	nào	là	

boo n?	Ơ0 	đây,	thưa	HieCn	giả	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	trú,	quán	tâm	
trên	tâm...	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	
phục	tham	ưu	ở	đời.	Do	tu	tập	một	phaCn	boo n	niệm	xứ	này,	thưa	HieCn	giả,	 là	bậc	
thánh	Hữu	học.	

9.	Lời	giảng	đầy	sức	nặng	 	 	 	
KINH	TẠI	RƯ[ NG	AMBAPALI	(Ambapãlivanasutta)(S.	V.	301)		 	
	 Một	thời,	Tôn	giả	Anuruddha	và	Tôn	giả	Sãriputta	trú	ở	Vesãli,	tại	rừng	Ambapãli.	
RoC i	Tôn	giả	Sãriputta,	vào	buot i	chieCu,	từ	chom 	độc	cư	thieCn	tiṇh	đứng	dậy...	NgoC i	một	bên,	
Tôn	giả	Sãriputta	thưa	với	Tôn	giả	Anuruddha:		

- Thưa	HieCn	giả	Anuruddha,	các	căn	của	HieCn	giả	 trong	sáng,	 thanh	tiṇh,	 saw c	mặt	
được	sáng	suoo t.	Tôn	giả	Anuruddha	nay	trú	nhieCu	sự	an	trú	gı?̀		

- Thưa	HieCn	giả,	nay	tôi	an	trú	nhieCu	với	tâm	khéo	an	trú	trên	boo n	niệm	xứ.	Theo 	nào	
là	boo n?	Ơ0 	đây	thưa	HieCn	giả,	tôi	trú,	quán	thân	trên	thân...	trú,	quán	thọ	trên	các	
cảm	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	
giác,	chánh	niệm?	Nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Thưa	HieCn	giả,	nay	tôi	an	trú	nhieCu	
với	tâm	khéo	an	trú	trên	boo n	niệm	xứ.		
Thưa	HieCn	giả,	Tỷ-kheo	nào	là	bậc	A-la-hán,	các	lậu	hoặc	đã	đoạn	tận	Phạm	hạnh	

đã	thành,	những	việc	nên	làm	đã	làm,	đã	đặt	gánh	nặng	xuoo ng,	mục	đıćh	đã	đạt	tới,	hữu	
kieo t	sử	đã	đoạn	tận,	chánh	trı,́	giải	thoát;	vi	̣aoy	an	trú	nhieCu	với	tâm	khéo	an	trú	trên	boo n	
niệm	xứ	này.		

- Thật	 lợi	 ıćh	 cho	chúng	 tôi,	 thưa	HieCn	giả!	Thật	khéo	 lợi	 ıćh	 cho	chúng	 tôi,	 thưa	
HieCn	giả!	Chúng	tôi	được	đoo i	mặt	với	Tôn	giả	Anuruddha,	đã	được	nghe	tieong	nói	
như	Ngưu	vương.	
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10.	Không	lay	chuyển	 	 	
KINH	TẠI	NHA[ 	BA� NG	CA$Y	SALALA	(SalaỊãgãrasuttd)(S.	V.	300)	
	 Một	thời,	Tôn	giả	Anuruddha	trú	ở	Sãvatthi,	tại	nhà	làm	ba|ng	cây	SalaỊa.	Tại	đây,	
Tôn	giả	Anuruddha	gọi	các	Tỷ-kheo...	nói	như	sau:		
	 -	Vı	́như,	này	chư	HieCn,	sông	Ha|ng	thiên	veC 	phương	Đông,	hướng	veC 	phương	Đông,	
xuôi	veC 	phương	Đông.	RoC i	một	soo 	đông	quaCn	chúng	đeon,	caCm	cuoo c,	thúng	và	nói:	"Chúng	
ta	 sẽ	 làm	 cho	 sông	 Ha|ng	 này	 thiên	 veC 	 phương	 Tây,	 hướng	 veC 	 phương	 Tây,	 xuôi	 veC 	
phương	Tây?	Thưa	chư	HieCn,	chư	HieCn	nghı	̃theo 	nào	sô	đông	quân	chúng	này	có	thê	làm	
cho	sông	Hăng	thiên	veC 	phương	Tây,	hướng	veC 	phương	Tây	xuôi	veC 	phương	Tây	không?		
	 -	Thưa	không,	HieCn	giả.		
	 -	Vı	̀sao?		
	 -	 Thưa	HieCn	 giả,	 vı	̀ sông	Ha|ng	 thiên	 veC 	 phương	Đông,	 hướng	 vê	 phương	Đông,	
xuôi	 vê	phương	Đông,	không	dê	 gı	̀ khiên	 cho	 thiên	vê	phương	Tây,	hướng	veC 	 phương	
Tây,	xuôi	vê	phương	Tây	được.	Và	quaCn	chúng	aoy	chı	̉mệt	nhọc	và	tot n	não	mà	thôi.		 	
	 -	Cũng	vậy	này	chư	HieCn,	Tỷ-kheo	tu	tập	boo n	niệm	xứ	làm	cho	sung	mãn	boo n	niệm	
xứ.	Damu	cho	vua	chúa,	hay	đại	thân,	hay	thân	hữu,	hay	bạn	bè,	hay	bà	con	huyeo t	thoo ng	có	
thet 	đeon	dâng	các	tài	vật	và	mời:	“Hãy	đến,	này	người	kia,	sao	để	các	áo	vàng	này	hành	hạ	
ông?	Sao	lại	đi	loanh	quanh	với	đầu	trọc	và	bình	bát?	Hãy	hoàn	tục,	thọ	hưởng	các	tài	vật	
và	làm	các	phước	đức!"	Tỷ-kheo	aoy	thưa	chư	HieCn,	được	tu	tập	Boo n	niệm	xứ,	được	làm	
cho	sung	mãn	boo n	niệm	xứ,	có	thet 	từ	bỏ	giới	trở	lui	hoàn	tục;	sự	kiện	như	vậy	không	xảy	
ra.	Vı	̀sao?	Vı	̀này	chư	HieCn,	tâm	người	aoy	đã	lâu	ngày	thiên	veC 	viemn	ly,	hướng	veC 	viemn	ly,	
xuôi	veC 	viemn	ly,	lại	trở	lại	hoàn	tục,	sự	kiện	như	vậy	không	xảy	ra.	Và	này	chư	HieCn,	Tỷ-
kheo	tu	tập	boo n	niệm	xứ	như	theo 	nào,	làm	cho	sung	mãn	như	theo 	nào?	Ơ0 	đây,	này	chư	
HieCn,	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	thân..	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	trú,	quán	tâm	
trên	 tâm...	 trú,	quán	pháp	 trên	các	pháp,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	 chánh	niệm,	nhieop	phục	
tham	ưu	ở	đời;	như	vậy?	Thưa	chư	HieCn,	Tỷ-kheo	tu	tập	boo n	niệm	xứ,	làm	cho	sung	mãn	
boo n	niệm	xứ.	

11.	Bất	tử	
KINH	ƯƠ* C	MUOd N	(Chandasutta)(S.	V.	182)	 	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	có	boo n	niệm	xứ	này.	Theo 	nào	là	boo n?	

Ơ0 	 đây,	 này	 các	 Tỷ-kheo,	 Tỷ-kheo	 trú,	 quán	 thân	 trên	 thân,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	thân	trên	thân,	ước	muoo n	đoo i	
với	thân	được	đoạn	diệt.	Do	ước	muoo n	được	đoạn	diệt	nên	chứng	ngộ	được	bao t	tử.		

Vi	̣aoy	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ	ước	
muoo n	đoo i	với	thọ	được	đoạn	diệt.	Do	ước	muoo n	được	đoạn	diệt	nên	chứng	ngộ	được	bao t	
tử.		
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Vi	̣aoy	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	tâm	trên	tâm,	ước	muoo n	đoo i	với	
tâm	được	đoạn	diệt.	Do	ước	muoo n	được	đoạn	diệt	nên	chứng	ngộ	được	bao t	tử.		

Vi	̣aoy	trú;	quán	pháp	trên	các	pháp...	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	ước	
muoo n	đoo i	 với	 các	pháp	được	đoạn	diệt.	Do	ước	muoo n	được	đoạn	diệt	nên	 chứng	ngộ	
được	bao t	tử.	 	

12.	Các	lậu	hoặc	
KINH	CA* C	LA$̣ U	HOA�̣ C	(A� savasutta)(S.	V.	189)	
	 Có	ba	lậu	hoặc,	này	các	Tỷ-kheo.	Theo 	nào	là	ba?	Dục	lậu,	hữu	lậu,	vô	minh	lậu.	Này	
các	Tỷ-kheo,	đây	là	ba	lậu	hoặc.		

Chıńh	đet 	đoạn	tận	ba	lậu	hoặc	này,	này	các	Tỷ-kheo,	boo n	niệm	xứ	này	caCn	phải	tu	
tập.	

13.	Luận	thuyết	tà	kiến	về	quá	khứ,	vị	lai	
Đet 	từ	bỏ	và	vượt	qua	những	tà	kieon	liên	quan	đeon	quá	khứ,	vi	̣lai,	này	các	Tỷ	kheo,	

Tứ	niệm	xứ	caCn	phải	được	tu	tập.	

14.	Vì	lợi	ích	của	chính	mình	
	 Vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	mıǹh,	này	các	Tỷ	kheo,	chánh	niệm	tın̉h	giác	phải	là	người	bảo	
vệ	cho	tâm,	và	đieCu	đó	vı	̀boo n	lý	do	này:	
	 “Cầu	cho	tâm	tôi	không	có	dục	vọng	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	dục	vọng"	-	vı	̀lý	do	
này	chánh	niệm	tın̉h	giác	caCn	phải	là	người	bảo	vệ	cho	tâm,	vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	mıǹh.	
	 “Cầu	cho	tâm	tôi	không	có	sân	hận	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	sân	hận"	-	vı	̀lý	do	
này	chánh	niệm	tın̉h	giác	caCn	phải	là	người	bảo	vệ	cho	tâm,	vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	mıǹh.	
	 “Cầu	cho	tâm	tôi	không	có	si	mê	với	những	thứ	khơi	gợi	 lên	si	mê"	-	vı	̀ lý	do	này	
chánh	niệm	tın̉h	giác	caCn	phải	là	người	bảo	vệ	cho	tâm,	vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	mıǹh.	
	 “Cầu	cho	tâm	tôi	không	có	mê	đắm	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	mê	đắm"	-	vı	̀lý	do	
này	chánh	niệm	tın̉h	giác	caCn	phải	là	người	bảo	vệ	cho	tâm,	vı	̀lợi	ıćh	của	chıńh	mıǹh.	
	 Giờ	đây,	này	các	Tỷ	kheo,	khi	một	Tỷ	kheo	không	có	dục	vọng	với	những	thứ	khơi	
gợi	lên	dục	vọng,	bởi	vı	̀vi	̣aoy	đã	giải	thoát	khỏi	dục	vọng	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	dục	
vọng;	một	Tỷ	kheo	không	có	sân	hận	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	sân	hận,	bởi	vı	̀vi	̣aoy	đã	
giải	thoát	khỏi	sân	hận	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	sân	hận;	một	Tỷ	kheo	không	có	si	mê	
với	những	 thứ	khơi	gợi	 lên	si	mê,	bởi	vı	̀vi	̣ aoy	đã	giải	 thoát	khỏi	 si	mê	với	những	 thứ	
khơi	gợi	lên	si	mê;	một	Tỷ	kheo	không	có	mê	đawm	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	mê	đawm,	
bởi	vı	̀vi	̣aoy	đã	giải	thoát	khỏi	mê	đawm	với	những	thứ	khơi	gợi	lên	mê	đawm	-	khi	aoy	vi	̣Tỷ	
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kheo	như	vậy	sẽ	không	bi	̣dao	động,	lung	lay	hay	run	raty,	vi	̣aoy	không	còn	sợ	hãi,	cũng	
không	còn	chaop	nhận	tà	kieon	của	các	tu	sỹ	ngoại	đạo	nữa".	

	 	 		 		 		 	 	
15.	Sự	bảo	hộ	đúng	đắn	
KINH	SEDAKA,	hay	Ekantaka		(Tạp	24,17,	Ðại	2,173b)	(S.	V.,168)	
	 Một	thời	Theo 	Tôn	trú	ở	giữa	dân	chúng	Sumbha,	tại	Desakà,	một	thi	̣traon	của	dân	
chúng	Sumbhà.	
	 Tại	đaoy,	Theo 	Tôn	gọi	các	Tỷ-kheo	và	bảo:	
	 Thuở	 trước,	này	các	Tỷ-kheo,	một	người	nhào	 lộn	với	 cây	 tre,	 sau	khi	dựng	 lên	
một	cây	tre,	lieCn	bảo	người	đệ	tử	tên	là	Medakathàlikà:	“Này	Medakathàlikà,	hãy	đến,	leo	
lên	cây	tre	và	đứng	trên	vai	ta”.	 “Thưa	thầy,	vâng”.		
	 Này	các	Tỷ-kheo,	đệ	tử	Medakathàlikà	vâng	đáp	người	nhào	lộn	trên	cây	tre,	leo	
lên	cây	tre	và	đứng	trên	vai	của	thaCy.	
	 RoC i	 này	 các	 Tỷ-kheo,	 người	 nhào	 lộn	 trên	 cây	 tre	 nói	 với	 đệ	 tử	Medakathàlikà:	
“Này	Medakathàlikà,	Ông	hộ	trì	cho	ta	và	ta	sẽ	hộ	trì	cho	Ông.	Như	vậy,	chúng	ta	nhờ	che	
chở	cho	nhau,	nhờ	hộ	trì	cho	nhau,	trình	bày	các	tiết	mục,	thâu	hoạch	được	lợi	tức	và	leo	
xuống	cây	tre	một	cách	an	toàn”.	
	 Khi	được	nghe	nói	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đệ	tử	Medakathàlikà	nói	với	người	nhào	
lộn	trên	cây	tre:	“Thưa	thầy,	không	nên	như	vậy.	Thưa	thầy,	nên	như	vầy:	Thầy	nên	hộ	trì	
tự	ngã	thầy	và	con	sẽ	hộ	trì	tự	ngã	con.	Như	vậy,	chúng	ta	tự	che	chở	cho	mình,	tự	hộ	trì	
cho	mình,	trình	bày	các	tiết	mục,	thâu	hoạch	được	lợi	ích,	và	leo	xuống	cây	tre	một	cách	an	
toàn.	Ðây	là	chánh	lý	(nàyo)	cần	phải	làm”.	
	 Theo 	Tôn	nói:	
	 -	Này	các	Tỷ-kheo,	như	đệ	tử	Medakathàlikà	đã	nói	với	thaCy	của	ông	aoy:	“Tôi	sẽ	hộ	
trì	cho	mình”,	 tức	 là	niệm	xứ	caCn	phải	 thực	hành.	Này	các	Tỷ-kheo,	 “Chúng	ta	sẽ	hộ	 trì	
người	khác”,	tức	là	niệm	xứ	caCn	phải	thực	hành.	Trong	khi	hộ	trı	̀cho	mıǹh,	này	các	Tỷ-
kheo,	là	hộ	trı	̀người	khác.	Trong	khi	hộ	trı	̀người	khác,	là	hộ	trı	̀cho	mıǹh.	
	 Và	này	các	Tỷ-kheo,	theo 	nào	trong	khi	hộ	trı	̀cho	mıǹh,	là	hộ	trı	̀người	khác?	Chıńh	
do	sự	thực	hành	(àsevanàya),	do	sự	tu	tập	(bhàvanàya),	do	sự	làm	cho	sung	mãn.	Như	
vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	hộ	trı	̀cho	mıǹh,	là	hộ	trı	̀người	khác.	
	 Và	này	các	Tỷ-kheo,	theo 	nào	trong	khi	hộ	trı	̀người	khác,	là	hộ	trı	̀cho	mıǹh?	Chıńh	
do	sự	kham	nhamn,	do	sự	vô	hại,	do	 lòng	từ,	do	 lòng	ai	mamn.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	
trong	khi	hộ	trı	̀người	khác,	là	hộ	trı	̀cho	mıǹh.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	“Tôi	sẽ	hộ	trı	̀cho	mıǹh”,	tức	là	niệm	xứ	caCn	phải	thực	hành.	Này	
các	Tỷ-kheo,	“Tôi	sẽ	hộ	trì	người	khác”,	tức	là	niệm	xứ	caCn	phải	thực	hành.	Trong	khi	hộ	
trı	̀cho	mıǹh,	này	các	Tỷ-kheo,	là	hộ	trı	̀người	khác.	Trong	khi	hộ	trı	̀người	khác,	là	hộ	trı	̀
cho	mıǹh.	
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16.	Gia	chủ	bị	bệnh	
KINH	SIRIVADDHA	(Sirivaddhasutta)	445	(S.	V.	176)	
	 Một	thời,	Tôn	giả	A� nanda	trú	ở	Vương	Xá,	tại	Trúc	Lâm,	chom 	nuôi	dưỡng	các	con	
sóc.		

Lúc	baoy	giờ,	cư	sı	̃Sirivaddha	bi	̣bệnh,	đau	đớn,	bi	̣trọng	bệnh.	RoC i	gia	chủ	Sirivaha	
bảo	một	người:		

-	Hãy	đeon	này	bạn,	hãy	đi	đeon	Tôn	giả	A� nanda;	sau	khi	đeon,	nhân	danh	ta,	cúi	đaCu	
đảnh	 lem 	 chân	Tôn	giả	A� nanda	và	 thưa:	 "Thưa	Tôn	giả,	 gia	 chủ	Sirivaddha	bị	 bệnh,	 đau	
đớn,	bị	trọng	bệnh.	Gia	chủ	cúi	đầu	đảnh	lễ	chân	Tôn	giả	Ãnanda,	và	thưa	như	vầy:	'Lành	
thay,	 thưa	Tôn	giả,	nếu	Tôn	giả	Ananda	đi	đến	trú	xứ	của	gia	chủ	Sirivaddha	vì	 lòng	từ	
mẫn!’”		

-	Thưa	vâng,	gia	chủ.		
Người	aoy	vâng	đáp	gia	chủ	Sirivaddha,	đi	đeon	Tôn	giả	A� nanda.	Sau	khi	đeon,	vi	̣aoy	

đảnh	 lem 	Tôn	giả	Ananda	và	ngoC i	 xuoo ng	một	bên.	NgoC i	một	bên,	vi	̣ aoy	 thưa	với	Tôn	giả	
A� nanda:		

-	Thưa	Tôn	giả	Ananda,	gia	chủ	Sirivaddha	bi	̣bệnh,	đau	đớn,	bi	̣ trọng	bệnh.	Gia	
chủ	cúi	đaCu	đảnh	lem 	chân	Tôn	giả	A� nanda	và	thưa:	"Lành	thay,	thưa	Tôn	giả,	nếu	Tôn	giả	
Ãnanda	đi	đến	trú	xứ	của	gia	chủ	Sirivaddha	vì	lòng	từ	mẫn.”		

Tôn	giả	A� nanda	im	lặng	nhận	lời.		
RoC i	Tôn	giả	Ananda	đawp	y,	catm	y	bát,	đi	đeon	trú	xứ	của	gia	chủ	Sirivaddha;	sau	khi	

đeon	 ngoC i	 xuoo ng	 trên	 chom 	 đã	 soạn	 sa�n.	 NgoC i	một	 bên,	 Tôn	 giả	 A� nanda	 nói	 với	 gia	 chủ	
Sirivaddha:	

- Này	 gia	 chủ	 gia	 chủ	 có	 thet 	 kham	nhamn	 được	 chăng?	Gia	 chủ	 có	 thet 	 chiụ	
đựng	được	chăng?	Có	phải	các	khot 	thọ	giảm	thietu,	không	có	tăng	trưởng?	Có	phải	
có	daou	hiệu	giảm	thietu,	không	có	tăng	trưởng?	
- Thưa	Tôn	giả,	con	không	có	 thet 	kham	nhamn,	con	không	có	 thet 	chiụ	đựng.	

Các	khot 	thọ	kic̣h	liệt	tăng	trưởng	nơi	con,	không	có	giảm	thietu;	có	daou	hiệu	tăng	
trưởng,	không	có	giảm	thietu.		
- Vậy	này	gia	chủ,	hãy	 tự	học	 tập	như	sau:	 “Tôi	 sẽ	 trú	quán	thân	trên	 thân,	

nhiệt	 tâm	tỉnh	giác,	 chánh	niệm,	nhiếp	phục	 tham	ưu	ở	đời.	Tôi	 sẽ	 trú,	quán	 thọ	
trên	các	cảm	thọ...	Tôi	sẽ	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	Tôi	sẽ	trú,	quán	pháp	trên	các	
pháp,	nhiệt	tâm,	tỉnh	giác	chánh	niệm,	nhiếp	phục	tham	ưu	ở	đời.”	Như	vậy,	này	gia	
chủ,	ông	caCn	phải	học	tập.		
- Thưa	Tôn	giả,	boo n	niệm	xứ	này	được	Theo 	Tôn	thuyeo t	giảng,	những	pháp	aoy	

có	ở	trong	con,	và	con	hiện	thực	hành	những	pháp	aoy.	Thưa	Tôn	giả,	con	trú,	quán	
thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Con	
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trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	Con	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	Con	trú,	quán	pháp	
trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.		
- Thưa	Tôn	giả,	năm	hạ	phaCn	kieo t	sử	được	Theo 	Tôn	thuyeo t	giảng,	con	không	

thaoy	có	một	pháp	nào	mà	không	được	đoạn	tận	ở	nơi	con.		
- Lợi	đaw c	thay	cho	ông,	này	gia	chủ!	Thật	khéo	lợi	đaw c	thay	cho	ông,	này	gia	

chủ!	Này	gia	chủ,	gia	chủ	đã	tuyên	boo 	veC 	quả	Bao t	lai.	

17.	Một	vị	sư	lâm	trọng	bệnh	
	 KINH	BỊ	TRỌNG	BE$̣ NH	(BãỊhagilãnasuttd)	(S.	V.	302)		 	
	 Một	thời,	Tôn	giả	Anuruddha	trú	ở	Sãvatthi,	tại	rừng	Andha,	bi	̣bệnh,	khot 	đau	bi	̣
trọng	bệnh.		

RoC i	nhieCu	Tỷ-kheo	đi	đeon	Tôn	giả	Anuruddha	và	nói	với	Tôn	giả	Anuruddha:	
- Tôn	giả	Anuruddha	an	trú	với	sự	an	trú	gı	̀khieon	cho	khot 	thọ	vê	thân	khởi	

lên	lại	không	có	ảnh	hưởng	gı	̀đeon	tâm?		
- Thưa	chư	HieCn,	do	tôi	 trú	với	 tâm	khéo	an	trú	 trên	boo n	niệm	xứ	nên	các	

khot 	thọ	veC 	thân	khởi	lên	không	có	ảnh	hưởng	gı	̀đeon	tâm.	Theo 	nào	là	boo n?	Ơ0 	đây,	
thưa	chư	HieCn,	tôi	trú,	quán	thân	trên	thân...	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	trú,	
quán	tâm	trên	tâm,	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác	chánh	niệm,	
nhieop	phục	 tham	ưu	 ở	đời.	Thưa	chư	HieCn,	do	 tôi	 trú	với	 tâm	khéo	an	 trú	 trên	
boo n	niệm	xứ	nên	các	khot 	thọ	veC 	thân	khởi	lên	không	có	ảnh	hưởng	đeon	tâm.	

18.	Trưởng	lão	tăng	kệ	
KE$̣ 	NGO$ N	của	trưởng	lão	UTTIYA	

Trong	khi	ta	lâm	bệnh,	Niệm	khởi	lên	nơi	ta,		
Trong	khi	ta	lâm	bệnh,	Không	phải	thời	phóng	dật.	

19.	Từ	chướng	ngại	đến	giải	thoát	
Trıćh	KINH	PANCALACANDA	(Pancãlacandasuttà)(S.	I.	48)	

Pancalacanda,		
DaCu	giữa	những	chướng	ngại,		
Họ	tım̀	được	loo i	thoát,		
Họ	tım̀	được	Chánh	pháp,		
Đưa	đeon	quả	Nieo t-bàn.		
Những	vi	̣đạt	chánh	niệm,		
[Kiên	trı	̀không	dao	động]		
Họ	là	bậc	chơn	chánh,		
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Tâm	đieCu	phục,	điṇh	tıñh.	

20.	Hoa	giải	thoát	
KE$̣ 	NGO$ N	CU0A	TRƯƠ0 NG	LA�O	DEVASABHA	 	
	 Thành	tựu	chánh	tinh	taon,		
	 Sở	hành	trên	niệm	xứ,		
	 Tràn	đaCy	hoa	giải	thoát,		
	 Vô	lậu,	sẽ	nhập	diệt.	

21.	Chánh	niệm	trong	hiện	tại	
KINH	NHAdT	DẠ	HIEW N	GIA0 	(trıćh	kệ	ngôn)	 	
Quá	khứ	không	truy	tım̀,	
	 Tương	lai	không	ước	vọng,		
	 Quá	khứ	đã	đoạn	tận;		
	 Tương	lai	lại	chưa	đeon.		
	 Chı	̉có	pháp	hiện	tại,		
	 Tuệ	quán	chıńh	là	đây,		
	 Không	động,	không	rung	chuyetn,		
	 Bieo t	vậy	nên	tu	tập.	
	 Hôm	nay	nhiệt	tâm	làm,	
	 Ai	bieo t	cheo t	ngày	mai,	
	 Không	ai	đieCu	đıǹh	được,	
	 Với	đại	quân	thaCn	cheo t.	
	 Trú	như	vậy	nhiệt	tâm,	
	 Đêm	ngày	không	mỏi	mệt.	
	 Xứng	gọi	nhao t	dạ	hieCn,	
	 Bậc	an	tiṇh	traCm	lặng.	 	 	 	

22.	Đống	bất	thiện	
KINH	ĐOd NG	BAdT	THIE$̣ N	(Akusalarãsisuttdý	(S.	V.	145)	 	
	 Nhân	duyên	ở	Sãvatthi.		
	 Ơ0 	đaoy,	Theo 	Tôn	nói	như	sau:		
	 -	Đoo ng	bao t	thiện,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	có	ai	nói	là	năm	trieCn	cái,	người	aoy	nói	một	
cách	chơn	chánh.	Toàn	bộ	đoo ng	bao t	thiện,	này	các	Tỷ-kheo	tức	là	năm	trieCn	cái.	Theo 	nào	
là	năm?	
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Dục	tham	trieCn	cái,	sân	trieCn	cái,	hôn	traCm	thụy	miên	trieCn	cải,	trạo	hoo i	trieCn	cái,	
nghi	hoặc	trieCn	cái.	Đoo ng	bao t	thiện	này,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	có	ai	nói	là	năm	trieCn	cái,	
người	aoy	nói	một	cách	chơn	chánh.	Toàn	bộ	đoo ng	bao t	thiện	này,	này	các	Tỷ-kheo,	tức	là	
năm	trieCn	cái.		

-	Đoo ng	thiện,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	có	ai	nói	là	boo n	niệm	xứ,	người	aoy	nói	một	cách	
chơn	chánh.	Toàn	bộ	đoo ng	thiện,	này	các	Tỷ-kheo,	tức	là	boo n	niệm	xứ.	Theo 	nào	là	boo n?		

Ơ0 	 đây,	 này	 các	 Tỷ-kheo,	 Tỷ-kheo	 trú,	 quán	 thân	 trên	 thân,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	
tâm...	 trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	 tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	nhieop	phục	tham	
ưu	ở	đời.	Đoo ng	thiện	này,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	có	ai	nói	 là	boo n	niệm	xứ,	người	aoy	nói	
một	cách	chơn	chánh.	Toàn	bộ	đoo ng	thiện	này,	này	các	Tỷ-kheo,	tức	là	boo n	niệm	xứ.	

23.	Món	quà	cho	thân	hữu	
KINH	THA$ N	HƯ� U	(Mittasuttd)	(S.	V.	189)	

Này	các	Tỷ-kheo,	những	ai	mà	các	ông	có	lòng	lân	mamn,	những	ai	mà	các	ông	nghı	̃
ra|ng	caCn	phải	nghe	theo,	các	bạn	bè	hay	thân	hữu,	hay	bà	con,	hay	huyeo t	thoo ng;	này	các	
Tỷ-kheo,	các	ông	caCn	phải	khıćh	lệ	các	người	aoy,	hướng	damn,	an	trú	các	người	aoy	trong	sự	
tu	tập	boo n	niệm	xứ.	Theo 	nào	là	boo n?	Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	
thân...	trú,	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	tâm...	trú,	quán	pháp	trên	các	
pháp,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	 niệm,	 nhieop	 phục	 tham	ưu	 ở	 đời.	 Này	 các	 Tỷ-kheo,	
những	ai	mà	 các	 ông	 có	 lòng	 lân	mamn,	 những	ai	mà	 các	O$ ng	nghı	̃ ra|ng	 caCn	phải	 nghe	
theo,	các	bạn	bè,	hay	 thân	hữu,	hay	bà	con	huyeo t	 thoo ng;	này	các	Tỷ-kheo,	các	 ông	caCn	
phải	khıćh	lệ	các	người	aoy	hướng	damn,	an	trú	các	người	aoy	trong	sự	tu	tập	boo n	niệm	xứ.	

24.	Lợi	ích	trong	mọi	trường	hợp		
Trıćh	KINH	LƯ0 A	(Aggisutta)(S.	V.	112)	 	 	
	 Nhưng	đoo i	với	niệm,	này	các	Tỷ-kheo,	Ta	nói	ra|ng	lợi	ıćh	trong	mọi	trường	hợp.	

25.	Những	chướng	ngại	
Trích	KINH	HỮU	HỌC	(Sekhasuttà)	
	 Sáu	pháp,	này	các	Tỷ-kheo,	đưa	Tỷ-kheo	Hữu	học	đeon	thoo i	đọa.	Theo 	nào	là	sáu?	Ưa	
công	việc,	ưa	nói	chuyện,	ưa	ngủ,	ưa	hội	chúng,	các	căn	không	phòng	hộ,	ăn	uoo ng	không	
tieo t	độ.		

Sáu	pháp	này,	này	các	Tỷ-kheo,	đưa	Tỷ-kheo	Hữu	học	đeon	thoo i	đọa.	
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26.	Tiến	bộ	tuần	tự	
KINH	KUNDALIYA	(S.	V.	73)	
	 Một	thời,	Theo 	Tôn	trú	ở	Sãketa,	tại	rừng	Anjana,	Lộc	Uyetn.		

RoC i	du	sı	̃Kundaliya	đi	đeon	Theo 	Tôn;	sau	khi	đeon,	nói	 lên	với	Theo 	Tôn	những	 lời	
chào	đón	hỏi	 thăm;	 sau	khi	 nói	 lên	 những	 lời	 chào	đón	hỏi	 thăm	 thân	hữu,	 lieCn	 ngoC i	
xuoo ng	một	bên.	NgoC i	một	bên,	du	sı	̃Kundaliya	bạch	Theo 	Tôn:	

- Thưa	Tôn	giả	Gotama,	tôi	soo ng	gaCn	khu	vườn,	giao	du	với	hội	chúng.	Sau	khi	 ăn	
bữa	sáng	xong,	 thưa	Tôn	giả	Gotama	như	sau	 là	 sở	hành	(ãcãra)	của	 tôi.	Tôi	bộ	
hành,	tôi	du	hành,	từ	khóm	vườn	này	qua	khóm	vườn	khác,	từ	khu	vườn	này	qua	
khu	vườn	khác.	 Tại	 đây,	 tôi	 thaoy	một	 soo 	 Sa-môn,	Bà-la-môn	 luận	bàn	 veC 	 lợi	 ıćh	
thoát	ly	các	tranh	luận	và	lợi	ıćh	cật	vaon.	Còn	Tôn	giả	Gotama	soo ng	có	lợi	ıćh	gı?̀		

- Này	Kundaliya,	Như	Lai	có	quả	lợi	ıćh	của	Minh	và	Giải	thoát.		
- Nhưng	 thưa	Tôn	 giả	Gotama,	 những	pháp	nào	được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	 sung	

mãn,	khieon	cho	Minh	và	Giải	thoát	được	viên	mãn?		
- Này	Kundaliya,	bảy	giác	chi	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	khieon	cho	Minh	

và	Giải	thoát	được	viên	mãn.		
- Nhưng	 thưa	Tôn	 giả	Gotama,	 những	pháp	nào	được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	 sung	

mãn,	khieon	cho	bảy	giác	chi	được	viên	mãn?		
- Này	Kundaliya,	boo n	niệm	xứ	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	khieon	cho	bảy	

giác	chi	được	viên	mãn.		
- Nhưng	 thưa	Tôn	 giả	Gotama,	 những	pháp	nào	được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	 sung	

mãn,	khieon	cho	boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn?		
- Này	Kundaliya,	ba	 thiện	hành	(sucarıt̉ãnı)́	được	 tu	 tập,	được	 làm	cho	sung	mãn	

khieon	cho	boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn.		
- Nhưng	 thưa	Tôn	 giả	Gotama,	 những	pháp	nào	được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	 sung	

mãn,	khieon	cho	ba	thiện	hành	được	viên	mãn?		
- Này	Kundaliya,	hộ	trı	̀các	căn	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	khieon	cho	ba	

thiện	hành	được	viên	mãn.	Nhưng	này	Kundaliya,	hộ	trı	̀các	căn	được	tu	tập	như	
theo 	nào,	được	làm	cho	sung	mãn	như	theo 	nào	khieon	cho	ba	thiện	hành	được	viên	
mãn?		

	 Ơ0 	đây,	này	Kundaliya,	Tỷ-kheo	khi	maw t	thaoy	saw c	khả	ý	không	có	tham	trước,	không	
có	hoan	hỷ,	không	đet 	tham	dục	(rãga)	khởi	lên.	Thân	của	vi	̣aoy	được	an	trú,	tâm	an	trú,	
nội	phaCn	khéo	an	trú,	khéo	giải	thoát.	Và	khi	maw t	thaoy	saw c	không	khả	ý,	không	có	tuyệt	
vọng	 (manku),	 tâm	 không	 có	 dao	 động	 (appatitthitacitta),	 ý	 không	 có	 chán	 nản	
(ađıñamãnasă),	 tâm	không	 có	 tức	 too i	 (abyãpannacetasa).	 Thân	 của	 vi	̣ aoy	 được	 an	 trú,	
tâm	được	an	trú,	nội	phaCn	khéo	an	trú,	khéo	giải	thoát.		
	 Lại	nữa,	này	Kundaliya,	Tỷ-kheo	khi	tai	nghe	tieong...	mũi	ngửi	hương...	 lưỡi	neom	
vi.̣..	thân	cảm	xúc...		
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	 Lại	nữa,	này	Kundaliya,	Tỷ-kheo	khi	ý	bieo t	pháp	khả	ý	không	tham	trước,	không	
có	hoan	hỷ,	 không	đet 	 tham	dục	khởi	 lên.	Thân	 của	vi	̣ aoy	được	 an	 trú,	 tâm	an	 trú,	 nội	
phaCn	 khéo	 an	 trú,	 khéo	 giải	 thoát.	Và	Tỷ-kheo	khi	 ý	 bieo t	 pháp	không	khả	 ý,	 không	 có	
tuyệt	vọng,	tâm	không	có	dao	động,	ý	không	có	chán	nản,	tâm	không	có	tức	too i.	Thân	của	
vi	̣aoy	được	an	trú,	tâm	được	an	trú,	nội	phaCn	khéo	an	trú,	khéo	giải	thoát.	
	 Này	Kundaliya,	khi	nào	Tỷ-kheo,	maw t	thaoy	saw c,	đoo i	với	saw c	khả	ý	hay	không	khả	ý,	
thân	được	an	trú,	tâm	được	an	trú,	nội	phân	được	khéo	an	trú,	khéo	giải	thoát...	khi	tai	
nghe	tieong...	khi	mũi	ngửi	hương...	khi	lưỡi	neom	vi.̣..	khi	thân	cảm	xúc...	khi	ý	bieo t	pháp,	
đoo i	với	các	pháp	khả	 ý	hay	không	khả	 ý?	thân	được	an	trú,	 tâm	được	an	trú,	nội	phaCn	
được	khéo	an	 trú,	khéo	giải	 thoát.	Này	Kundaliya,	hộ	 trı	̀ các	 căn	được	 tu	 tập	như	vậy,	
được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy	khieon	cho	ba	thiện	hành	được	viên	mãn.		
	 Và	này	Kundaliya,	ba	thiện	hành	được	tu	tập	như	theo 	nào,	làm	cho	sung	mãn	như	
theo 	nào,	khieon	cho	boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn?	Ơ0 	dây,	này	Kundaliya,	Tỷ-kheo	đoạn	tận	
thân	 ác	hành,	 tu	 tập	 thân	 thiện	hành;	đoạn	tận	khatu	 ác	hành,	 tu	 tập	khatu	 thiện	hành;	
đoạn	tận	ý	ác	hành,	tu	tập	ý	thiện	hành.	Này	Kundaliya,	ba	thiện	hành	được	tu	tập	như	
vậy,	được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy	khieon	cho	Boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn.		
	 Và	này	Kundaliya,	boo n	niệm	xứ	được	tu	tập	như	theo 	nào,	được	làm	cho	sung	mãn	
như	theo 	nào,	khieon	cho	bảy	giác	chi	được	viên	mãn?	Ơ0 	đây,	này	Kundaliya,	Tỷ-kheo	soo ng	
quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời;	quán	
thọ	trên	các	thọ...	quán	tâm	trên	các	tâm...	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	 tham	ưu	 ở	đời.	Này	Kundaliya,	boo n	niệm	xứ	được	 tu	 tập	như	
vậy	được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy,	khieon	cho	bảy	giác	chi	được	viên	mãn.	
	 Và	này	Kundaliya.	bảy	giác	chi	được	tu	tập	như	theo 	nào,	được	làm	cho	sung	mãn	
như	 theo 	 nào,	 khieon	 cho	Minh	và	Giải	 thoát	được	viên	mãn?	Ơ0 	 đây,	này	Kundaliya,	Tỷ-
kheo	tu	tập	niệm	giác	chi	liên	hệ	đeon	viemn	ly,	liên	hệ	đeon	ly	tham,	liên	hệ	đeon	đoạn	diệt,	
hướng	đeon	từ	bỏ...	tu	tập	xả	giác	chi	liên	hệ	đeon	viemn	ly,	liên	hệ	đeon	ly	tham,	liên	hệ	đeon	
đoạn	diệt,	hướng	đeon	từ	bỏ.	Này	Kundaliya,	bảy	giác	chi	được	tu	tập	như	vậy,	được	làm	
cho	sung	mãn	như	vậy,	khieon	cho	Minh	và	Giải	thoát	được	viên	mãn.		
	 Khi	được	nghe	nói	vậy,	du	sı	̃Kundaliya	bạch	Theo 	Tôn:		
	 -	 Thật	 vi	 diệu	 thay,	 Tôn	 giả	 Gotama...	 từ	 nay	 cho	 đeon	mạng	 chung,	 con	 xin	 quy	
ngưỡng.	

27.	Bắt	đầu	pháp	hành	
KINH	BAHIYA	(S.V.	165)	 	
Nhân	duyên	ở	Sãvatthi.		

RoC i	Tôn	giả	Bãhiya	đi	đeon	Theo 	Tôn;	 sau	khi	đeon...	NgoC i	một	bên,	Tôn	giả	Bãhiya	
bạch	Theo 	Tôn:		
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- Lành	thay,	bạch	Theo 	Tôn,	neou	Theo 	Tôn	thuyeo t	pháp	vawn	taw t	cho	con!	Sau	khi	nghe	
Theo 	Tôn	thuyeo t	pháp,	con	sẽ	soo ng	một	mıǹh,	an	tiṇh,	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	
tinh	caCn.		

- Như	vậy,	 này	Bãhiya,	 hãy	 làm	 cho	 thanh	 tiṇh	 các	 pháp	 căn	 bản	 trong	 các	 thiện	
pháp.	Theo 	nào	là	các	pháp	căn	bản	trong	các	thiện	pháp?	Giới	khéo	thanh	tiṇh	và	
tri	kieon	chánh	trực.		
Và	này	Bãhiya,	khi	nào	ông	có	giới	khéo	thanh	tiṇh	và	tri	kieon	chánh	trực;	roC i	này	

Bãhiya,	y	cứ	vào	giới,	an	trú	vào	giới,	ông	hãy	tu	tập	boo n	niệm	xứ.	Theo 	nào	là	boo n?		
Ơ0 	đây,	này	Bãhiya,	 ông	hãy	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	chánh	

niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời;	hãy	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	hãy	trú,	quán	tâm	trên	
tâm...	 hãy	 trú,	 quán	pháp	 trên	 các	pháp,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	niệm,	nhieop	phục	
tham	ưu	ở	đời.	Khi	nào,	này	Bãhiya,	y	cứ	vào	giới,	an	trú	vào	giới,	 ông	hãy	tu	tập	boo n	
niệm	xứ	này.	Do	vậy,	này	Bãhiya,	ban	đêm	hay	ban	ngày,	chờ	đợi	là	các	thiện	pháp	tăng	
trưởng,	không	phải	tot n	giảm.		

RoC i	Tôn	giả	Bãhiya	hoan	hỷ	tıń	thọ	lời	Theo 	Tôn	dạy,	đảnh	lem 	Theo 	Tôn,	thân	bên	hữu	
hướng	veC 	Ngài	roC i	ra	đi.		

RoC i	Tôn	giả	Bãhiya	soo ng	một	mıǹh,	an	tiṇh,	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	
không	bao	 lâu	 chứng	được	mục	đıćh	mà	 thiện	nam	tử	 chơn	chánh	xuao t	 gia,	 từ	bỏ	gia	
đıǹh,	soo ng	không	gia	đıǹh,	chıńh	là	Vô	thượng	cứu	cánh	của	Phạm	hạnh;	ngay	trong	hiện	
tại,	vi	̣aoy	tự	mıǹh	chứng	ngộ	với	chánh	trı,́	chứng	đạt	và	an	trú.	Vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Sanh	đã	
tận,	Phạm	hạnh	đã	thành,	những	việc	nên	làm	đã	làm,	không	còn	trở	lại	đời	này	nữa."	

RoC i	Tôn	giả	Bãhiya	trở	thành	một	vi	̣A-la-hán	nữa.	

28.	Mục	đích	của	giới	
KINH	GIƠ* I	(Sıl̃asutta)	(S.	V.	171) 
 Như	vaCy	tôi	nghe.		

Một	 thời,	 Tôn	 giả	 A� nanda	 và	 Tôn	 giả	 Bhadda	 trú	 ở	 Pãtaliputta,	 tại	 khu	 vườn	
Kukkuta.		

RoC i	Tôn	giả	Bhadda,	 vào	buot i	 chieCu,	 từ	 chom 	 thieCn	 tiṇh	đứng	dậy,	đi	đeon	Tôn	giả	
A� nanda;	sau	khi	đeon,	nói	lên	với	Tôn	giả	A� nanda	những	lời	chào	đón	hỏi	thăm;	sau	khi	
nói	lên	những	lời	chào	đón	hỏi	thăm	thân	hữu...	nói	với	Tôn	giả	A� nanda:	

- Này	HieCn	giả	Ananda,	những	thiện	giới	này	được	Theo 	Tôn	nói	đeon,	những	thiện	
giới	này	vı	̀mục	đıćh	gı	̀được	Theo 	Tôn	nói	đeon?		

- Lành	thay,	 lành	thay!	Này	HieCn	giả	Bhadda,	hieCn	 thiện	 là	 trı	́ tuệ	 (ummaggo)	của	
HieCn	giả.	Này	HieCn	giả	Bhadda,	hieCn	thiện	là	biện	tài	(patibhãnam)	của	HieCn	giả,	
chı	́thiện	là	câu	hỏi	của	HieCn	giả.	Này	HieCn	giả	Bhadda,	có	phải	như	vaCy	là	câu	hỏi	
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của	HieCn	giả:	"Này	Hiền	giả	Ãnanda,	những	thiện	giới	nàỵ	được	Thế	Tôn	nói	đến,	
những	thiện	giới	này	vì	mục	đích	gì	được	Thế	Tôn	nói	đến”	chăng?		

- Thưa	vâng,	HieCn	giả.		
- Này	HieCn	giả	Bhadda,	những	 thiện	giới	này	được	Theo 	Tôn	nói	đeon	những	 thiện	

giới	này	chıńh	do	tu	tập	boo n	niệm	xứ	đưa	lại,	như	Theo 	Tôn	đã	nói.	Theo 	nào	là	boo n?		
Ơ0 	đây,	này	HieCn	giả,	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời...	trú,	quán	thọ	trên	các	thọ...	trú,	quán	tâm	trên	
tâm...	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	
tham	ưu	ở	đời.	Này	HieCn	giả	Bhadda,	những	thiện	giới	này	được	Theo 	Tôn	nói	đeon,	
những	thiện	giới	này	chıńh	do	tu	tập	boo n	niệm	xứ	đưa	lại,	như	Theo 	Tôn	đã	nói.	

	 	 		 		 		 	
	 	 	 Hướng	dẫn	thực	hành	tổng	quát	

29.	Hướng	dẫn	cho	Bahiya	
Trıćh	KINH	PHA$̣ T	TỰ	THUYEd T	(Udàna) 
 "Vậy	này	Bàhiya,	ngươi	caCn	phải	học	tập	như	sau:	"Trong	cái	thấy	sẽ	chỉ	là	cái	thấy.	
Trong	cái	nghe,	sẽ	chỉ	là	cái	nghe.	Trong	cái	thọ	tưởng,	sẽ	chỉ	là	cái	thọ	tưởng.	Trong	cái	
thức	tri,	sẽ	chỉ	là	cái	thức	tri…”		 	 	

30.	Tu	tập	có	hướng	tâm	và	không	hướng	tâm	
KINH	TRU* 	XƯ* 	TY0-KHEO-NI	(S.	V.	154) 
 RoC i	Tôn	giả	A� nanda,	vào	buot i	 sáng,	đawp	y,	 caCm	y	bát	đi	đeon	một	 trú	 xứ	 của	Tỷ-
kheo-ni;	sau	khi	đeon,	ngoC i	xuoo ng	trên	chom 	đã	soạn	sa�n.		
	 RoC i	một	 soo 	 đông	 Tỷ-kheo-ni	 đeon	 Tôn	 giả	 A� nanda;	 sau	 khi	 đeon,	 đảnh	 lem 	 Tôn	 giả	
A� nanda	 roC i	 ngoC i	 xuoo ng	 một	 bên.	 NgoC i	 một	 bên,	 các	 Tỷ-kheo-ni	 aoy	 thưa	 với	 Tôn	 giả	
A� nanda:		

-	Ơ0 	đây,	bạch	Thượng	tọa	A� nanda,	một	soo 	đông	Tỷ-kheo-ni	soo ng	khéo	an	trú	tâm	
trên	boo n	niệm	xứ,	đạt	được	sự	rõ	bieo t	(sampạiạ̃nantıt̉ı)́	quảng	đại,	trước	sau	thù	thawng.	

-	Như	vậy	là	phải,	này	các	đại	tỷ!	Như	vậy	là	phải,	này	các	đại	tỷ!	Này	các	đại	tỷ,	Tỷ-
kheo	hay	Tỷ-kheo-ni	nào	soo ng	với	tâm	khéo	an	trú	trong	boo n	niệm	xứ,	vi	̣aoy	được	chờ	
đợi	sẽ	đạt	được	sự	rõ	bieo t	quảng	đại,	trước	sau	thù	thawng.		

RoC i	Tôn	giả	A� nanda	với	bài	pháp	thoại,	sau	khi	tuyên	thuyeo t	cho	các	Tỷ-kheo-ni	aoy,	
khıćh	lệ,	làm	cho	phaon	khởi,	làm	cho	hoan	hỷ,	từ	chom 	ngoC i	đứng	dậy	và	ra	đi.		

RoC i	Tôn	giả	A� nanda	sau	khi	đi	khao t	thực	ở	Sãvatthi,	sau	bữa	ăn,	trên	con	đường	
trở	veC ,	đi	đeon	Theo 	Tôn;	sau	khi	đeon,	đảnh	lem 	Theo 	Tôn,	roC i	ngoC i	xuoo ng	một	bên.	NgoC i	một	
bên,	Tôn	giả	A� nanda	bạch	Theo 	Tôn:		
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-	Ơ0 	đây,	bạch	Theo 	Tôn,	con	vào	buot i	sáng	đawp	y,	caCm	y	bát	đi	đeon	một	trú	xứ	của	
Tỷ-kheo-ni;	sau	khi	đeon,	con	ngoC i	trên	chom 	đã	soạn	sa�n.	RoC i	bạch	Thê	Tôn,	một	soo 	đông	
Tỷ-kheo-ni	đi	đeon	con;	sau	khi	đeon,	đảnh	lem 	con	roC i	ngoC i	xuoo ng	một	bên.	NgoC i	một	bên,	
bạch	Theo 	Tôn,	các	Tỷ-kheo-ni	aoy	thưa	với	con:	"Ở	đây,	bạch	Thượng	tọa	Ãnanda,	một	số	
đông	Tỷ-kheo-ni	sống	khéo	an	trú	tâm	trên	bốn	niệm	xứ,	đạt	được	sự	rõ	biết	quảng	đại,	
trước	 sau	 thù	 thắng.”	Khi	 được	 nói	 vậy,	 bạch	Theo 	 Tôn,	 con	nói	 với	 các	Tỷ-kheo-ni	 aoy:	
“Như	vậy	là	phải,	này	các	đại	tỷ!	Như	vậy	là	phải,	này	các	đại	tỷ!	Này	các	đại	tỷ,	Tỷ-kheo	
hay	Tỳ-kheo-ni	nào	sống	với	tâm	khéo	an	trú	trong	bốn	niệm	xứ,	vị	ấy	được	chờ	đợi	sẽ	đạt	
được	sự	rõ	biết	quảng	đại,	trước	sau	thù	thắng.”		

-	Như	 vậy	 là	 phải,	 này	A� nanda!	Như	 vậy	 là	 phải,	 này	A� nanda!	Này	A� nanda,	 Tỷ-
kheo	hay	Tỷ-kheo-ni	nào	soo ng	với	tâm	khéo	an	trú	trên	boo n	niệm	xứ,	vi	̣aoy	được	chờ	đợi	
sẽ	đạt	được	sự	rõ	bieo t	quảng	đại,	trước	sau	thù	thawng.	Theo 	nào	là	boo n?		

Ơ0 	đây,	này	A� nanda,	Tỷ-kheo	soo ng,	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm,	 nhieop	 phục	 tham	ưu	 ở	 đời.	 Vi	̣ aoy	 trú,	 quán	 thân	 trên	 thân,	 hoặc	 thân	 sở	 duyên	
(kayarammano)	khởi	lên,	hoặc	thân	nhiệt	não	(kayasmim	parıỊ̉ãho),	hoặc	tâm	thụ	động,	
hoặc	 tâm	phân	tán,	hướng	ngoại	 (bahiddhã	vã	cittam	vikkhipatı)́;	do	vậy,	này	A� nanda,	
Tỷ-kheo	 caCn	 phải	 hướng	 tâm	 đeon	 một	 tướng	 tiṇh	 tıń	 (pasadaniye	 nimitte).	 Do	 vi	̣ aoy	
hướng	tâm	đeon	một	tướng	tiṇh	tıń,	hân	hoan	(pamojjam:	thawng	hỷ)	sanh.	Người	có	tâm	
hân	hoan,	hỷ	sanh.	Người	có	tâm	hỷ,	thân	được	khinh	an.	Người	có	tâm	khinh	an,	lạc	thọ	
sanh.	Người	có	tâm	lạc	thọ,	tâm	được	điṇh	tıñh.	Vi	̣aoy	tư	sát	như	sau:	“Mục	đıćh	mà	ta	
hướng	tâm	đeon,	mục	đıćh	aoy	đã	đạt	được.	Nay	ta	rút	lui	[khỏi	đoo i	tượng	tướng	tiṇh	tıń].”	
Vi	̣ aoy	 rút	 lui,	 không	 taCm	không	 tứ.	Vi	̣ aoy	 rõ	bieo t:	 “Không	 taCm	không	 tứ,	nội	 tâm	chánh	
niệm,	ta	được	an	lạc.”.		

Lại	nữa,	này	A� nanda,	Tỷ-kheo	soo ng	quán	thọ	 trên	các	 thọ...	 soo ng,	quán	tâm	trên	
tâm...		

Vi	̣aoy	soo ng,	quán	pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	
tham	ưu	ở	đời.	Vi	̣aoy	trú,	quán	pháp	trên	các	pháp,	hoặc	thân	sở	duyên	khởi	 lên,	hoặc	
thân	nhiệt	não,	hoặc	tâm	thụ	động,	hoặc	tâm	phân	tán,	hướng	ngoại;	do	vậy,	này	A� nanda,	
Tỷ-kheo	caCn	phải	hướng	tâm	đeon	một	tướng	tiṇh	tıń.	Do	vi	̣aoy	hướng	tâm	đeon	một	tướng	
tiṇh	tıń,	hân	hoan	sanh.	Người	có	 tâm	hân	hoan,	hỷ	sanh.	Người	có	 tâm	hỷ,	 thân	được	
khinh	an.	Người	có	thân	khinh	an,	lạc	thọ	sanh.	Người	có	lạc	thọ,	tâm	được	điṇh	tıñh.	Vi	̣
aoy	tư	sát	như	sau:	“Mục	đích	mà	ta	hướng	tâm	đến,	mục	đích	ấy	đã	đạt	được.	Nay	ta	rút	
lui	 [khỏi	 đối	 tượng	 tướng	 tịnh	 tín]."	 Vi	̣ aoy	 rút	 lui,	 không	 taCm	 không	 tứ.	 Vi	̣ aoy	 rõ	 bieo t:	
"Không	tầm	không	tứ,	nội	tâm	chánh	niệm,	ta	được	an	lac."		

Như	vậy,	này	A� nanda,	là	sự	tu	tập	veC 	hướng	tâm.		
Và	này	A� nanda,	theo 	nào	là	sự	tu	tập	không	có	hướng	tâm?		
Này	A� nanda,	Tỷ-kheo	với	tâm	không	hướng	ngoại,	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	hướng	

ngoại.”	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	chấp	thủ	đối	với	cái	gì	ở	trước,	hay	cái	gì	ở	sau	
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(pacchapure),	 nhưng	được	 giải	 thoát,	 không	 có	 hướng	 tâm.”	RoC i	 vi	̣ aoy	 rõ	 bieo t:	 “Ta	 trú,	
quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	ta	được	an	lạc.”		

Này	A� nanda,	Tỷ-kheo	với	tâm	không	hướng	ngoại,	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	hướng	
ngoại.”	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	chấp	thủ	đối	với	cái	gì	ở	trước,	hay	cái	gì	ở	sau,	
nhưng	được	giải	thoát,	không	có	hướng	tâm."	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Ta	trú,	quán	thọ	trên	các	
thọ,	nhiệt	tâm,	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	ta	được	an	lạc.”		

Này	A� nanda,	Tỷ-kheo	với	tâm	không	hướng	ngoại,	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	hướng	
ngoại."	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Tâm	ta	không	chấp	thủ	đối	với	cái	gì	ở	trước…"	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	
“Ta	trú,	quán	tâm	trên	tâm,	nhiệt	tâm,	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	ta	được	an	lạc."		

Này	A� nanda,	Tỷ-kheo	với	tâm	không	hướng	ngoại...	RoC i	vi	̣aoy	rõ	bieo t:	"Ta	trú,	quán	
pháp	trên	các	pháp,	nhiệt	tâm	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	ta	được	an	lạc."		

Như	vậy	này	A� nanda,	là	tu	tập	không	có	hướng	tâm.		
Như	vậy,	này	A� nanda,	Ta	thuyeo t	 tu	tập	có	hướng	tâm,	Ta	thuyeo t	 tu	tập	không	có	

hướng	tâm.	Những	gı,̀	này	A� nanda,	một	bậc	Đạo	sư	caCn	phải	 làm	vı	̀hạnh	phúc,	vı	̀ lòng	
thương	tưởng	đoo i	với	các	đệ	tử,	vı	̀ lòng	từ	mamn	khởi	 lên,	những	việc	aoy,	Ta	đã	làm	cho	
các	ông.	Này	A� nanda,	đây	là	những	goo c	cây,	đây	là	những	ngôi	nhà	troo ng.	Hãy	tu	thieCn,	
này	A� nanda!	Chớ	có	phóng	dật,	chớ	có	hoo i	hận	veC 	sau!	Đây	là	lời	giáo	giới	của	Ta	cho	các	
ông.		

Theo 	Tôn	thuyeo t	giảng	như	vậy	Tôn	giả	A� nanda	hoan	hỷ	tıń	thọ	lời	Theo 	Tôn	dạy.	
	 	 	 	

	 	 	 Diễn	giảng	về	Tứ	niệm	xứ	

31.	Tập	Khởi	(Tạp	24,5,	Đại	2,171a)	(S.	V.	184)	
	 1).	..	
	 2)	--	Này	các	Tỷ-kheo,	Ta	sẽ	thuyeo t	cho	các	O$ ng	veC 	sự	tập	khởi	và	sự	chaom	dứt	boo n	
niệm	xứ.	Hãy	lawng	nghe.	
	 3)	Và	này	các	Tỷ-kheo,	theo 	nào	là	sự	tập	khởi	của	thân?	Sự	tập	khởi	của	món	ăn	là	
sự	tập	khởi	của	thân.	Sự	đoạn	diệt	các	món	ăn	là	sự	đoạn	diệt	của	thân.	
	 4)	Sự	tập	khởi	của	xúc	là	sự	tập	khởi	của	thọ.	Sự	đoạn	diệt	của	xúc	là	sự	chaom	dứt	
của	thọ.	
	 5)	Sự	tập	khởi	của	danh	saw c	là	sự	tập	khởi	của	tâm.	Sự	đoạn	diệt	của	danh	saw c	là	
sự	chaom	dứt	của	tâm.	
	 6)	Sự	tập	khởi	của	tác	ý	là	sự	tập	khởi	của	các	pháp.	Sự	đoạn	diệt	của	tác	ý	là	sự	
chaom	dứt	của	các	pháp.	

32.	Nội	quán	
Trıćh	KINH	XA-NI-SA	
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Bạch	Theo 	 Tôn,	 đó	 là	 nội	 dung	 câu	 chuyện	 của	 Phạm	 thiên	 Sanamkumara.	 Bạch	
Theo 	Tôn,	sau	khi	nói	xong,	Phạm	thiên	Sanamkumara	nói	với	chư	thiên	ở	cõi	Tam	Thập	
Tam:		

"Chư	thiện	hữu	ở	Tam	Thập	Tam	thiên,	quý	vị	nghĩ	thế	nào	về	Bốn	niệm	xứ	hướng	
đến	chơn	thiện	đã	được	Thế	Tôn,	bậc	Trí	Giả,	bậc	Kiến	Giả,	bậc	A-la-hán	Chánh	Đẳng	Giác	
chứng	ngộ?	Thế	nào	là	bốn?	Chư	thiện	hữu,	ở	đây	vị	Tỷ-kheo	sống	quán	thân	trên	thân,	
nhiệt	tâm	tỉnh	giác,	chánh	niệm	để	chế	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Nhờ	sống	quán	thân	trên	thân,	
vị	này	được	chánh	định	và	chánh	an	tịnh.	Nhờ	tâm	chánh	định	và	chánh	an	tịnh	ở	nơi	đây,	
tri	kiến	được	 sanh	khởi	đối	 với	 các	 thân	khác	ngoài	 tự	 thân.	Vị	Tỷ-kheo	 sống	quán	các	
cảm	 thọ	 từ	 thân...	 quán	 tâm...	 quán	 pháp	 đối	 với	 các	 pháp,	 nhiệt	 tâm,	 tỉnh	 giác,	 chánh	
niệm	để	chế	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Nhờ	sống	quán	pháp	đối	với	các	pháp,	tâm	được	chánh	
định	và	chánh	an	tịnh.	Nhờ	tâm	chánh	định	và	chánh	an	tịnh	ở	nơi	đây,	tri	kiến	được	sanh	
khởi	đối	 với	 các	pháp	khác.	Chư	 thiện	hữu,	Bốn	niệm	xứ	này	hướng	đến	 chơn	 thiện	đã	
được	Thế	Tôn,	bậc	Trí	Giả,	bậc	Kiến	Giả,	bậc	A-la-hán	Chánh	Đẳng	Giác	chứng	ngộ”	
	 	 	

33.	Nội	quán	2	
	 Theo 	nào	 là	một	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	nội	 thân?	Ơ0 	đây,	Tỷ	kheo	quán	sát	
thân	mıǹh,	từ	gót	chân	đeon	đın̉h	đaCu	và	từ	đın̉h	đaCu	đeon	gót	chân,	được	bao	bọc	bởi	lớp	
da	 và	 chứa	đaCy	 bao t	 tiṇh,	 nghı	̃ ra|ng:	 “trong	 thân	này,	 đây	 là	 tóc,	móng,	 răng,	 da….đàm,	
nước	tiểu".	RoC i	vi	̣aoy	 thực	hành	với	đeC 	mục	này,	phát	 trietn	nó,	 thường	tác	 ý	đeon	nó	và	
thieo t	lập	đeC 	mục	vững	chaw c	trong	tâm.		Sau	đó,	vi	̣aoy	quay	tâm	hướng	đeon	một	thân	khác	
bên	ngoài	mıǹh.	
	 Và	theo 	nào	là	một	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	ngoại	thân?	Ơ0 	đây,	Tỷ	kheo	quán	
sát	một	 thân	khác	bên	ngoài	mıǹh,	 từ	 gót	 chân	đeon	đın̉h	đaCu	 và	 từ	 đın̉h	đaCu	đeon	 gót	
chân,	được	bao	bọc	bởi	 lớp	da	và	chứa	đaCy	bao t	tiṇh,	nghı	̃ra|ng:	“trong	thân	này,	đây	là	
tóc,	móng,	răng,	da….đàm,	nước	tiểu".	RoC i	vi	̣aoy	thực	hành	với	đeC 	mục	này,	phát	trietn	nó,	
thường	tác	ý	đeon	nó	và	thieo t	 lập	đeC 	mục	vững	chaw c	trong	tâm.	 	Sau	đó,	vi	̣aoy	quay	tâm	
hướng	đeon	bên	trong	thân	mıǹh	và	thân	khác	bên	ngoài	mıǹh.	
	 Và	theo 	nào	là	một	Tỷ	kheo	soo ng	quán	thân	trên	nội	thân	và	ngoại	thân?	Ơ0 	đây,	Tỷ	
kheo	quán	sát	thân	mıǹh	và	thân	người	khác,	từ	gót	chân	đeon	đın̉h	đaCu	và	từ	đın̉h	đaCu	
đeon	gót	chân,	được	bao	bọc	bởi	lớp	da	và	chứa	đaCy	bao t	tiṇh,	nghı	̃ra|ng:	“trong	thân	này,	
đây	 là	 tóc,	móng,	răng,	da….đàm,	nước	tiểu".	RoC i	vi	̣aoy	 thực	hành	với	đeC 	mục	này,	phát	
trietn	nó,	 thường	tác	 ý	đeon	nó	và	 thieo t	 lập	đeC 	mục	vững	chaw c	 trong	tâm.	 	Sau	đó,	vi	̣aoy	
quay	tâm	hướng	đeon	một	thân	mıǹh	và	thân	khác	bên	ngoài	mıǹh.	
	 Đoo i	với	các	đeC 	mục	thọ,	tâm,	pháp	cũng	như	theo .	

34.	Bảy	pháp	quán	của	tứ	niệm	xứ	
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	 Như	theo 	nào	là	một	Tỷ	kheo	thực	hành	quán	thân	trong	thân?	Ơ0 	đây	một	người	
quán	chieou	các	hành	là	“điạ	đại"	 	(pahavi-kya)	(1)	là	vô	thường,	không	phải	là	thường;	
(2)	là	khot ,	không	phải	lạc;	(3)	là	vô	ngã	chứ	không	phải	ngã;	(4)	Vi	̣aoy	quay	lui	và	không	
hứng	thú	với	nó;	(5)	vi	̣aoy	 ly	tham,	không	khao	khát	nó;	(6)	Vi	̣aoy	khieon	cho	nó	diệt	đi	
chứ	không	muoo n	nó	sanh	khởi;	(7)	vi	̣aoy	từ	bỏ	chứ	không	thủ	trước	nó.		Q u a n	 c h i eo u	
chúng	là	vô	thường,	vi	̣aoy	loại	bỏ	được	ảo	tưởng	thường	còn;	quán	chieou	chúng	là	khot ,	vi	̣
aoy	tử	bỏ	ảo	tưởng	veC 	lạc;	quán	chieou	chúng	là	vô	ngã,	vi	̣aoy	từ	bỏ	ảo	tưởng	veC 	bản	ngã;	
ba|ng	cách	quay	đi,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	ham	thıćh;	ba|ng	cách	ly	tham,	vi	̣aoy	từ	bỏ	lòng	tham;	
ba|ng	cách	đưa	đeon	diệt	tận,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	sanh	khởi;	ba|ng	cách	từ	bỏ,	vi	̣aoy	từ	bỏ	thủ	
trước.	
	 Ba|ng	bảy	cách	như	vậy	vi	̣aoy	thực	hành	thân	quán.	
	 Thân	là	neCn	tảng,	không	phải	là	chánh	niệm.	Nhưng	chánh	niệm	là	neCn	tảng,	như	
thân.	Ba|ng	tri	kieon	aoy,	chánh	niệm	aoy,	vi	̣aoy	thực	hành	thân	quán.	Vı	̀vậy,	đây	được	gọi	là	
“thân	quán	niệm	xứ".	
	 Lại	nữa,	một	người	quán	chieou	thủy	đại,	hỏa	đại,	phong	đại,	tóc,	lông,	móng,	răng,	
da,	máu,	thiṭ,	gân,	xương,	tuỷ…(1)	là	vô	thường,	không	phải	là	thường.(2)	là	khot ,	không	
phải	lạc;	(3)	là	vô	ngã	chứ	không	phải	ngã;	(4)	Vi	̣aoy	quay	lui	và	không	hứng	thú	với	nó;	
(5)	vi	̣aoy	ly	tham,	không	khao	khát	nó;	(6)	Vi	̣aoy	khieon	cho	nó	diệt	đi	chứ	không	muoo n	nó	
sanh	khởi;	(7)	vi	̣aoy	từ	bỏ	chứ	không	thủ	trước	nó.		
	 Và	một	người	thực	hành	quán	thọ	trên	các	thọ	như	theo 	nào?	
	 Ơ0 	đây,	một	người	quán	vô	thường,	không	phải	là	thường,	với	các	cảm	thọ	khot ,	lạc,	
xả;	cảm	thọ	từ	cảnh	xúc	thi	̣giác,	thıńh	giác,	khứu	giác,	vi	̣giác,	xúc	giác	và	ý.		
	 Vi	̣aoy	quán	chieou	chúng	là	khot ,	không	phải	lạc;	(3)	là	vô	ngã	chứ	không	phải	ngã;	
(4)	Vi	̣aoy	quay	lui	và	không	hứng	thú	với	nó;	(5)	vi	̣aoy	ly	tham,	không	khao	khát	nó;	(6)	Vi	̣
aoy	khieon	cho	nó	diệt	đi	chứ	không	muoo n	nó	sanh	khởi;	 (7)	vi	̣aoy	 từ	bỏ	chứ	không	thủ	
trước	nó.		
	 Quan	chieou	 chúng	 là	 vô	 thường,	 vi	̣ aoy	 loại	bỏ	được	 ảo	 tưởng	 thường	còn;	quán	
chieou	chúng	là	khot ,	vi	̣aoy	tử	bỏ	ảo	tưởng	veC 	lạc;	quán	chieou	chúng	là	vô	ngã,	vi	̣aoy	từ	bỏ	
ảo	tưởng	veC 	bản	ngã;	ba|ng	cách	quay	đi,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	ham	thıćh;	ba|ng	cách	ly	tham,	vi	̣
aoy	từ	bỏ	lòng	tham;	ba|ng	cách	đưa	đeon	diệt	tận,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	sanh	khởi;	ba|ng	cách	từ	
bỏ,	vi	̣aoy	từ	bỏ	thủ	trước.	
	 Ba|ng	bảy	cách	như	vậy	vi	̣aoy	thực	hành	thọ	quán.	
	 Thọ	là	neCn	tảng,	không	phải	là	chánh	niệm.	Nhưng	chánh	niệm	là	neCn	tảng,	cũng	
như	thọ.	Ba|ng	tri	kieon	aoy,	chánh	niệm	aoy,	vi	̣aoy	thực	hành	thọ	quán.	Vı	̀vậy,	đây	được	gọi	
là	“thọ	quán	niệm	xứ".	

	 Như	theo 	nào	là	một	Tỷ-kheo	thực	hành	quán	tâm	trên	tâm?	Ơ0 	đây	một	người	quán	
chieou	các	trạng	thái	tâm	có	dục,	tâm	vô	dục,	tâm	sân,	tâm	vô	sân…;	nhãn	thức,	nhı	̃thức,	
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tỷ	thức,	thiệt	thức,	tâm	thức	và	ý	thức	(1)	là	vô	thường,	không	phải	là	thường;	(2)	là	khot ,	
không	phải	lạc;	(3)	là	vô	ngã	chứ	không	phải	ngã;	(4)	Vi	̣aoy	quay	lui	và	không	hứng	thú	
với	nó;	(5)	vi	̣aoy	ly	tham,	không	khao	khát	nó;	(6)	Vi	̣aoy	khieon	cho	nó	diệt	đi	chứ	không	
muoo n	nó	 sanh	khởi;	 (7)	 vi	̣ aoy	 từ	 bỏ	 chứ	 không	 thủ	 trước	nó.	Quan	 chieou	 chúng	 là	 vô	
thường,	vi	̣aoy	loại	bỏ	được	ảo	tưởng	thường	còn;	quán	chieou	chúng	là	khot ,	vi	̣aoy	tử	bỏ	ảo	
tưởng	veC 	 lạc;	quán	chieou	chúng	 là	vô	ngã,	vi	̣aoy	 từ	bỏ	 ảo	 tưởng	veC 	bản	ngã;	ba|ng	cách	
quay	đi,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	ham	thıćh;	ba|ng	cách	ly	tham,	vi	̣aoy	từ	bỏ	lòng	tham;	ba|ng	cách	
đưa	đeon	diệt	tận,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	sanh	khởi;	ba|ng	cách	từ	bỏ,	vi	̣aoy	từ	bỏ	thủ	trước.	
	 Ba|ng	bảy	cách	như	vậy	vi	̣aoy	thực	hành	quán	tâm.	
	 Tâm	là	neCn	tảng,	không	phải	là	chánh	niệm.	Nhưng	chánh	niệm	là	neCn	tảng,	cũng	
như	tâm.	Ba|ng	tri	kieon	aoy,	chánh	niệm	aoy,	vi	̣aoy	thực	hành	thọ	quán.	Vı	̀vậy,	đây	được	gọi	
là	“tâm	quán	niệm	xứ".	
	 Như	 theo 	 nào	 là	 một	 Tỷ	 kheo	 thực	 hành	 quán	 pháp	 trên	 các	 pháp?	 Ơ0 	 đây	một	
người	 quán	 chieou	 các	 hành	 bên	 ngoài	 thân,	 bên	 ngoài	 thọ,	 bên	 ngoài	 tâm	 (1)	 là	 vô	
thường,	không	phải	là	thường;	(2)	là	khot ,	không	phải	lạc;	(3)	là	vô	ngã	chứ	không	phải	
ngã;	(4)	Vi	̣aoy	quay	lui	và	không	hứng	thú	với	nó;	(5)	vi	̣aoy	ly	tham,	không	khao	khát	nó;	
(6)	Vi	̣aoy	khieon	cho	nó	diệt	đi	chứ	không	muoo n	nó	sanh	khởi;	(7)	vi	̣aoy	từ	bỏ	chứ	không	
thủ	trước	nó.	Quan	chieou	chúng	là	vô	thường,	vi	̣aoy	loại	bỏ	được	ảo	tưởng	thường	còn;	
quán	chieou	chúng	là	khot ,	vi	̣aoy	tử	bỏ	ảo	tưởng	veC 	lạc;	quán	chieou	chúng	là	vô	ngã,	vi	̣aoy	từ	
bỏ	ảo	tưởng	veC 	bản	ngã;	ba|ng	cách	quay	đi,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	ham	thıćh;	ba|ng	cách	ly	tham,	
vi	̣aoy	từ	bỏ	lòng	tham;	ba|ng	cách	đưa	đeon	diệt	tận,	vi	̣aoy	từ	bỏ	sự	sanh	khởi;	ba|ng	cách	từ	
bỏ,	vi	̣aoy	từ	bỏ	thủ	trước.	
	 Ba|ng	bảy	cách	như	vậy	vi	̣aoy	thực	hành	quán	pháp.	
	 Pháp	là	neCn	tảng,	không	phải	là	chánh	niệm.	Nhưng	chánh	niệm	là	neCn	tảng,	cũng	
như	pháp.	Ba|ng	tri	kieon	aoy,	chánh	niệm	aoy,	vi	̣aoy	thực	hành	quán	pháp.	Vı	̀vậy,	đây	được	
gọi	là	“pháp	quán	niệm	xứ".	

Niệm	thân	

35.	Trích	Đại	Kinh	SACCAKA	
	 Và	này	Aggivessana,	theo 	nào	là	thân	tu	tập	và	tâm	tu	tập?	Ơ0 	đây,	này	Aggivessana,	
lạc	 thọ	khởi	 lên	 cho	vi	̣Thánh	đệ	 tử	nghe	nhieCu.	Vi	̣ này	được	 cảm	giác	 lạc	 thọ,	nhưng	
không	tham	đawm	lạc	thọ,	không	rơi	vào	sự	tham	đawm	lạc	thọ.	Neou	lạc	thọ	aoy	bi	̣diệt	mao t,	
do	lạc	thọ	đoạn	diệt,	khởi	lên	khot 	thọ,	vi	̣aoy	cảm	giác	khot 	thọ	nhưng	không	saCu	muộn,	
than	van,	khóc	lóc,	đập	ngực,	đưa	đeon	bao t	tın̉h.	Này	Aggivessana,	lạc	thọ	aoy	khởi	lên	cho	
vi	̣aoy,	không	chi	phoo i	tâm	và	không	an	trú,	do	thân	có	tu	tập;	khot 	thọ	aoy	khởi	lên	cho	vi	̣
aoy,	không	chi	phoo i	tâm	và	không	an	trú,	do	tâm	có	tu	tập.	Này	Aggivessana,	không	luận	
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người	nào	mà	cả	hai	phương	diện	đeCu	có:	Lạc	thọ	khởi	lên,	không	chi	phoo i	tâm	và	không	
an	trú,	do	thân	có	tu	tập;	khot 	thọ	khởi	lên,	không	chi	phoo i	tâm	và	không	an	trú,	do	tâm	
có	tu	tập.	Như	vậy	này	Aggivessana,	người	aoy	là	người	có	thân	tu	tập,	có	tâm	tu	tập.	

36.	Trích	PHẨM	THÂN	HÀNH	NIỆM	
Có	một	pháp,	này	các	Tỷ-kheo,	khi	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	đưa	đeon	

sự	chứng	ngộ	quả	Dự	lưu...	đưa	đeon	sự	chứng	ngộ	quả	Nhao t	lai...	đưa	đeon	sự	chứng	ngộ	
quả	Bao t	lai...	đưa	đeon	sự	chứng	ngộ	quả	A-la-hán.	Một	pháp	aoy	là	gı?̀	Chıńh	là	Thân	hành	
niệm.	Đây	là	một	pháp,	này	các	Tỷ-kheo,	khi	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	đưa	
đeon	sự	chứng	ngộ	quả	Dự	lưu...	quả	A-la-hán.	
	 	 	 	 	 	 	
37.	Trích	KINH	THÂN	HÀNH	NIỆM		 		 		 	 	
	 Như	vaCy	tôi	nghe.		
	 Một	 thời,	 Theo 	 Tôn	 tru	 ở	 Sãvatthi	 (Xá-vệ),	 Jetavana	 (Kỳ-đà	 Lâm),	 tại	 tiṇh	 xá	 ông	
Anãthapinặika	(Caop	Cô	Độc).	RoC i	một	soo 	đông	Tỷ-kheo,	sau	khi	đi	khao t	thực	và	thọ	trai	
veC ,	đang	ngoC i	tụ	họp	trong	hội	trường,	câu	chuyện	này	được	khởi	lên	giữa	chúng	Tăng:		

- Thật	vi	diệu	thay,	chư	HieCn	giả!	Thật	hy	hữu	thay,	chư	HieCn	giả!	Thân	hành	niệm	
khi	được	tu	tập	và	làm	cho	sung	mãn,	có	được	quả	lớn,	có	được	công	đức	lớn,	như	
đã	được	Theo 	Tôn,	bậc	Tri	Giả,	bậc	Kieon	Giả,	bậc	A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	tuyên	
boo .		
Và	câu	chuyện	này	giữa	các	Tỷ-kheo	aoy	đã	bi	̣gián	đoạn.	Theo 	Tôn	vào	buot i	chieCu,	

từ	thieCn	tiṇh	độc	cư	đứng	dậy	đi	đeon	hội	trường,	sau	khi	đeon,	ngoC i	lên	chom 	soạn	sa�n.	Sau	
khi	ngoC i,	Theo 	Tôn	bảo	các	Tỷ-kheo:		

- Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	hiện	nay	đang	ngoC i	bàn	vaon	đeC 	gı?̀	Câu	chuyện	gı	̀
của	các	ông	bi	̣gián	đoạn?		

- Ơ0 	dây,	bạch	Theo 	Tôn,	sau	khi	đi	khao t	thực	và	thọ	trai	veC ,	chúng	con	ngoC i	tụ	họp	tại	
hội	 trường,	 và	 câu	 chuyện	 này	 được	 khởi	 lên:	 "Thật	 vi	 diệu	 thay,	 chư	Hiền	 giả!	
Thật	hy	hữu	 thay,	 chư	Hiền	giả!	Thân	hành	niệm	này	được	 tu	 tập	được	 làm	cho	
sung	mãn	có	quả	lớn,	có	công	đức	lớn,	đã	được	Thế	Tôn,	bậc	Tri	Giả	,bậc	Kiến	Giả,	
bậc	A-la-hán	Chánh	Đẳng	Giác	tuyên	bố”.	Bạch	Theo 	Tôn,	câu	chuyện	này	của	chúng	
con	chưa	bàn	xong,	thời	Theo 	Tôn	đeon.		

- Và	này	các	Tỷ-kheo,	Thân	hành	niệm	được	tu	tập	như	theo 	nào	được	làm	cho	sung	
mãn	như	theo 	nào,	có	quả	lớn,	có	công	đức	lớn?		
Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	đi	đeon	khu	rừng,	hay	đi	đeon	goo c	cây,	hay	đi	đeon	

ngôi	nhà	troo ng,	ngoC i	kieo t-già,	lưng	tha�ng	và	an	trú	chánh	niệm	trước	mặt.	Chánh	niệm,	vi	̣
aoy	thở	vô.	Chánh	niệm,	vi	̣aoy	thở	ra.	Hay	thở	vô	dài,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	vô	dài."	Hay	thở	ra	
dài,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	ra	dài."	Hay	thở	vô	ngawn,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	vô	ngắn.”	Hay	thở	ra	
ngawn,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	ra	ngắn."Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	
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toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"An	tịnh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	“An	tịnh	
thân	hành,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	
caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	
tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	
tập	Thân	hành	niệm.	 	 	 	 	
	 Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	đi,	bieo t	ra|ng:	"Tôi	đi."	Hay	đứng,	bieo t	ra|ng:	"Tôi	
đứng”.	Hay	ngoC i,	bieo t	ra|ng:	"Tôi	ngồi.”	Hay	na|m,	bieo t	ra|ng:	“Tôi	nằm.”	Thân	thet 	được	sử	
dụng	như	theo 	nào,	vi	̣aoy	bieo t	thân	thet 	như	theo 	aoy.	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	
nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	
pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	
Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.	
	 Lại	nữa,	nàỵ	 các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	quán	sát	 thân	này,	dưới	 từ	bàn	chân	 trở	 lên,	
trên	cho	đeon	đảnh	tóc,	bao	bọc	bởi	da	và	chứa	đaCy	những	vật	bao t	tiṇh	sai	biệt:	"Trong	
thân	này,	đây	là	tóc,	lông,	móng,	răng,	da,	thịt,	gân,	xương,	tủy,	thận,	tim,	gan,	hoành	cách	
mô,	lá	lách,	phổi,	ruột,	màng	ruột,	bao	tử,	phân,	mật	đàm	(niêm	dịch),	mủ,	máu,	mồ	hôi,	
mỡ,	nước	mắt,	mỡ	da,	nước	miếng,	nước	mũi,	nước	ở	khớp	xương,	nước	tiểu.”	Này	các	Tỷ-
kheo,	cũng	như	một	bao	đoC ,	hai	đaCu	troo ng	đựng	đaCy	các	loại	hột	như	gạo,	lúa,	đậu	xanh,	
đậu	lớn,	mè,	gạo	đã	xay	roC i.	Một	người	có	maw t,	đot 	các	hột	aoy	ra	và	quán	sát:	“Đây	là	hột	
gạo,	đâỵ	là	hột	lúa,	đây	là	đậu	xanh,	đây	là	đậu	lớn,	đây	là	mè,	đây	là	hột	lúa	đã	xay	rồi”.	
Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	một	Tỷ-kheo	quán	sát	thân	này	dưới	từ	bàn	chân	trở	lên,	trên	
cho	đeon	đảnh	tóc,	bao	bọc	bởi	da	và	chứa	đaCy	những	vật	bao t	tiṇh	sai	biệt:	"Trong	thân	
này,	đây	là	tóc,	lông,	móng,	răng,	da,	thịt,	gân,	xương,	tủy,	thận,	tim,	gan,	hoành	cách	mô,	
lá	lách,	phôi,	ruột,	màng	ruột,	bao	tử,	phân,	mật,	đàm,	mủ,	máu,	mồ	hôi,	mỡ,	nước	mắt,	mỡ	
da,	nước	miếng,	nước	mũi,	nước	ở	khớp	xương,	nước	tiểu.”	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	
phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	
đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	
các	Tỷ-	kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỳ-kheo,	Tỷ-kheo	quán	sát	 thân	này	veC 	các	vi	̣ trı	́các	giới	và	sự	
sawp	đặt	các	giới:	"Trong	thân	này	có	địa	đại,	thủy	đại,	hỏa	đại	và	phong	đại."	Này	các	Tỷ-
kheo	như	một	người	đoC 	tet 	thiện	xảo,	hay	đệ	tử	của	một	người	đoC 	tet 	gieo t	một	con	bò,	ngoC i	
caw t	chia	từng	thân	phaCn	tại	ngã	tư	đường.	Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	vi	̣Tỷ-kheo	quán	
sát	thân	này	veC 	vi	̣trı	́các	giới	và	veC 	sự	sawp	đặt	các	giới:	"Trong	thân	này	có	địa	đại,	thủy	
đại,	hỏa	đại	và	phong	đại.”	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	
niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	
an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	
hành	niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	như	thaoy	một	thi	thet 	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ	
một	ngày,	hai	ngày,	ba	ngày,	 thi	 thet 	aoy	 trương	phoC ng	 lên,	xanh	đen	 lại,	nát	 thoo i	 ra.	Tỷ-
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kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	"Thân	này	tánh	chất	là	như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	
vượt	khỏi	bản	chất	ấy."	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	
niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	
an	trú,	an	tiṇh	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	
hành	niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	như	thaoy	một	thi	thet 	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ	
bi	̣các	loài	quạ	ăn,	hay	bi	̣các	loài	dieCu	hâu	ăn,	hay	bi	̣các	chim	kên	ăn	hay	bi	̣các	loài	chó	
ăn,	hay	bi	̣các	loài	dã	can	ăn,	hay	bi	̣các	loài	côn	trùng	ăn.	Tỷ-kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	
"Thân	này	tánh	chất	là	như	vậy,	bản	chất	là	như	vậy,	không	vượt	khỏi	bản	chất	ấy.”	Trong	
khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	
được	đoạn	 trừ.	Nhờ	đoạn	 trừ	 các	pháp	aoy,	nội	 tâm	được	an	 trú,	 an	 tiṇh,	 chuyên	nhao t,	
điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	như	thaoy	một	thi	thet 	bi	̣quăng	bỏ	trong	nghıã	
điạ,	với	các	bộ	xương	còn	liên	keo t	với	nhau,	còn	dıńh	thiṭ	và	máu,	còn	được	các	đường	
gân	cột	lại...	với	các	bộ	xương	còn	liên	keo t	với	nhau,	không	còn	dıńh	thiṭ	nhưng	còn	dıńh	
máu,	còn	được	các	đường	gân	cột	lại...	chı	̉còn	có	xương	không	dıńh	lại	với	nhau,	rải	rác	
chom 	này	chom 	kia.	Ơ0 	đây	là	xương	tay,	ở	đây	là	xương	chân,	ở	đây	là	xương	oo ng,	ở	đây	là	
xương	bawp	veo ,	ở	đây	là	xương	mông,	ở	đây	là	xương	soo ng,	ở	đây	là	xương	đaCu.	Tỷ-kheo	
quán	thân	aoy	như	sau:	“Thân	này	tánh	chất	là	như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	vượt	
khỏi	bản	chất	ấy."	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	
tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	
an	 tiṇh,	 chuyên	nhao t,	 điṇh	 tıñh.	Như	vậy,	 này	 các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	 tu	 tập	Thân	hành	
niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	như	thaoy	một	thi	thê	quăng	bỏ	trong	nghıã	điạ,	
chı	̉còn	toàn	xương	trawng	màu	vỏ	oo c...	chı	̉còn	một	đoo ng	xương	 lâu	hơn	một	năm...	chı	̉
còn	là	xương	thoo i	trở	thành	bột.	Tỷ-kheo	quán	thân	aoy	như	sau:	"Thân	này	tánh	chất	là	
như	vậy,	bản	tánh	là	như	vậy,	không	vượt	khỏi	bản	chất	ấy."	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	
phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	
đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	
các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.	

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	ly	dục,	ly	ác	pháp,	chứng	và	trú	ThieCn	thứ	nhao t,	
một	trạng	thái	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh,	với	tâm	với	tứ.	Tỷ-kheo	thaom	nhuaCn,	tatm	ướt	làm	
cho	sung	mãn	tràn	đaCy	thân	mıǹh	với	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh,	không	một	chom 	nào	trên	toàn	
thân	không	được	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh	aoy	thaom	nhuaCn.		

Này	các	Tỷ-kheo,	như	một	người	haCu	tawm	lão	luyện	hay	đệ	tử	người	haCu	tawm,	sau	
khi	raw c	bột	 tawm	trong	thau	ba|ng	đoC ng,	 lieCn	nhoC i	bột	aoy	với	nước,	cục	bột	 tawm	aoy	được	
thaom	nhuaCn	nước	ướt	nhào	 trộn	với	nước	ướt,	 thaom	ướt	cả	 trong	 lamn	ngoài	với	nước	
nhưng	không	chảy	thành	giọt.	Cũng	vậy	này	các	Tỷ-	kheo,	Tỷ-kheo	thaom	nhuaCn,	tatm	ướt,	
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làm	cho	sung	mãn,	tràn	đaCy	thân	mıǹh	với	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh,	không	một	chom 	nào	trên	
toàn	thân	không	được	hỷ	lạc	do	ly	dục	sanh	aoy	thaom	nhuaCn.	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	
phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	
đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	
các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	diệt	taCm	và	tứ,	chứng	và	trú	ThieCn	thứ	hai,	một	
trạng	 thái	hỷ	 lạc	do	điṇh	 sanh,	không	 taCm	không	 tứ,	nội	 tıñh	nhao t	 tâm.	Tỷ-kheo	 thaom	
nhuaCn,	tatm	ướt,	làm	cho	sung	mãn,	tràn	đaCy	thân	mıǹh	với	hỷ	lạc	do	điṇh	sanh,	không	
một	chom 	nào	trên	toàn	thân	không	được	hỷ	lạc	do	điṇh	sanh	aoy	thaom	nhuaCn.	Này	các	Tỷ-
kheo,	vı	́như	một	hoC 	nước,	nước	bên	trong	tự	dâng	lên	phương	Đông	không	có	lom 	nước	
chảy	ra,	phương	Tây	không	có	 lom 	nước	chảy	ra,	phương	Baw c	không	có	 lom 	nước	chảy	ra,	
phương	Nam	không	có	lom 	nước	chảy	ra	và	thın̉h	thoảng	trời	lại	mưa	lớn.	Suoo i	nước	mát	
từ	hơi	nước	aoy	phun	ra	thâm	nhuaCn,	tatm	ướt.	làm	cho	sung	mãn,	tràn	đaCy	hô	nước	aoy,	
với	nước	mát	lạnh,	không	một	chom 	nào	của	hoC 	nước	aoy	không	được	nước	mát	lạnh	thâm	
nhuaCn.	Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	thaom	nhuaCn,	tatm	ướt	làm	cho	sung	mãn	tràn	
đaCy	thân	mıǹh	với	hỷ	lạc	do	điṇh	sanh,	không	một	chom 	nào	trên	toàn	thân	không	được	
hỷ	 lạc	do	điṇh	sanh	aoy	 thaom	nhuaCn.	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	nhiệt	 tâm,	
tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	
nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	
tu	tập	Thân	hành	niệm.	

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	ly	hỷ	trú	xả,	chánh	niệm	tın̉h	giác,	thân	cảm	sự	
lạc	thọ	mà	các	bậc	Thánh	gọi	là	xả	niệm	lạc	trú,	chứng	và	an	trú	ThieCn	thứ	ba.	Tỷ-kheo	
thaom	nhuaCn,	tatm	ướt,	làm	cho	sung	mãn,	tràn	đày	thân	mıǹh	với	lạc	thọ	không	có	hỷ	aoy	
không	một	 chom 	 nào	 trên	 toàn	 thân	 không	 được	 lạc	 thọ	 không	 có	 hỷ	 aoy	 thâm	 nhuaCn.	
Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	
theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	
nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo	Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.		

Này	các	Tỷ-kheo,	vı	́như	trong	hoC 	sen	xanh,	hoC 	sen	hoC ng	hoC 	sen	trawng,	có	những	
sen	xanh,	 sen	hoC ng	hay	sen	 trawng.	Những	bông	sen	aoy	 sanh	 trong	nước,	 lớn	 lên	 trong	
nước,	 không	 vượt	 khỏi	 nước,	 nuôi	 soo ng	 dưới	 nước,	 từ	 đaCu	 ngọn	 cho	 đeon	 goo c	 rem 	 đeCu	
thaom	nhuaCn,	tatm	ướt,	đaCy	tràn	thaou	suoo t	bởi	nước	mát	lạnh	aoy,	không	một	chom 	nào	của	
toàn	thet 	sen	xanh,	sen	hoC ng	hay	sen	trawng	không	được	nước	mát	lạnh	aoy	thaom	nhuaCn.	
Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	thaom	nhuaCn,	 tatm	ướt	 làm	cho	sung	mãn,	 tràn	đaCy	
thân	mıǹh	với	lạc	thọ	không	có	hỷ	aoy,	không	một	chom 	nào	trên	toàn	thân	không	được	lạc	
thọ	không	có	hỷ	aoy	thaom	nhuaCn.	Như	vậy,	Tỷ-kheo	an	trú	không	phóng	dật,	nhiệt	 tâm,	
tinh	caCn,	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	pháp	aoy,	
nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-	kheo	
tu	tập	Thân	hành	niệm.	
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Lại	 nữa	 này	 các	 Tỷ-kheo,	 Tỷ-kheo	 xả	 lạc	 xả	 khot ,	 diệt	 hỷ	 ưu	 đã	 cảm	 thọ	 trước,	
chứng	và	trú	ThieCn	thứ	tư,	không	khot 	không	lạc,	xả	niệm	thanh	tiṇh.	Tỷ-kheo	ngoi,	thaom	
nhuaCn	 toàn	 thân	mıǹh	với	 tâm	 thuaCn	 tiṇh?	 trong	 sán^?	không	một	 chom 	 nào	 trên	 toàn	
thân	không	được	 tâm	 thuaCn	 tiṇh,	 trong	sáng	ay	 thaom	nhuaCn.	Này	các	Tỷ-kheo,	vı	́như	
một	người	ngôi?	dùng	tâm	vải	trăng	trùm	dâu,	không	một	chom 	nào	trên	toàn	thân	không	
được	vải	 trăng	aoy	che	thaou.	Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	ngoC i	 thaom	nhuaCn	toàn	
thân	mıǹh	 với	 tâm	 thuaCn	 tiṇh,	 trong	 sáng;	 không	một	 chom 	 nào	 trên	 toàn	 thân	 không	
được	tâm	thuaCn	tiṇh	trong	sáng	aoy	thaom	nhuaCn.	Trong	khi	vi	̣aoy	soo ng	không	phóng	dật,	
nhiệt	tâm,	tinh	caCn	các	niệm	và	tư	duy	thuộc	veC 	theo 	tục	được	đoạn	trừ.	Nhờ	đoạn	trừ	các	
pháp	aoy,	nội	tâm	được	an	trú,	an	tiṇh,	chuyên	nhao t,	điṇh	tıñh.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	
Tỷ-kheo	tu	tập	Thân	hành	niệm.	

Này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	 với	vi	̣nào	 tu	 tập,	 làm	cho	sung	mãn	Thân	hành	niệm,	 các	
thiện	pháp	của	vi	̣aoy	đi	vào	nội	tâm	(antogadhã)	đeCu	thuộc	veC 	minh	phaCn	(yij̣jãbhãgıỷã).	
Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo,	bietn	lớn	của	ai	được	thaom	nhuaCn	bởi	tâm,	thời	các	con	sông	của	
vi	̣aoy	đi	vào	trong	bietn,	đeCu	thuộc	veC 	bietn	lớn.	Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	
tu	tập	làm	cho	sung	mãn	Thân	hành	niệm,	các	thiện	pháp	của	vi	̣aoy	đi	vào	nội	tâm	đeCu	
thuộc	 veC 	 minh	 phaCn.	 Này	 các	 Tỷ-kheo,	 đoo i	 với	 Tỷ-kheo	 nào	 không	 tu	 tập	 Thân	 hành	
niệm,	không	làm	cho	sung	mãn,	thời	Ma	[vương]	có	cơ	hội	với	vi	̣aoy,	Ma	[vương]	có	cơ	
duyên	với	vi	̣aoy.	Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo,	có	người	quăng	một	hòn	đá	nặng	vào	một	đoo ng	
đao t	sét	ướt	nhuyemn,	này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	nghı	̃theo 	nào?	Có	phải	hòn	đá	nặng	aoy	có	cơ	
hội	[lún	sâu]	vào	đoo ng	đao t	sét	ướt	nhuyemn	aoy?	

- Thưa	vâng,	bạch	Theo 	Tôn.	
Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	 với	ai	không	 tu	 tập	Thân	hành	niệm,	không	 làm	

cho	sung	mãn,	Ma	[vương]	có	cơ	hội	với	vi	̣aoy.	Ma	[vương]	có	cơ	duyên	với	vi	̣aoy.	Vı	́như,	
này	các	Tỷ-kheo,	một	cây	khô	không	có	nhựa,	có	người	đeon	caCm	phaCn	phıá	trên	của	đoC 	
quay	lửa	và	nói:	"Tôi	sẽ	làm	cho	ngọn	lửa	sanh	ra,	tôi	sẽ	làm	cho	sức	nóng	hiện	lên."	Này	
các	Tỷ-kheo,	các	ông	nghı	̃theo 	nào?	Người	aoy	mang	đeon	phaCn	phıá	trên	của	đoC 	quay	lửa,	
quay	với	cành	cây	khô	không	có	nhựa	aoy,	người	aoy	có	làm	cho	ngọn	lửa	sanh	ra,	có	làm	
cho	sức	nóng	hiện	lên	không?	

- Thưa	vâng,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	ai	không	tu	tập	Thân	hành	niệm	không	làm	cho	

sung	mãn,	Ma	[vương]	có	cơ	hội	với	người	aoy,	Ma	[vương]	có	cơ	duyên	với	người	
aoy.	Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo,	một	bıǹh	nước	troo ng	rom ng,	troo ng	không,	được	đặt	trên	
cái	giá	có	một	người	đi	đeon,	mang	theo	đaCy	nước.	Này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	nghı	̃
theo 	nào?	Người	aoy	có	thet 	đot 	nước	[vào	bıǹh]	không?	

- Thưa	vâng,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	vi	̣nào	không	tu	tập	Thân	hành	niệm	không	 làm	cho	

sung	mãn,	Ma	[vương]	có	cơ	hội	với	vi	̣aoy,	Ma	[vương]	có	cơ	duyên	với	vi	̣aoy.	
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Này	các	Tỷ-kheo,	vi	̣nào	có	tu	tập	Thân	hành	niệm,	làm	cho	sung	mãn,	Ma	[vương]	
không	có	cơ	hội	với	vi	̣aoy,	Ma	[vương]	không	có	cơ	duyên	với	vi	̣aoy.	Vı	́như,	này	các	Tỷ-
kheo,	có	người	quăng	một	trái	banh	dây	nhẹ	vào	một	cánh	cửa	làm	hoàn	toàn	ba|ng	lõi	
cây.	Này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	nghı	̃theo 	nào?	Trái	banh	dây	nhẹ	aoy	có	cơ	hội	đoo i	với	cánh	
cửa	làm	hoàn	toàn	ba|ng	lõi	cây	không?	

- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	có	tu	tập	Thân	hành	niệm	làm	cho	sung	

mãn,	Ma	[vương]	không	có	cơ	hội	đoo i	với	vi	̣aoy,	Ma	[vương]	không	có	cơ	duyên	đoo i	
với	 vi	̣ aoy.	 Vı	́ như,	 này	 các	 Tỷ-kheo,	một	 cây	 ướt	 có	 nhựa,	 roC i	một	 người	 đi	 đeon	
mang	theo	phaCn	trên	đoC 	quay	lửa	và	nói:	"Tôi	sẽ	làm	cho	lửa	sinh	ra	tôi	sẽ	làm	cho	
hơi	nóng	hiện	 lên.”	Này	các	Tỷ-kheo,	các	 ông	nghı	̃ theo 	nào?	Người	aoy	mang	theo	
phaCn	trên	đoC 	quay	lửa,	quay	với	các	cây	ướt	và	có	nhựa,	có	thet 	làm	cho	lửa	sanh	
ra,	làm	cho	hơi	nóng	hiện	lên	được	không?	

- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	có	tu	tập	Thân	hành	niệm,	làm	cho	sung	

mãn	Ma	[vương]	không	có	cơ	hội	đoo i	với	vi	̣aoy,	Ma	[vương]	không	có	cơ	duyên	đoo i	
với	vi	̣aoy.	Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo	một	bıǹh	nước	đaCy	tràn	nước	đeon	nom i	con	quạ	
có	thet 	uoo ng	được,	được	đặt	trên	cái	giá,	roC i	có	người	đi	đeon	mang	theo	đaCy	nước.	
Này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	nghı	̃theo 	nào?	Người	aoy	có	thet 	đot 	được	nước	vào	[bıǹh	
aoy]	không?	

- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	 tu	 tập	Thân	hành	niệm,	 làm	cho	sung	

mãn,	 Ma	 [vương]	 không	 có	 cơ	 hội	 đoo i	 với	 người	 aoy,	 Ma	 [vương]	 không	 có	 cơ	
duyên	đôi	với	người	aoy.	
Này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	tu	tập	Thân	hành	niệm,	làm	cho	sung	mãn,	vi	̣aoy	

hướng	 tâm	đã	 được	 chứng	ngộ	 nhờ	 thawng	 trı	́ đeon	 pháp	nào	 caCn	 phải	 chứng	ngộ	 nhờ	
thawng	trı,́	vi	̣aoy	đoo i	mặt	đạt	được	sự	tinh	xảo	[của	pháp	aoy]	daCu	thuộc	giới	xứ	nào	(sati	
satiãyatane).	Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo	một	bıǹh	đaCy	 tràn	nước	đeon	nom i	 con	quạ	 có	 thet 	
uoo ng	được,	được	đặt	trên	cái	giá	và	có	người	lực	sı	̃đeon	law c	qua	law c	lại	cái	bıǹh	aoy,	như	
vậy	nước	có	thet 	trào	ra	ngoài	không?	

- Thưa	vâng,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	 tu	 tập	Thân	hành	niệm,	 làm	cho	sung	

mãn,	vi	̣aoy	hướng	tâm	đã	được	chứng	ngộ	nhờ	thawng	trı	́đeon	pháp	nào	caCn	phải	
chứng	ngộ	nhờ	thawng	trı,́	vi	̣aoy	đoo i	mặt	được	sự	tinh	xảo	[của	pháp	aoy]	daCu	thuộc	
giới	xứ	nào.	Vı	́như	có	một	hoC 	nước	trên	một	mieong	đao t	ba|ng,	boo n	phıá	có	đê	đawp	
làm	cho	vững	chaw c	và	 tràn	đaCy	nước	đeon	nom i	 con	quạ	 có	 thet 	uoo ng	được.	RoC i	 có	
người	lực	sı	̃đeon	và	phá	một	khúc	đet 	nước	có	thet 	tràn	ra	ngoài	không?	

- Thưa	vâng,	bạch	Theo 	Tôn.	
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- Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	 tu	 tập	Thân	hành	niệm,	 làm	cho	sung	
mãn,	vi	̣aoy	hướng	tâm	đã	được	chứng	ngộ	nhờ	thawng	trı	́đeon	pháp	nào	caCn	phải	
chứng	ngộ	nhờ	 thawng	 trı,́	vi	̣ aoy	đoo i	mặt	được	sự	 tinh	xảo	 [của	pháp	aoy]	daCu	với	
giới	xứ	nào.	Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo,	trên	đao t	ba|ng	tại	chom 	ngã	tư	có	một	chieoc	xe	
đậu,	 thawng	với	những	 con	ngựa	 thuaCn	 thục,	 có	 roi	ngựa	đặt	ngang	 sa�n	 sàng,	 có	
người	mã	 thuật	 sư	 thiện	xảo,	người	đánh	xe	đieCu	ngự	 các	 con	ngựa	đáng	được	
đieCu	ngự,	leo	lên	xe	aoy,	tay	trái	nawm	dây	cương,	tay	mặt	caCm	laoy	roi	ngựa,	có	theo 	
đánh	xe	ngựa	aoy	đi	tới	đi	lui,	tại	chom 	nào	và	như	theo 	nào	theo	ý	mıǹh	muoo n.	Cũng	
vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	đoo i	với	vi	̣nào	tu	tập	Thân	hành	niệm,	làm	cho	sung	mãn,	vi	̣
aoy	hướng	tâm	đã	được	chứng	ngộ	nhờ	thawng	trı	́đeon	pháp	nào	caCn	phải	chứng	ngộ	
nhờ	thawng	trı,́	vi	̣aoy	đoo i	mặt	được	sự	tinh	xảo	[của	pháp	aoy],	daCu	với	giới	xứ	nào.	
Này	 các	 Tỷ-kheo,	 Thân	 hành	niệm	được	 thực	 hành,	 được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	

sung	mãn,	được	 làm	như	 thành	 com 	 xe,	được	 làm	như	 thành	 căn	 cứ	điạ,	 được	 làm	cho	
kiên	trı,̀	được	làm	cho	tıćh	tập,	được	khéo	tinh	caCn	thực	hành,	thời	mười	công	đức	này	
có	thet 	được	mong	đợi.	Theo 	nào	là	mười?	

Bao t	lạc	được	nhieop	phục,	bao t	lạc	không	nhieop	phục	vi	̣aoy,	và	vi	̣aoy	soo ng	luôn	luôn	
nhieop	phục	bao t	lạc	được	khởi	lên.	Khieop	đảm	m	sợ	hãi	được	nhieop	phục,	khieop	đảm	sợ	
hãi	không	nhieop	phục	vi	̣aoy,	và	vi	̣aoy	luôn	luôn	nhieop	phục	khieop	đảm	sợ	hãi	được	khởi	
lên.	Vi	̣aoy	kham	nhamn	được	 lạnh,	nóng,	đói,	khát,	sự	xúc	chạm	của	ruoC i,	muom i,	gió,	mặt	
trời,	các	loài	rawn	reo t,	các	cách	nói	khó	chiụ,	khó	chaop	nhận;	vi	̣aoy	có	khả	năng	chiụ	đựng	
được	những	cảm	thọ	veC 	thân	khởi	lên,	khot 	đau,	nhói	đau,	thô	bạo,	chói	đau,	bao t	khả	 ý,	
bao t	khả	ái,	đưa	đeon	cheo t	đieong.	Tùy	theo	ý	muoo n,	không	có	khó	khăn,	không	có	mệt	nhọc,	
không	có	phı	́sức,	vi	̣aoy	chứng	được	boo n	thieCn,	thuaCn	túy	tâm	tư,	hiện	tại	lạc	trú.	

Vi	̣ aoy	 chứng	được	 các	 loại	 thaCn	 thông,	một	 thân	hiện	 ra	nhieCu	 thân,	nhieCu	 thân	
hiện	ra	một	thân;	hiện	hıǹh	bieon	đi	ngang	qua	vách,	qua	tường,	qua	núi	như	đi	ngang	hư	
không;	độn	thot ,	trôi	lên	ngang	qua	đao t	lieCn	như	ở	trong	nước;	đi	trên	nước	không	chım̀	
như	đi	trên	đao t	lieCn;	ngoC i	kieo t-già	ngang	qua	hư	không	như	con	chim;	với	bàn	tay	chạm	
rờ	mặt	 trăng	và	mặt	 trời,	những	vật	có	đại	oai	 lực,	đại	oai	 thân	như	vậy;	 thân	có	 thaCn	
thông	có	thet 	bay	cho	đeon	Phạm	thiên	giới.	Với	Thiên	nhı	̃thanh	tiṇh	siêu	nhân,	vi	̣aoy	có	
thet 	nghe	hai	loại	tieong,	chư	thiên	và	loài	người,	ở	xa	hay	ở	gaCn.	Với	tâm	của	vi	̣aoy,	vi	̣aoy	
bieo t	tâm	của	các	chúng	sanh,	các	loại	người:	Tâm	có	tham,	bieo t	tâm	có	tham;	tâm	không	
tham,	bieo t	tâm	không	tham;	tâm	có	sân,	bieo t	tâm	có	sân;	tâm	không	sân,	bieo t	tâm	không	
sân;	tâm	có	si,	bieo t	tâm	có	si;	tâm	không	si,	bieo t	tâm	không	si;	tâm	chuyên	chú,	bieo t	tâm	
chuyên	chú;	tâm	không	chuyên	chú,	bieo t	tâm	không	chuyên	chú;	tâm	tán	loạn,	bieo t	tâm	
tán	loạn;	tâm	không	tán	loạn,	bieo t	tâm	không	tán	loạn;	tâm	đại	hành,	bieo t	tâm	đại	hành;	
tâm	không	đại	hành,	bieo t	 tâm	không	đại	hành;	 tâm	chưa	vô	 thượng,	bieo t	 tâm	chưa	vô	
thượng;	 tâm	vô	 thượng,	bieo t	 tâm	vô	 thượng;	 tâm	thieCn	điṇh,	bieo t	 tâm	thieCn	điṇh;	 tâm	
không	 thieCn	 điṇh,	 bieo t	 tâm	 không	 thieCn	 điṇh;	 tâm	 giải	 thoát,	 bieo t	 tâm	 giải	 thoát;	 tâm	
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không	giải	thoát,	bieo t	tâm	không	giải	thoát.	Vi	̣aoy	nhớ	đeon	các	đời	soo ng	quá	khứ	như	một	
đời,	hai	đời.	Vi	̣aoy	nhớ	đeon	các	đời	soo ng	quá	khứ	với	các	nét	đại	cương	và	các	chi	tieo t.	Với	
thiên	nhãn	thuaCn	tiṇh	siêu	nhân,	vi	̣aoy	thaoy	sự	soo ng	và	sự	cheo t	của	chúng	sanh.	Vi	̣aoy	bieo t	
rõ	 ra|ng	 chúng	 sanh,	 người	 hạ	 liệt,	 kẻ	 cao	 sang;	 người	 đẹp	đẽ,	 kẻ	 thô	 xaou;	 người	may	
mawn,	kẻ	bao t	hạnh	đeCu	do	hạnh	nghiệp	của	họ.	Với	sự	diệt	 trừ	các	 lậu	hoặc,	 sau	khi	 tự	
mıǹh	chứng	 tri	với	 thượng	 trı,́	 vi	̣ aoy	 chứng	đạt	và	an	 trú	ngay	 trong	hiện	 tại	Tâm	giải	
thoát,	Tuệ	giải	thoát,	không	có	lậu	hoặc.	

Này	 các	 Tỷ-kheo,	 Thân	 hành	niệm	được	 thực	 hành,	 được	 tu	 tập,	 được	 làm	 cho	
sung	mãn,	được	làm	như	com 	xe,	được	làm	như	thành	căn	cứ	điạ,	được	làm	cho	kiên	trı,̀	
được	 làm	cho	 tıćh	 tập,	được	khéo	 tinh	caCn	 thực	hành,	 thời	mười	công	đức	này	có	 thet 	
mong	đợi.	

Theo 	Tôn	thuyeo t	giảng	như	vậy,	các	Tỷ-kheo	aoy	hoan	hỷ	tıń	thọ	lời	Theo 	Tôn	dạy.	

38.	Trích	Kệ	ngôn	của	trưởng	lão	Ananda	
Người	bạn	đã	đi	qua,	
Đạo	sư	đã	đi	qua,	
Bạn	như	vậy	không	còn,	
Như	quán	thân	hành	niệm.	

39.	Trích	KINH	NHẬP	TỨC	XUẤT	TỨC	NIỆM	
Này	các	Tỷ-kheo,	trong	chúng	Tỷ-kheo	này,	có	những	Tỷ-kheo	soo ng	chuyên	tâm,	

chú	tâm	tu	tập	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm.	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm,	này	các	Tỷ-kheo,	được	
tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn,	đưa	đeon	quả	lớn,	công	đức	lớn.	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm	
được	 tu	 tập,	 làm	cho	sung	mãn,	khieon	cho	Boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn.	Boo n	niệm	xứ	
được	tu	tập,	làm	cho	sung	mãn,	khieon	cho	Bảy	giác	chi	được	viên	mãn.	Bảy	giác	chi	được	
tu	tập,	làm	cho	sung	mãn,	khieon	cho	Minh	giải	thoát	được	viên	mãn.	Và	này	các	Tỷ-kheo,	
như	theo 	nào	là	tu	tập	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm?	Như	theo 	nào	là	làm	cho	sung	mãn?	Như	
theo 	nào	là	quả	lớn,	công	đức	lớn?		

Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	đi	đeon	khu	rừng,	đi	đeon	goo c	cây	hay	đi	đeon	ngôi	
nhà	troo ng	và	ngoC i	kieo t-già,	lưng	tha�ng	và	trú	niệm	trước	mặt.	Chánh	niệm,	vi	̣aoy	thở	vô;	
Chánh	niệm,	vi	̣aoy	thở	ra.	Thở	vô	dài,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	vô	dài.”	Hay	thở	ra	ngawn,	vi	̣aoy	
bieo t:	"Tôi	thở	ra	ngắn."	"Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	toàn	thân,	
tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"An	tịnh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"An	tịnh	thân	hành,	tôi	
sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	hỷ	thọ,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	hỷ	thọ	tôi	sẽ	thở	
ra",	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	lạc	thọ	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	lạc	thọ,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣
aoy	tập.	"Cảm	giác	tâm	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	tâm	hành,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣
aoy	tập.	"An	tịnh	tâm	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"An	tịnh	tâm	hành	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	
tập.	"Cảm	giác	về	tâm,	tôi	sẽ	thở	vô”，vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	về	tâm,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	
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"Với	tâm	hân	hoan,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Với	tâm	hân	hoan,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	
"Với	tâm	định	tĩnh,	tôi	sẽ	thở	vị	ấy	tập.	Với	tâm	định	tĩnh,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	"Với	tâm	
giải	 tho	 tôi	 sẽ	 thở	 vô",	 vi	̣ aoy	 tập.	 "Với	 tâm	giải	 thoát,	 tôi	 sẽ	 thở	 ra”,	 vi	̣ aoy	 tập.	Quán	vô	
thường,	tôi	sẽ	thở	vi	̣aoy	tập.	"Quán	vô	thường,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	"Quán	ly	tham,	tôi	
sẽ	thở	vô",	vi	̣ao ỵ	tập.	"Quán	ly	tham,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"Quán	đoạn	diệt,	tôi	sẽ	thở	vô”,	
vi	̣aoy	tập.	"Quán	đoạn	diệt,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"Quán	từ	bỏ,	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	
"Quán	từ	bỏ	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm,	này	các	Tỷ-kheo,	tu	tập	như	
vậy,	làm	cho	sung	mãn	như	vậy,	được	quả	lớn,	được	công	đức	lớn.		

	Và	như	theo 	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	là	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm	được	tu	tập?	Như	theo 	
nào	là	làm	cho	sung	mãn,	khieon	Boo n	niệm	xứ	được	viên	mãn?	Khi	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	
Tỷ-kheo	thở	vô	dài,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	vô	dài”.	Hay	khi	thở	ra	dài,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	ra	
dài”.	Hay	thở	vô	ngawn,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	thở	vô	ngắn.”	Hay	khi	thở	ra	ngawn,	vi	̣aoy	bieo t:	"Tôi	
thở	ra	ngắn”.	"Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	toàn	thân,	tôi	sẽ	thở	
ra”,	vi	̣aoy	tập.	"An	tịnh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	“An	tịnh	thân	hành,	tôi	sẽ	thở	ra”,	
vi	̣aoy	tập.	Trong	khi	tùy	quán	thân	trên	thân,	này	các	Tỷ-kheo,	vi	̣Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	tâm,	
tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Này	các	Tỷ-kheo	đoo i	với	các	thân,	Ta	
nói	đây	là	một	tức	là	thở	vô	thở	ra.	Do	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	tùy	quán	thân	trên	
thân,	vi	̣Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.		

Khi	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	vi	̣Tỷ-kheo	nghi:	“Cảm	giác	hỷ	thọ	tôi	sẽ	 thở	vô",	vi	̣aoy	
tập.	“cảm	giác	hỷ	thọ,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	"Cảm	giác	lạc	thọ,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	
"Cảm	giác	lạc	thọ,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	“Cảm	giác	tâm	hành,	tôi	sẽ	thở	vô”	vi	̣aoy	tập.	
"Cảm	giác	tâm	hành	tôi	sẽ	thở	ra”	vi	̣aoy	tập.	“An	tịnh	tâm	hành	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	"An	
tịnh	tâm	hành,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	Trong	khi	tùy	quán	thọ	trên	các	thọ	này	các	Tỷ-
kheo,	Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Này	các	
Tỷ-kheo,	đoo i	với	các	cảm	thọ,	Ta	nói	đây	là	một,	tức	là	thở	vô	thở	ra.	Do	vậy,	này	các	Tỷ-
kheo,	trong	khi	tùy	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ,	Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	

	Khi	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	nghı:̃	"Cảm	giác	về	tâm,	tôi	sẽ	thở	vô”	vi	̣aoy	tập.	
"Cảm	giác	về	tâm	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"Với	tâm	hân	hoan,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	“Với	
tâm	hân	hoan,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	"Với	tâm	thiền	định,	tôi	sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	"Với	
tâm	thiền	định	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	"Với	tâm	giải	thoát,	tôi	sẽ	thở	vô”,	vi	̣aoy	tập.	"Với	
tâm	giải	 thoát,	 tôi	 sẽ	 thở	 ra",	 vi	̣ aoy	 tập.	Trong	khi	 tùy	quán	 tâm	 trên	 tâm,	này	 các	Tỷ-
kheo,	Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Này	các	
Tỷ-kheo,	 sự	 tu	 tập	Nhập	 tức	xuao t	 tức	niệm	không	 thet 	đeon	với	kẻ	 thao t	niệm,	không	có	
tın̉h	giác.	Do	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	tùy	quán	tâm	trên	tâm,	Tỷ-kheo	trú,	nhiệt	
tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	

Khi	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	nghı:̃	“Quán	vô	thường,	tôi	sẽ	thở	vô”	vi	̣aoy	tập.	
"Quán	vô	thường,	tôi	sẽ	thở	ra”,	vi	̣aoy	tập.	"Quán	ly	tham...	quán	đoạn	diệt...	quán	từ	bỏ,	tôi	
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sẽ	thở	vô",	vi	̣aoy	tập.	"Quán	từ	bỏ,	tôi	sẽ	thở	ra",	vi	̣aoy	tập.	Trong	khi	tùy	quán	pháp	trên	
các	 pháp,	 này	 các	 Tỷ-kheo	 Tỷ-kheo	 trú,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	 niệm	 đet 	 cheo 	 ngự	
tham	ưu	ở	đời.	Vi	̣aoy,	do	đoạn	trừ	tham	ưu,	sau	khi	thaoy	với	trı	́tuệ,	khéo	nhıǹ	[sự	vật]	
với	niệm	xả	ly.	Do	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	tùy	quán	pháp	trên	các	pháp,	Tỷ-kheo	
trú,	nhiệt	tâm	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	đời.	Nhập	tức	xuao t	tức	niệm,	
này	các	Tỷ-kheo,	được	tu	tập	như	vậy,	được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy,	khieon	cho	Boo n	
niệm	xứ	được	viên	mãn.		

Và	Boo n	niệm	xứ,	này	các	Tỷ-kheo,	được	tu	tập	như	theo 	nào,	được	làm	sung	mãn	
như	theo 	nào	khieon	cho	Bảy	giác	chi	được	viên	mãn?	Này	các	Tỷ	kheo,	trong	khi	tùy	quán	
thân	trên	thân,	Tỷ-kheo	an	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	cheo 	ngự	tham	ưu	ở	
đời;	trong	khi	aoy,	niệm	không	hôn	mê	của	vi	̣aoy	được	an	trú.	Trong	khi	niệm	không	hôn	
mê	của	vi	̣aoy	được	an	trú;	này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	aoy,	Niệm	giác	chi	được	baw t	đaCu	khởi	
lên	với	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Tỷ-kheo	tu	tập	Niệm	giác	chi;	trong	khi	aoy,	Niệm	giác	chi	
được	Tỷ-kheo	 tu	 tập	đi	đeon	viên	mãn.	Này	các	Tỷ-kheo,	 trong	khi	 trú	với	 chánh	niệm	
như	vậy,	Tỷ-kheo	với	trı	́tuệ	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	aoy.	Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	
trú	với	chánh	niệm	như	vậy	Tỷ-kheo	với	trı	́tuệ	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	aoy;	trong	
khi	aoy,	Trạch	pháp	giác	chi	được	baw t	đaCu	khởi	lên	với	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Tỷ-kheo	tu	
tập	Trạch	pháp	giác	chi;	 trong	khi	aoy,	Trạch	pháp	giác	chi	được	Tỷ-kheo	 tu	 tập	đi	đeon	
viên	mãn.	Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	trı	́tuệ	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	
aoy,	sự	tinh	taon	không	thụ	động,	baw t	đaCu	khởi	lên	với	vi	̣Tỷ-kheo.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	trı	́ tuệ	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	aoy;	
trong	khi	aoy,	sự	tinh	taon	không	thụ	động	baw t	đaCu	khởi	lên	với	vi	̣Tỷ-kheo	aoy;	trong	khi	aoy,	
Tinh	taon	giác	chi	được	baw t	đâu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Tỷ-kheo	tu	tập	Tinh	
taon	 giác	 chi;	 trong	khi	 aoy,	 Tinh	 taon	 giác	 chi	được	Tỷ-kheo	 tu	 tập	đi	 đeon	 viên	mãn.	Hỷ	
không	liên	hệ	đeon	vật	chao t	được	khởi	lên	nơi	vi	̣tinh	taon,	tinh	caCn.	
	 Này	 các	Tỷ-kheo,	 trong	khi	hỷ	không	 liên	hệ	đeon	vật	 chao t	 khởi	 lên	nơi	Tỷ-kheo	
tinh	taon,	tinh	caCn;	trong	khi	aoy	Hỷ	giác	chi	baw t	đâu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Hỷ	
giác	chi	được	vi	̣Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Hỷ	giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập	đi	đeon	viên	
mãn.	Thân	của	vi	̣aoy	được	tâm	hoan	hỷ	trở	thành	khinh	an,	tâm	cũng	được	khinh	an.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	ý	hoan	hỷ	được	thân	khinh	an,	được	tâm	
cũng	khinh	an;	trong	khi	aoy,	Khinh	an	giác	chi	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	
Khinh	an	giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Khinh	an	giác	chi	được	Tỷ-kheo	làm	
cho	đi	đeon	sung	mãn.	Một	vi	̣có	thân	khinh	an,	an	lạc	tâm	vi	̣aoy	được	điṇh	tıñh.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	có	thân	khinh	an,	an	lạc,	tâm	vi	̣aoy	được	điṇh	
tıñh;	trong	khi	aoy,	Điṇh	giác	chi	baw t	đâu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Điṇh	giác	chi	
được	Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Điṇh	giác	chi	được	Tỷ-	kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	mãn.	
Vi	̣aoy	với	tâm	điṇh	tıñh	như	vậy,	khéo	nhıǹ	[sự	vật]	với	ý	niệm	xả	ly.	
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	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	tâm	điṇh	tıñh	như	vậy,	khéo	nhıǹ	[sự	vật]	
với	ý	niệm	xả	ly;	trong	khi	aoy,	Xả	giác	chi	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Xả	
giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Xả	giác	chi	được	Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	
mãn.	
	 Này	các	Tỷ-kheo	trong	khi	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	(như	trên)...	quán	tâm	trên	
tâm...	(như	trên)...	quán	pháp	trên	các	pháp,	Tỷ-kheo	an	trú,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	
niệm	với	mục	đıćh	đieCu	phục	tham	ưu	ở	đời	 trong	khi	aoy,	niệm	của	vi	̣aoy	được	an	trú,	
không	có	hôn	mê.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	niệm	của	Tỷ-kheo	được	an	trú,	không	có	hôn	mê,	Niệm	
giác	chi	trong	khi	aoy	được	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	Niệm	giác	chi	trong	khi	aoy	được	
Tỷ-kheo	tu	tập;	Niệm	giác	chi	trong	khi	aoy	được	Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	mãn.	Vi	̣aoy	
an	trú	với	chánh	niệm	như	vậy,	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	aoy	với	trı	́tuệ.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	 trong	khi	an	 trú	với	chánh	niệm	như	vậy,	vi	̣aoy	suy	 tư,	 tư	duy,	
thatm	sát	pháp	aoy	với	trı	́tuệ	Trạch	pháp	giác	chi	trong	khi	aoy	được	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	
Tỷ-kheo;	 Trạch	 pháp	 giác	 chi	 trong	 khi	 aoy	 được	 Tỷ-kheo	 tu	 tập;	 Trạch	 pháp	 giác	 chi	
trong	khi	aoy	đi	đeon	sung	mãn,	tinh	taon	không	thụ	động	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	vi	̣aoy.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	suy	tư,	tư	duy,	thatm	sát	pháp	aoy	với	trı	́tuệ,	và	
tinh	taon	không	thụ	động	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	vi	̣aoy,	Tinh	taon	giác	chi	trong	khi	aoy	baw t	đaCu	
khởi	lên	nơi	vi	̣Tỷ-kheo;	Tinh	taon	giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	Tinh	taon	giác	chi	được	
Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	mãn.	Đoo i	với	vi	̣aoy,	tinh	caCn,	tinh	taon,	hỷ	không	liên	hệ	đeon	
vật	chao t	khởi	lên.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	tinh	caCn,	tinh	taon	và	hỷ	không	liên	hệ	đeon	vật	
chao t	khởi	 lên,	Hỷ	giác	chi	trong	khi	aoy	baw t	đaCu	được	khởi	 lên	nơi	Tỷ-kheo;	Hỷ	giác	chi	
trong	khi	aoy	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	Hỷ	giác	chi	trong	khi	aoy	được	Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	
sung	mãn.	Thân	của	vi	̣aoy	được	tâm	hoan	hỷ	trở	thành	khinh	an,	tâm	cũng	được	khinh	
an.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	ý	hoan	hỷ	được	thân	khinh	an,	được	tâm	
cũng	khinh	an,	trong	khi	aoy,	Khinh	an	giác	chi	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	
Khinh	an	giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Khinh	an	giác	chi	được	Tỷ-kheo	làm	
cho	đi	đeon	sung	mãn.	Một	vi	̣có	tâm	khinh	an,	an	lạc,	tâm	vi	̣aoy	được	điṇh	tıñh.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	vi	̣aoy	có	thân	khinh	an,	an	lạc,	tâm	vi	̣aoy	được	điṇh	tinh,	
trong	khi	aoy	Điṇh	giác	chi	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Điṇh	giác	chi	được	
Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy,	Điṇh	giác	chi	được	Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	mãn.	Vi	̣aoy	
với	tâm	điṇh	tıñh	như	vậy	khéo	nhıǹ	[sự	vật]	với	ý	niệm	xả	ly.	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	trong	khi	Tỷ-kheo	với	tâm	điṇh	tıñh	như	vậy,	khéo	nhıǹ	[sự	vật]	
với	ý	niệm	xả	ly,	trong	khi	aoy	Xả	giác	chi	baw t	đaCu	khởi	lên	nơi	Tỷ-kheo;	trong	khi	aoy,	Xả	
giác	chi	được	Tỷ-kheo	tu	tập;	trong	khi	aoy	Xả	giác	chi	được	Tỷ-kheo	làm	cho	đi	đeon	sung	
mãn.	
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	 Này	các	Tỷ-kheo,	Boo n	niệm	xứ	được	tu	tập	như	vậy,	được	làm	cho	sung	mãn	như	
vậy	khieon	cho	Bảy	giác	chi	được	sung	mãn.	
	 Và	này	các	Tỷ-kheo,	Bảy	giác	chi	được	tu	tập	như	theo 	nào,	được	làm	cho	sung	mãn	
như	theo 	nào,	khieon	cho	Minh	giải	thoát	được	viên	mãn.	Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	
tu	tập	Niệm	giác	chi,	liên	hệ	đeon	viemn	ly,	liên	hệ	đeon	ly	tham,	liên	hệ	đeon	diệt,	hướng	đeon	
xả	ly;	tu	tập	Trạch	pháp	giác	chi...	(như	trên)...	tu	tập	Tinh	taon	giác	chi...	(như	trên)...	tu	
tập	Hỷ	giác	chi...	(như	trên)..tu	tập	Khinh	an	giác	chi...	(như	trên)...	tu	tập	Điṇh	giác	chi...	
(như	trên)...	tu	tập	Xả	giác	chi,	liên	hệ	đeon	viemn	ly,	liên	hệ	đeon	ly	tham,	liên	hệ	đeon	diệt,	
hướng	đeon	xả	ly.	Này	các	Tỷ-kheo,	Bảy	giác	chi	được	tu	tập	như	vậy,	được	làm	cho	sung	
mãn	như	vậy,	khieon	cho	Minh	giải	thoát	được	viên	mãn.	

Theo 	Tôn	thuyeo t	giảng	như	vậy,	các	Tỷ-kheo	aoy	hoan	hỷ	tıń	thọ	lời	Theo 	Tôn	dạy.	

40.	Trích	TƯƠNG	ƯNG	HƠI	THỞ	VÔ,	HƠI	THỞ	RA	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	điṇh	niệm	hơi	thở	vô,	hơi	thở	ra	này	được	tu	tập,	được	làm	cho	
sung	mãn	là	tic̣h	tiṇh,	thù	diệu,	thuaCn	nhao t	(asecanakă).	lạc	trú?	làm	cho	các	ác,	bao t	thiện	
pháp	đã	sanh	bieon	mao t,	tiṇh	chı	̉lập	tức	(thãnaso).	

41.	Niệm	chết	
Trıćh	ĐẠI	KINH	GIA*O	GIƠ* I	LA-HAWU-LA	
	 Này	Rãhula,	tu	tập	niệm	hơi	thở	vô,	hơi	thở	ra	như	vậy,	làm	cho	sung	mãn	như	vậy	
thời	khi	những	hơi	thở	vô,	hơi	thở	ra	too i	hậu	chaom	dứt,	chứng	được	Giác	tri,	không	phải	
không	được	Giác	tri.	

     Tỉnh giác 
     Tứ	oai	nghi	

42.	Tu	tập	để	chứng	ngộ	
KINH	HA[ NH	(CARASUTTA)(It.	115)	
	 ĐieCu	này	đã	được	Theo 	Tôn	nói	đeon,	đã	được	bậc	A-la-hán	nói	đeon	và	tôi	đã	được	
nghe:		

- Này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	đi,	khởi	lên	dục	taCm,	sân	taCm	hay	hại	taCm;	
và	neou	Tỷ-kheo	chaop	nhận,	không	có	từ	bỏ,	không	có	taty	sạch,	không	có	chaom	dứt,	
không	đi	đeon	không	hiện	hữu,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	di,	 có	 sở	
hành	như	vậy,	vi	̣aoy	được	gọi	là	người	không	có	nhiệt	tâm,	không	có	sợ	hãi	tội	lom i,	
liên	tục	thường	ha|ng	bieong	nhác,	tinh	taon	hạ	liệt.		

Này	 các	 Tỷ-kheo,	 neou	 Tỷ-kheo	 khi	 đang	 đứng...	 khi	 đang	 ngoC i...	 khi	 đang	
na|m	thức,	khởi	lên	dục	taCm,	hay	sân	taCm,	hay	hại	taCm;	và	neou	Tỷ-kheo	chaop	nhận,	
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không	có	từ	bỏ,	không	có	taty	sạch,	không	có	chaom	dứt,	không	đi	đeon	không	hiện	
hữu,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	na|m	thức,	có	sở	hành	như	vậy,	vi	̣aoy	
được	gọi	 là	vi	̣không	có	nhiệt	 tâm,	không	có	sợ	hãi	 tội	 lom i,	 liên	tục	 thường	ha|ng	
bieong	nhác,	tinh	taon	hạ	liệt.		

Này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	đi,	khởi	 lên	dục	taCm,	sân	taCm	hay	
hại	taCm;	và	neou	Tỷ-kheo	không	chaop	nhận,	từ	bỏ,	taty	sạch,	chaom	dứt,	đi	đeon	không	
hiện	hữu,	thı	̀này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	đi,	có	sở	hành	như	vậy,	vi	̣aoy	
là	 có	 nhiệt	 tıǹh,	 có	 sợ	 hãi	 tội	 lom i,	 liên	 tục	 thường	 ha|ng	 tinh	 caCn	 tinh	 taon,	 siêng	
năng.	Này	 các	Tỷ-kheo,	 neou	Tỷ-kheo	 khi	 đang	đứng...	Này	 các	Tỷ-kheo,	 neou	Tỷ-
kheo	khi	đang	na|m	thức,	khởi	lên	dục	taCm,	sân	taCm	hay	hại	taCm;	và	neou	Tỷ-kheo	
không	chaop	nhận,	từ	bỏ,	taty	sạch,	chaom	dứt,	đi	đeon	không	hiện	hữu	thı	̀này	các	Tỷ-
kheo,	neou	Tỷ-kheo	khi	đang	na|m	thức,	có	sở	hành	như	vậy,	vi	̣aoy	được	gọi	là	vi	̣có	
nhiệt	tâm,	có	sợ	hãi	tội	lom i,	liên	tục	thường	ha|ng	tinh	caCn	tinh	taon,	siêng	năng.		

Theo 	Tôn	đã	nói	lên	ý	nghıã	này.	Ơ0 	đây,	đieCu	này	được	nói	đeon:		
	 Khi	đi	hoặc	khi	đứng,		
	 Khi	ngoC i	hay	khi	na|m,	
	 Khởi	lên	ác	tâm	tư,	
	 Liên	hệ	đeon	gia	đıǹh,		
	 Thực	hành	theo	ác	đạo,	
	 Mờ	ám	bởi	si	mê,		
	 Vi	̣Tỷ-kheo	như	vậy,	
	 Không	chứng	Vô	thượng	giác.		
	 Ai	khi	đi	khi	đứng,		
	 Khi	ngoC i	hay	khi	na|m,		
	 Tập	trung	được	tâm	tư,		
	 Ưa	thıćh	taCm	chı	̉tiṇh,	
	 Vi	̣Tỷ-kheo	như	vậy,	
	 Chứng	được	Vô	thượng	giác.		

Y* 	nghıã	này	được	Theo 	Tôn	nói	đeon	và	tôi	đã	được	nghe.	

43.	Tu	tập	nhiệt	tâm	và	tuệ	giác	
KINH	ĐAWY	ĐU0 	GIƠ* I	(Sampannasilasutta.	118)	
ĐieCu	này	đã	được	Theo 	Tôn	nói	đeon,	đã	được	bậc	A-la-hán	nói	đeon	và	tôi	đã	được	nghe:		
	 -	Này	các	Tỷ-kheo,	hãy	soo ng	đaCy	đủ	giới	đaCy	đủ	Giới	bot n	(Pãtimokkha),	được	cheo 	
ngự	với	cheo 	ngự	Giới	bot n;	hãy	soo ng	đaCy	đủ	oai	nghi	chánh	hạnh,	thaoy	sợ	hãi	trong	các	lom i	
nhỏ	nhặt,	 chaop	nhận	và	học	 tập	 trong	các	học	pháp.	Đã	 soo ng	đaCy	đủ	 giới,	này	 các	Tỷ-
kheo,	đaCy	đủ	Giới	bot n,	được	cheo 	ngự	với	sự	cheo 	ngự	của	Giới	bot n,	soo ng	đaCy	đủ	uy	nghi	
chánh	hạnh,	thaoy	sợ	hãi	trong	các	lom i	nhỏ	nhặt,	chaop	nhận	và	học	tập	trong	các	học	pháp,	
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còn	có	gı	̀cân	phải	làm	thêm	nữa?	Neou	Tỷ-kheo	trong	khi	đi,	tham	được	từ	bỏ	sân	được	
từ	bỏ,	hôn	traCm	thụy	miên	được	từ	bỏ,	trạo	hoo i	được	từ	bỏ,	nghi	được	đoạn	tận,	tinh	caCn	
tinh	taon,	không	có	thụ	động,	niệm	được	an	trú	không	có	thao t	niệm,	thân	được	khinh	an	
không	có	cuoC ng	nhiệt,	tâm	được	điṇh	tıñh	nhao t	tâm,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	trong	
khi	đi,	có	sở	hành	như	vậy,	vi	̣aoy	được	gọi	là	người	có	nhiệt	tâm,	có	sợ	hãi	tội	lom i,	liên	tục	
thường	ha|ng	tinh	caCn	tinh	taon,	siêng	năng.	Neou	Tỷ-kheo	trong	khi	đứng...	neou	Tỷ-kheo	
trong	khi	ngoC i...	neou	Tỷ-kheo	trong	khi	na|m	thức,	tham	được	từ	bỏ,	sân	được	từ	bỏ,	hôn	
traCm	thụy	miên	được	từ	bỏ,	trạo	hoo i	được	từ	bỏ,	nghi	được	đoạn	tận,	tinh	caCn	tinh	taon,	
không	có	thụ	động,	niệm	được	an	trú	không	có	thao t	niệm,	thân	được	khinh	an	không	có	
cuoC ng	nhiệt,	tâm	được	điṇh	tıñh	nhao t	tâm,	này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	trong	khi	đang	
na|m	thức,	có	sở	hành	như	vậy,	vi	̣aoy	được	gọi	là	người	nhiệt	tâm,	có	sợ	hãi	tội	lom i,	liên	tục	
thường	ha|ng	tinh	caCn	tinh	taon,	siêng	năng.		
	 Theo 	Tôn	đã	nói	lên	ý	nghıã	này.	Ơ0 	dây,	đieCu	này	được	nói	đeon:		

	 Đi	đứng	bieo t	tự	cheo ,	
	 NgoC i	na|m	bieo t	tự	cheo ,	
	 Tỷ-kheo	bieo t	tự	cheo ,			
	 Khi	co	tay	duom i	tay,	
	 Phıá	trên,	ngang,	cùng	khawp,		
	 Xa	cho	đeon	cùng	tột,	
	 Bao t	cứ	sanh	thú	nào,		
	 Ơ0 	tại	theo 	giới	này,	
	 Khéo	quán	sát	sanh	diệt,		
	 Của	tao t	cả	pháp,	uatn,	
	 Soo ng	như	vậy	nhiệt	tâm,		
	 Tâm	chı	̉tiṇh	đúng	pháp,	
	 Tâm	an	tiṇh	không	động,		
	 Thường	xuyên	chuyên	học	tập,	
	 Tâm	luôn	hướng	Nieo t-bàn,		
	 Tỷ-kheo	được	gọi	vậy.		

Y* 	nghıã	này	được	Theo 	Tôn	nói	đeon	và	tôi	đã	được	nghe.	

44.	Sự	tu	tập	của	bồ	tát	

Trıćh	KINH	SỢ	HA� I	VA[ 	KHIEd P	ĐA0M	(Bhayabherava	Sutta)	
	 Này	 Bà-la-môn,	 tùy	 thuộc	 vaon	 đeC 	 này,	 Ta	 suy	 nghı	̃ như	 sau:	 "Trong	 những	 đêm	
được	 biết	 đến	 được	 xác	 định,	 đêm	mười	 bốn,	 đêm	mười	 lăm,	 đêm	mùng	 tám	mỗi	 nửa	
tháng,	 trong	những	đêm	như	vậy,	Ta	hãy	đến	ở	 tại	 các	 trú	 xứ	hãi	 hùng,	 lông	 tóc	dựng	
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ngược,	như	tự	miếu	tại	các	thảo	viên,	tự	miếu	tại	các	rừng	núi,	tự	miếu	tại	các	cây	cối,	để	
Ta	có	thể	thấy	sự	sợ	hãi	khiếp	đảm	ấy."		

Này	 Bà-la-môn,	 sau	 một	 thời	 gian,	 trong	 những	 đêm	 được	 bieo t	 đeon,	 được	 xác	
điṇh,	đêm	mười	boo n,	đêm	mười	lăm,	đêm	mùng	tám	mom i	nửa	tháng,	trong	những	đêm	
như	vậy,	Ta	đeon	ở	tại	các	trú	xứ	hãi	hùng,	lông	tóc	dựng	ngược	như	vậy,	như	tự	mieou	tại	
các	thảo	viên,	tự	mieou	tại	các	rừng	núi	tự	mieou	tại	các	cây	coo i.	Này	Bà-la-môn,	trong	khi	
Ta	ở	tại	các	chom 	aoy,	một	con	thú	có	thet 	đeon,	hay	một	con	công	làm	rơi	một	cành	cây,	hay	
gió	làm	rung	động	các	lá	rơi;	Ta	khởi	lên	ý	nghı:̃	“Nay	sự	sợ	hãi	khiếp	đảm	ấy	đã	đến!"		

Này	Bà-la-môn,	roC i	Ta	suy	nghı:̃	"Sao	Ta	ở	đây,	chỉ	để	mong	đợi	sự	sợ	hãi	khiếp	đảm	
chớ	không	gì	khác?	Trong	bất	cứ	hành	vi	cử	chỉ	nào	của	Ta	mà	sợ	hãi	khiếp	đảm	ấy	đến,	
trong	hành	vi	cử	chỉ	ấy,	Ta	hãy	trừ	diệt	sợ	hãi	khiếp	đảm	ấy."		

Này	Bà-la-môn,	trong	khi	Ta	đi	kinh	hành	qua	lại	mà	sợ	hãi	khieop	đảm	aoy	đeon,	thı	̀
này	Bà-la-môn,	Ta	không	đứng,	Ta	không	ngoC i,	Ta	không	na|m,	nhưng	Ta	trừ	diệt	sợ	hãi	
khieop	đảm	aoy	trong	khi	Ta	đi	kinh	hành	qua	lại.		

Này	Bà-la-môn,	 trong	khi	Ta	đang	đứng	mà	sự	sợ	hãi	khieop	đảm	aoy	đeon	 thı	̀này	
Bà-la-môn,	Ta	không	kinh	hành	qua	lại,		Ta	không	ngoC i,	Ta	không	na|m,	nhưng	Ta	trừ	diệt	
sợ	hãi	khieop	đảm	aoy	trong	khi	Ta	đang	đứng.		

Này	Bà-la-môn,	trong	khi	Ta	đang	ngoC i	mà	sợ	hãi	khieop	đảm	aoy	đeon,	thı	̀này	Bà-la-
môn,	Ta	không	na|m,	Ta	không	đứng,	Ta	không	kinh	hành	qua	lại	nhưng	Ta	trừ	diệt	sợ	hãi	
khieop	đảm	aoy	trong	khi	Ta	đang	ngoC i.		

Này	Bà-la-môn,	trong	khi	Ta	đang	na|m	mà	sợ	hãi	khieop	đảm	aoy	đeon,	thı	̀này	Bà-la-
môn,	Ta	không	ngoC i,	Ta	không	đứng,	Ta	không	kinh	hành	qua	lại,	nhưng	Ta	trừ	diệt	sợ	
hãi	khieop	đảm	aoy	trong	khi	Ta	đang	na|m.	

45.	Tỉnh	giác	trong	mọi	oai	nghi	
Trıćh	KINH	ĐẠI	KHO$ NG	 	
	 Này	A� nanda,	neou	Tỷ-kheo	aoy	đang	an	trú	trong	an	trú	này,	tâm	vi	̣aoy	hướng	đeon	đi	
kinh	hành,	vi	̣aoy	đi	kinh	hành	(cankamatı)̉,	và	nghı	̃ra|ng:	“Trong	khi	ta	đang	đi	kinh	hành,	
tham	và	ưu,	các	ác,	bất	thiện	pháp	không	có	chảy	vào."	Ơ0 	đây,	vi	̣aoy	 ý	thức	rõ	ràng	như	
vậy.		
	 Này	A� nanda,	neou	Tỷ-kheo	đang	an	trú	trong	an	trú	này	tâm	vi	̣aoy	hướng	đeon	đứng	
lại,	vi	̣aoy	đứng	lại	và	nghı	̃ra|ng:	"Trong	khi	ta	đang	đứng	lại,	tham	và	ưu,	các	ác	bất	thiện	
pháp	không	có	chảy	vào."	Ơ0 	dây,	vi	̣aoy	ý	thức	rõ	ràng	như	vậy.		
	 Này	A� nanda,	neou	trong	khi	Tỷ-kheo	aoy	an	trú	trong	sự	an	trú	này	tâm	vi	̣aoy	hướng	
đeon	ngoC i,	vi	̣aoy	ngoC i	và	nghı	̃ra|ng:	“Trong	khi	ta	đang	ngồi,	tham	và	ưu,	các	ác,	bất	thiện	
pháp	không	có	chảy	vào."	Ơ0 	đây,	vi	̣aoy	ý	thức	rõ	ràng	như	vậy.		
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	 Này	A� nanda,	neou	trong	khi	Tỷ-kheo	aoy	an	trú	trong	sự	an	trú	này,	tâm	vi	̣aoy	hướng	
đeon	na|m,	vi	̣aoy	na|m	và	nghı	̃răng:	"Trong	khi	ta	đang	nằm,	tham	và	ưu,	các	ác,	bất	thiện	
pháp	không	chảy	vào.”	Ơ0 	đây,	vi	̣aoy	ý	thức	rõ	ràng	như	vậy.	

46.	Tỉnh	giác	khi	nói	chuyện	
Trıćh	KINH	ĐẠI	KHO$ NG	-	189	tieop	theo	
	 Này	A� nanda,	neou	trong	khi	Tỷ-kheo	aoy	an	trú	trong	sự	an	trú	này,	tâm	vi	̣aoy	hướng	
đeon	nói,	vi	̣aoy	suy	nghı	̃như	sau:	"Ta	sẽ	không	nói	những	câu	chuyện	hạ	liệt,	đê	tiện,	thuộc	
phàm	phu,	không	thuộc	bậc	Thánh,	không	liên	hệ	đến	mục	đích,	không	đưa	đến	yểm	ly,	ly	
dục,	đoạn	diệt,	an	tịnh,	thắng	trí,	giác	ngộ,	Niết-bàn,	như	quốc	vương	luận,	đạo	tặc	luận,	
đại	thần	luận,	quân	luận,	bố	úy	luận,	chiến	tranh	luận,	thực	vật	luận,	ẩm	liệu	luận,	y	phục	
luận,	ngọa	 cụ	 luận,	hoa	man	 luận,	huơng	 liệu	 luận,	 thân	 thích	 luận,	 xa	 thừa	 luận,	 thôn	
luận,	 thị	 trấn	 luận,	đô	 thị	 luận,	quốc	độ	 luận,	nữ	 luận,	anh	hùng	 luận,	hạng	trung	 luận,	
thủy	bình	xứ	luận,	tiên	linh	luận,	sai	biệt	luận,	thế	giới	luận,	hải	thuyết	luận,	hữu	vô	hữu	
luận.”	Ơ0 	đây,	vi	̣aoy	ý	thức	rõ	ràng	như	vậỵ.	Nhưng	này	A� nanda,	đoo i	với	những	lời	nói	nào	
chơn	chao t,	khai	tâm,	đưa	đeon	nhao t	hướng	yetm	ly,	ly	tham,	đoạn	diệt,	an	tiṇh,	thawng	trı,́	
giác	ngộ,	Nieo t-bàn,	như	Thietu	dục	 luận,	Tri	 túc	 luận,	Độc	 cư	 luận,	Bao t	 chúng	hội	 luận,	
Tinh	caCn	luận,	Giới	luận,	Điṇh	luận,	Tuệ	luận,	Giải	thoát	luận,	Giải	thoát	tri	kieon	luận,	vi	̣
aoy	nghı:̃	“Ta	sẽ	nói	các	luận	như	vậy.”	Ơ0 	đây,	vi	̣aoy	ý	thức	rõ	ràng	như	vậy.		

47.	Tỉnh	giác	khi	nhìn	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	nói	veC 	Nanda,	người	ta	có	thet 	nói	Nanda	xuao t	thân	trong	một	gia	
đıǹh	 too t,	Nanda	mạnh	khoẻ	 và	 đẹp	 trai,	 và	 rao t	 tıǹh	 cảm.	Này	 các	Tỷ	 kheo,	neou	Nanda	
không	thu	thúc	các	căn,	không	tieo t	độ	 trong	 ăn	uoo ng,	không	tu	tập	tın̉h	thức	và	chánh	
niệm	và	 tın̉h	 giác,	Nanda	ha�n	đã	 không	 thet 	 soo ng	một	 cuộc	đời	Phạm	hạnh	hoàn	 toàn	
trong	sạch.	
	 Này	 các	Tỷ	 kheo,	 đây	 là	 cách	Nanda	 thu	 thúc	 các	 căn:	Neou	Nanda	phải	 nhıǹ	 veC 	
hướng	 đông,	 vi	̣ aoy	 chı	̉ làm	 như	 vậy	 sau	 khi	 đã	 suy	 xét	 kỹ	 lưỡng	mọi	 thứ	 trong	 tâm:	
“Trong	khi	ta	nhìn	về	hướng	đông,	liệu	có	bất	cứ	tham	muốn	và	sầu	khổ,	hay	những	gì	bất	
thiện,	những	tư	tưởng	có	hại	nào	thâm	nhập	tâm	ta	hay	không?”.	Như	vậy	vi	̣aoy	có	tın̉h	
giác.	
	 Neou	 Nanda	 phải	 nhıǹ	 veC 	 hướng	 tây,	 hướng	 baw c,	 hướng	 nam	 hoặc	 nhıǹ	 lên	 hay	
nhıǹ	xuoo ng,	vi	̣aoy	chı	̉làm	như	vậy	sau	khi	đã	suy	xét	kỹ	lưỡng	mọi	thứ	trong	tâm:	“Trong	
khi	 ta	 nhìn	 về	 hướng	 đông,	 tây,	 nam	 bắc...	 liệu	 có	 bất	 cứ	 tham	muốn	 và	 sầu	 khổ,	 hay	
những	gì	bất	thiện,	những	tư	tưởng	có	hại	nào	thâm	nhập	tâm	ta	hay	không?”.	Như	vậy	vi	̣
aoy	có	tın̉h	giác.	 	
	 Này	các	Tỷ	kheo,	đây	là	cách	Nanda	giữ	chánh	niệm	và	tın̉h	giác:	Với	chánh	niệm	
đaCy	đủ,	 các	 cảm	giác	khởi	 sanh	 ở	Nanda,	 với	 chánh	niệm	đaCy	đủ	 chúng	 tieop	diemn,	 với	
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chánh	niệm	đaCy	 đủ,	 chúng	 chaom	dứt.	 Với	 chánh	niệm	đaCy	 đủ,	 các	 tưởng	 khởi	 sanh	 ở	
Nanda,	với	chánh	niệm	đaCy	đủ	chúng	tieop	diemn,	với	chánh	niệm	đaCy	đủ,	chúng	chaom	dứt.	
Với	chánh	niệm	đaCy	đủ,	các	suy	nghı	̃khởi	sanh	ở	Nanda,	với	chánh	niệm	đaCy	đủ	chúng	
tieop	diemn,	với	chánh	niệm	đaCy	đủ,	chúng	chaom	dứt.	Này	các	Tỷ	kheo,	đây	là	chánh	niệm	
và	tın̉h	giác	của	Nanda.		 	

Niệm	thọ	

48.	Cách	hiểu	về	thọ	như	thế	nào	
Trıćh	KINH	CA* C	CA0M	THỌ	 	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	có	ba	thọ	này.	Theo 	nào	 là	ba?	Lạc	thọ,	khot 	 thọ,	phi	khot 	phi	 lạc	
thọ.	Này	các	Tỷ-kheo,	đây	 là	ba	 thọ.	Vı	̀muoo n	 liemu	 tri	ba	 thọ	này,	này	các	Tỷ-kheo,	boo n	
niệm	xứ	caCn	phải	tu	tập.	

49.	Từ	bỏ	
KINH	ĐOẠN	TA$̣ N	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	có	ba	thọ	này.	Theo 	nào	 là	ba?	Lạc	thọ,	khot 	 thọ,	bao t	khot 	bao t	 lạc	
thọ.		

Này	các	Tỷ-kheo,	tham	tùy	miên	đoo i	với	lạc	thọ	caCn	phải	đoạn	tận.	Sân	tùy	miên	
đoo i	với	khot 	thọ	caCn	phải	đoạn	tận.	Vô	minh	tùy	miên	đoo i	với	bao t	khot 	bat	lạc	thọ	cân	phải	
đoạn	tận.		

Này	các	Tỷ-kheo,	khi	nào	Tỷ-kheo	đoạn	tận	tham	tùy	miên	đoo i	với	 lạc	thọ,	đoạn	
tận	sân	tùy	miên	đoo i	với	khot 	thọ,	đoạn	tận	vô	minh	tùy	miên	đoo i	với	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ;	
thời	này	các	Tỷ-kheo,	 sự	 từ	bỏ	 tham	tùy	miên	của	Tỷ-kheo	được	gọi	 là	 chánh	kieon,	 ái	
được	 đoạn	 tận?	 kieo t	 sử	 được	 hủy	 hoại.	 Với	 minh	 kieon	 chơn	 chánh	 đoo i	 với	 ngã	 mạn	
(sammãmãnãbhisamayă),	vi	̣aoy	đoạn	tận	khot 	đau.		

Neou	cảm	giác	lạc	thọ,		
Không	tuệ	tri	cảm	thọ,		
Đây	gọi	tham	tùy	miên,		
Không	thaoy	rõ	xuao t	ly.		
Neou	cảm	giác	khot 	thọ,		
Không	tuệ	tri	cảm	thọ?		
Đây	gọi	sân	tùy	miên,		
Không	thaoy	rõ	xuao t	ly.		
Với	bao t	khot 	bao t	lạc,		
Bậc	Đại	trı	́thuyeo t	giảng,		
Neou	hoan	hỷ	thọ	aoy	
Không	thoát	được	khot 	đau.		
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Vi	̣Tỷ-kheo	nhiệt	tıǹh	
Tın̉h	giác,	không	cuoC ng	trı,́		
Đoo i	với	tao t	cả	thọ,		
Bậc	HieCn	trı	́liemu	tri.		
Vi	̣aoy	liemu	tri	thọ	
Hiện	tại	không	lậu	hoặc,		
Thân	hoại,	bậc	Pháp	trú,		
Đại	trı	́vượt	ước	lường.	

50.	Nội	cảm	thọ	và	ngoại	cảm	thọ	
Trıćh	KINH	AN	LẠC	(S.	IV.	204)	

Lạc	thọ	hay	khot 	thọ,		
Cùng	bao t	khot 	bao t	lạc,		
Nội	thọ	và	ngoại	thọ,		
Phàm	có	cảm	thọ	gı,̀		
Bieo t	được:	“Đây	là	khổ”，		
Hư	ngụy	và	bieon	hoại,		
Thaoy	xúc,	xúc	bieon	diệt,		
Ơ0 	đây,	soo ng	ly	tham.	

51.	Chánh	niệm	thẩm	xét	cảm	thọ	
KINH	TA$̣ T	BE$̣ NH	THƯ* 	NHAdT	
	 Một	 thời,	 Theo 	 Tôn	 trú	 ở	 Vesali,	 Đại	 Lâm,	 tại	 giảng	 đường	 của	 ngôi	 nhà	 có	 nóc	
nhọn.		

RoC i	 Theo 	 Tôn,	 vào	 buot i	 chieCu,	 từ	 chom 	 tiṇh	 cư	đứng	 dậy,	 đi	 đeon	 gian	 phòng	 chữa	
bệnh;	sau	khi	đeon,	ngoC i	xuoo ng	trên	chom 	đã	soạn	sa�n.	Sau	khi	ngoC i,	Theo 	Tôn	gọi	các	Tỷ-
kheo:		

- Này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	phải	chánh	niệm,	tın̉h	giác	khi	thời	đã	đeon	[khi	mệnh	
chung].	Đây	là	lời	giáo	giới	của	Ta	cho	các	ông.		
Và	này	các	Tỷ-kheo,	theo 	nào	là	Tỷ-kheo	chánh	niệm?		
Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	soo ng	quán	 thân	 trên	 thân,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	

chánh	 niệm,	 nhieop	 phục	 tham	ưu	 ở	 đời.	 Như	 vậy,	 này	 các	 Tỷ-kheo,	 là	 Tỷ-kheo	 chánh	
niệm,	soo ng	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	quán	tâm	trên	tâm...	quán	pháp	trên	các	pháp,	
nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	là	
Tỷ-kheo	chánh	niệm.		

Và	như	theo 	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	là	Tỷ-kheo	tın̉h	giác?		
Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	khi	đi	tới,	khi	đi	lui	đeCu	tın̉h	giác;	khi	nhıǹ	tha�ng,	

khi	nhıǹ	quanh	đeCu	tın̉h	giác;	khi	co	tay,	khi	duom i	tay	đeCu	tın̉h	giác;	khi	mang	y	kép,	bıǹh	
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bát,	 thượng	y	đeCu	 tın̉h	giác;	khi	 ăn,	uoo ng,	nhai,	neom	đeCu	tın̉h	giác;	khi	đi	đại	 tiện,	 tietu	
tiện	đeCu	tın̉h	giác;	khi	đi,	đứng,	ngoC i,	na|m,	thức,	nói,	im	lặng	đeCu	tın̉h	giác.	Như	vậy,	này	
các	Tỷ-kheo,	là	Tỷ-kheo	tın̉h	giác.		

Này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	caCn	phải	chánh	niệm,	tın̉h	giác	khi	thời	đã	đeon.	Đây	là	
lời	giáo	giới	của	Ta	cho	các	ông.		

Này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	soo ng	chánh	niệm,	tın̉h	giác,	không	phóng	dật,	nhiệt	
tâm,	tinh	caCn	như	vậy,	lạc	thọ	khởi	lên.	Vi	̣aoy	tuệ	tri	như	sau:	"Lạc	thọ	này	khởi	lên	nơi	ta.	
Lạc	 thọ	 ấy	 có	 duyên,	 không	 phải	 không	 duyên.	 Do	 duyên	 gì?	 Do	 duyên	 chính	 thân	 này,	
nhưng	thân	này	 là	vô	 thường,	hữu	vi,	do	duyên	sanh.	Do	duyên	thân	khởi	 lên,	và	duyên	
này	là	vô	thường,	hữu	vi,	thời	lạc	thọ	được	khởi	lên,	làm	sao	thường	trú	được?”	Vi	̣aoy	trú,	
quán	vô	thường	đoo i	với	thân	và	lạc	thọ.	Vi	̣aoy	trú,	quán	tiêu	vong	(vaya).	Vi	̣aoy	trú,	quán	
ly	tham.	Vi	̣aoy	trú,	quán	đoạn	diệt.	Vi	̣aoy	trú,	quán	từ	bỏ.	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	vô	thường;	do	
vi	̣aoy	trú,	quán	tiêu	vong;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	ly	tham;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	đoạn	diệt;	do	vi	̣aoy	
trú,	quán	từ	bỏ	đoo i	với	thân	và	lạc	thọ	của	vi	̣aoy,	nên	tham	tùy	miên	đoo i	với	thân	và	lạc	
thọ	được	đoạn	diệt.		

Này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	soo ng	chánh	niệm,	tın̉h	giác,	không	phóng	dật,	nhiệt	
tâm,	tinh	caCn	như	vậy,	khot 	thọ	khởi	lên.	Vi	̣aoy	tuệ	tri	như	sau:	"Khổ	thọ	này	khởi	lên	nơi	
ta.	Khổ	thọ	ấy	có	duyên,	không	phải	không	duyên.	Do	duyên	gì?	Do	duyên	chính	thân	này.	
Nhưng	thân	này	 là	vô	thường,	hữu	vi,	do	duyên	sanh.	Do	duyên	thân	khởi	 lên,	và	duyên	
này	là	vô	thường,	hữu	vi,	thời	khổ	thọ	được	khởi	lên,	làm	sao	thường	trú	được?"	Vi	̣aoy	trú,	
quán	vô	 thường	đoo i	 với	 thân	 và	 khot 	 thọ.	Vi	̣ aoy	 trú,	 quán	 tiêu	 vong.	Vi	̣ aoy	 trú,	 quán	 ly	
tham.	Vi	̣aoy	trú,	quán	đoạn	diệt.	Vi	̣aoy	trú,	quán	từ	bỏ.	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	vô	thường;	do	vi	̣
aoy	trú,	quán	tiêu	vong;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	ly	tham;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	đoạn	diệt;	do	vi	̣aoy	
trú,	quán	từ	bỏ	đoo i	với	thân	và	khot 	thọ	của	vi	̣aoy,	nên	sân	tùy	miên	đoo i	với	thân	và	khot 	
thọ	được	đoạn	diệt.		

Này	các	Tỷ-kheo,	neou	Tỷ-kheo	soo ng	chánh	niệm,	tın̉h	giác,	không	phóng	dật,	nhiệt	
tâm,	tinh	caCn	như	vậy,	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ	khởi	lên.	Vi	̣aoy	tuệ	tri	như	sau:	"Bất	khổ	bất	lạc	
thọ	 này	 khởi	 lên	 nơi	 ta.	 Bất	 khổ	 bất	 lạc	 thọ	 ấy	 có	 duyên,	 không	 phải	 không	 duyên.	Do	
duyên	gì?	Do	duyên	chính	thân	này.	Nhưng	thân	này	là	vô	thường,	hữu	vi,	do	duyên	sanh.	
Do	duyên	thân	khởi	lên,	và	duyên	này	là	vô	thường,	hữu	vi,	do	duyên	sanh,	thời	bất	khổ	
bất	lạc	thọ	được	khởi	lên	làm	sao	sẽ	thường	trú	được?"	Vi	̣aoy	trú,	quán	vô	thường	đoo i	với	
thân	và	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ.	Vi	̣aoy	trú,	quán	tiêu	vong.	Vi	̣aoy	trú,	quán	ly	tham.	Vi	̣aoy	trú,	
quán	đoạn	diệt.	Vi	̣aoy	trú,	quán	từ	bỏ.	Do	vi	̣aoy	trú,	quán	vô	thường;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	
tiêu	vong;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	ly	tham;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	đoạn	diệt;	do	vi	̣aoy	trú,	quán	từ	
bỏ	đoo i	với	thân	và	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ	của	vi	̣aoy,	nên	vô	minh	tùy	miên	đoo i	với	thân	và	bao t	
khot 	bao t	lạc	thọ	được	đoạn	diệt.		

Neou	vi	̣aoy	cảm	thọ	cảm	giác	lạc	thọ,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Thọ	ấy	là	vô	thường.”	Vi	̣aoy	tuệ	
tri:	“Ta	không	chấp	trước	thọ	ấy.”	Vi	̣aoy	tuệ	tri:	“Ta	không	hoan	hỷ	thọ	ấy."	Neou	vi	̣aoy	cảm	
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thọ	khot 	thọ...	Neou	vi	̣aoy	cảm	thọ	bao t	khot 	bao t	lạc	thọ,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Thọ	ấy	là	vô	thường.”	
Vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Ta	không	chấp	trước	thọ	ấy."	Vi	̣aoy	tuệ	tri:	“Ta	không	hoan	hỷ	thọ	ấy.”		

Neou	vi	̣aoy	cảm	thọ	cảm	giác	lạc	thọ,	vi	̣aoy	cảm	giác	thọ	aoy	như	người	không	bi	̣trói	
buộc.	Neou	 vi	̣ aoy	 cảm	 thọ	 cảm	 giác	 khot 	 thọ,	 vi	̣ aoy	 cảm	 thọ	 cảm	 giác	 thọ	 aoy	 như	người	
không	bi	̣ trói	buộc.	Neou	vi	̣aoy	cảm	thọ	cảm	giác	bao t	khot 	bao t	 lạc	thọ,	vi	̣aoy	cảm	thọ	cảm	
giác	thọ	aoy	như	người	không	bi	̣trói	buộc.	

Khi	vi	̣aoy	cảm	thọ	một	cảm	thọ	cùng	tận	đeon	sức	chiụ	đựng	của	thân,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	
"Ta	đang	cảm	thọ	một	cảm	thọ	cùng	tận	đến	sức	chịu	đựng	của	thân.”	Khi	vi	̣aoy	cảm	thọ	
một	cảm	thọ	cùng	tận	đeon	sức	chiụ	đựng	của	sinh	mạng,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Ta	đang	cảm	thọ	
một	cảm	thọ	cùng	tận	đến	sức	chịu	đựng	của	sinh	mạng.”	Vi	̣aoy	tuệ	tri	ra|ng:	"Sau	khi	thân	
hoại	mạng	chung,	ở	đây,	mọi	cảm	thọ	cảm	giác	không	có	gì	đáng	hoan	hỷ,	sẽ	đi	đến	lắng	
dịu.”		

Vı	́như,	này	các	Tỷ-kheo,	do	duyên	daCu	và	do	duyên	 tim	bao c,	một	ngọn	đèn	daCu	
được	cháy	đỏ.	Khi	daCu	và	tim	bao c	khô	cạn,	cháy	heo t,	không	được	tieop	nhiên	liệu	thêm,	
ngọn	đèn	aoy	bi	̣ taw t.	Cũng	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	khi	Tỷ-kheo	cảm	thọ	một	cảm	thọ	cùng	
tận	đeon	sức	chiụ	đựng	của	thân,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Ta	đang	cảm	thọ	một	cảm	thọ	cùng	tận	đến	
sức	 chịu	 đựng	 của	 thân."	 Khi	 vi	̣ aoy	 đang	 cảm	 thọ	một	 cảm	 thọ	 cùng	 tận	 đeon	 sức	 chiụ	
đựng	của	sinh	mạng,	vi	̣aoy	tuệ	tri:	"Ta	đang	cảm	thọ	một	cảm	thọ	cùng	tận	đến	sức	chịu	
đựng	của	sinh	mạng.”	Vi	̣aoy	tuệ	tri	ra|ng:	"Sau	khi	thân	hoại	mạng	chung,	ở	đây,	mọi	cảm	
thọ	không	có	gì	đáng	hoan	hỷ,	sẽ	đi	đến	lắng	dịu."	
	 	 		 		 		 	 	 	 	 	 	 	 	 	

	 	 	 	 Niệm tâm 

52.	Giáo	pháp	hiển	hiện	
KINH	UPAVA� NA	VA[ 	PHA* P	THIEd T	THỰC	HIE$̣ N	TẠI	(S.	IV.	41)	
	 RoC i	Tôn	giả	Upavãna	đi	đeon	Theo 	Tôn…	
	 NgoC i	xuoo ng	một	bên,	Tôn	giả	Upavãna	bạch	Theo 	Tôn:	
	 -	“Pháp	thieo t	thực	hiện	tại,	pháp	thieo t	thực	hiện	tại	(sanditthika	dhamma)”,	
bạch	Theo 	Tôn,	như	vậy	được	nói	đeon.	Cho	đeon	như	theo 	nào,	bạch	Theo 	Tôn,	là	
pháp	thieo t	thực	hiện	tại,	có	keo t	quả	tức	thời,	đeon	đet 	mà	thaoy,	có	khả	năng	hướng	
thượng,	được	những	người	có	trı	́tự	mıǹh	giác	hietu?	
	 -	Ơ0 	đây,	này	Upavãna,	sau	khi	maw t	thaoy	saw c,	Tỷ-kheo	cảm	thọ	saw c	và	cảm	
thọ	tham	saw c;	và	có	nội	tham	đoo i	với	các	saw c,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	"Tôi	có	nội	tham	đối	
với	các	sắc.”	Cho	đeon	chừng	nào	sau	khi	maw t	thaoy	saw c,	Tỷ-kheo	cảm	thọ	saw c	
và	cảm	thọ	tham	saw c;	và	có	nội	tham	đoo i	với	các	săc,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	“Tôi	có	nội	
tham	đối	với	các	sắc."	Như	vậy,	này	Upavãna,	là	thieo t	thực	hiện	tại,	có	keo t	quả	
tức	thời,	đeon	đet 	mà	thaoy,	có	khả	năng	hướng	thượng,	được	những	người	có	trı	́
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tự	mıǹh	giác	hietu.	
Lại	nữa,	này	Upavãna,	Tỷ-kheo	sau	khi	tai	nghe	tieong...	sau	khi	mũi	

ngửi	hương…	
Lại	nữa,	này	Upavãna,	Tỷ-kheo	sau	khi	lưỡi	neom	vi.̣..	thân	cảm	xúc…	
Lại	nữa,	này	Upavãna,	sau	khi	ý	nhận	bieo t	pháp,	Tỷ-kheo	cảm	thọ	pháp	và	

cảm	thọ	tham	pháp;	và	có	nội	tham	đoo i	với	các	pháp,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	"Tôi	có	nội	
tham	đối	với	các	pháp.”	Cho	đeon	chừng	nào	sau	khi	ý	nhận	bieo t	pháp,	Tỷ-kheo	
cảm	thọ	pháp	và	cảm	thọ	tham	pháp;	và	có	nội	tham	đoo i	với	các	pháp,	vi	̣aoy	bieo t	
rõ:	"Tôi	có	nội	tham	đối	với	các	pháp.”	Như	vậy,	này	Upavãna,	là	thieo t	thực	
hiện	tại,	có	keo t	quả	tức	thời,	đeon	đet 	mà	thaoy,	có	khả	năng	hướng	thượng,	được	
những	người	có	trı	́tự	mıǹh	giác	hietu.	

Ơ0 	đaoy,	này	Upavãna,	sau	khi	maw t	thaoy	saw c,	Tỷ-kheo	cảm	thọ	saw c,	nhưng	
không	cảm	thọ	tham	saw c;	và	không	có	nội	tham	đoo i	với	saw c,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	"Tôi	
không	có	nội	tham	đối	với	sắc.”	Cho	đeon	chừng	nào,	này	Upavãna,	sau	khi	maw t	
thaoy	saw c,	Tỷ-kheo	cảm	thọ	saw c,	nhưng	không	cảm	thọ	tham	saw c;	và	không	có	
nội	tham	đoo i	với	các	saw c,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	“Tôi	không	có	nội	tham	đối	với	các	sắc."	Như	vậy,	
này	Upavãna,	là	thieo t	thực	hiện	tại,	có	keo t	quả	tức	thời,	đeon	đet 	mà	
thaoy,	có	khả	năng	hướng	thượng,	được	những	người	có	trı	́tự	mıǹh	giác	hietu.	

Lại	nữa,	này	Upavãna,	Tỷ-kheo	sau	khi	tai	nghe	tieong...	mũi	ngửi	hương...	lưỡi	neom	
vi.̣..	thân	cảm	xúc...		

Lại	nữa,	này	Upavãna,	 sau	khi	 ý	nhận	 thức	pháp,	Tỷ-kheo	cảm	 thọ	pháp	nhưng	
không	cảm	thọ	tham	pháp;	và	không	có	nội	tham	đoo i	với	pháp,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	"Tôi	không	
có	 nội	 tham	đối	 với	 pháp."	 Cho	đeon	 chừng	nào,	 này	Upavãna,	 Tỷ-kheo	 sau	 khi	 ý	 nhận	
thức	pháp,	cảm	thọ	pháp	nhưng	không	cảm	thọ	tham	pháp;	và	không	có	nội	 tham	đoo i	
với	pháp,	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	“Tôi	không	có	nội	tham	đối	với	pháp.”	Như	vậy,	này	Upavãna,	 là	
thieo t	thực	hiện	tại,	có	keo t	quả	tức	thời,	đeon	đet 	mà	thaoy,	có	khả	năng	hướng	thượng,	được	
những	người	có	trı	́tự	mıǹh	giác	hietu.	

53.	Ngoài	đức	tin		 	 	 	 	
KINH	CO* 	PHA* P	MO$ N	NA[O?	(S.	IV.	139)	 	
-	Có	pháp	môn	nào,	do	pháp	môn	aoy,	Tỷ-kheo	ngoài	lòng	tin,	ngoài	ưa	thıćh,	ngoài	lawng	
nghe,	ngoài	suy	tư	veC 	phương	pháp	(ãkãraparivitakkd),	ngoài	kham	nhamn,	thıćh	thú	biện	
luận	(ditthinijjhanakkhanti),	có	thet 	xác	chứng	chánh	trı;́	vi	̣aoy	bieo t	rõ:		 "Sanh	 đã	 tận,	
Phạm	hạnh	đã	thành,	những	việc	nên	làm	đã	làm,	không	còn	trở	lại	đời	này	nữa"?	

- Bạch	Theo 	Tôn,	đoo i	với	chúng	con,	các	pháp	laoy	Theo 	Tôn	làm	căn	bản...		
- Có	một	pháp	môn,	này	các	Tỷ-kheo,	do	pháp	môn	aoy,	Tỷ-kheo	ngoài	lòng	tin,	ngoài	
ưa	thıćh,	ngoài	 lawng	nghe,	ngoài	suy	tư	veC 	phương	pháp,	ngoài	kham	nhamn,	thıćh	
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thú	biện	 luận,	có	 thet 	xác	chứng	chánh	trı;́	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	“Sanh	đã	tận...	 trạng	thái	
này	nữa."		
Pháp	môn	aoy	là	gı,̀	do	pháp	môn	aoy...	"...	không	còn	trở	lại	đời	này	nữa”？		
Ơ0 	đây,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	khi	maw t	thaoy	saw c,	hoặc	nội	tâm	có	tham,	sân,	si,	

bieo t	rõ:	"Nội	tâm	ta	có	tham,	sân,	si”;	hoặc	nội	tâm	không	có	tham,	sân,	si,	bieo t	rõ:	“Nội	
tâm	ta	không	có	tham,	sân,	si.”	Này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	khi	maw t	thaoy	saw c,	hoặc	nội	tâm	
có	tham,	sân,	si,	bieo t	rõ:	"Nội	tâm	ta	có	tham,	sân,	si”;	hoặc	nội	tâm	không	có	tham,	sân,	
si,	bieo t	rõ:	"Nội	tâm	ta	không	có	tham,	sân,	si."	Này	các	Tỷ-kheo,	bieo t	rõ	chúng	có	mặt	hay	
không	có	mặt	trong	tâm	vi	̣aoy,	có	phải	chúng	là	những	pháp	do	lòng	tin	được	hietu	bieo t,	
hay	 do	 ưa	 thıćh	 được	 hietu	 bieo t,	 hay	 do	 lawng	 nghe	 được	 hietu	 bieo t,	 hay	 do	 suy	 tư	 veC 	
phương	pháp	được	hietu	bieo t,	hay	do	kham	nhamn,	thıćh	thú	biện	luận	được	hietu	bieo t?		

- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.		
- Có	phải	các	pháp	này,	do	thaoy	chúng	với	trı	́tuệ	nên	được	hietu	bieo t?		
- Thưa	phải,	bạch	Theo 	Tôn.		
- Đây	 là	 pháp	môn,	này	 các	Tỷ-kheo,	do	pháp	môn	này,	Tỷ-kheo	ngoài	 lòng	
tin,	 ngoài	 ưa	 thıćh,	 ngoài	 lawng	 nghe,	 ngoài	 suy	 tư	 veC 	 phương	 pháp,	 ngoài	
kham	nhamn,	thıćh	thú	biện	luận,	có	thet 	xác	chứng	với	chánh	trı;́	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	
"Sanh	đã	tận...	không	còn	trở	lại	đời	này	nữa."		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	khi	tai	nghe	tieong...	khi	mũi	ngửi	hương...	khi	
lưỡi	neom	vi.̣..	khi	thân	cảm	xúc...		

Lại	nữa,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	khi	ý	bieo t	pháp,	hoặc	nội	tâm	có	tham,	sân,	si,	
bieo t	rõ:	"Nội	tâm	ta	có	tham,	sân,	si";	hoặc	nội	tâm	không	có	tham,	sân,	si,	bieo t	rõ:	“Nội	
tâm	ta	không	có	tham,	sân,	si."	Này	các	Tỷ-kheo,	khi	ý	bieo t	pháp,	hoặc	bieo t	rõ	nội	tâm	có	
tham,	sân,	si:	"Nội	tâm	ta	có	tham,	sân,	si",	hoặc	bieo t	rõ	nội	tâm	không	có	tham,	sân,	si:	
"Nội	tâm	ta	không	có	tham,	sân,	si.”	Này	các	Tỷ-kheo,	sự	bieo t	rõ	chúng	có	mặt	hay	không	
có	mặt	trong	tâm	vi	̣aoy,	có	phải	chúng	là	những	pháp	do	lòng	tin	được	hietu	bieo t,	hay	do	
ưa	thıćh	được	hietu	bieo t,	hay	do	lawng	nghe	được	hietu	bieo t,	hay	do	suy	tư	veC 	phương	pháp	
được	hietu	bieo t,	hay	do	kham	nhamn,	thıćh	thú	biện	luận	được	hietu	bieo t?		

- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.		
- Có	phải	các	pháp	này,	do	thaoy	chúng	với	trı	́tuệ	nên	được	hietu	bieo t?	-	
- Thưa	phải,	bạch	Theo 	Tôn.		
- Đây	 là	 pháp	môn,	này	 các	Tỷ-kheo,	do	pháp	môn	này,	Tỷ-kheo	ngoài	 lòng	
tin,	 ngoài	 ưa	 thıćh,	 ngoài	 lawng	 nghe,	 ngoài	 suy	 tư	 veC 	 phương	 pháp,	 ngoài	
kham	nhamn,	thıćh	thú	biện	luận,	có	thet 	xác	chứng	với	chánh	trı;́	vi	̣aoy	bieo t	rõ:	
"Sanh	đã	tận,	Phạm	hạnh	đã	thành,	những	việc	nên	 làm	đã	 làm,	không	còn	
trở	lại	đời	này	nữa.”		 	 	
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	 Tứ	niệm	xứ	kết	hợp	với	các	phương	pháp	tu	tập	khác	

54.	Thực	hành	đúng	pháp	trong	lời	dạy	của	Đức	Phật		
KINH	NALANDA	(S.	V.	159)	
	 Thứ	tự	thực	hành:	Vượt	qua	năm	triền	cái	-	Tứ	niệm	xứ	-	Bảy	chi	phần	giác	ngộ	 	 	

	 Một	thời,	Theo 	Tôn	trú	ở	NãỊandã,	tại	rừng	Pãvãrikamba.	RoC i	Tôn	giả	Sãriputta	đi	
đeon	Theo 	Tôn...	NgoC i	một	bên,	Tôn	giả	Sãriputta	bạch	Theo 	Tôn:		
	 -	Như	vậy,	bạch	Theo 	Tôn,	là	lòng	tiṇh	tıń	của	con	đoo i	với	Theo 	Tôn.	Không	thet 	đã	có,	
không	thet 	sẽ	có,	không	thet 	hiện	có	một	Sa-môn	hay	Bà-la-môn	nào	khác,	có	 thet 	vı	̃đại	
hơn,	thawng	trı	́hơn	Theo 	Tôn	veC 	Chánh	giác.		
	 -	Thật	là	đại	ngôn	(uỊãrà),	này	Sãriputta,	là	lời	tuyên	boo 	như	con	Ngưu	vương	này	
của	ông	lời	tuyên	boo 	một	chieCu,	tieong	roo ng	của	con	sư	tử:	“Như	vậy	là	lòng	tịnh	tín	của	
con	đối	với	Thế	Tôn.	Không	thể	đã	có,	không	thể	sẽ	có,	không	thể	hiện	có	một	Sa-môn	hay	
một	Bà-la-môn	nào	khác,	 có	 thể	vĩ	đại	hơn,	 thắng	 trí	hơn	Thế	Tôn	về	Chánh	giác.”	Này	
Sariputta,	đoo i	với	các	vi	̣A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	trong	thời	quá	khứ,	tao t	cả	các	vi	̣Theo 	
Tôn	aoy,	ông	có	thet 	bieo t	rõ	tâm	niệm	với	tâm	của	ông	ra|ng:	Các	bậc	Theo 	Tôn	ao ỵ	đã	có	giới	
đức	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	đã	có	pháp	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	đã	có	tuệ	như	
vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	đã	có	hạnh	trú	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	đã	giải	thoát	như	vậy	
không?		
	 -	Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.		
	 -	Này	Sãriputta,	đoo i	với	các	vi	̣A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	 trong	thời	vi	̣ lai,	 tao t	cả	
các	vi	̣Theo 	Tôn	aoy,	ông	có	thet 	bieo t	rõ	tâm	niệm	với	tâm	của	ông	ra|ng:	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	
sẽ	có	giới	đức	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	sẽ	có	pháp	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	sẽ	có	
tuệ	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	sẽ	có	hạnh	trú	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	sẽ	giải	thoát	
như	vậy	không?		
	 -	Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.		
	 -	Này	Sãriputta,	đoo i	với	các	vi	̣A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	trong	thời	hiện	tại,	tao t	cả	
các	bậc	Theo 	Tôn	aoy,	ông	có	thet 	bieo t	rõ	tâm	niệm	với	tâm	của	ông	ra|ng:	Các	bậc	Theo 	Tôn	
aoy	hiện	có	giới	đức	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	ao ỵ	hiện	có	pháp	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	
aoy	hiện	có	tuệ	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	hiện	có	hạnh	trú	như	vậy.	Các	bậc	Theo 	Tôn	aoy	
hiện	có	giải	thoát	như	vậy	không?		
	 -	Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.		
	 -	Và	này	Sãriputta,	ở	đây,	ông	không	có	chánh	trı	́với	tâm	của	ông	bieo t	được	tâm	
của	các	vi	̣A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	thời	quá	khứ,	vi	̣lai,	hiện	tại;	thời	này	Sãriputta.	do	
ý	nghıã	gı	̀ ông	lại	 thoo t	ra	 lời	đại	ngôn,	 lời	 tuyên	boo 	như	con	Ngưu	vương,	 lời	 tuyên	bô	
một	chieCu,	roo ng	tieong	roo ng	con	sư	tử	của	ông	ra|ng:	“Như	vậy	là	lòng	tịnh	tín	của	con	đối	
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với	Thế	Tôn.	Không	thể	đã	có,	không	thể	sẽ	có,	không	thể	hiện	có	một	Sa-môn	hay	Bà-la-
môn	nào	khác,	có	thể	vĩ	đại	hơn,	thắng	trí	hơn	Thế	Tôn	về	Chánh	giác”?		
	 -	Bạch	Theo 	Tôn,	con	không	có	chánh	trı	́với	tâm	của	con	bieo t	được	tâm	các	vi	̣A-la-
hán	Chánh	Đăng	Giác	thời	quá	khứ,	vi	̣ lai,	hiện	tại,	nhưng	bạch	Thê	Tôn,	con	bieo t	được	
pháp	truyeCn	thoo ng.	Vı	́như,	bạch	Theo 	Tôn,	tại	một	thành	ở	biên	giới	với	những	hào	lũy	
kiên	coo ,	vững	chaw c,	với	những	thành	quách,	tháp	canh	kiên	coo 	và	chı	̉có	một	cửa	ra	vào.	
Tại	đaoy,	có	một	người	gác	cửa	sáng	suoo t,	thông	minh,	có	trı,́	không	cho	vào	những	người	
lạ	mặt,	chı	̉cho	vào	những	người	quen	mặt.	Trong	khi	người	aoy	đi	tuaCn	đeon	con	đường	
xung	quanh	thành	trı	̀aoy	đet 	xem,	không	thaoy	có	một	khe	hở	ở	tường	nào,	hay	lom 	hot ng	ở	
tường	nào	 cho	đeon	một	 con	mèo	 có	 thet 	 lọt	 qua	được.	Và	người	 aoy	 suy	nghı	̃ ra|ng:	 “Có	
những	sinh	loại	thô	lớn	nào	đi	vào	hay	đi	ra	ngôi	thành	này,	tất	cả	phải	đi	vào	haỵ	đi	ra	
cửa	này.”	Như	vậy,	bạch	Theo 	Tôn,	là	pháp	truyeCn	thoo ng	mà	con	được	bieo t.	Bạch	Theo 	Tôn?	
phàm	có	những	bậc	A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác	nào	 trong	thời	quá	khứ,	 tao t	cả	bậc	Theo 	
Tôn	aoy,	sau	khi	đoạn	tận	năm	trieCn	cái,	những	pháp	làm	ueo 	nhiemm	tâm,	làm	yeou	ớt	trı	́tuệ	
sau	khi	khéo	an	trú	tâm	trên	boo n	niệm	xứ,	sau	khi	như	thật	tu	tập	bảy	giác	chi,	đã	chứng	
ngộ	 Vô	 thượng	 Chánh	 đa�ng	 Chánh	 giác.	 Bạch	 Theo 	 Tôn,	 phàm	 có	 những	 bậc	 A-la-hán	
Chánh	Đa�ng	Giác	nào	trong	thời	vi	̣lai,	tao t	cả	các	bậc	Theo 	Tôn	aoy,	sau	khi	đoạn	tận	năm	
trieCn	cái,	các	pháp	làm	ueo 	nhiemm	tâm,	 làm	yeou	ớt	trı	́ tuệ,	sau	khi	khéo	an	trú	tâm	trên	
boo n	niệm	xứ,	sau	khi	như	thật	tu	tập	bảy	giác	chi,	sẽ	chứng	ngộ	Vô	thượng	Chánh	đa�ng	
Chánh	giác.	Còn	Theo 	Tôn,	bạch	Theo 	Tôn,	là	bậc	A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác,	sau	khi	đoạn	
tận	năm	trieCn	cái,	những	pháp	làm	ueo 	nhiemm	tâm,	làm	yeou	ớt	trı	́tuệ,	sau	khi	khéo	an	trú	
tâm	trên	boo n	niệm	xứ,	sau	khi	như	thật	tu	tập	bảy	giác	chi,	chứng	ngộ	Vô	thượng	Chánh	
đa�ng	Chánh	giác.		
	 -	Lành	thay,	lành	thay,	này	Sãriputta!	O$ ng	hãy	luôn	luôn	thuyeo t	pháp	thoại	này	cho	
các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo-ni,	các	nam	cư	si,	các	nữ	cư	sı.̃	Này	Sãriputta,	neou	có	những	người	
ngu	si	nào	còn	có	những	nghi	ngờ?	hay	những	do	dự	đoo i	với	Như	Lai,	sau	khi	nghe	pháp	
thoại	này,	sự	nghi	ngờ,	do	dự	aoy	của	họ	đoo i	với	Như	Lai	sẽ	trừ	diệt.	 	
	 	 	
55.	Thất	bại	và	thành	công		
KINH	ĐO$̣ C	CƯ	THƯ* 	HAI	(S.	V.	296)	
	 Thứ	tự	tu	tập:	Tứ	niệm	xứ	-	“năng	lực	của	bậc	thánh"	

	 Nhân	duyên	ở	Sàvatthi.	
	 RoC i	Tôn	giả	Anuruddha	 trong	khi	độc	 cư	 thieCn	điṇh,	 tâm	 tưởng,	 suy	 tư	sau	đây	
được	khởi	lên:	“Những	ai	thối	thất	bốn	niệm	xứ,	cũng	thối	thất	đối	với	họ	là	Thánh	đạo	
đưa	đến	chơn	chánh	đoạn	tận	khổ	đau.	Những	ai	thành	tựu	bốn	niệm	xứ	cũng	thành	tựu	
đối	với	họ	là	Thánh	đạo	đưa	đến	chơn	chánh	đoạn	tận	khổ	đau."		
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	 RoC i	Tôn	giả	Mahãmoggallãna	với	tâm	của	mıǹh	bieo t	tâm	tư	suy	tưởng	của	Tôn	giả	
Anuruddha.	 Như	một	 nhà	 lực	 sı.̃..	 hiện	 ra	 trước	mặt	 Tôn	 giả	 Anuruddha.	 RoC i	 Tôn	 giả	
Mahãmoggallãna	nói	với	Tôn	giả	Anuruddha:		
	 -	Cho	đeon	như	theo 	nào,	thưa	HieCn	giả	Anuruddha,	là	Tỷ-kheo	thực	hiện	boo n	niệm	
xứ?	 	 	 	
	 -	Ơ0 	đây,	thưa	HieCn	giả,	Tỷ-kheo	trú,	quán	thân	trên	nội	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	
chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Vi	̣aoy	trú,	quán	thân	trên	ngoại	thân,	nhiệt	tâm,	
tın̉h	giác,	 chánh	niệm,	nhieop	phục	 tham	ưu	 ở	đời.	Vi	̣ aoy	 trú,	 quán	 thân	 trên	nội	ngoại	
thân,	nhiệt	 tâm,	 tın̉h	giác,	 chánh	niệm,	nhieop	phục	 tham	ưu	 ở	đời.	Vi	̣ aoy	 trú,	quán	 thọ	
trên	các	nội	 thọ...	Vi	̣aoy	 trú,	quán	 tâm	trên	nội	 tâm...	Vi	̣aoy	 trú,	quán	pháp	 trên	các	nội	
pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Vi	̣aoy	trú,	quán	pháp	
trên	các	ngoại	pháp,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm,	nhieop	phục	tham	ưu	ở	đời.	Vi	̣aoy	
trú,	 quán	pháp	 trên	 các	 nội	 ngoại	 pháp,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	niệm,	 nhieop	phục	
tham	ưu	ở	đời.	Cho	đeon	như	vậy,	này	HieCn	giả,	là	Tỷ-kheo	thành	tựu	boo n	niệm	xứ.	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	
56.	Định	tâm	được	tu	tập	tốt	
Trıćh	KINH	TO* M	TA�T	(Samkhittasutta)	(A.	IV.	299)	
Thứ	tự	thực	hành:	Tứ	vô	lượng	tâm	-	An	chỉ	định	-	Tứ	niệm	xứ	

	 Vậy	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	học	tập	như	sau:	"Nội	tâm	ta	sẽ	an	trú,	khéo	vững	
trú.	Các	pháp	ác,	bất	thiện	sanh	khởi	không	có	xâm	chiếm	tâm	và	không	có	chân	đứng.”	
Như	vậy,	này	Tỷ-kheo	ông	caCn	phải	học	tập.		
	 Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	nội	tâm	của	ông	được	an	trú,	khéo	vững	trú,	các	pháp	ác,	bao t	
thiện	sanh	khởi	không	có	xâm	chieom	tâm	và	không	có	chân	dứng,	khi	aoy,	này	Tỷ-kheo,	
ông	caCn	phải	học	tập	như	sau:	“Từ	tâm	giải	thoát	sẽ	được	ta	tu	tập,	 làm	cho	sung	mãn,	
thành	thạo,	thông	suốt,	điêu	luyện,	thiện	xảo,	vững	vàng."Như	vậy,	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	
phải	học	tập.		
	 Này	Tỷ-kheo	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	như	
vậy,	khi	aoy	này	Tỷ-kheo,	 ông	caCn	phải	 tu	 tập	điṇh	này	với	 taCm,	với	 tứ;	 caCn	phải	 tu	 tập	
không	taCm,	chı	̉với	tứ;	caCn	phải	tu	tập	không	taCm,	không	tứ;	caCn	phải	tu	tập	có	hỷ,	caCn	
phải	tu	tập	không	hỷ;	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	lạc,	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	xả.		
	 Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	như	
vậy,	khi	aoy	này	Tỷ-kheo	ông	caCn	phải	học	tập	như	sau:	"Bi	tâm	giải	thoát	sẽ	được	ta	tu	
tập...	Hỷ	tâm	giải	thoát	sẽ	được	ta	tu	tập...	Xả	tâm	giải	thoát	sẽ	được	ta	tu	tập,	 làm	cho	
sung	mãn,	 thành	 thạo,	 thông	 suốt,	 điêu	 luyện,	 thiện	 xảo,	 vững	 vàng.”	Như	vậy,	 này	Tỷ-
kheo,	ông	caCn	phải	học	tập.		
	 Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	như	
vậy,	khi	aoy	này	Tỷ-kheo,	 ông	caCn	phải	 tu	 tập	điṇh	này	với	 taCm,	với	 tứ;	CaCn	phải	 tu	 tập	
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không	taCm,	chı	̉với	tứ;	caCn	phải	tu	tập	không	taCm,	không	tứ;	caCn	phải	tu	tập	có	hỷ,	caCn	
phải	tu	tập	không	hỷ;	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	lạc;	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	xả.	Này	
Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy,	khi	aoy	
này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	học	tập	như	sau:	"Ta	sẽ	sống	quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	
tỉnh	giác,	chánh	niệm,	nhiếp	phục	tham	ưu	ở	đời."	Như	vậy,	này	Tỷ-kheo,	 ông	caCn	phải	
học	tập.	
	 Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	được	làm	cho	sung	
mãn	như	vậy,	khi	aoy	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	tu	tập	điṇh	này	với	taCm,	với	
tứ;	caCn	phải	tu	tập	không	taCm,	chı	̉với	tứ;	caCn	phải	tu	tập	không	taCm,	không	tứ;	
caCn	phải	tu	tập	có	hỷ,	caCn	phải	tu	tập	không	hỷ;	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	lạc;	
caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	xả.	Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	
tu	tập,	được	làm	cho	sung	mãn	như	vậy	khi	aoy	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	học	
tập	như	sau:	"Ta	sẽ	sống	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ...	quán	tâm	trên	các	tâm...	
quán	pháp	trên	các	pháp	nhiệt	tâm,	tỉnh	giác,	chánh	niệm,	nhiếp	phục	tham	ưu	
ở	đời."	Như	vậy,	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	học	tập.	
	 Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	được	ông	tu	tập,	làm	cho	sung	mãn	như	vậy,	
khi	aoy,	này	Tỷ-kheo,	ông	caCn	phải	tu	tập	điṇh	này	với	tâm,	với	tứ;	caCn	phải	tu	
tập	không	tâm,	chı	̉với	tứ;	caCn	phải	tu	tập	không	tâm,	không	tứ;	caCn	phải	tu	tập	
có	hỷ,	caCn	phải	tu	tập	không	hỷ;	caCn	phải	tu	tập	câu	hữu	với	lạc;	caCn	phải	tu	tập	
câu	hữu	với	xả.	Này	Tỷ-kheo,	khi	nào	điṇh	này	của	ông	được	tu	tập,	làm	cho	
sung	mãn	như	vậy,	khi	aoy	này	Tỷ-kheo,	chom 	nào,	chom 	nào	ông	đi,	chom 	aoy	ông	sẽ	
đi	được	an	ot n;	chom 	nào	ông	đứng,	chom 	aoy	ông	sẽ	đứng	được	an	ot n;	chom 	
nào,	chom 	nào	ông	ngoC i,	chom 	aoy	ông	sẽ	ngoC i	được	an	ot n;	chom 	nào	ông	
na|m,	chom 	aoy	ông	sẽ	na|m	được	an	ot n.	
	 Tỷ-kheo	aoy,	được	Theo 	Tôn	giáo	giới	với	bài	giáo	giới	này,	từ	chom 	ngoC i	đứng	
dậy,	đảnh	lem 	Theo 	Tôn,	thân	bên	hữu	hướng	veC 	Ngài	roC i	ra	đi.	Tỷ-kheo	aoy	soo ng	
một	mıǹh,	an	tiṇh,	không	phóng	dật,	nhiệt	tâm,	tinh	caCn,	không	bao	lâu	chứng	
đạt	được	mục	đıćh	mà	các	thiện	nam	tử	xuao t	gia,	từ	bỏ	gia	đıǹh,	soo ng	không	gia	
đıǹh,	chıńh	là	Vô	thượng	cứu	cánh	Phạm	hạnh	ngay	trong	hiện	tại,	tự	mıǹh	với	
thawng	trı	́chứng	ngộ,	chứng	đạt	và	an	trú.	Vi	̣aoy	bieo t	rõ:	"Sanh	đã	tận,	Phạm	hạnh	
đã	thành,	những	việc	nên	làm	đã	làm,	không	còn	trở	lại	đời	này	nữa.”	Tỷ-kheo	
aoy	trở	thành	một	vi	̣A-la-hán	nữa.		 	 	 	
	 	 		 		 		 	 	 	 	 	 	 	 	 	
57.	Tuần	tự	tu	tập	
Trıćh	KINH	ĐIEW U	NGỰ	ĐỊA	(DANTABHUMI	SUTTA)	
	 Trình	tự	thực	hành	tuần	tự:	1.	Giới	hạnh.	2.	Thu	thúc	các	căn	3.	Tiết	độ	trong	ăn	
uống	4.	Không	đam	mê	ngủ	nghỉ	(giảm	thời	gian	ngủ	nghỉ).	Sau	các	trình	tự	này,	các	bài	
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kinh	thâm	nhập	vào	những	giai	đoạn	sau:	5.	Chánh	niệm	và	tỉnh	giác	6.	Loại	trừ	5	triền	
cái	7.Tứ	niệm	xứ	8.An	chỉ	định.	

	 Này	 Aggivessana,	 sau	 khi	 vi	̣ Thánh	 đệ	 tử	 đã	 chú	 tâm	 cảnh	 giác,	 Như	 Lai	 huaon	
luyện	thêm	vi	̣aoy:	"Hãy	đến,	này	Tỷ-kheo,	hãy	thành	tựu	chánh	niệm	tỉnh	giác!	Khi	đi	tới,	
khi	đi	lui	đều	tỉnh	giác;	khi	nhìn	thẳng,	khi	nhìn	quanh	đều	tỉnh	giác;	khi	co	tay,	khi	duỗi	
tay	đều	 tỉnh	giác;	khi	mang	y	kép,	bình	bát,	 thượng	y	đều	 tỉnh	giác;	khi	ăn,	uống,	nhai,	
nuốt	đều	tỉnh	giác;	khi	đi	đại	tiện,	tiểu	tiện	đều	tỉnh	giác;	khi	đi,	đứng,	ngồi,	nằm,	thức,	nói,	
yên	lặng	đều	tỉnh	giác.”		
	 Này	Aggivessana,	sau	khi	vi	̣Thánh	đệ	tử	đã	thành	tựu	chánh	niệm	tın̉h	giác,	Như	
Lai	lại	huaon	luyện	thêm	vi	̣aoy:	"Hãy	đeon	này	Tỷ-kheo,	hãy	lựa	một	trú	xứ	thanh	vawng,	khu	
rừng,	goo c	cây,	ngọn	núi,	chom 	hoang	vu,	hang	núi,	bãi	tha	ma,	khóm	rừng,	ngoài	trời,	đoo ng	
rơm.	Vi	̣aoy	lựa	chọn	một	trú	xứ	thanh	văng,	khu	rừng,	goo c	cây,	ngọn	núi,	chom 	hoang	vu,	
hang	núi,	bãi	tha	ma,	khóm	rừng,	ngoài	trời,	đoo ng	rơm.	Vi	̣aoy,	sau	khi	khao t	thực,	ăn	xong,	
trên	đường	trở	veC ,	ngoC i	xuoo ng,	kieo t	già	,giữ	lưng	cho	tha�ng,	trú	niệm	trước	mặt.	Vi	̣aoy	từ	
bỏ	tham	ái	ở	đời,	soo ng	với	tâm	thoát	ly	tham	ái,	gột	rửa	tâm	heo t	tham	ái.	Từ	bỏ	sân	hận,	
vi	̣aoy	soo ng	với	tâm	không	sân	hận,	lòng	từ	mamn	thương	xót	tao t	cả	chúng	hữu	tinh,	gột	rửa	
tâm	heo t	sân	hận.	Từ	bỏ	hôn	traCm	thụy	miên,	vi	̣aoy	soo ng	thoát	ly	hôn	traCm	thụy	miên,	với	
tâm	 tưởng	 hướng	 veC 	 ánh	 sáng,	 chánh	niệm	 tın̉h	 giác,	 gột	 rửa	 tâm	heo t	 hôn	 traCm	 thụy	
miên.	Từ	bỏ	trạo	cử	hoo i	quá,	vi	̣aoy	soo ng	không	trạo	cử	hoo i	quá,	nội	tâm	traCm	lặng,	gột	rửa	
tâm	heo t	trạo	cử	hoo i	quá.	Từ	bỏ	nghi	ngờ,	vi	̣aoy	soo ng	với	tâm	thoát	khỏi	nghi	ngờ,	không	
phân	vân	lưỡng	lự,	gột	rửa	tâm	heo t	nghi	ngờ	đoo i	với	thiện	pháp.	Vi	̣aoy,	sau	khi	đoạn	trừ	
năm	 trieCn	 cái	 này,	 những	 trieCn	 cái	 làm	 ô	nhiemm	 tâm	 tư,	 làm	yeou	 ớt	 trı	́ tuệ,	 vi	̣ aoy	 soo ng	
quán	thân	trên	thân,	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác,	chánh	niệm	đet 	đieCu	phục	tham	ưu	ở	đời,	quán	
thọ	trên	các	cảm	thọ...	(như	trên)...	quán	tâm	trên	tâm...	(như	trên)...	quán	pháp	trên	các	
pháp,	 nhiệt	 tâm,	 tın̉h	 giác,	 chánh	 niệm	 đet 	 đieCu	 phục	 tham	 ưu	 ở	 đời.	 Vı	́ như,	 này	
Aggivessana,	một	người	đieCu	phục	voi	đóng	một	cọc	trụ	lớn	vào	đao t,	cột	cot 	con	voi	rừng	
đet 	đieCu	phục	neop	soo ng	rừng	của	nó,	đet 	đieCu	phục	tâm	tư	rừng	núi	của	nó,	đet 	đieCu	phục	
sự	ưu	tư,	mệt	nhọc,	nhiệt	não	của	rừng	núi,	đet 	làm	cho	nó	thıćh	thú	với	thôn	làng	và	làm	
cho	nó	quen	thuộc	với	neop	soo ng	loài	người;	cũng	vậy,	này	Aggivessana,	Boo n	niệm	xứ	này	
là	những	dây	cột	tâm	tư	đet 	đieCu	phục	tánh	cư	sı,̃	đet 	đieCu	phục	tâm	tư	cư	sı,̃	đet 	đieCu	phục	
sự	ưu	tư,	mệt	nhọc,	nhiệt	não	của	các	cư	sı,̃	đet 	đạt	được	chánh	trı	́(nãya),	đet 	chứng	ngộ	
Nieo t-bàn.	
	 RoC i	Như	Lai	huaon	luyện	thêm	vi	̣aoy:	“Hãy	đeon,	này	Tỷ-kheo,	hãy	trú	quán	thân	trên	
thân,	và	chớ	có	suy	tư	trên	taCm	liên	hệ	đeon	thân;	hãy	trú	quán	thọ	trên	các	cảm	thọ,	và	
chớ	có	suy	tư	trên	taCm	liên	hệ	đeon	cảm	thọ;	hãy	trú	quán	tâm	trên	tâm,	chớ	có	suy	tư	
trên	taCm	liên	hệ	đeon	tâm;	hãy	trú	quán	pháp	trên	các	pháp,	và	chớ	có	suy	tư	trên	taCm	
liên	hệ	đeon	các	pháp.	Vi	̣aoy	làm	cho	dừng	lại	tâm	và	tứ,	chứng	và	trú	ThieCn	thứ	hai,	một	
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trạng	thái	hỷ	 lạc	do	điṇh	sanh,	không	taCm	không	tứ,	nội	 tıñh	nhao t	 tâm.	Vı	́như	một	hoC 	
nước,	nước	bên	trong	tự	dâng	lên,	phương	Đông	không	có	lom 	nước	chảy	ra,	phương	Tây	
không	có	lom 	nước	chảy	ra,	phương	Baw c	không	có	lom 	nước	chảy	ra,	phương	Nam	không	có	
lom 	nước	chảy	ra,	và	thın̉h	thoảng	trời	lại	mưa	lớn;	suoo i	nước	mát	từ	hoC 	nước	aoy	phun	ra	
thaom	nhuaCn,	tatm	ướt,	làm	cho	sung	mãn,	tràn	đaCy	hoC 	nước	aoy,	với	nước	mát	lạnh,	không	
một	 chom 	nào	 của	hoC 	nước	aoy	không	được	nước	mát	 lạnh	 thaom	nhuaCn.	Cũng	vậy,	 vi	̣ aoy	
thaom	nhuaCn,	 tatm	ướt,	 làm	cho	sung	mãn,	 tràn	đaCy	thân	mıǹh	với	hỷ	 lạc	do	điṇh	sanh,	
không	một	chom 	nào	trên	toàn	thân	không	được	hỷ	lạc	do	điṇh	sanh	aoy	thaom	nhuaCn.	

	 	 	 	 Các	ví	dụ	so	sánh	 	
	 	
58.	Người	gác	cổng—I		
Trıćh	KINH	VI*	DỤ	VEW 	CA$Y	KIMSUKA	(Kimsukopamasuttay)	(S.	IV.	191)	 	
	 Vı	́như,	này	Tỷ-kheo,	có	ngôi	thành	của	vua	ở	biên	giới	được	xây	dựng	với	pháo	
đài	kiên	coo ,	với	tường	và	tháp	canh	kiên	coo 	và	có	đeon	sáu	cửa	thành.	Tại	daoy,	có	người	
giữ	 cửa	 thành,	 là	 bậc	 thông	minh,	 có	 kinh	 nghiệm	 và	 có	 trı,́	 ngăn	 chặn	 những	 người	
không	quen	bieo t,	cho	vào	những	người	quen	bieo t.	Từ	phương	Đông,	hai	người	sứ	giả	caop	
too c	đi	đeon	và	nói	với	người	giữ	cửa	thành:	"Này	bạn,	vị	chủ	thành	trì	này	ở	đâu?”	Người	
giữ	cửa	thành	aoy	nói:	'"Thưa	các	Tôn	giả,	vị	ấy	đang	ngồi	giữa	ngã	tư	đường”.	Hai	người	
sứ	giả	aoy	caop	too c	tuyên	boo 	lời	như	thật	ngữ	cho	vi	̣chủ	ngôi	thành,	roC i	tieop	tục	đi	theo	con	
đường	họ	đeon.	Từ	phương	Tây,	lại	hai	người	sứ	giả	caop	too c	đi	đeon...	từ	phương	Baw c,	 lại	
hai	người	sứ	giả	caop	too c	đi	đeon,	và	nói	với	người	giữ	cửa	thành:	"Này	bạn,	vị	chủ	thành	
trì	này	ở	đâu?"	Người	giữ	cửa	thành	aoy	nói:	"Thưa	các	Tôn	giả	vị	ấy	đang	ngồi	giữa	ngã	
tư	đường”,	RoC i	 hai	người	 sứ	 giả	 aoy	 caop	 too c	 tuyên	boo 	 lời	như	 thật	ngữ	 cho	vi	̣ chủ	ngôi	
thành,	roC i	tieop	tục	theo	con	đường	họ	đeon.	
	 Này	Tỷ-kheo,	Ta	nói	yı	́dụ	đet 	giải	thıćh	ý	nghıã,	và	đây	là	ý	nghıã:	Ngôi	thành,	này	
Tỷ-kheo,	là	đoC ng	nghıã	với	thân	do	boo n	đại	chủng	tạo	thành	này,	do	cha	mẹ	sanh,	do	cơm	
cháo	nuôi	 dưỡng,	 vô	 thường,	 tiêu	mòn,	 tiêu	hao,	 hủy	hoại,	 hủy	diệt.	 Sáu	 cửa,	 này	Tỷ-
kheo	là	đoC ng	nghıã	với	sáu	nội	xứ.	Người	giữ	cửa,	này	Tỷ-kheo,	là	đoC ng	nghıã	với	niệm.	
Hai	vi	̣sứ	giả	caop	too c,	này	Tỷ-kheo,	là	đoC ng	nghıã	với	chı	̉và	quán.	Người	chủ	ngôi	thành	
là	đoC ng	nghıã	với	 thức.	Ơ0 	giữa	 tại	ngã	 tư	đường	 là	đoC ng	nghıã	với	boo n	đại	chủng:	Điạ	
giới,	thủy	giới,	hỏa	giới	và	phong	giới.	Lời	như	thật	ngữ,	này	Tỷ-kheo,	là	đoC ng	nghıã	với	
Nieo t-bàn.	Theo	con	đường	họ	đeon	là	đoC ng	nghıã	với	con	đường	Thánh	đạo	tám	ngành,	
như	chánh	tri	kieon...	chánh	điṇh.	
	 	 	
59.	Người	gác	cổng	thành—II	
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	 Trong	một	ngôi	thành	ở	biên	thùy,	này	các	Tỷ	kheo,	có	một	người	gác	cot ng	thành,	
thông	minh,	 chăm	chı	̉ và	đaCy	kinh	nghiệm,	không	 cho	những	kẻ	 lạ	 vào	 thành,	 chı	̉ cho	
những	người	được	phép	vào	thành	đi	qua,	đet 	bảo	vệ	người	dân	khỏi	những	kẻ	lạ	mặt.	
Một	 vi	̣ thánh	 đệ	 tử	 cũng	 như	người	 gác	 cot ng	 thành,	 chánh	 niệm	 và	 tın̉h	 giác	 cao	 độ.	
Những	đieCu	đã	được	nghe	từ	lâu,	nhưng	vi	̣aoy	vamn	ghi	nhớ	và	suy	tư.	Vi	̣thánh	đệ	tử	có	
chánh	 niệm	 như	 người	 gác	 cot ng	 thành,	 sẽ	 từ	 choo i	 những	 gı	̀ không	 lợi	 ıćh	 và	 tu	 tập	
những	gı	̀ lợi	 ıćh;	 từ	 choo i	những	việc	 làm	 lom i	 laCm,	và	 làm	những	việc	không	 laCm	 lom i,	 và	
luôn	bảo	toàn	sự	trong	sạch	của	mıǹh.	
	 	 	 	 	 	
60.	Trích	Kinh	Thiện	Tinh	

Vı	́như,	này	Sunakkhatta,	một	người	bi	̣ tên	bawn,	và	mũi	tên	bi	̣ tatm	thuoo c	độc	rao t	
dày.	Bạn	bè	thân	hữu,	bà	con	huyeo t	thoo ng	của	người	aoy	cho	mời	một	y	sı	̃giải	phamu.	Vi	̣y	sı	̃
giải	 phamu	 aoy	 có	 thet 	 caw t	 xung	 quanh	miệng	 veo t	 thương	 với	 con	 dao;	 sau	 khi	 caw t	 xung	
quanh	miệng	veo t	thương	với	con	dao,	vi	̣y	sı	̃giải	phamu	có	thet 	dò	tım̀	mũi	tên	với	một	vật	
dụng	dò	tım̀.	Sau	khi	dò	tım̀	mũi	tên	với	một	vật	dụng	dò	tım̀,	vi	̣y	sı	̃có	thet 	rút	mũi	tên	
ra...	Vi	̣y	sı	̃có	thet 	trừ	khử	heo t	thuoo c	độc,	không	còn	đet 	dư	lại	và	bieo t	ra|ng	không	còn	đet 	
dư	lại.	

Này	Sunakkhatta,	Ta	nói	vı	́dụ	này	với	mục	đıćh	làm	sáng	tỏ	ý	nghıã.	Nghıã	ở	đây	
như	 sau:	 veo t	 thương,	 này	 Sunakkhatta,	 là	 đoC ng	 nghıã	 với	 sáu	 xúc	 xứ	 (phassãyatana);	
thuoo c	 độc,	 này	 Sunakkhatta,	 là	 đoC ng	 nghıã	 với	 vô	minh;	mũi	 tên,	 này	 Sunakkhatta,	 là	
đoC ng	nghıã	với	 ái;	vật	dụng	dò	tım̀,	này	Sunakkhatta,	 là	đoC ng	nghıã	với	niệm;	con	dao,	
này	Sunakkhatta,	là	đoC ng	nghıã	với	Thánh	trı	́tuệ;	vi	̣y	sı	̃giải	phamu,	này	Sunakkhatta,	là	
đoC ng	nghıã	với	Như	Lai,	bậc	A-la-hán	Chánh	Đa�ng	Giác.	

61.	Trong	một	đám	đông	
KINH	CO$ 	GA* I	HOA	HA$̣ U	CU0A	QUOd C	ĐO$̣ 	(S.	V.	169)	 		
	 Như	vaCy	tôi	nghe.	Một	thời,	Theo 	Tôn	trú	giữa	dân	chúng	Sumbha,	tại	một	thi	̣traon	
của	dân	chúng	Sumbha	tên	là	Sedaka.	Tại	đây,	The	Tôn	gọi	các	Tỷ-kheo...	Vı	́như	một	soo 	
đông	quaCn	chúng,	này	các	Tỷ-kheo,	tụ	họp	lại	và	nói:	"Cô	gái	hoa	hậu	của	quốc	độ.	Cô	gái	
hoa	hậu	của	quốc	độ!"	Và	người	con	gái	hoa	hậu	quoo c	độ	aoy	với	tao t	cả	sự	quyeon	rũ	của	
mıǹh,	múa	cho	họ	xem;	với	tao t	cả	sự	quyeon	rũ	của	mıǹh,	hát	cho	họ	nghe.	Và	một	soo 	quaCn	
chúng	còn	đông	hơn	tụ	họp	lại	và	nói:	"Cô	gái	hoa	hậu	của	quốc	độ	múa	và	hát."	RoC i	một	
người	đeon,	muoo n	soo ng	không	muoo n	cheo t,	muoo n	lạc,	ghét	khot ,	họ	nói	với	người	aoy	như	
sau:	"Này	ông,	hãy	xem	đây.	Đây	là	cái	bát	đầy	dầu.	Ông	hãy	mang	bát	dầu	ấy	và	đi	vòng	
quanh	đám	quần	chúng	lớn	và	người	con	gái	hoa	hậu	của	quốc	độ.	Và	một	người	với	cây	
kiếm	giơ	cao	sẽ	đi	theo	sau	lưng	ông.	Tại	chỗ	nào	làm	đổ	một	ít	dầu,	tại	chỗ	ấy,	đầu	ông	bị	
rơi	xuống.”	Các	ông	nghı	̃theo 	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	người	aoy	có	thet 	không	tác	ý	đeon	bát	
daCu,	phóng	tâm	hướng	ngoại	không?		
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- Thưa	không,	bạch	Theo 	Tôn.	
- Vı	́dụ	này,	này	các	Tỷ-kheo,	là	nói	ra	đet 	nêu	rõ	ý	nghıã.	Và	đây	là	ý	nghıã	của	nó.	

Này	các	Tỷ-kheo,	cái	bát	đaCy	daCu	là	đoC ng	nghıã	với	thân	hành	niệm.		
Do	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	 các	 ông	caCn	phải	học	 tập	như	sau:	 "Chúng	 ta	 sẽ	 tu	 tập	

thân	hành	niệm,	 làm	cho	sung	mãn,	 thành	thạo,	 thông	suốt,	điêu	 luyện,	 thiện	xảo,	vững	
vàng.”	Như	vậy,	này	các	Tỷ-kheo,	các	ông	caCn	phải	học	tập.	

	 			 	 	
62.	Lưỡi	cày	và	gậy	nhọn	
	 Chánh	niệm	được	vı	́như	lưỡi	cày	và	gậy	nhọn.	
	 Chú	giải:	Trong	công	việc	“chăn	daw t"	của	đức	Theo 	Tôn,	vi	̣trı	́của	chánh	niệm	được	
vı	́như	lưỡi	cày	và	gậy	nhọn	của	người	nông	dân.	Chánh	niệm	này	được	liên	keo t	với	tuệ	
giác	Vipassana	và	liên	hệ	với	đạo	(nghıã	là	những	giai	đoạn	chứng	đạo).	Cũng	gioo ng	như	
lưỡi	cày	đi	trước	và	bảo	vệ	cho	tay	cày,	chánh	niệm	bảo	vệ	cái	cày	trı	́tuệ	ba|ng	cách	thatm	
xét	sự	phát	trietn	của	những	tieon	trıǹh	tâm	có	ıćh	và	giữ	cho	các	đeC 	mục	tương	ứng	hiện	
diện	trước	sự	hay	bieo t	của	tâm.	Bởi	vậy,	trong	các	đoạn	kinh	như	“vi	̣aoy	đào	sâu	tım̀	hietu	
với	một	 cái	 tâm	được	chánh	niệm	canh	giữ",	 chánh	niệm	được	gọi	 là	người	 canh	gác.	
Cũng	như	với	nghıã:	“vawng	mặt	mê	mờ,	si	ám",	chánh	niệm	đi	trước	cái	cày	trı	́tuệ,	bởi	vı	̀
trı	́tuệ	chı	̉có	thet 	thâm	nhập	khi	những	ý	tưởng	như	vậy	đã	được	chánh	niệm	thatm	điṇh	
kỹ	lưỡng,	và	do	đó	đã	được	thoát	khỏi	si	ám.					 Hơn	 nữa,	 cũng	 như	 chieoc	 gậy	 thúc	
khieon	cho	con	bò	sợ	bi	̣đánh	mà	không	dám	na|m	nghı	̉và	không	đi	lệch	khỏi	đường	cày;	
chức	năng	của	chánh	niệm	là	khơi	 lên	sự	coo 	gawng	-	cũng	như	khơi	 lên	sự	sợ	hãi	 trong	
tâm	con	bò	kéo	-	chánh	niệm	khơi	gợi	lên	nom i	sợ	hãi	phải	tái	sinh	vào	các	cảnh	giới	khot ,	
và	vı	̀theo 	không	cho	phép	ta	lơi	lỏng	tinh	taon.	
	 Chánh	niệm	cũng	giữ	cho	nguoC n	năng	lượng	không	hướng	sai	chom ,	nghıã	là	hướng	
theo	việc	theo	đuot i	dục	lạc;	nó	gò	năng	lượng	hướng	vào	đeC 	mục	thieCn	và	ngăn	không	đi	
lệch	mục	đıćh.	Vı	̀vậy	kinh	nói:	“Chánh	niệm	giống	như	lưỡi	cày	và	gậy	thúc".  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	 		 Trích	lục	từ	nguồn	kinh	điển	sau	thời	chánh	tạng	
	 	
	 	 	 	 Từ	Kinh	Mi	tiên	vấn	đạo	

63.	Đặc	tính	của	chánh	niệm	
HA[ NH	TƯƠ* NG	CU0A	NIE$̣ M		
	 -	Còn	Niệm	là	theo 	nào,	thưa	đại	đức?	
	 -	Niệm	cũng	có	hai	chức	năng.	Thứ	nhao t	là	nhaw c	nhở	tâm,	thứ	hai	là	giúp	tâm	caCm	
nawm.	
	 -	Nhaw c	nhở	tâm	như	theo 	nào?	
	 -	Thưa,	bao t	cứ	một	pháp	nào	phát	sanh	lên,	Niệm	có	bot n	phận	nhaw c	nhở	tâm	ghi	
nhận	pháp	aoy.	Ghi	nhận	một	cách	thuaCn	túy	khách	quan.	Chức	năng	thứ	nhao t	của	Niệm	là	
như	vậy	đó,	tâu	đại	vương!	
	 -	Xin	đại	đức	cho	thı	́dụ.	
	 -	 Vâng!	 Vı	́ như	 người	 canh	 cửa	 của	 đức	 vua,	 y	 phải	 tự	 nhaw c	 nhở	mıǹh	 thường	
xuyên	là	đừng	có	lơ	đemnh	nhiệm	vụ,	người	nào	đi	vô	đi	ra	phải	bieo t.	Như	vi	̣quan	giữ	kho	
của	đức	vua,	y	phải	bieo t	rõ	đây	là	kho	lương	thực,	đây	là	kho	vàng	bạc,	vải	vóc,	quân	nhu,	
khı	́giới	v.v...	Như	vậy,	Niệm	như	là	người	canh	cửa,	như	vi	̣quan	giữ	kho	-	đaoy	 là	chức	
năng	thứ	nhao t,	tâu	đại	vương!	
	 -	Vậy	là	tramm	đã	hietu.	Còn	"caCm	nawm"	là	theo 	nào	hở	đại	đức?	
	 -	Tâu	đại	vương!	Một	pháp	phát	sanh	 lên,	niệm	không	những	nhaw c	nhở	 tâm	ghi	
nhận	pháp	aoy	mà	còn	"caCm	nawm"	trọn	vẹn	cái	thiện,	cái	ác	aoy	nữa.	Các	pháp	như	tứ	niệm	
xứ,	tứ	chánh	caCn,	ngũ	căn,	ngũ	lực...	nghıã	là	ba	bảy	trợ	đạo	phatm,	tứ	vô	lượng	tâm	cũng	
phải	được	hietu	như	vậy.	
	 -	Tramm	muoo n	nghe	vı	́dụ	đet 	hietu	rõ	vaon	đeC 	hơn.	
	 -	Được	thôi,	tâu	đại	vương!	Vı	́như	người	canh	cửa	của	đức	vua,	sau	khi	không	lơ	
đemnh	nhiệm	vụ	thaoy	rõ	người	nào	đi	vô	đi	ra,	mà	còn	bieo t	đây	là	quan,	đây	là	dân,	đây	là	
người	được	phép	vào,	đây	là	người	không	được	phép	vào.	Vı	́như	quan	giữ	kho	của	đức	
vua	sau	khi	bieo t	đây	là	kho	vàng,	kho	bạc,	kho	lương	thực	mà	còn	nawm	vững	tıǹh	trạng	
của	kho	aoy,	bieo t	kho	vàng,	kho	bạc	nhieCu	hay	ıt́,	bieo t	kho	lương	thực	đaCy	hay	vơi,	v.v...	Đet 	
khi	vua	caCn	hỏi,	vi	̣quan	giữ	kho	có	thet 	cho	đức	vua	nawm	rõ	tài	sản,	kim	ngân	trong	cung	
khoo 	của	mıǹh.	Chức	năng	thứ	hai	của	Niệm	là	có	thet 	trıǹh	cho	bieo t	các	pháp	lui	tới	tâm	
như	theo 	nào,	nó	thiện	hay	ác,	too t	hay	xaou	như	vi	̣quan	giữ	kho	trıǹh	lên	đức	vua	vậy	tâu	
đại	vương	.	
	 Cảm	ơn	đại	đức.	Vı	́dụ	vậy	là	tuyệt	hảo,	tramm	"nawm	giữ"	được	pháp	và	nghıã	của	
Niệm	roC i.	
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64.	Hành	tướng	của	chú	tâm	và	trí	tuệ	
	 Hành	tướng	[*]	của	chú	tâm	và	trı	́tuệ	cùng	sự	khác	nhau	giữa	chúng	
	 [*]	Lakkhana:	có	thet 	dic̣h	là	tướng	trạng,	tıńh	chao t	v.v...	
	 Đức	vua	hỏi	tieop:	
	 -	Xin	đại	đức	cho	bieo t	hành	tướng	của	chú	tâm	ra	sao?	
	 -	Thưa,	muoo n	chú	tâm	phải	caCn	có	hai	yeou	too :	một	là	phải	có	một	sự	coo 	gawng,	một	
nom 	lực	ở	bên	trong	(ussàhalakkh--ana);	hai	là	phải	nawm	baw t,	chụp	baw t,	baw t	dıńh	được	đoo i	
tượng	(gaharalakkhana).	
	 -	Theo 	còn	trı	́tuệ	(panna)?	Hành	tướng	của	trı	́tuệ	ra	sao?	
	 -	Ơ0 	đây,	tâu	đại	vương,	hành	tướng	của	trı	́tuệ	là	sự	caw t	đứt,	sự	tiêu	diệt,	sự	phá	
hoại,	sự	đoo n	bỏ;	như	caw t	đứt	tham,	sân,	si,	tiêu	diệt	phieCn	não	v.v...	
	 -	Đại	đức	làm	theo 	nào	đưa	ra	một	vı	́dụ	thực	tiemn,	cụ	thet 	veC 	chú	tâm	(manasikàra)	
và	trı	́tuệ	(panna)	đet 	cho	tramm	dem 	lãnh	hội,	được	chăng?	
	 -	Có	thet 	được,	tâu	đại	vương!	Đại	vương	đã	từng	có	khi	nào	quan	sát	người	nông	
dân	caw t	lúa	chưa?	
	 -	Thưa,	tramm	bieo t	rõ	lawm.	
	 -	Họ	làm	như	theo 	nào	hở	đại	vương?	
	 -	Thưa,	thợ	caw t	bước	xuoo ng	ruộng,	tay	trái	gom	lúa	lại,	tay	phải	caCm	lưỡi	hái	roC i	
caw t!	
	 -	Cũng	theo ,	tâu	đại	vương!	Bước	xuoo ng	ruộng	là	một	nom 	lực,	một	coo 	gawng	(ussàha);	
tay	trái	gom	lúa	lại	là	nawm	baw t,	baw t	dıńh	(gahara).	Baw t	dıńh	gı?̀	Baw t	dıńh	tham	sân	si,	tùy	
miên	kieo t	sử.	Còn	trı	́tuệ	thı	̀caw t	lıà,	đọan	lıà	tao t	thảy	phieCn	não	aoy.	Như	vậy	được	gọi	là	
chaom	dứt	luân	hoC i,	được	vô	sanh,	Nieo t	bàn,	tâu	đại	vương!	
Đức	vua	lại	cảm	thán	thoo t	lên	
	 -	Hay	quá!	Cha�ng	có	vı	́dụ	nào	mà	soo ng	động,	dem 	nghe,	dem 	thaoy,	dem 	hietu	đeon	vậy!	

65.		Ví	dụ	con	gà	
Đietm	cuoo i	cùng.	Dù	ai	laoy	cây,	laoy	gậy	xua	đuot i	gà	đừng	cho	ngủ	trong	cái	chuoC ng	

của	nó,	nó	vamn	không	đi,	không	bao	giờ	muoo n	bỏ	cái	chuoC ng	cũ.	Bám	chặt,	dıńh	chặt	vào	
chuoC ng	cũ	là	một	tập	quán	tıńh	khác	của	gà.	Một	vi	̣tỳ	khưu	khi	làm	bao t	cứ	một	công	việc	
gı	̀cũng	phải	bám	chặt,	keo t	dıńh,	chú	tâm	vào	công	việc	aoy.	Khi	đang	mang	y,	bát	hoặc	sửa	
sang	tu	viện,	tự	viện,	học	Pàli,	học	chú	giải...	cũng	phải	nhao t	 tâm	bám	chặt	vào	đaoy,	dù	
cho	các	 ý	niệm	not i	 trôi,	dù	cho	những	sự	quyeon	rũ	bên	ngoài	muoo n	xua	đuot i	 rời	khỏi	
công	việc,	cũng	không	đi!	Đúng	như	Đức	Phật	đã	dạy:	"Này	các	thaCy!	Bao t	cứ	cái	gı	̀là	"lộ	
hành",	là	chom 	ở,	là	cảnh	giới	của	thaCy	tỳ	khưu;	"lộ	hành"	aoy,	chom 	ở	aoy,	cảnh	giới	aoy,	tức	tứ	
niệm	xứ	-	dù	ai	đuot i,	ai	xua,	ai	quăng	cục	đao t,	cục	đá;	các	thaCy	cũng	cương	quyeo t	không	
bỏ	đi,	kiên	điṇh	bám	vào	chom 	trú	xứ	của	mıǹh.”	
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66.	Ví	dụ	hạt	giống	
	 -	VeC 	hạt	gioo ng	thı	̀có	hai	đieCu	caCn	phải	học	hỏi,	tâu	đại	vương!	
	 -	Tramm	đang	nghe	đây.	
	 -	Vâng.	Thứ	nhao t,	hạt	gioo ng	thường	nhỏ,	ıt́	mà	thâu	hái	keo t	quả	bao	giờ	cũng	lớn,	
nhieCu.	Tương	tự	vậy,	một	vi	̣tỳ	khưu	khi	thọ	trı	̀những	đieCu	học,	đừng	coi	thường	những	
nhân	phạm	tội,	dù	rao t	nhỏ,	ıt́;	vı	̀keo t	quả	của	nó	sẽ	rao t	lớn,	có	thet 	tác	hại	phạm	hạnh	trọn	
đời	của	vi	̣sa	môn.	Và	cũng	chıńh	nhờ	ngăn	giữ	những	đieCu	học	nhỏ	và	ıt́	aoy	-	mà	keo t	quả	
sẽ	thành	tựu	viên	mãn	sa	môn	hạnh	rao t	cao	thượng,	rao t	cao	quý	sau	này.	
Thứ	hai,	hạt	gioo ng	aoy	neou	được	gieo	xuoo ng	một	thửa	ruộng	được	chuatn	bi	̣too t	veC 	nhieCu	
mặt,	như:	cày	bừa	kỹ,	nước	và	phân	đaCy	đủ;	thı	̀hạt	gioo ng	aoy	sẽ	sanh	trưởng	rao t	mau	lẹ,	
xanh	too t,	đơm	hoa	keo t	quả	viên	mãn.	Tương	tự	 theo ,	 thửa	ruộng	chıńh	 là	 tâm	của	vi	̣ tỳ	
khưu,	phải	được	chuatn	bi	̣too t	veC 	nhieCu	mặt:	có	đức	tin	trong	sạch,	vawng	lặng,	ở	nơi	chom 	
yên	 tıñh	 thı	̀ hạt	 gioo ng	 Tứ	 niệm	 xứ	 sẽ	 dem 	 dàng	 phát	 trietn	 xanh	 too t,	 đơm	 hoa	 keo t	 quả	
Thánh	đạo.	Đúng	như	đại	đức	Anuruddha	đã	thuyeo t:	"Gieo	hạt	giống	xuống	đám	ruộng	
tốt,	phân	nước	đầy	đủ,	kết	quả	thu	hái	sẽ	làm	vừa	ý	người	chủ	ruộng.”	Cũng	như	vậy,	gieo	
hạt	gioo ng	Tứ	niệm	xứ	vào	tâm	của	một	hành	giả	có	trạng	thái	tâm	too t:	trong	sạch,	thanh	
tiṇh,	ở	nơi	vawng	lặng	-	thı	̀đạo	quả	Thánh	nhân	sẽ	phát	trietn	rao t	mau	lẹ,	sẽ	đơm	hoa	keo t	
quả	như	ý	nguyện!	

67.	Ví	dụ	con	mèo	
	 -	Tâu	đại	vương!	Con	mèo	có	hai	đietm	caCn	phải	học	hỏi	như	sau:	

Thứ	nhao t,	mèo	ở	nhà	hay	mèo	rừng,	dù	bao t	cứ	đâu,	trong	hang,	hóc	núi,	bộng	cây	
hoặc	ở	chung	với	người	cũng	thường	dem 	dàng	tım̀	baw t	chuột.	Baw t	chuột	là	sở	trường	của	
mèo.	Một	vi	̣tỳ	khưu	ở	trong	am	mieou,	tiṇh	thao t,	khu	rừng,	dưới	cội	cây,	ở	chom 	troo ng	hoặc	
trong	nhà	vawng	vẻ;	ha|ng	tinh	taon	trı	̀bıǹh	nuôi	mạng,	phải	bieo t	quán	tưởng,	niệm	thân.	Vı	̀
quán	tưởng,	niệm	thân	là	nhiệm	vụ	của	tỳ	khưu	vậy.	

Thứ	hai,	mèo	thường	không	đi	đâu	xa,	chı	̉kieom	ăn	ở	gaCn	thôi;	vi	̣tỳ	khưu	cũng	vậy,	
không	caCn	thieo t	phải	tưởng	nghı	̃những	chuyện	xa	xôi	hoặc	khởi	niệm	đi	taCm	caCu	chom 	này	
chom 	nọ,	mà	phải	 tu	 tập	ngay	chıńh	 ở	đây,	 ở	nơi	 thân	 tâm	mıǹh.	Đaoy	 là	quán	 tưởng	sự	
sanh	diệt	của	ngũ	uatn,	 thaoy	rõ	sự	chaop	 thủ	veC 	 saw c,	 thọ,	 tưởng,	hành,	 thức;	nó	sanh	do	
nhân	như	vậy,	diệt	do	nhân	như	vậy.	Đúng	như	Đức	Chánh	Đa�ng	Giác	thuyeo t:	"Đừng	tım̀	
kieom	đâu	xa,	vı	́như	taCm	caCu	cảnh	giới	phạm	thiên	cha�ng	hạn.	Chı	̉nên	tu	tập	ở	ngay	nơi	
ngũ	uatn	này,	hãy	tinh	taon	quán	tưởng	ngũ	uatn	này	cho	đeon	lúc	nhàm	chán	và	xuao t	ly	nó."	

68.	Ví	dụ	nhện	giăng	lưới	
	 -	VeC 	nhện	giăng	lưới	thı	̀có	một	đietm	có	thet 	đem	ra	vı	́dụ.	Là	nó	ha|ng	kéo	tơ	giăng	
lưới	roC i	baw t	ruoC i,	la|n,	ong,	muom i	dıńh	nơi	lưới	aoy	đet 	ăn.	Bậc	hành	giả	tu	tập	cũng	nên	tập	
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như	nhện	vậy,	 là	đóng	chặt	 cả	 sáu	căn	roC i	giăng	 lưới	 tứ	niệm	xứ	 ra,	 có	phieCn	não	nào	
dıńh	ở	lưới	aoy,	baw t	roC i	ăn	heo t.	Đúng	như	ngài	Anuruddha	thuyeo t:		
	 "Là	hành	giả	tu	tập	về	minh	sát,	cần	phải	giăng	cái	lưới	tứ	niệm	xứ	ra,	đóng	cả	sáu	
cửa	lại,	thấy	phiền	não	nào	dính	ở	đấy	thì	bắt	giết	hết."	
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    Trích	lục	từ	chú	giải	

69.	Con	đường	duy	nhất		
Tứ	niệm	xứ	 là	 “con	đường	duy	nhao t"	bởi	vı	̀nó	 là	 con	đường	độc	đạo	 (và	 tha�ng	

tieon),	không	có	nhánh	rẽ	nào	heo t.	Nó	là	con	đường	mà	ta	chı	̉có	thet 	tự	một	mıǹh	bước	đi:	
tránh	xa	khỏi	đám	đông,	ta	caCn	soo ng	cuộc	soo ng	độc	cư	và	tách	biệt.	

Ơ0 	đây	muoo n	nói	đeon	hai	 loại	atn	 cư:	 thân	atn	cứ,	 tức	 là	 soo ng	một	mıǹh,	 tránh	xa	
khỏi	đám	đông;	và	 tâm	atn	cư,	 là	giải	 thoát	mıǹh	khỏi	 tâm	tham,	voo n	được	gọi	 là	 “bạn	
đoC ng	hành	của	con	người".	

Hơn	nữa,	Tứ	niệm	xứ	là	“con	đường	duy	nhao t"	bởi	vı	̀nó	là	con	đường	của	bậc	too i	
thượng,	với	nghıã	là	con	đường	too t	nhao t,	con	đường	vô	song,	không	gı	̀sánh	ba|ng.	ĐieCu	
này	muoo n	nói	đeon	Đức	Theo 	tôn,	Đức	Phật,	người	too i	thượng	trong	tao t	cả	mọi	chúng	sanh.	
Mặc	dù	có	nhieCu	người	khác	cũng	bước	đi	trên	con	đường	đó,	nhưng	nó	 là	con	đường	
của	Đức	Phật	bởi	vı	̀Ngài	là	người	phát	hiện	ra	con	đường	aoy,	con	đường	aoy	chı	̉có	mặt	
trong	Pháp	và	luật	của	ngài,	không	có	ở	bao t	cứ	nơi	nào	khác.	
	 Tứ	niệm	xứ	là	con	đường	duy	nhao t	bởi	vı	̀không	có	con	đường	nào	khác	damn	tới	
Nieo t	 Bàn.	 Có	 người	 sẽ	 phản	 đoo i	 ra|ng:	 Cha�ng	 lẽ	 chı	̉ Tứ	 niệm	 xứ	mới	mang	 nghıã	 “con	
đường"?	Không	phải	là	còn	có	Bát	chánh	đạo	với	những	chi	phaCn	như	chánh	kieon,	chánh	
tư	duy…	hay	sao?	Đúng	là	như	theo .	Nhưng	tao t	cả	những	chi	phaCn	này	đeCu	tạo	thành	Tứ	
niệm	xứ	và	không	thet 	toC n	tại	mà	không	có	Tứ	niệm	xứ.	

70.	Kinh	cần	phải	quán	kiến	
	 Này	các	Tỷ-kheo,	có	ba	cảm	thọ	này.	Theo 	nào	là	ba:	Lạc	thọ,	khot 	thọ,	bao t	khot 	bao t	
lạc	thọ.	Lạc	thọ,	nàỵ	các	Tỷ-kheo,	caCn	phải	thaoy	là	khot .	Khot 	thọ,	caCn	phải	thaoy	là	mũi	tên.	
Bao t	khot 	bao t	lạc	thọ,	caCn	phải	thaoy	là	vô	thường.	Khi	nào,	này	các	Tỷ-kheo,	Tỷ-kheo	thaoy	
được	lạc	thọ	 là	khot ,	 thaoy	được	khot 	 thọ	 là	mũi	tên,	thaoy	được	bao t	khot 	bao t	 lạc	thọ	 là	vô	
thuờng;	thời	này	các	Tỷ-kheo,	đây	gọi	là	Tỷ-kheo	có	chánh	kieon,	 ái	được	đoạn	tận,	kieo t	
sử	được	hủy	hoại.	Với	minh	kieon	chơn	chánh	đoo i	với	ngã	mạn,	vi	̣aoy	đoạn	tận	khot 	đau.		
	 Ai	thaoy	lạc	là	khot ,		
	 Thaoy	khot 	là	mũi	tên,		
	 Với	bao t	khot 	bao t	lạc,		
	 Thaoy	thọ	là	vô	thường,		
	 Tỷ-kheo	aoy	chánh	kieon,		
	 Liemu	tri	các	cảm	thọ.		
	 Vi	̣aoy	liemu	tri	thọ		
	 Hiện	tại	không	lậu	hoặc,		
	 Mạng	chung,	bậc	Pháp	trú,		
	 Đại	trı	́vượt	ước	lường.	
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Tại	sao	Đức	Theo 	tôn	dạy	Tứ	niệm	xứ,	không	nhieCu	hơn	cũng	không	ıt́	hơn?	Ngài	

làm	như	vậy	vı	̀lợi	ıćh	cho	nhieCu	loại	hıǹh	tıńh	cách	khác	nhau	trong	soo 	những	người	có	
khả	năng	thực	hành	theo	lời	dạy.	
	 Đoo i	 với	 loại	 người	 trội	 veC 	 tham	 ái	 (tah-carita),	 độn	 căn	 (tâm	 tıńh	 trı	̀ độn),	 con	
đường	 thanh	 lọc	 thıćh	hợp	nhao t	 là	 thân	quán	niệm	xứ,	 voo n	 có	 các	 đeC 	mục	 thô,	 rõ,	 dem 	
phân	biệt;	căn	tánh	tham	ái,	lợi	căn	(trı	́tuệ	nhạy	bén),	thıćh	hợp	với	thọ	quán	niệm	xứ.	
	 Tánh	taCm	(dihi-carita,	tư	duy,	suy	nghı	̃nhieCu),	độn	căn,	thı	̀hợp	với	những	đeC 	mục	
không	quá	đa	dạng	của	niệm	tâm.	Tánh	taCm,	lợi	căn,	hợp	với	những	đeC 	mục	đa	dạng	của	
niệm	pháp.	
	 Thân	và	 thọ	và	những	nhân	 too 	 chıńh	kıćh	 thıćh	hưởng	 thụ	 (voo n	đứng	hàng	đaCu	
đoo i	với	người	tánh	tham).	Đet 	vượt	qua	(thiên	hướng	đặc	trưng	của	mıǹh),	người	tánh	
tham,	độn	căn	dem 	nhıǹ	thaoy	bao t	tiṇh	trong	những	đeC 	mục	thô	từ	hai	nơi	gợi	lên	tham	ái,	
tức	là	các	đeC 	mục	trong	thân.	Tánh	tham,	lợi	căn,	dem 	nhıǹ	thaoy	khot 	trong	các	đeC 	mục	vi	teo 	
của	cảm	giác	(thọ).		

Tương	tự,	tâm	và	pháp	là	những	nhân	too 	chıńh	kıćh	hoạt	suy	nghı,̃	bởi	chúng	có	
thet 	 trở	 thành	 căn	 cứ	 cho	 nieCm	 tin	 kiên	 coo 	 vào	 sự	 thường	 còn	 và	 bản	 ngã.	 Đet 	 từ	 bỏ	
thường	kieon,	người	tánh	taCm,	độn	căn	dem 	nhận	ra	vô	thường	của	tâm	(citta)	trong	những	
loại	đeC 	mục	không	quá	đa	dạng	như:	“tâm	có	dục"...	Đet 	từ	bỏ	ngã	kieon,	người	tánh	taCm,	
lợi	căn	dem 	nhận	ra	sự	vawng	bóng	của	bản	ngã	(anatta)	trong	các	tâm	sở	(cetasika),	với	
những	phân	 loại	chi	tieo t	và	đa	dạng	như	tưởng,	sáu	xứ…hay	năm	trieCn	cái…(theo	kinh	
Tứ	niệm	xứ).	
	 Nhưng	 tâm	và	pháp	cũng	có	 thet 	 là	 căn	 cứ	 cho	 tham	 ái	 (chứ	không	chı	̉ cho	mom i	
tánh	taCm);	trong	khi	thân	và	thọ	cũng	là	căn	cứ	kıćh	hoạt	suy	nghı	̃-	tánh	taCm	(chứ	không	
chı	̉dành	riêng	cho	tánh	tham).	Song	đet 	phân	loại	rõ	trong	soo 	boo n	đặc	đietm	vượt	trội	tạo	
nên	tánh	taCm	và	tánh	tham	tương	ứng,	mới	có	các	loại	phân	biệt	ở	trên	và	cụm	từ	“nhân	
too 	chıńh	kıćh	hoạt"	được	thêm	vào	đet 	kha�ng	điṇh	cho	luận	đietm	này.		

71.	Sau	khi	vượt	ra	khỏi	tham	sân	ở	đời…	 	 	
“Sau	khi	vượt	ra	khỏi	tham	sân	ở	đời”,	đó	là	ba|ng	cách	vượt	qua	các	tâm	bao t	thiện	

ba|ng	 các	 tâm	 thiện	 (tadaga-	 ppahana)	 hoặc	 ba|ng	 cách	 tạm	 thời	 traon	 áp	 chúng	
(vikkhambhana-ppahana)	nhờ	an	chı	̉điṇh	(jhana).	
	 Bởi	vı	̀thuật	ngữ	tham	cũng	bao	goCm	cả	việc	hưởng	thụ	dục	lạc	(kamacchanda),	và	
thuật	ngữ	sân	cũng	bao	hàm	ác	ý	(byapada),	vı	̀vậy	đoạn	kinh	này	trong	kinh	Tứ	niệm	xứ	
đeC 	cập	đeon	việc	loại	trừ	5	trieCn	cái	(nivarana),	ba|ng	việc	nêu	tên	hai	loại	trieCn	cái	mạnh	
nhao t	trong	đó.		
	 Cụ	thet ,	đoạn	kinh	này	muoo n	nói	như	sau:	vượt	qua	tham	nghıã	 là	từ	bỏ	sự	thoả	
mãn	 từ	 thân	 xác,	 từ	 bỏ	 hoan	 hỷ,	 thıćh	 thú	 với	 thân	 thet ;	 không	 còn	 bi	̣ cuoo n	 đi	 bởi	 ảo	
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tưởng	veC 	cái	đẹp	và	khoái	hoạt	của	cơ	thet .	Vượt	qua	sân	nghıã	là	từ	bỏ	sự	thoả	mãn	từ	
việc	ngược	đãi	cơ	thet ;	từ	bỏ	sự	bao t	mãn	với	việc	quán	thân;	không	còn	ghê	tởm	với	sự	
bao t	tiṇh,	gớm	ghieoc	của	cơ	thet .	
	 Ơ0 	đây,	sức	mạnh	và	kỹ	năng	tu	tập	của	thieCn	sinh	được	phơi	bày.	Sức	mạnh	tu	tập	
là:	giải	thoát	khỏi	cả	sự	ham	thıćh	và	bao t	mãn;	làm	chủ	được	yêu,	ghét	của	mıǹh;	không	
còn	bi	̣đawm	chım̀	vào	cái	ảo	hoặc	ghê	tởm	cái	thực	nữa.	Và	làm	được	tao t	cả	những	đieCu	
này	thı	̀được	gọi	là	kỹ	năng	tu	tập.	 	
	 	 	
72.	Nhiệt	tâm,	tỉnh	giác	và	chánh	niệm	
	 Bởi	vı	̀người	không	nhiệt	tâm	tinh	taon	(không	nom 	 lực	hành	thieCn),	sự	trı	̀ trệ	bên	
trong	 sẽ	 trở	 thành	 chướng	ngại;	 vı	̀ người	 không	 tın̉h	 giác	 sẽ	 bi	̣ boo i	 roo i	 không	bieo t	 sử	
dụng	phương	tiện	đúng	đawn	và	tránh	né	các	phương	tiện	sai	laCm;	vı	̀người	chánh	niệm	
yeou	 ớt	không	có	khả	năng	sử	dụng	phương	tiện	đúng	mà	 lại	dùng	đeon	những	phương	
tiện	sai	laCm.	Bởi	những	khieom	khuyeo t	này	mà	một	người	như	vậy	không	thet 	thành	công	
trong	thieCn	tập.	Nói	đeon	những	phatm	chao t	đạo	đức	của	người	thành	công,	trong	kinh	có	
câu:	vi	̣aoy	soo ng	nhiệt	tâm,	tın̉h	giác	và	chánh	niệm.		

73.	Chánh	niệm	là	yếu	tố	cân	bằng	
	 Chánh	niệm	caCn	mạnh	ở	mọi	nơi.	Nó	bảo	vệ	tâm	khỏi	sự	tán	loạn,	hưng	phaon	quá	
mức	do	chiụ	ảnh	hưởng	từ	các	căn	trội	hơn	(indriya),	đó	là:	Tıń,	Taon	và	Tuệ.	Chánh	niệm	
cũng	giúp	tâm	choo ng	lại	sự	uet 	oải,	trı	̀trệ	do	chiụ	ảnh	hưởng	từ	căn	trội	hơn	là	Điṇh.	Do	
đó,	 chánh	niệm	như	 là	muoo i	 trong	các	món	 ăn,	như	vi	̣ thủ	 tướng	đieCu	hành	mọi	 công	
việc	của	chıńh	phủ,	nó	caCn	thieo t	ở	mọi	chom .	Không	có	chánh	niệm	thı	̀không	thet 	kıćh	khởi	
hay	kieCm	giữ	khieon	tâm	cân	ba|ng	được.		

74.	Trích	lục	từ	chú	giải	về	chánh	niệm	và	tỉnh	giác.	
	 Bởi	vı	̀hai	phatm	chao t	tâm	này	loại	bỏ	trieCn	cái	và	thúc	đaty	thieCn	tập	tieon	bộ,	nên	
cũng	được	coi	 là	những	trợ	giúp,	đieCu	này	đúng	trong	mọi	 thời	đại,	đúng	với	mọi	 loại	
thieCn	sinh,	và	mọi	loại	đeC 	mục.	
	 Chức	năng	của	chánh	niệm	và	tın̉h	giác	đeCu	quan	trọng	như	nhau.	
	 Không	có	một	tieon	trıǹh	tâm	nào	liên	quan	đeon	hay	bieo t	và	tuệ	mà	không	có	chánh	
niệm.	
	 Dem 	duôi,	nói	ngawn	gọn	là	sự	vawng	mặt	của	chánh	niệm.	

Chánh	niệm	 là	 sự	 chú	 ý	không	gián	đoạn	đet 	 có	 sự	kiên	điṇh	 trong	bao t	 cứ	hành	
động	nào.	Các	căn	tăng	thượng	là	những	căn	dưới	tác	động	của	thói	quen	tu	tập,	được	
thaom	đamm	với	hương	chánh	niệm	và	tın̉h	giác.	
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	 Trích	dẫn	từ	những	tác	phẩm	của	truyền	thống	đại	thừa		
(Đại	thừa	thời	kỳ	đầu	ở	Ấn	Độ,	khi	truyền	thống	này	còn	chưa	du	nhập	
vào	Trung	Quốc	và	còn	tương	đối	gần	với	nguyên	thuỷ)	

75.	Long	Thọ	
Tứ	niệm	xứ	thực	sự	là	con	đường	duy	nhao t	được	chư	Phật	tuyên	thuyeo t.	Hãy	canh	

giữ	chúng	trong	mọi	lúc.	Dem 	duôi	sẽ	làm	cho	mọi	coo 	gawng	trở	nên	vô	ıćh,	và	chıńh	sự	thực	
hành	beCn	bı	̉tứ	niệm	xứ	được	gọi	là	điṇh	(samadhi).	

76.	Mã	Minh		 		 		 	 	
	 Hãy	giữ	 chánh	niệm	và	 tın̉h	giác	 trong	 tao t	 cả	mọi	hoạt	động,	khi	đi,	đứng,	na|m,	
ngoC i	và	nói	chuyện.	
	 Người	đã	thieo t	lập	chánh	niệm	như	người	gác	cửa	tâm	mıǹh	sẽ	không	thet 	bi	̣cảm	
xúc	chi	phoo i,	cũng	như	một	ngôi	thành	được	canh	gác	catn	mật	không	thet 	bi	̣kẻ	thù	đánh	
bại.	
	 Đam	mê	dục	lạc	sẽ	không	sanh	khởi	trong	những	người	có	thân	hành	niệm;	vi	̣aoy	
sẽ	bảo	vệ	tâm	mıǹh	trong	mọi	tıǹh	huoo ng	như	thet 	người	vú	em	bảo	vệ	bé	sơ	sinh.	
	 Người	thieou	bộ	giáp	bảo	hộ	của	chánh	niệm,	thực	sự	gioo ng	như	bia	ngawm	cho	dục	
lạc;	cũng	như	người	chieon	binh	không	mặc	 áo	giáo,	phơi	mıǹh	ra	trước	 làn	tên	của	kẻ	
thù.	
	 Tâm	không	được	chánh	niệm	bảo	hộ	thực	sự	được	xem	như	bao t	lực	hoàn	toàn.	Nó	
gioo ng	một	kẻ	mù	dò	damm	bước	đi	trên	mặt	đao t	goC 	gheC 	đaCy	hoo 	sâu	mà	không	có	người	damn	
daw t.	
	 Con	người	bi	̣cái	ác	thu	hút,	và	quay	lưng	lại	với	 	hạnh	phúc	của	mıǹh;	họ	không	
sợ	hãi	cái	ác	đang	ở	rao t	gaCn	quanh	họ.	Tao t	cả	những	đieCu	này	đeCu	do	thieou	chánh	niệm	
gây	ra.	

Giới	hạnh	và	tao t	cả	hạnh	lành	khác	cứ	quanh	quatn	trong	vòng	của	mıǹh	(như	thet 	
bi	̣ cách	 ly);	 chánh	niệm	 thı	̀ theo	 sát	 họ	 như	đàn	 bò	 đi	 theo	những	 con	bò	 lạc	 (và	 gọi	
chúng	trở	lại	baCy).	

	 Kẻ	thao t	niệm	cũng	mao t	sự	bao t	tử	(Nieo t	Bàn).	Người	có	thân	hành	niệm,	nawm	sự	bao t	
tử	trong	tay.	
	 Người	không	có	chánh	niệm	làm	sao	có	thet 	đạt	pháp	cao	thượng	(	đạo	giải	thoát)?	
Người	không	có	pháp	cao	thượng,	là	người	đã	đi	chệch	con	đường	chánh.	
Người	chệch	khỏi	chánh	đạo,	cũng	bỏ	qua	sự	bao t	tử.	Người	đã	mao t	daou	bao t	tử	sẽ	không	
thet 	đạt	được	giải	thoát	khỏi	đau	khot .	
	 Vı	̀vậy,	khi	đi	bạn	caCn	rõ	bieo t	 “tôi	đang	đi";	khi	đứng	rõ	bieo t	 “tôi	đang	đứng",	và	
như	vậy	bạn	duy	trı	̀chánh	niệm	trong	mọi	lúc.	
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     Tịch Thiên 

    Tập Bồ tát học luận 

    (Siksa-samuccaya)		

77.	Chương	6:	tự	bảo	vệ	
	 Ta	tự	bảo	vệ	bản	thân	như	theo 	nào?	
	 Ba|ng	cách	tránh	xa	những	gı	̀thaop	kém?	
	 Làm	theo 	nào	đet 	làm	được	đieCu	đó?	
	 Ba|ng	các	tránh	xa	những	thứ	rác	rưởi	vô	ıćh.	
	 Làm	theo 	nào	thực	hiện	đieCu	này?	
	 Ba|ng	chánh	niệm	liên	tục,	
	 Với	nhiệt	tâm,	chánh	niệm	sẽ	trở	thành	saw c	bén.	
	 Nhiệt	tâm	sẽ	khởi	lên	neou	ta	hietu	ra|ng,	
	 ĐieCu	vı	̃đại	luôn	na|m	trong	sự	tıñh	lặng	nội	tâm.	
	 	 	 	 	 	 	 Karika	7–8	

	 Mười	 hai	 cách	 thực	 hành	 chánh	niệm	khieon	 cho	 xa	 lánh	những	 rác	 rưởi	 vô	 ıćh	
(hay	những	coo 	gawng	không	keo t	quả):	 	 	
	 1.	 Ta	 phải	 chánh	niệm	 ghi	 nhận	 chân	 thực	 keo t	 quả	 quan	 sát	 và	 không	 vi	 phạm	
những	lời	dạy	của	Đức	Phật.	 	 	 	 	 	
	 2.	Ta	phải	chánh	niệm	giữ	thân	an	tiṇh	trong	trạng	thái	không	di	động	(neou	không	
phải	làm	việc	gı	̀caCn	thieo t).	
	 3.	Nhưng	neou	có	việc	caCn	hành	động,	ta	phải	hành	động	ngay	lập	tức,	song	trước	
heo t	phải	giữ	thân	tıñh	lặng,	không	di	động	bởi	nhu	caCu	đạt	tới	chánh	niệm	mạnh	mẽ	hơn	
(nha|m	đáp	 ứng	 với	 hoạt	 động	 sawp	phải	 làm	keo 	 tieop).	Hãy	 giữ	 những	mong	muoo n	 của	
mıǹh	trong	taCm	kietm	soát,	chánh	niệm	khi	đó	sẽ	xem	xét	toàn	diện	veC 	hành	động	phải	
làm.	
	 4.	 Ta	 caCn	 chánh	 niệm	 giữ	 thân	 luôn	 na|m	 dưới	 sự	 kietm	 soát	 của	 mıǹh,	 trong	
trường	hợp	 có	 những	 tác	 động	bên	ngoài	 như	hội	 hè	 oC n	 ào	hoặc	moo i	 nguy	hietm	bên	
ngoài.	
	 5·	Ta	caCn	chánh	niệm	quán	tứ	oai	nghi.	 	
	 6.	Ta	caCn	chánh	niệm	theo	dõi	đet 	đieCu	chın̉h	tư	theo 	nha|m	canh	gác	không	đet 	 tư	
theo 	sai.		
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	 7.	Khi	nói	chuyện,	ta	nên	chánh	niệm	không	có	những	chuyetn	động	quá	mức	và	
không	phù	hợp	của	tay,	chân	và	đaCu,	hoặc	thay	đot i	nét	mặt,	do	quá	vui	thıćh,	kiêu	ngạo,	
phaon	khıćh,	thiên	vi…̣	
	 8.	Chánh	niệm	chı	̉nói	ba|ng	giọng	sao	cho	người	nghe	có	thet 	hietu	được	và	không	
nói	quá	to;	neou	không	sẽ	bi	̣coi	là	thô	lom .	 	 	 	 	 	
	 9.	Neou	rơi	vào	hoàn	cảnh	khó	khăn	khi	gặp	những	người	ıt́	học,	ta	nên	chánh	niệm	
ra|ng	những	gı	̀mıǹh	nghı	̃vamn	có	thet 	được	người	khác	chaop	nhận	và	hietu	được.	
	 10.	CaCn	chánh	niệm	ra|ng	 tâm	gioo ng	voi	 theo	 loo i	mòn,	 luôn	gawn	chặt	với	 sự	 tıñh	
lặng	bên	trong.		
	 11.	CaCn	chánh	niệm	xem	xét	trạng	thái	tâm	của	mıǹh	trong	từng	giây	phút.	
	 12.	Nơi	đông	người,	luôn	nhớ	những	quy	taw c	trên	đet 	duy	trı	̀chánh	niệm,	ngay	cả	
khi	đieCu	đó	có	nghıã	là	phải	từ	bỏ	các	hoạt	động	khác.	 	 	 	 	
	 Ba|ng	cách	sử	dụng	chánh	niệm	như	vậy,	ta	sẽ	tránh	lãng	phı	́vô	ıćh	(hoặc	nom 	lực	vô	
ıćh).	Và	“ba|ng	nhiệt	tâm,	chánh	niệm	sẽ	trở	nên	saw c	bén”.	Nhiệt	tâm	có	nghıã	là	toàn	tâm	
toàn	ý	tập	trung	vào	nhiệm	vụ	của	mıǹh;	nó	trái	ngược	với	cách	hời	hợt	(khi	làm	việc).	
	 Và	lòng	nhiệt	tâm	aoy	sẽ	sanh	khởi	khi	ta	hietu	ra|ng	“đieCu	vı	̃đại	luôn	na|m	trong	sự	
tıñh	lặng	nội	tâm”.	‘Sự	tıñh	lặng’ (ma)	đó	là	gı?̀	Đó	là	sự	tıñh	lặng	(amatha)	được	mô	tả	
trong	Arya	Aksayamati	Sutra:	‘Sự	tıñh	lặng	không	thet 	lay	chuyetn	là	gı?̀’	Đó	là	tâm	an	lạc,	
thân	an	lạc,	các	căn	được	kietm	soát	không	phóng	dật;	không	bi	̣trạo	cử,	mao t	kieCm	cheo ,	
xáo	động	bao t	an;	có	một	nội	tâm	meCm	mại,	tự	chủ,	dem 	uoo n	nawn,	có	kietm	soát	và	tập	trung;	
tránh	xa	hội	chúng	và	yêu	thıćh	độc	cư;	thân	atn	cư	và	tâm	atn	cư;	hướng	veC 	đời	soo ng	viemn	
ly	 nơi	 núi	 rừng;	 đơn	giản,	 tự	 cheo 	 trong	 các	 oai	 nghi;	 bieo t	 thời	 đietm	nào	 là	 đúng,	 bieo t	
đúng	cơ	hội,	đúng	cách	thức	và	luôn	hướng	tới	giải	thoát;	dem 	nuôi,	bieo t	đủ	v.v.’	
	 Và	‘sự	vĩ	đại	nằm	trong	sự	tĩnh	lặng	nội	tâm’ là	gı?̀	Đó	là	khả	năng	nhận	thức	mọi	
thứ	như	chúng	đang	thực	sự	là.	Do	đó,	bậc	Đại	Thánh	nhân	(Đức	Phật)	đã	nói:	‘Người	có	
định	sẽ	hiểu	các	pháp	như	chúng	đang	thực	sự	là’.	
	 Ta	caCn	hietu	ra|ng	nhờ	‘sự	vĩ	đại	nằm	trong	sự	tĩnh	lặng	nội	tâm’,	ta	có	thet 	bảo	đảm,	
cho	 bản	 thân	 và	 cho	 người	 khác,	 thoát	 khỏi	 bet 	 khot 	 vô	 biên,	 như	 tái	 sinh	 trong	 boo n	
đường	ác	đạo;	ra|ng	ta	có	thet 	mang	lại,	cho	bản	thân	và	người	khác,	nieCm	an	lạc	vô	bờ	
của	theo 	gian	và	nieCm	an	lạc	xuao t	theo 	gian;	và	cuoo i	cùng	đạt	đeon	Bờ	giác	ngộ	(Nieo t	bàn).	
Nhận	thức	như	vậy,	ta	caCn	nuôi	dưỡng	lòng	nhiệt	tâm	đạt	được	sự	tıñh	lặng	nội	tâm	đó.	
Gioo ng	như	một	người	ở	trong	một	ngôi	nhà	đang	cháy,	sẽ	khát	khao	nước	mát,	khao	khát	
mạnh	mẽ	như	lòng	nhiệt	tâm	và	tinh	taon	trong	tu	tập	(tu	tập	giới	điṇh	tuệ).	Nhờ	nhiệt	
tâm	 aoy,	 chánh	 niệm	 sẽ	 được	 thieo t	 lập	 vững	 chaw c;	 và	 chánh	 niệm	 vững	 chaw c	 sẽ	 tránh	
những	gı	̀vô	ıćh.	Người	tránh	những	gı	̀vô	ıćh,	những	đieCu	thaop	kém	và	vô	ıćh	sẽ	không	
phát	sinh	với	người	aoy.	
	 Vı	̀vậy,	người	muoo n	bảo	vệ	chıńh	mıǹh	phải	tım̀	đeon	tận	goo c	rem 	là	chánh	niệm,	và	
phải	luôn	giữ		chánh	niệm	đó	liên	tục.	
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78.	Trích	từ	Arya-Ratnamegha	Sutra	
	 ‘Tao t	cả	các	pháp	do	ý	damn	đaCu.	Hietu	được	tâm,	sẽ	hietu	được	mọi	pháp.	
	 ‘Tâm	xoay	tròn	như	một	que	củi	đung	đưa;	tâm	dao	động	như	một	con	sóng;	tâm	
cháy	như	một	đám	cháy	rừng;	tâm	dâng	trào	như	một	trận	lụt	dữ	dội.	Người	nào	suy	xét	
kỹ	đieCu	này,	người	đó	 sẽ	 soo ng	với	 tâm	hướng	đeon	chánh	niệm.	Người	đó	 sẽ	không	đet 	
tâm	cheo 	ngự	mıǹh,	mà	sẽ	cheo 	ngự	tâm.	Neou	tâm	được	làm	cheo 	ngự,	tao t	cả	mọi	pháp	đeCu	
được	cheo 	ngự.’	

79.	Tránh	phân	tâm	
	 Do	không	 tın̉h	 giác	 và	 thieou	 chánh	niệm,	 tâm	 trở	nên	bao t	 ot n,	 vı	̀ nó	 khieon	mıǹh	
phân	tâm	khỏi	mục	tiêu.	Khi	không	bi	̣bận	tâm	quá	mức	với	việc	bên	ngoài,	với	sự	trợ	
giúp	của	chánh	niệm	và	tın̉h	giác,	tâm	có	thet 	điṇh	trên	một	đoo i	tượng	duy	nhao t	bao	lâu	
tuỳ	ý.	

80.	Tự	bảo	vệ	
	 Arya-Sagaramati	Sutra.	 ‘Còn	có	một	quy	taw c	nữa	tiêu	bietu	cho	Đại	thừa	là:	“Ba|ng	
cách	catn	thận	tránh	cho	bản	thân	bi	̣lộn	ngã,	ta	sẽ	bảo	vệ	được	tao t	cả	chúng	sinh”.	
	 Bodhisattva-Pratimoka.	‘Này	Sriputra,	nếu	muốn	bảo	vệ	người	khác,	ta	hãy	bảo	vệ	
chính	mình.’ 	
	 	 	 	 	 	 	 	 Trích	Chương	XIII:	Niệm	xứ	

81.	Niệm	thân	
	 Với	 một	 cái	 tâm	 nhu	 nhuyemn	 (ba|ng	 các	 bước	 chuatn	 bi	̣ được	 mô	 tả	 trong	 các	
chương	trước	của	Sika-samuccaya),	 	ta	nên	baw t	đaCu	thực	hành	các	niệm	xứ.	Ơ0 	đây,	niệm	
thân	đã	được	trıǹh	bày	qua	pháp	môn	quán	bao t	tiṇh.	
	 ĐieCu	này	đã	được	nói	trong	Dharma-sangiti	Sutra:	
	 ‘Và	hơn	nữa,	hỡi	con	 trai	cao	quý,	BoC 	 tát	hướng	chánh	niệm	của	mıǹh	vào	 thân	
như	sau:	 “Thân	này	không	gı	̀ khác	ngoài	một	 tập	hợp	 của	bàn	 chân,	ngón	 chân,	 chân,	
ngực,	hông,	bụng,	roo n,	xương	soo ng,	tim,	xương	sườn,	bàn	tay,	cánh	tay,	vai,	cot ,	hàm,	trán,	
đaCu	và	hộp	sọ.	Nó	được	Nghiệp	dựng	nên	(karma-bhava-karaka;	tức	là	Tham	ái),	và	nó	
đã	trở	thành	nơi	trú	ngụ	của	trăm	ngàn	ô	nhiemm,	ham	muoon	và	tưởng	tượng	khác	nhau.	.		
	 ‘Thân	thet 	này	không	đeon	từ	quá	khứ	và	sẽ	không	đi	vào	tương	lai.	Nó	không	toC n	
tại	trong	quá	khứ	hay	tương	lai,	ngoại	trừ	trong	những	quan	niệm	không	có	thật	và	sai	
laCm.	Nó	không	phải	là	một	thực	thet 	chủ	động	hay	có	nhận	thức;	cả	đietm	khởi	đaCu,	giữa	
và	cuoo i	của	nó	đeCu	không	có	goo c	rem 	vững	chaw c	ở	bao t	cứ	đâu;	nó	không	phải	là	ông	chủ,	
không	phải	là	của	ta,	bản	thân	nó	không	có	gı	̀heo t.	VeC 	mặt	cheo 	điṇh,	nó	được	gọi	là:	thân	
thet ,	khung	xương,	“kho	báu”,	“vật	chứa”,	“xác	cheo t”,	v.v.	Cơ	thet 	này	không	có	lõi,	được	sinh	
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ra	từ	tinh	cha,	huyeo t	mẹ;	bản	chao t	của	nó	ô	ueo ,	thoo i	rữa	và	có	mùi	hôi	thoo i;	nó	bi	̣những	
tên	trộm	tham,	sân,	si,	sợ	hãi…xâm	chieom	ngày	đêm;	nó	liên	tục	bi	̣diệt	đi,	già	com i,	tan	rã	
và	diệt	vong;	là	nơi	chứa	đựng	trăm	nghıǹ	bệnh	tật.’	

82.	Thọ	quán	niệm	xứ	
	Arya-Ratnacuda	Sutra	nói:	
	 ‘BoC 	tát	thực	hành	quán	thọ	trên	các	thọ,	ngài	khởi	tâm	đại	bi	với	mọi	chúng	sinh	
chaop	giữ	lạc	thọ.	Và	ngài	hietu:	“Nơi	không	có	thọ	mới	là	an	lạc”.	Ngài	thực	hành	quán	thọ	
trong	các	thọ,	vı	̀lợi	ıćh	(giúp	đỡ)	tao t	cả	chúng	sinh	từ	bỏ	(chaop	thủ)	thọ.	Đet 	làm	đieCu	đó,	
ngài	trang	bi	̣áo	giáp	cho	mıǹh;	nhưng	bản	thân	ngài	không	tım̀	cách	đi	đeon	thọ	diệt.	
	 ‘Bao t	kỳ	thọ	nào	ngài	cảm	nhận	đeCu	thaom	nhuaCn	lòng	bi	mamn.	Khi	trải	qua	một	thọ	
lạc,	ngài	khởi	tâm	bi	mamn	với	những	chúng	sinh	khát	khao	dục	vọng,	và	bản	thân	ngài	từ	
bỏ	 đi	 theo	dục	 vọng.	Khi	 trải	 qua	một	 cảm	 thọ	 khot ,	 ngài	 khởi	 tâm	bi	mamn	 với	 những	
chúng	sinh	sân	hận,	và	bản	 thân	ngài	 từ	bỏ	hận	 thù.	Khi	 trải	nghiệm	một	 cảm	 thọ	xả,	
ngài	khởi	tâm	bi	mamn	với	những	chúng	sinh	si	mê,	và	bản	thân	ngài	từ	bỏ	si	mê.	
	 ‘Ngài	 không	 tham	đawm	 lạc	 thọ,	 nhưng	 tinh	 taon	 từ	 bỏ	 lòng	 tham.	Ngài	 không	 xa	
lánh	khot 	thọ,	nhưng	tinh	taon	từ	bỏ	sân	hận,	ghét	bỏ.	Ngài	không	bi	̣vô	minh	che	mờ	bởi	
thọ	xả,	nhưng	tinh	taon	từ	bỏ	vô	minh.	
	 ‘Bao t	kỳ	cảm	thọ	nào	trải	nghiệm,	tao t	cả	cảm	thọ	aoy	đeCu	được	ngài	thaoy	bieo t	là	vô	
thường;	tao t	cả	cảm	thọ	ngài	đeCu	thaoy	bieo t	là	đau	khot ;	tao t	cả	cảm	thọ	ngài	đeCu	thaoy	bieo t	là	
vô	ngã.	ngài	cảm	nhận	thọ	lạc	là	vô	thường;	thọ	khot 	là	gai	nhọn;	thọ	xả	bıǹh	an.	Vı	̀vậy,	
quả	thực,	thọ	lạc	là	vô	thường;	thọ	khot 	cũng	vô	thường	như	thọ	lạc,	và	thọ	xả	là	vô	ngã.’	

83.	Niệm	tâm		
Arya-Ratnakuta	Sutra	nói:	
	 ‘Vi	̣aoy	quán	sát	tâm	mıǹh	như	sau:	“Đây	là	tâm	tham,	tâm	sân	hay	tâm	si?	tâm	quá	
khứ,	tương	lai	hay	hiện	tại?	Quá	khứ	đã	qua	roC i;	tương	lai	lại	chưa	đeon,	tâm	hiện	tại	luôn	
đot i	 thay.	Tâm,	Kasyapa,	không	thet 	 tım̀	thaoy	bên	trong,	bên	ngoài,	hay	ở	giữa.	Tâm,	này	
Kasyapa,	vô	hıǹh,	vô	 tướng,	không	 thet 	 sờ	mó,	không	 thet 	nghı	̃bàn,	không	có	 chom 	dựa,	
không	có	nơi	trú	ngụ.	.	.	.	
	 ‘Tâm,	 này	Kasyapa,	 gioo ng	 như	 ảo	 ảnh	 của	một	 nhà	 ảo	 thuật;	 nó	 sinh	 khởi	 theo	
nhieCu	 dạng	 hıǹh	 (hay	 tái	 sinh;	 upapatti)	 vı	̀ suy	 nghı	̃ không	 theo	 thực	 teo .	 Tâm,	 này	
Kasyapa,	gioo ng	như	dòng	chảy	của	một	con	sông,	không	bao	giờ	dừng	lại:	sinh,	tan	vỡ,	
diệt.	Tâm	gioo ng	như	ánh	sáng	của	một	ngọn	đèn,	được	duy	trı	̀bởi	các	nhân	duyên.	Tâm	
gioo ng	như	một	tia	chớp,	trong	một	khoảnh	khaw c	diệt	đi	và	không	toC n	tại.	Tâm	gioo ng	như	
không	gian;	bi	̣ô	ueo 	bởi	tạp	chao t	...	Tâm	gioo ng	như	một	người	bạn	xaou	vı	̀nó	mang	lại	đủ	
loại	đau	khot .	
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	 ‘Tâm,	hỡi	Kasyapa,	gioo ng	như	một	mieong	moC i	cá:	với	vẻ	ngoài	ngon	lành,	nhưng	
gây	đau	đớn;	nó	gioo ng	như	ruoC i	nhặng,	coi	đoC 	batn	là	tinh	khieo t.	Tâm	gioo ng	như	một	kẻ	
thù	gây	ra	nhieCu	phieCn	toái.	Tâm	gioo ng	như	một	con	ma	cà	roC ng	hút	heo t	sinh	lưc	và	luôn	
rıǹh	rập.	Tâm	gioo ng	như	một	tên	trộm:	nó	đánh	cawp	những	đức	tıńh	thiện	lành	của	một	
người.’  	
	 		 		 	 	
84.	Quán	chiếu	nhân	duyên	sống	
Arya-Ratnacuda	sutra	nói:	
	 ‘Một	vi	̣BoC 	 tát	quán	chieou	các	nhân	duyên	soo ng	 trong	nhân	duyên	soo ng,	với	 suy	
nghı:̃	 “Chı	̉ có	 nhân	 duyên	 soo ng	 phát	 sinh	 trong	một	 quá	 trıǹh	 phát	 sinh;	 chı	̉ có	 nhân	
duyên	soo ng	chaom	dứt	 trong	một	quá	 trıǹh	chaom	dứt.	Nhưng	trong	chúng	không	có	 tự	
ngã,	không	phải	chúng	sinh,	linh	hoC n,	sinh	vật,	một	con	người,	cái	vıñh	cửu	của	một	con	
người	 (purua),	một	nhân	cách,	một	con	người	sinh,	già,	bệnh,	cheo t	và	 lại	 tái	 sinh.	Bản	
chao t	của	các	nhân	duyên	soo ng	này	là	chúng	xuao t	hiện	neou	được	tạo	ra	(bởi	nhân	duyên	
thıćh	hợp);	nhưng	neou	chúng	không	được	tạo	ra	như	vậy,	chúng	sẽ	không	xuao t	hiện.	Bao t	
ket 	chúng	được	tạo	ra	theo	cách	nào,	chúng	sẽ	xuao t	hiện	theo	cách	đó:	có	lợi,	có	hại	hay	
không	thet 	lay	chuyetn	(các	tieon	trıǹh	tâm).	Tuy	nhiên,	không	có	đaong	sáng	tạo,	không	có	
sự	sáng	tạo	nhân	duyên	soo ng	nào	không	có	nguyên	nhân.’	
	 Trong	cùng	bài	kinh	có	nói:	 ‘Ngay	cả	khi	một	Bồ	 tát	quán	chiếu	các	nhân	duyên	
sống,	ngài	vẫn	không	từ	bỏ	việc	nhớ	nghĩ	về	mục	đích	toàn	giác.’	
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     Tịch thiên 

    Nhập	Bồ	đề	hành	luận		

	 	 	 	 	
85.	Người	mong	muoo n	tu	tập	nên	catn	thận	canh	gác	tâm;	ta	không	thet 	tu	tập	neou	cái	tâm	
hay	thay	đot i	không	được	canh	gác.	
	 Con	voi	hoang	đang	kỳ	động	dục	cũng	không	gây	hại	ba|ng	việc	một	cái	tâm	thieou	
kietm	soát	đưa	ta	tái	sinh	trong	điạ	ngục	A	Tỳ	và	các	cảnh	khot .	

Nhưng	neou	con	voi	bao t	kham	đó,	tức	tâm	ta,	bi	̣trói	chặt	ba|ng	sợi	dây	chánh	niệm,	
thı	̀mọi	nguy	hietm	chaom	dứt	và	những	đieCu	too t	đẹp	sẽ	đeon.		

Người	phát	hiện	ra	chân	 lý	 (Đức	Phật)	đã	nói	ra|ng	mọi	nguy	hietm	và	sợ	hãi,	và	
đau	khot 	luân	hoC i	vô	biên	chı	̉xuao t	phát	từ	tâm	.	

Làm	sao	ta	cứu	được	lũ	tôm	cá	và	những	sinh	vật	kia	khỏi	bi	̣gieo t	thiṭ?	Song	với	ý	
nghı	̃kiêng	 tránh	sát	 sanh	và	những	việc	 ác	khác,	 thı	̀ chıńh	việc	đó	đã	 tạo	 thành	Ba	 la	
mật.	
	 Tôi	có	thet 	gieo t	bao	nhiêu	kẻ	ác?	Chúng	nhieCu	vô	biên	như	trời	bietn.	Nhưng	ý	nghı	̃
sân	hận	đã	bi	̣tôi	diệt	trừ,	thı	̀tao t	cả	kẻ	thù	đeCu	đã	bi	̣gieo t.	
	 Tôi	có	thet 	tım̀	ở	đâu	đủ	da	đet 	phủ	kıń	trái	đao t	này?	Nhưng	chı	̉caCn	một	đôi	dép	da,	
trái	đao t	này	đã	được	phủ	kıń	bởi	da	roC i.	
	 Ta	không	thet 	tránh	được	hoàn	cảnh	bên	ngoài.	Nhưng	neou	ta	bảo	vệ	tâm	mıǹh,	thı	̀
caCn	gı	̀sự	bảo	vệ	nào	nữa?	

Bao	khách	lữ	trên	theo 	gian	này	muoo n	diệt	trừ	đau	khot 	và	tım̀	hạnh	phúc,	vô	 ıćh	
thôi	 neou	 không	 phát	 trietn	 được	 cái	 tâm	bi	̣ che	 kıń	 này,	 không	 đạt	 được	 tinh	 hoa	 của	
Pháp	bảo.	

Do	đó,	 ta	phải	 làm	cho	tâm	trở	nên	vững	chaw c	và	canh	gác	kỹ.	Neou	bỏ	bê	không	
canh	gác	tâm,	thı	̀tao t	cả	những	đieCu	khác	ta	đang	coo 	gawng	giữ	gıǹ	nào	có	ıćh	gı?̀	

Cũng	như	một	người	bi	̣thương	catn	thận	che	chawn	veo t	thương	của	mıǹh	giữa	đám	
đông,	soo ng	giữa	những	kẻ	xaou	ác,	ta	phải	luôn	bảo	vệ	tâm	mıǹh	như	bảo	vệ	veo t	thương.	

Tôi	xin	chawp	tay	kıńh	lạy	những	người	đang	canh	gác	tâm	mıǹh.	Mong	các	bạn	hãy	
gıǹ	giữ	chánh	niệm	và	tın̉h	giác	ba|ng	tao t	cả	sức	mạnh	của	mıǹh.	

Như	một	người	bệnh	yeou	ớt,	không	thet 	làm	việc	gı,̀	neou	hai	phatm	chao t	tâm	đó	yeou	
ớt,	tâm	cũng	không	làm	được	việc	gı	̀ra	hoC n.	

Một	 cái	 tâm	không	 tın̉h	 giác	 gioo ng	một	 chieoc	 lọ	 thủng;	 cha�ng	 thet 	 lưu	 giữ	 được	
những	gı	̀đã	học,	đã	tư	duy	và	suy	ngamm.	

Bao	kẻ	học	nhieCu,	có	đức	tin	và	đaCy	năng	lượng,	cũng	đã	maw c	lom i	laCm	vı	̀thieou	suy	
nghı.̃		

Tên	trộm	‘Thieou	suy	nghı’̃	đã	cướp	mao t	chánh	niệm	của	họ,	và	đưa	họ	đeon	một	soo 	
phận	bao t	hạnh,	ngay	cả	khi	họ	đã	tıćh	lũy	bao	công	đức	trước	đó.	
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Do	đó,	chánh	niệm	không	bao	giờ	được	phép	rời	khỏi	cánh	cửa	tâm	mıǹh;	và	neou	
đã	rời	đi,	nó	phải	được	khôi	phục	lại	ở	đó,	đừng	quên	nom i	đau	khot 	trong	cõi	ác	đạo.	

Khi	chánh	niệm	canh	gác	tâm,	tın̉h	giác	sẽ	tham	gia	và	sẽ	không	bao	giờ	rời	đi.	
‘Tôi	 phải	 duy	 trı	̀ tư	 theo 	 như	 theo 	 này,	 theo 	 kia’;	 khi	 quyeo t	 điṇh	 hành	 động,	 thın̉h	

thoảng	ta	phải	kietm	tra	lại	tư	theo 	của	cơ	thet .	
Baw t	đaCu	làm	việc	gı	̀sau	khi	cân	nhaw c	kỹ,	thı	̀ta	trước	tiên	phải	nhao t	tâm	làm,	không	

nghı	̃đeon	bao t	cứ	đieCu	gı	̀khác	(cho	đeon	khi	hoàn	thành	công	việc	aoy).		
Theo	 cách	đó,	mọi	 thứ	 sẽ	 too t	 đẹp;	neou	 không	 cả	 hai	 sẽ	 vô	 ıćh,	 và	 phieCn	não	do	

thieou	tın̉h	giác,	sẽ	tăng	trưởng.	
Muoo n	di	chuyetn	hoặc	nói,	trước	tiên	ta	phải	xem	xét	trong	tâm	trı,́	và	sau	đó	hành	

động	khéo	léo	và	tıćh	cực.	
Nhưng	khi	tâm	trı	́bi	̣phân	tán	bởi	tham	hay	sân,	ta	không	nên	nói	hay	hành	động	

gı,̀	hãy	yên	tıñh	như	một	khúc	gom .	
Tương	tự	như	vậy,	neou	tâm	ta	ngã	mạn,	kiêu	ngạo,	mıả	mai,	không	chân	thành,	lừa	

doo i,	tự	khen	mıǹh,	đot 	lom i,	khinh	thường	hoặc	xúc	phạm,	cãi	vã	với	người	-	ta	cũng	nên	im	
lặng	như	một	khúc	gom .	

Ta	nên	nghı	̃ra|ng:	'Tâm	mıǹh	luôn	khao	khát	lợi	ıćh,	danh	dự	và	danh	tieong,	đet 	có	
nhieCu	người	đi	theo	cung	kıńh	-	vı	̀vậy	ta	sẽ	hành	xử	như	một	khúc	gom .'	

Neou	nhận	thaoy	tâm	bi	̣ ô	nhiemm	bởi	đam	mê	dục	 lạc	và	những	đieCu	vô	 ıćh,	thı	̀ ta,	
như	một	người	đàn	ông	dũng	cảm,	phải	mạnh	mẽ	cheo 	ngự	nó	ba|ng	các	biện	pháp	thıćh	
hợp,	và	phải	làm	đieCu	này	trong	mọi	lúc.	

Coo ng	hieon	bản	thân	mıǹh,	ta	sẽ	học	hỏi	giáo	pháp:	nhưng	chı	̉học	suông	thı	̀có	ıćh	
gı?̀	bệnh	nhân	có	thet 	tự	chữa	bệnh	ba|ng	cách	đọc	đơn	thuoo c	hay	không?	

Trước	tiên,	sau	khi	đã	xem	xét	mọi	hoàn	cảnh	và	khả	năng	của	mıǹh,	roC i	ta	mới	
quyeo t	điṇh	có	baw t	đaCu	một	công	việc	nào	đó	hay	không;	vı	̀thà	không	baw t	đaCu	còn	hơn	là	
đã	baw t	đaCu	roC i	lại	từ	bỏ.	

Trong	những	kieop	soo ng	khác,	thói	quen	đó	sẽ	tieop	tục	theo	ta;	và	vı	̀cái	sai	đó	mà	
đau	khot 	sẽ	tăng	lên.	Công	việc	vamn	còn	dang	dở,	trong	khi	ta	bi	̣mao t	thời	gian	vı	̀nó.	

Hãy	catn	thận	với	những	đam	mê,	và	hãy	kiên	quyeo t	đáp	trả	những	cú	đánh	của	nó	
như	thet 	đang	đaou	kieom	với	một	đoo i	thủ	mạnh.	Neou	ta	đánh	rơi	thanh	kieom,	ta	sẽ	nhanh	
chóng	nhặt	nó	lên.	Cũng	theo ,	neou	đánh	rơi	thanh	kieom	chánh	niệm,	ta	phải	caCm	nó	lên	
ngay,	đừng	quên	những	cảnh	khot 	(mà	ta	sẽ	rơi	vào	neou	soo ng	không	chánh		niệm).	

Như	một	người	đội	chieoc	bıǹh	đaCy	daCu	và	theo	sau	là	một	đao	phủ,	vı	̀sợ	bi	̣chém	
đaCu,	người	aoy	sẽ	catn	thận	không	bi	̣vaop	ngã,	ta	cũng	phải	hành	động	chánh	niệm	y	như	
vậy.		

Khi	tım̀	kieom	bạn	cùng	làm	việc,	ta	phải	tự	hỏi	mıǹh	ra|ng:	'Khi	làm	cùng	họ,	chánh	
niệm	của	ta	có	bị	ảnh	hưởng	gì	không?'	
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Hãy	 luôn	 ghi	 nhớ	 lời	 dạy	 cuoo i	 cùng	 của	 Đức	 Phật	 veC 	 không	 dem 	 duôi,	 hãy	 luôn	
chuatn	bi	̣cho	những	gı	̀có	thet 	đeon.	

Vı	̀vậy,	con	đường	đời	này	đoo i	với	ta	đã	quá	đủ	roC i,	ghi	nhớ	lời	dạy	cuoo i	cùng	của	
Đức	Phật,	ta	sẽ	đi	theo	bậc	trı	́và	không	đet 	mıǹh	rơi	vào	hôn	traCm,	mê	mờ.	

Vı	̀vậy,	đet 	vượt	qua	trieCn	cái,	 tôi	 sẽ	 sẽ	 tập	 trung,	đưa	tâm	khỏi	đường	tà	và	gawn	
chặt	tâm	vào	đeC 	mục.	

Neou	một	người	vamn	còn	chưa	thoát	khỏi	phieCn	não	như	mıǹh	mà	vamn	muoo n	độ	cho	
chúng	sanh	khawp	mười	phương	giải	thoát,	thı	̀đó	là	người	điên,	không	ý	thức	được	chıńh	
mıǹh.	Do	đó,	không	quay	đaCu	lại,	tôi	sẽ	chieon	đaou	đeon	cùng	với	phieCn	não.	

Với	quyeo t	tâm	như	vậy,	tôi	sẽ	tinh	taon	hành	pháp.	Neou	không	làm	theo	lời	khuyên	
của	bác	sỹ,	sao	ta	có	thet 	khỏi	bệnh	chı	̉nhờ	thuoo c	men./.
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