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Tinh yếu 	
thiền Phậ t giáo	

Đượ c ấn hành hơn năm mươi năm qua và  dịch ra hàng chụ c ngô n ngữ  khá c nhau, 
cuố n Tinh yếu thiền Phậ t giáo củ a Đạ i trưở ng lão Thiền sư Nyanaponika đã  trở  thành 
mộ t tá c phẩm kinh điển về  tâm linh trong thế  giớ i hiện đạ i. Kế t hợ p giữ a tuệ  giá c sâu sắ c 
củ a thiền sư cù ng vớ i sự  trình bày rõ  ràng, tá c giả  hướ ng dẫn ngườ i đọ c đến vớ i cá c 
nguyên lý  cố t lõ i củ a pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ  mà  Đứ c Phậ t đã  chỉ dạy. Bên cạnh cá c 
giả i thích rõ  ràng về  cá ch thự c hành căn bản củ a pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ , cuố n sá ch 
cũ ng chứ a đự ng mộ t bản dịch hoàn chỉnh củ a Kinh Tứ  Niệm Xứ  (Satipaṭṭhānā Sutta) - là  
cá c hướ ng dẫn thự c hành thiền chánh niệm đượ c dạy bở i chính Đứ c Phậ t.	

“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	

Đạ i trưở ng lão Thiền sư Nyanaponika (1901 - 1994) sinh trưở ng ở  Đứ c, trở  thành 
tu sĩ Phậ t giáo tạ i Sri Lanka vào năm 1936, và  số ng hế t cuộ c đờ i củ a Ngà i ở  đó . Đượ c biế t 
đến như là  mộ t trong nhữ ng nhà  diễn giả i hàng đầu củ a Phậ t giáo Nguyên thuỷ  
(Theravada) đương đạ i, Ngà i là  tá c giả  củ a nhiều cuố n sá ch và  bản dịch trong hai ngô n 
ngữ  tiếng Anh và  tiếng Đứ c.	
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Lời giới thiệu	

Tinh yếu thiền Phật giáo	

	 Mụ c đích củ a cuố n sá ch này là  để  tìm hiểu ý  nghĩa sâu rộ ng củ a “pháp hành thiền 
Tứ  Niệm Xứ ” (Satipaṭṭhānā) mà  Đứ c Phậ t đã  chỉ dạy, và  cung cấp mộ t số  hướ ng dẫn ban 
đầu để  độ c giả  có  hiểu biế t sâu sắ c về  nhữ ng lờ i dạy củ a Ngà i, cũ ng như cá c ứ ng dụ ng 
thự c tế  củ a pháp hành.	

Cuố n sá ch này ra đờ i vớ i niềm tin sâu sắ c rằng việ c phá t triển chánh niệm mộ t 
cá ch có  hệ  thố ng, theo như nhữ ng gì Đứ c Phậ t đã  dạy trong Kinh Tứ  Niệm Xứ , vẫn là  mộ t 
phương pháp huấn luyện và  phá t triển tâm đơn giản và  trự c tiếp nhấ t, kỹ  càng và  hiệu 
quả  nhấ t, để  vượ t qua nhữ ng vấn đề  và  nhiệm vụ  hàng ngày củ a con ngườ i, cũ ng như để  
đạ t tớ i mụ c tiêu cao cả  nhấ t: bấ t độ ng tâm giả i thoá t khỏ i tham, sân, si.	

Trong Phậ t Pháp, có  rấ t nhiều phương pháp huấn luyện tâm cũ ng như nhữ ng đề  
mụ c thiền khá c nhau, phù  hợ p vớ i nhu cầu, tính khí và  căn cơ đa dạng khá c nhau củ a 
từ ng cá  nhân. Tuy nhiên, tấ t cả  nhữ ng phương pháp khá c nhau đó  cuố i cù ng đều hộ i tụ  
lạ i ở  “pháp hành thiền chánh niệm” đượ c chính Đứ c Phậ t gọ i là  “con đườ ng độ c nhấ t” 
(ekāyano maggo). Chính vì vậ y, pháp hành chánh niệm có  thể  đượ c gọ i mộ t cá ch chính 
xá c là  “tinh yếu thiền Phậ t giáo” hay thậm chí cò n là  “tinh yếu củ a toàn bộ  giáo lý  đạo 
Phậ t” – trá i tim củ a Phậ t Pháp (dhamma-hadaya). Trá i tim vĩ đạ i này thự c tế  là  trung 
tâm củ a tấ t cả  nhữ ng dò ng máu lưu chuyển trên toàn bộ  pháp thân (dhamma-kāya).	

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

	 Ở  thờ i điểm hiện tạ i, pháp hành chánh niệm cổ  xưa này vẫn cò n nguyên giá  trị 
thiế t thự c, y như 2500 năm trướ c đây. Nó  có  thể  áp dụ ng đượ c ở  bấ t cứ  nơi đâu, dù  là  ở  
thế  giớ i Phương Tây hay Phương Đô ng; dù  là  cho mộ t cuộ c đờ i đầy biến độ ng hay cho 
mộ t cuộ c số ng bình yên củ a ngườ i tu sỹ.	

Thự c ra, Chánh niệm là  điều khô ng thể  thiếu để  có  đượ c chánh mạng ( cá ch kiếm  
số ng chân chánh) và  chánh tư duy – mọ i nơi, mọ i lú c, đố i vớ i tấ t cả  mọ i ngườ i. Đó  là  mộ t 
thô ng điệp số ng cò n cho tấ t cả  mọ i ngườ i, chứ  khô ng chỉ dành riêng cho cá c Phậ t tử  tịnh 
tín. Thô ng điệp số ng cò n này là  dành cho tấ t cả  nhữ ng ai mong muố n làm chủ  cá i tâm 
củ a mình (mộ t thứ  thậ t là  khó  để  làm chủ ) và  dành cho nhữ ng ai chân thành mong 
muố n phá t triển cá c phẩm chấ t tâm, nhữ ng tiềm năng tâm linh ngủ  ngầm ở  bên trong 
mình nhằm vươn tớ i mộ t sứ c mạnh và  niềm hạnh phú c to lớ n hơn.	
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Mụ c đích cao thượ ng củ a pháp hành này đã  đượ c nó i rõ  ở  ngay trong câu đầu tiên 
củ a bà i kinh Tứ  Niệm Xứ , là  để  “vượt khỏi sầu bi, diệt trừ khổ ưu.” Liệu đó  chẳng phả i là  
điều mà  tấ t cả  mọ i ngườ i đều mong muố n hay sao? Đau khổ  là  mộ t vấn đề  chung củ a 
con ngườ i. Và  chính vì vậ y, phương pháp để  giả i quyế t triệ t để  đau khổ  là  mố i quan tâm 
chung củ a mọ i ngườ i. Mặ c dù  chiến thắng cuố i cù ng trướ c đau khổ  có  thể  vẫn cò n xa vờ i 
đố i vớ i từ ng cá  nhân, nhưng con đườ ng đi tớ i đó  đã  đượ c chỉ ra mộ t cá ch rõ  ràng. Và  cò n 
hơn thế  nữ a, vớ i việ c đánh bạ i đượ c đau khổ  trong rấ t nhiều trậ n chiến nhỏ  lẻ , pháp 
hành chánh niệm có  thể  cho thấy nhữ ng kế t quả  rõ  ràng và  ngay tứ c khắ c về  tính hiệu 
quả  củ a nó . Nhữ ng “hoa trá i” hạnh phú c thiế t thự c sẽ  đạ t đượ c trong quá  trình thự c 
hành chắ c hẳn là  điều quan trọ ng số ng cò n đố i vớ i tấ t cả  mọ i ngườ i, chưa kể  đến nhữ ng 
sự  trợ  giú p đầy hiệu quả  mà  nó  mang lạ i cho sự  phá t triển tâm linh. 	

Mụ c đích thự c sự  củ a thiền chánh niệm khô ng gì khá c ngoà i sự  giả i thoá t vĩnh 
viễn khỏ i mọ i đau khổ . Đó  cũ ng là  mụ c đích cao nhấ t củ a Phậ t Pháp – Niế t-bàn. Tuy 
nhiên, như đã  đượ c chỉ rõ  trong phương pháp thiền Tứ  Niệm Xứ , con đườ ng trự c tiếp 
đến mụ c tiêu cao nhấ t và  sự  tiến bộ  liên tụ c trên con đườ ng đó  đò i hỏ i nhữ ng nỗ  lự c  
thiền tậ p kiên trì và  bền bỉ trên mộ t số  đề  mụ c lự a chọ n củ a chánh niệm. Cuố n sá ch này 
sẽ  cung cấp cho thiền sinh mộ t số  hướ ng dẫn ngắn gọ n ban đầu về  pháp hành chánh 
niệm.	

Cần lưu ý  rằng, trong tiến trình nỗ  lự c để  đạ t đến mụ c tiêu tố i thượ ng ấy, việ c 
thự c hành chánh niệm trong cá c hoạ t độ ng và  sinh hoạ t hàng ngày là  khô ng kém phần 
quan trọ ng. Nó  sẽ  là  sự  hỗ  trợ  vô  giá  để  tinh tấn tăng cườ ng chánh niệm, chuyên biệ t hó a 
và  chuyên sâu hó a chánh niệm. Nó  sẽ  tiếp tụ c làm thấm nhuần hơn nữ a âm điệu tổ ng 
thể  và  “dáng dấp” củ a chánh niệm vào cá i tâm chưa đượ c huấn luyện. Nó  cũ ng mang lạ i 
cho chú ng ta sự  quen thuộ c và  hiểu biế t dần về  âm điệu ẩn dấu ở  bên trong tâm củ a 
mình. Nhữ ng kế t quả  đầy ích lợ i củ a chánh niệm, trong mộ t phạm vi hẹp hơn ở  cuộ c 
số ng thế  tụ c, sẽ  là  nguồ n khích lệ  để  mở  rộ ng phạm vi ứ ng dụ ng chánh niệm vào cuộ c 
số ng cũ ng như khuyến khích thiền sinh bắ t tay thự c hành mộ t cá ch có  hệ  thố ng, nhằm 
hướ ng đến mụ c đích cao nhấ t (chứ ng ngộ  Niế t-bàn). Vì nhữ ng lý  do đó , cuố n sá ch này 
đặ c biệ t chú  ý  đến cá c khía cạnh tổ ng quan củ a chánh niệm, như vị trí củ a chánh niệm 
trong tổ ng thể  cuộ c số ng con ngườ i nó i chung.	

Chứ a đự ng bên trong thiền chánh niệm là  cả  mộ t sứ c mạnh sáng tạ o cũ ng như lờ i 
kêu gọ i vượ t thờ i gian và  khô ng gian củ a giáo pháp giá c ngộ  chân chánh. Nó  có  cả  chiều 
sâu và  bề  rộ ng, có  cả  sự  đơn giản và  sâu sắ c. Nó  là  nền tảng và  là  bộ  khung củ a mộ t giáo 
pháp số ng độ ng dành cho tấ t cả  mọ i ngườ i, hay ít nhấ t là  cho phần lớ n nhân loạ i, nhữ ng 
con ngườ i khô ng cam chịu tiếp nhậ n nhữ ng liều thuố c giảm đau do tô n giáo thậ t sự  hay 
tô n giáo giả  tạ o mang lạ i nữ a. Ẩ n tàng trong cuộ c số ng và  tâm hồ n củ a nhữ ng con ngườ i 
này, họ  vẫn luô n cảm thấy mộ t sự  bứ c xú c cần phả i đi tìm mộ t giả i pháp (mà  khô ng phả i 
là  nhữ ng giả i pháp bằng vậ t chấ t hay tiền bạ c) để  giả i quyế t nhữ ng vấn đề  cơ bản củ a 
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con ngườ i. Đó  là  nhữ ng vấn đề  mà  cả  khoa họ c lẫn đứ c tin tô n giáo đều khô ng thể  giả i 
quyế t nổ i. Vớ i mụ c đích mang pháp hành thiền chánh niệm đến vớ i tấ t cả  mọ i ngườ i, 
điều thiế t yếu là  cần phả i chỉ rõ  chi tiế t cá ch áp dụ ng củ a phương pháp này vào trong 
nhữ ng hoàn cảnh và  vấn đề  hiện tạ i. Tuy nhiên, trong khuô n khổ  giớ i hạn củ a cuố n sá ch 
này, chỉ có  thể  đưa ra cá c chỉ dẫn ngắn gọ n về  phương diện này mà  thô i. Nhữ ng phần bổ  
sung và  diễn giả i chi tiế t buộ c phả i để  dành lạ i vào mộ t dịp khá c hay mộ t cuố n sá ch 
khá c.	

Vì lợ i ích củ a nhữ ng ngườ i khô ng quen vớ i kinh điển Phậ t giáo, nhấ t là  ở  Phương 
Tây, chú ng tô i trích kèm mộ t số  đoạn kinh có  liên quan mà  truyền thố ng thiền chánh 
niệm cổ  xưa dự a trên đó  làm cơ sở .	

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

	 Bà i kinh nguyên thủ y “Kinh Tứ  Niệm Xứ ” (Satipaṭṭhānā Sutta) do Đứ c Phậ t thuyế t 
giảng xuấ t hiện hai lần trong Tam Tạng kinh điển: (1) Bà i kinh thứ  10 trong Trung Bộ  
Kinh, (2) Bà i kinh thứ  22 trong Trườ ng Bộ  Kinh (Kinh Đạ i Niệm Xứ ). Bà i kinh thứ  hai 
này chỉ khá c bà i kinh trướ c ở  phần diễn giả i chi tiế t về  Tứ  Diệu Đế , trong phần niệm 
pháp.	

Tự a đề  củ a bà i kinh là  mộ t từ  Pā li ghép sati-paṭṭhānā, trong đó , từ  đầu tiên sati có  
nghĩa gố c là  ghi nhớ . Tuy nhiên, trong kinh điển Phậ t giáo, nhấ t là  trong Tam tạng kinh 
điển Pā li, từ  này ít khi mang nghĩa nhớ  lạ i nhữ ng sự  kiện đã  xảy ra trong quá  khứ . Hầu 
như nó  chỉ đề  cậ p đến nhữ ng gì trong hiện tạ i. Theo thuậ t ngữ  tâm lý  họ c nó i chung, nó  
mang nghĩa là  “sự  chú  ý ” hay “ý  thứ c, hay biế t”. Trong kinh điển Pā li, sati thườ ng xuyên 
đượ c sử  dụ ng như là  sự  chú  ý  hơn. Trong Phậ t Pháp, nó  đượ c coi là  mộ t phẩm chấ t tố t, 
thiện hay chân chánh (kusala). Cần lưu ý  rằng, chú ng ta sử  dụ ng chữ  “chánh niệm” là  để  
diễn tả  ý  nghĩa này củ a chữ  sati - sự  chú  ý. Theo nghĩa này, “sati” là  chi thứ  bảy củ a Bá t 
Chánh Đạo, có  tên gọ i là  Chánh Niệm (sammā-sati), đượ c dành riêng để  nó i về  bố n nền 
tảng củ a chánh niệm (Tứ  Niệm Xứ  - satipaṭṭhānā).	

Phần thứ  hai trong từ  ghép, paṭṭhānā, thay cho upaṭṭhāna, nghĩa là  “đặ t gần 
(tâm)”, giữ  (tâm) trong hiện tạ i, duy trì sự  tự  ý  thứ c, thiế t lậ p sự  tự  ý  thứ c. Từ  paṭṭhāna 
vớ i nghĩa này thườ ng đượ c sử  dụ ng gắn liền vớ i từ  sati trong bà i kinh Tứ  Niệm Xứ , dướ i 
nhiều dạng ngữ  pháp khá c nhau, như satiṃ upaṭṭhāpetvā, “duy trì sự  có  mặ t củ a chánh 
niệm”. Hơn nữ a, trong phiên bản tiếng Sankrit cổ , tự a đề  củ a bà i kinh là  Smrti-
upasthāna-sūtra. Theo cá ch giả i nghĩa đó , tự a đề  bà i kinh là  “sự  có  mặ t củ a chánh niệm”.	

Trong mộ t và i cá ch dịch khá c, cá c bản chú  giả i cho rằng bố n đề  mụ c hay sự  quán 
chiếu (thân, thọ , tâm, pháp) đượ c đề  cậ p đến trong bà i kinh, là  “nhữ ng khu vự c chính” 
(padhānaṃ ṭhānaṃ) hay “lĩnh vự c thích hợ p”  (gocara) củ a chánh niệm, củ a sự  chú  ý. 
Điều này cho thấy rằng, có  thêm hai cá ch dịch cho tự a đề  củ a bản kinh là : “Lĩnh vự c củ a 
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chánh niệm” hay “Nhữ ng nền tảng củ a chánh niệm” (niệm xứ ). Trong cuố n sá ch này, 
cá ch dịch thứ  hai sẽ  đượ c sử  dụ ng.	

Tuy nhiên, cũ ng mong rằng bản thân chữ  “satipaṭṭhānā” sẽ  dần trở  nên quen 
thuộ c hơn vớ i độ c giả  Phương Tây khi đọ c kinh điển Phậ t giáo, giố ng như cá c thuậ t ngữ  
đã  phổ  biến khá c bao gồm: kamma (nghiệp) hay dhamma (pháp).	

Bản chú  giả i củ a bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  nằm trong cá c bản chú  giả i cổ  củ a Trung bộ  
kinh và  Trườ ng bộ  kinh. Nhữ ng bản chú  giả i này, ít nhấ t là  về  phần nộ i dung và  ngày 
tháng, gần như chắ c chắn là  thuộ c về  thờ i kỳ  sớ m nhấ t củ a Giáo Pháp. Tuy nhiên, bản 
gố c hoàn chỉnh củ a cá c bản chú  giả i Tam Tạng kinh điển thì đã  khô ng cò n tồ n tạ i kể  từ  
thế  kỷ  thứ  tư sau cô ng nguyên. Phiên bản chú ng ta đang có  là  bản dịch lạ i, hoặ c có  thể  
mộ t phần đã  đượ c biên tậ p lạ i trong tiếng Pā li, từ  phiên bản tiếng Tích Lan cổ  đượ c tìm 
thấy ở  Tích Lan (Sri Lanka). Việ c dịch thuậ t sang tiếng Pā li này đượ c Buddhaghosa, nhà  
chú  giả i và  cũ ng là  mộ t họ c giả  vĩ đạ i thế  kỷ  thứ  tư sau cô ng nguyên, hoàn thành. Ngoà i 
mộ t số  câu chuyện đượ c dẫn chứ ng để  minh họ a, có  thể  Ngà i đã  bổ  sung mộ t số  ít lờ i 
bình củ a chính mình vào nhữ ng gì đã  có  sẵn trong bản chú  giả i gố c tiếng Tích Lan.	

Hiện nay, đã  có  mộ t bản dịch tương đố i chuẩn củ a bản chú  giả i kinh Tứ  Niệm Xứ  
do Đạ i Trưở ng lão Soma (ở  Tích Lan) dịch. Do vậy, chú ng tô i thấy khô ng cần thiế t phả i 
gộ p nó  vào đây nữ a. Tuy nhiên, nó  cũ ng đượ c sử  dụ ng trong cá c phần chú  thích về  bà i 
kinh, và  mộ t và i đoạn thích hợ p cũ ng sẽ  đượ c trích dẫn và  cho vào phần hợ p tuyển 
(phần 3) củ a cuố n sá ch này.	

Mặ c dù  vậ y, nhữ ng ai muố n tìm hiểu đầy đủ  cá c tư liệu chú  giả i về  bà i kinh này có  
thể  nghiên cứ u thêm bản dịch củ a Đạ i trưở ng lão Soma. Ngoà i nhữ ng phần liên quan 
đến chủ  đề  nghiên cứ u củ a chú ng ta, bản chú  giả i cũ ng chứ a đự ng cả  mộ t kho báu 
nhữ ng giáo lý  quan trọ ng. Thêm vào đó , nó  cò n chứ a đự ng nhiều câu chuyện đầy hứ ng 
thú  về  nhữ ng tấm gương quyế t tâm và  dũ ng mãnh củ a cá c vị Tỳ-kheo đã  đi trên con 
đườ ng độ c nhấ t này ở  thờ i xa xưa, hé  lộ  nhữ ng bí quyế t thự c hành trong pháp hành củ a 
cá c vị ấy.	

Tứ Niệm Xứ trong truyền thống Phương Đông	

	 Tạ i nhữ ng nướ c quố c giáo ở  châu Á , nhữ ng nơi chung thủ y gắn bó  vớ i truyền 
thố ng Phậ t giáo nguyên thủ y thuần khiế t khô ng hề  pha trộ n, khô ng mộ t bà i kinh nào 
khá c củ a Đứ c Phậ t (kể  cả  bà i kinh đầu tiên là  kinh “Chuyển pháp luân” nổ i tiếng) lạ i 
đượ c phổ  biến và  trân trọ ng như bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  này.	

Ở  Tích Lan chẳng hạn, vào mỗ i ngày rằm, cá c Phậ t tử  tín tâm thườ ng đến chù a thọ  
Bá t quan trai giớ i hoặ c mườ i giớ i củ a sadi, và  ở  lạ i trong chù a trọ n ngày và  đêm rằm. Họ  
thườ ng chọ n bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  để  đọ c tụ ng, nghe giảng hoặ c quán chiếu. Thậm chí, 
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bản kinh này cò n đượ c trân trọ ng gó i trong mộ t mảnh vả i thậ t đẹp và  đượ c giữ  gìn ở  
trong nhiều gia đình. Và  vào buổ i tố i thỉnh thoảng lạ i đượ c mang ra đọ c cho cả  nhà  cù ng 
nghe. Bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  cũ ng thườ ng hay đượ c tụ ng đọ c ở  bên cạnh giườ ng củ a mộ t 
ngườ i đang hấp hố i, để  trong nhữ ng giờ  phú t cuố i củ a cuộ c đờ i, tâm ngườ i sắp ra đi 
đượ c an ủ i, sá ch tấn và  hoan hỷ  bở i thô ng điệp giả i thoá t củ a vị thầy vĩ đạ i. Mặ c dù  kỹ  
thuậ t in ấn đã  đượ c phá t triển từ  lâu rồ i, song ngườ i Tích Lan vẫn duy trì truyền thố ng 
dù ng kim khắ c nhữ ng bà i kinh củ a Đứ c Phậ t lên nhữ ng xếp lá  cọ  và  dâng cú ng đến thư 
viện củ a chù a. Tô i đã  từ ng nhìn thấy gần 200 bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  đượ c chép trên lá  cọ  
như vậy ở  mộ t ngô i chù a cổ  Tích Lan. Và  mộ t số  bản cò n đượ c làm bìa rấ t cô ng phu và  
tố n kém.	

Sự  trân trọ ng vô  cù ng to lớ n đượ c dành cho mộ t bà i kinh trong Tam Tạng Kinh 
Điển như vậy phần nào xuấ t phá t từ  thự c tế  rằng, kinh Tứ  Niệm Xứ  là  mộ t trong rấ t ít bà i 
kinh mà  Đứ c Phậ t đã  mở  đầu và  kế t thú c mộ t cá ch đặ c biệ t mạnh mẽ  và  long trọ ng. 
Nhưng chỉ mỗ i điểm này thô i thì cũ ng chưa đủ  để  giả i thích đượ c sự  trân trọ ng liên tụ c, 
trả i qua hàng ngàn năm dành cho mộ t bà i kinh như vậy. Nhấ t định sự  trân trọ ng đó  phả i 
xuấ t phá t từ  việ c thự c hành lâu dà i và  cá c thành cô ng đạ t đượ c trên con đườ ng giá c ngộ  
trong suố t hai mươi lăm thế  kỷ  qua. Chính nhữ ng thành quả  to lớ n và  lâu dà i đó  đã  bao 
quanh bà i kinh này mộ t vầng hào quang quyền lự c, tạ o nên lò ng kính trọ ng sâu sắ c đố i 
vớ i nó .	

Nguyện cầu cho nhữ ng lờ i dạy bấ t tử  củ a Đứ c Phậ t tiếp tụ c mang lạ i lợ i ích đến 
Phương Tây, xa hơn khỏ i nơi nó  đã  đượ c khở i đầu và  lâu hơn nữ a. Nguyện cầu cho nó  là  
cầu nố i giữ a cá c chủ ng tộ c trên thế  giớ i, thô ng qua việ c chỉ rõ  nhữ ng gố c rễ  chung củ a 
bản chấ t con ngườ i và  hướ ng đến mộ t tương lai chung khi con ngườ i làm chủ  đượ c cá i 
tâm cao thượ ng củ a mình, vượ t luô n lên trên cả  hai chữ  số  phậ n.	

Hợp tuyển	

	 Hai phần đầu củ a cuố n sá ch là  phần luậ n và  phần dịch bà i kinh Tứ  Niệm Xứ . Phần 
thứ  ba là  mộ t tuyển tậ p cá c bà i kinh có  liên quan đến pháp hành chánh niệm, đượ c sưu 
tậ p từ  kinh điển.	

Nhữ ng bà i kinh này sẽ  cung cấp cho độ c giả  cá c phần diễn giả i bổ  sung về  bà i kinh 
Tứ  Niệm Xứ , cũ ng như trình bày cá c khía cạnh và  lĩnh vự c thự c hành Tứ  Niệm Xứ  mà  
trong hai phần đầu chỉ đề  cậ p sơ qua, hoặ c khô ng đề  cậ p đến. Phần hợ p tuyển lú c đầu 
đượ c thêm vào chỉ vớ i ý  định làm tư liệu nguồ n cho chủ  đề  này. Nhưng vượ t qua cả  mụ c 
đích cung cấp thô ng tin, hy vọ ng rằng nó  sẽ  phụ c vụ  độ c giả  như là  mộ t bộ  sưu tậ p kiến 
thứ c về  pháp hành đượ c dù ng để  tư duy và  quán chiếu, mà  độ c giả  sẽ  đọ c đi đọ c lạ i 
nhiều lần nhằm tìm thêm cảm hứ ng cho mình.	
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Mộ t phần lớ n nhữ ng bà i kinh này đượ c trích dịch từ  kinh điển Pā li củ a Phậ t giáo 
Nguyên thủ y, trong đó  chứ a đự ng nhữ ng lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t mộ t cá ch trung thành 
nhấ t và  cổ  xưa nhấ t. Tạng kinh (Sutta Pitaka) củ a Tam tạng Pā li, nhấ t là  Tương Ưng Bộ  
Kinh (Samyutta-Nikāya), là  nguồ n cung cấp rấ t nhiều đoạn kinh về  Tứ  Niệm Xứ . Đầu tiên 
là  phẩm Tương ưng Tứ  Niệm Xứ  (Satipaṭṭhānā-Samyutta), kế  đến là  phẩm Anuruddha 
(Anuruddha-Samyutta) mang tên vị thánh tăng A-la-hán Anuruddha, mộ t hành giả  thự c 
hành thiền Tứ  Niệm Xứ  xuấ t sắ c; và  cuố i cù ng là  phẩm Salāyatana-Samyutta, gồm nhữ ng 
bà i kinh về  6 xứ  (sáu giá c quan). Nhữ ng bà i kinh này chứ a đự ng rấ t nhiều tư liệu giá  trị 
về  sự  phá t triển tuệ  quán (Vipassanā) dự a trên nhữ ng tiến trình nhậ n thứ c cơ bản củ a 
con ngườ i. 	

Mặ c dù  phần này nhấn mạnh về  kinh điển nguyên thủ y, song sẽ  là  thiếu só t nếu 
chú ng ta khô ng xem xé t thêm nhữ ng phản hồ i đáng chú  ý  trong Phậ t giáo Đạ i thừ a trong 
thờ i kỳ  sơ khai đượ c khơi gợ i cảm hứ ng từ  bà i kinh Tứ  Niệm Xứ , bên cạnh nhữ ng lờ i dạy 
nguyên thủ y củ a Đứ c Phậ t. Nhữ ng bà i kinh Đạ i thừ a thờ i kỳ  đầu đượ c trích dẫn ở  đây là  
nhữ ng đoạn trích từ  hợ p tuyển củ a Sāntideva (Tịch Thiên), phẩm Siksa-Samuccaya. 
Nhữ ng trích đoạn này và  cả  tá c phẩm củ a chính Sāntideva, cuố n Bodhicaryāvatā ra, cho 
thấy ô ng trân trọ ng sâu sắ c tầm quan trọ ng củ a chánh niệm trong giáo pháp như thế  
nào. Mộ t số  đánh giá  hay và  cô  đọ ng củ a Sāntideva có  thể  đượ c coi là  chuẩn mự c và  đáng 
ghi nhớ  đố i vớ i nhữ ng ngườ i bướ c đi trên con đườ ng thự c hành chánh niệm.	

Nếu nhữ ng đánh giá  trân trọ ng và  quý  báu dành cho chánh niệm và  Tứ  Niệm Xứ  
trong phậ t giáo Đạ i thừ a khô ng chỉ dừ ng lạ i ở  mứ c độ  mang tính lịch sử  mà  cò n trở  
thành mộ t độ ng lự c tích cự c trong cuộ c số ng và  suy nghĩ củ a cá c đệ  tử  (theo truyền 
thố ng Đạ i thừ a), thì hẳn nó  đã  có  thể  là  mộ t mố i dây liên kế t gần gũ i và  mạnh mẽ  chung 
giữ a nhữ ng con ngườ i phấn đấu đi trên con đườ ng phá t triển tâm linh trong Phậ t giáo 
nguyên thủ y và  Phậ t giáo Đạ i thừ a, xó a bỏ  đi nhữ ng điểm khá c biệ t giữ a hai trườ ng phá i. 
Chú ng tô i sưu tậ p nhữ ng trích đoạn củ a Phậ t giáo Đạ i thừ a trong phần hợ p tuyển này 
phần nào cũ ng là  để  đó ng gó p vào mụ c đích đó .	

Tuy nhiên, có  hai điều cần phả i ghi nhớ  ở  đây. Mộ t là , như chính Đứ c Phậ t đã  nhấn 
mạnh trong bà i kinh, rằng: Việ c đạ t đượ c mụ c tiêu giả i thoá t hoàn toàn khỏ i khổ  đau 
(Niế t-bàn) là  mụ c tiêu cuố i cù ng và  là  sứ c mạnh gắn liền vớ i thiền Tứ  Niệm Xứ . Nhưng 
vớ i mộ t ngườ i nhiệ t tâm theo đuổ i lý  tưở ng Bồ -tá t củ a Phậ t giáo Đạ i thừ a, vớ i mộ t nhậ n 
thứ c trọ n vẹn và  đầy đủ  về  cá c hệ  quả  (củ a việ c họ  lự a chọ n), vị ấy sẽ  thệ  nguyện giả i 
thoá t tấ t cả  mọ i chú ng sinh trướ c khi đạ t đến nguyện vọ ng cao thượ ng củ a mình (chứ ng 
ngộ  Niế t-bàn). Do vậy, vị ấy sẽ  tránh khô ng thự c hành thiền chánh niệm để  phá t triển 
cá c tầng tuệ  minh sá t (Vipassāna). Bở i vì điều đó  (việ c phá t triển cá c tầng tuệ  minh sá t) 
có  thể  dẫn vị ấy đến đạo quả  Tu-Đà -Hoàn (Sotāpatti) ngay trong kiếp số ng này. Sau khi 
đắ c đạo quả  Tu-Đà -Hoàn, hành giả  đã  quyế t chắ c là  sẽ  đượ c giả i thoá t hoàn toàn, chậm 
nhấ t là  sau bảy kiếp số ng nữ a trong cõ i dụ c giớ i. Và  (nếu điều đó  xảy ra thì) tấ t nhiên đó  
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sẽ  là  dấu chấm hế t cho lý  tưở ng Bồ -tá t mà  vị ấy đã  thệ  nguyện. Sự  kiềm chế , ngăn giữ  
đượ c áp đặ t mộ t cá ch trọ n vẹn lên pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ  như vậy sẽ  tạ o nên mộ t 
tình huố ng khá  xa lạ  theo quan điểm củ a Phậ t giáo nguyên thủ y và  theo tinh thần nhữ ng 
lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t. Mặ c dù  sự  thậ t là  như vậy, song dù  sao đi nữ a, mộ t ngườ i quyế t 
tâm bướ c theo con đườ ng gian nan để  đạ t thành Phậ t quả  nhấ t định phả i cần mộ t mứ c 
độ  chánh niệm và  tỉnh giá c rấ t cao, mộ t ý  thứ c và  chủ  đích rõ  ràng, nếu vị ấy muố n có  
đượ c, gìn giữ  và  phá t triển nhữ ng Ba-la-mậ t cần thiế t cho Phậ t quả , giữ a bao bề  bộ n, 
thăng trầm củ a cuộ c số ng. Và  trong quá  trình phấn đấu đó , vị ấy sẽ  là  ngườ i bạn đồ ng 
hành trên cả  quãng đườ ng dà i dằng dặ c, vớ i nhữ ng ngườ i anh em Phậ t giáo nguyên thủ y 
củ a mình. Trong nhữ ng cố  gắng cuố i cù ng để  giá c ngộ  và  giả i thoá t, vị ấy tấ t nhiên sẽ  
phả i đạ t tớ i đỉnh điểm củ a tuệ  minh sá t (Vipassāna) bằng con đườ ng độ c nhấ t –  thự c 
hành thiền Tứ  Niệm Xứ  – đượ c phá t triển viên mãn trong quá  trình tu tậ p. Đây là  con 
đườ ng mà  tấ t cả  nhữ ng ngườ i giá c ngộ  đã  đi và  sẽ  đi, dù  họ  là  Đứ c Phậ t toàn giá c, Đứ c 
Phậ t độ c giá c hay cá c vị thánh A-la-hán, tấ t cả  đều phả i đi qua con đườ ng độ c nhấ t đó .	

Trong số  rấ t nhiều tô ng phá i Đạ i thừ a ở  Viễn Đô ng, chỉ có  thiền tô ng Trung Hoa 
và  thiền tô ng Nhậ t Bản (Zen) là  cò n tương đố i gần gũ i vớ i tinh thần củ a Tứ  Niệm Xứ . 
Mặ c dù  có  nhữ ng khá c biệ t về  phương pháp, cũ ng như mụ c đích và  nhữ ng khá i niệm 
triế t lý  cơ bản, song nhữ ng mố i dây liên hệ  vớ i Tứ  Niệm Xứ  vẫn cò n gần gũ i và  mạnh mẽ . 
Tuy nhiên, rấ t đáng tiếc là  nhữ ng điều này lạ i khô ng hề  đượ c nhấn mạnh hoặ c đượ c để  ý  
đến. Ví dụ  cho cá c điểm chung bao gồm: Sự  đố i diện trự c tiếp vớ i thự c tạ i (kể  cả  cá i tâm 
củ a chính mình), sự  hò a nhậ p giữ a cuộ c số ng hàng ngày vớ i thiền tậ p, thay thế  cá c suy 
nghĩ sử  dụ ng khá i niệm bằng sự  quán chiếu và  quan sá t trự c tiếp, sự  nhấn mạnh vào 
hiện tạ i: ở  đây và  bây giờ . Do đó , nhữ ng hành giả  thiền tô ng (Zen) có  thể  tìm thấy trong 
nhữ ng diễn giả i và  phương pháp thự c hành thiền Tứ  Niệm Xứ  rấ t nhiều điểm trợ  giú p 
trự c tiếp cho con đườ ng mà  họ  đang đi. Hiện nay, thiền tô ng (Zen) đã  phá t triển tương 
đố i mạnh ở  phương Tây. Do đó , việ c trích dẫn thiền tô ng để  minh họ a ở  đây là  khô ng cần 
thiế t, vì sẽ  trù ng lặ p vớ i nhiều tá c phẩm khá c.	

Kết luận	

	 Vì khuô n khổ  có  hạn, tá c giả  sẽ  khô ng gộ p vào hợ p tuyển nhữ ng ý  kiến từ  phương 
Tây, xưa cũ ng như nay, nhữ ng ý  kiến có  thể  đem đến nhữ ng bằng chứ ng độ c lậ p về  tầm 
quan trọ ng củ a chánh niệm đố i vớ i nhữ ng cấu trú c cơ bản và  sự  tiến hó a củ a tâm con 
ngườ i trong tương lai.	

Thậ t hoan hỷ  khi thấy thiền chánh niệm đang ngày càng thu hú t đượ c sự  hứ ng 
thú  ở  cả  phương Đô ng lẫn phương Tây. Và  đáng mừ ng là  nó  xảy đến do nhu cầu chân 
thành từ  bên trong mà  ra. Hy vọ ng cuố n sá ch này sẽ  đem lạ i lợ i ích cho nhiều ngườ i, ở  
nhiều vù ng đấ t khá c nhau, cho nhữ ng ai mong muố n phá t triển cá c tiềm năng tâm linh ở  
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bên trong mình để  đạ t tớ i sự  an lạ c và  sứ c mạnh nộ i tâm, mộ t sứ c mạnh chánh niệm 
xuyên thấu thự c tạ i, và  cuố i cù ng là  đạ t đến sự  giả i thoá t khô ng gì lay chuyển khỏ i tham, 
sân, và  si  ở  bên trong tâm củ a mỗ i chú ng ta.	

Đạ i trưở ng lão Nyanaponika	
Rừ ng thiền Kandy, Sri Lanka	
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PHẦN I 
————————— - ————————— 	

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 thờ i đạ i ngày nay, sau hai cuộ c chiến tranh thế  giớ i, dườ ng như lịch sử  đang 
lặ p lạ i cù ng nhữ ng bà i họ c xưa cũ  củ a nó  cho nhân loạ i vớ i mộ t giọ ng điệu ngày càng rõ  
ràng hơn bao giờ  hế t. Bở i vì sự  bấ t an và  đau khổ , mà  nó i chung là  tương ứ ng vớ i lịch sử  
chính trị, đang tá c độ ng đến nhữ ng bộ  phậ n ngày càng lớ n củ a nhân loạ i, mộ t cá ch trự c 
tiếp hay gián tiếp. Tuy nhiên, có  vẻ  như cá c bà i họ c này đã  khô ng hề  đượ c họ c tậ p mộ t 
cá ch tố t hơn so vớ i trướ c đây. Đố i vớ i mộ t ngườ i biế t suy nghĩ, thì điều đau đớ n hơn tấ t 
cả  vô  số  nhữ ng sự  thố ng khổ  trong lịch sử  gần đây củ a nhân loạ i là  sự  lặ p lạ i mộ t cá ch 
nguy hiểm và  bi thảm thá i độ  kích độ ng con ngườ i lao vào chuẩn bị cho mộ t đợ t tàn phá  
điên rồ  mớ i, gọ i là  chiến tranh. Cũ ng vẫn cù ng mộ t cơ chế  y nguyên như cũ  hoạ t độ ng: 
Sự  tá c độ ng qua lạ i lẫn nhau giữ a tham vọ ng và  nỗ i sợ  hã i. Sự  sợ  hã i hiếm khi ngăn chặ n 
đượ c lò ng tham quyền lự c hay sự  khao khá t thố ng trị, nhưng cù ng lú c chính sự  sợ  hã i 
củ a con ngườ i lạ i tạ o ra rấ t nhiều vũ  khí huỷ  diệ t tân tiến. Sợ  hã i khô ng phả i là  mộ t chiếc 
phanh hãm đáng tin cậ y đố i vớ i tham vọ ng củ a con ngườ i. Trong khi nó  vẫn liên tụ c đầu 
độ c bầu khô ng khí bằng cá ch gây ra nhữ ng cảm giá c bấ t mãn. Và  chính cá c cảm giá c ấy 
sẽ  lạ i thổ i bù ng thêm ngọ n lử a thù  hậ n. Nhưng con ngườ i vẫn chỉ loanh quanh, luẩn 
quẩn vớ i nhữ ng triệu chứ ng củ a cơn bệnh, mà  hoàn toàn mù  quáng trướ c nguồ n gố c củ a 
nó . Gố c bệnh đó  khô ng có  gì khá c ngoà i ba cộ i rễ  củ a mọ i điều á c (akusala-mūla) mà  Đứ c 
Phậ t đã  chỉ rõ : tham, sân và  si.	
	 Phậ t Pháp (nhữ ng lờ i dạy cổ  xưa chứ a đầy trí tuệ  bấ t diệ t và  cũ ng là  mộ t sự  hướ ng 
dẫn tin cậ y, giáo lý  củ a bậ c giá c ngộ ) đến vớ i thế  giớ i thự c sự  điên rồ  và  bệnh hoạn mà  
chú ng ta đang số ng này, vớ i thô ng điệp và  sứ c mạnh chữ a lành củ a nó . Giáo pháp đó  đi 
cù ng vớ i sự  chân thành và  lò ng trắ c ẩn, nhưng lạ i lặ ng lẽ  và  khiêm tố n. Liệu rằng, con 
ngườ i trên thế  giớ i ngày nay có  sẵn sàng để  nắm lấy bàn tay mà  Đứ c Phậ t (bậ c giá c ngộ ) 
đã  chìa ra cứ u giú p nhân loạ i đau khổ  bằng nhữ ng lờ i dạy vượ t thờ i gian củ a Ngà i hay 
khô ng? Hay là  thế  giớ i sẽ  chờ  đợ i cho đến khi mọ i thứ  đã  tạ o ra mộ t tai họ a khủ ng khiếp, 
dẫn đến sự  suy tàn cuố i cù ng củ a con ngườ i, cả  về  vậ t chấ t lẫn tinh thần?	

Dườ ng như cá c quố c gia trên thế  giớ i đều thiếu suy nghĩ khi cho rằng, nhữ ng 
nguồ n lự c củ a họ  sẽ  khô ng bao giờ  cạn kiệ t. Ngượ c lạ i vớ i niềm tin vô  căn cứ  đó  là  quy 
luậ t vô  thườ ng: Mọ i sự  vậ t, hiện tượ ng đều đổ i thay khô ng ngừ ng. Đó  là  mộ t chân lý  mà  
Đứ c Phậ t đã  luô n luô n nhắ c nhở . Quy luậ t vô  thườ ng này bao hàm cả  mộ t thự c tế  đã  
đượ c thể  hiện trong lịch sử , cũ ng như trong cuộ c số ng hàng ngày củ a chú ng ta, rằng 
nhữ ng cơ hộ i từ  bên ngoà i để  tá i tạ o vậ t chấ t và  tinh thần cũ ng như sứ c số ng và  sự  
chuẩn bị bên trong cần cho việ c ấy, khô ng bao giờ  là  vô  hạn, dù  là  đố i vớ i mộ t cá  nhân 
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hay là  đố i vớ i cả  mộ t quố c gia. Đã  có  bao nhiêu đế  quố c trong lịch sử  từ ng hù ng mạnh 
như nhữ ng cườ ng quố c ngày hôm nay mà  tránh khỏ i suy tàn? Đã  có  biế t bao nhiêu con 
ngườ i quyền lự c, bấ t chấp sự  hố i hậ n muộ n màng và  “cá c chủ  ý  tố t đẹp nhấ t”, đã  khô ng 
phả i đố i diện vớ i sự  tiếc nuố i rằng: “Quá  muộ n rồ i!”? Chú ng ta chẳng bao giờ  có  thể  biế t 
đượ c rằng, liệu chính giây phú t này hay hoàn cảnh hiện tạ i này có  đang mở  ra mộ t cơ hộ i 
cuố i cù ng cho mình hay khô ng? Chú ng ta chẳng bao giờ  biế t đượ c rằng, liệu nguồ n sinh 
lự c đang trô i chảy trong huyế t mạ ch mà  chú ng ta cảm nhậ n đượ c bây giờ , dù  nó  yếu ớ t 
đến đâu, có  phả i là  cơ duyên cuố i cù ng đưa chú ng ta vượ t thoá t ra khỏ i số  phậ n đầy đau 
khổ  này hay khô ng? Chính vì thế , giây phú t hiện tạ i này là  đáng quý  nhấ t. Đứ c Phậ t đã  
cảnh báo rằng: “Đừ ng để  nó  tuộ t đi mấ t!”.	

Thô ng điệp củ a Đứ c Phậ t đến vớ i thế  giớ i là  mộ t phương pháp hiệu quả  để  giả i 
quyế t nhữ ng vấn đề  và  nỗ i thố ng khổ  củ a thờ i đạ i bây giờ . Và  đó  cũ ng chính là  phương 
thuố c dứ t điểm cho căn bệnh kinh niên ấy. Mộ t số  ngườ i phương Tây có  thể  sẽ  khở i lên 
nghi ngờ  rằng làm sao mộ t giáo lý  phương Đô ng xa xô i và  lạ  lẫm lạ i có  thể  giú p họ  giả i 
quyế t đượ c nhữ ng vấn đề  hiện nay như thế? Và  nhữ ng ngườ i khá c, thậm chí ngay cả  
nhữ ng ngườ i phương Đô ng, cũ ng sẽ  hỏ i tạ i sao nhữ ng lờ i dạy từ  2500 năm trướ c đây lạ i 
có  liên quan đến “thế  giớ i hiện đạ i” củ a chú ng ta ngày nay, ngoạ i trừ  theo mộ t nghĩa rấ t 
chung chung nào đó ? Nhữ ng ngườ i phản đố i vớ i lý  do là  sự  xa cá ch về  địa lý  (mà  có  thể  
là  ý  họ  muố n nó i về  sự  khá c biệ t chủ ng tộ c), có  lẽ  nên tự  hỏ i chính mình rằng: Liệu 
Benares (nơi Đứ c Phậ t thuyế t bà i pháp đầu tiên) có  thự c sự  xa lạ  vớ i ngườ i dân London 
hơn là  Nazareth (quê  hương củ a Đứ c Chú a Jesus), nơi đã  khai sinh ra đạo Thiên chú a, 
mộ t tô n giáo đã  trở  thành mộ t phần thậ t thân thiế t và  quan trọ ng trong cuộ c đờ i và  suy 
nghĩ củ a họ  hay khô ng? Hơn nữ a, họ  nên sẵn lò ng chấp nhậ n rằng, nhữ ng cô ng thứ c 
toán họ c, đượ c tìm ra từ  thờ i rấ t xa xưa ở  vù ng đấ t Hy Lạp xa xô i, cho đến ngày hôm nay 
vẫn khô ng hề  mấ t đi giá  trị, dù  là  ở  nướ c Anh hoặ c là  ở  bấ t cứ  nơi đâu chăng nữ a. Nhưng 
đặ c biệ t là  nhữ ng ngườ i có  ý  kiến phản đố i ấy nên suy xé t đến mộ t sự  thậ t rằng: Rấ t 
nhiều thự c tế  cơ bản củ a cuộ c số ng vố n là  điểm chung mà  tấ t cả  mọ i con ngườ i (mọ i 
chủ ng tộ c) đều chia sẻ . Đứ c Phậ t đã  dạy về  chính nhữ ng điểm chung đó . Nhữ ng ngườ i 
phản đố i vì lý  do khoảng cá ch xa xô i về  địa lý  và  thờ i gian chắ c hẳn có  biế t đến nhiều câu 
nó i vàng ngọ c củ a nhữ ng vị thánh nhân và  thi nhân đã  mấ t từ  rấ t lâu trướ c kia, nhưng 
vẫn cò n gợ i lạ i sự  đồ ng cảm sâu sắ c trong trá i tim củ a chú ng ta (ở  thờ i điểm hiện nay). 
Chú ng ta vẫn cảm nhậ n đượ c mố i liên hệ  số ng độ ng và  thân thiế t vớ i nhữ ng con ngườ i 
vĩ đạ i đó  mộ t cá ch vô  cù ng sâu sắ c, dù  rằng họ  rờ i bỏ  thế  giớ i này đã  lâu lắm rồ i. Nhữ ng 
kinh nghiệm sâu sắ c ấy tương phản hoàn toàn vớ i nhữ ng câu chuyện ngu ngố c rẻ  tiền, 
“rấ t thờ i sự ” củ a xã  hộ i, đà i báo hiện nay. So sánh vớ i nhữ ng câu nó i đầy trí tuệ  và  vẻ  đẹp 
cổ  xưa ấy thì dườ ng như chú ng  chỉ là  nhữ ng thứ  đượ c xuấ t ra từ  nhữ ng cá i tâm hạ  liệ t ở  
tầm mứ c thấp kém, nhưng lạ i đượ c trang điểm lò e loẹ t vớ i nhữ ng mánh khó e củ a thờ i 
hiện đạ i. Trí tuệ  đích thự c luô n luô n tươi mớ i, và  luô n luô n dễ  nắm bắ t đố i vớ i mộ t cá i 
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tâm rộ ng mở , mộ t cá i tâm đã  gian khổ  tu tậ p để  đạ t đến tầm cao củ a nó  và  đã  giành đượ c 
cơ hộ i để  nghe thấy nhữ ng lờ i trí tuệ .	

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

	 Có  mộ t điều đặ c biệ t là , nhữ ng lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t — đỉnh cao trí tuệ  củ a con 
ngườ i — lạ i khô ng hề  đề  cậ p đến nhữ ng gì xa lạ  hay xưa cũ  và  lỗ i thờ i, mà  đề  cậ p đến 
chính nhữ ng gì chung nhấ t đố i vớ i tấ t cả  mọ i ngườ i: Mộ t thứ  luô n luô n mớ i, và  gần gũ i 
vớ i chú ng ta cò n hơn cả  chân tay – đó  là  cá i tâm củ a chính mình.	

Trong Phậ t Pháp, tâm là  điểm khở i đầu, là  điểm cố t lõ i, và  đố i vớ i mộ t cá i tâm đã  
thanh tịnh và  giả i thoá t củ a cá c bậ c thánh, thì nó  cũ ng là  đỉnh cao tố i thượ ng.	

Mộ t điểm ý  nghĩa và  đáng suy nghĩ là  Kinh thánh củ a Đạo Thiên Chú a bắ t đầu 
bằng câu: “Lúc đầu, Chúa tạo ra thiên đàng và trái đất…”, trong khi kinh Pháp Cú  
(Dhammapada), mộ t trong nhữ ng bản kinh hay nhấ t và  phổ  biến nhấ t trong Đạo Phậ t, 
đượ c mở  đầu bằng câu: “Tâm dẫn đầu các pháp, tâm làm chủ, tâm tạo”. Nhữ ng lờ i dạy 
quan trọ ng này vố n lặ ng lẽ  và  chẳng thá ch thứ c ai, nhưng lạ i là  lờ i đáp khô ng thể  lay 
chuyển củ a Đứ c Phậ t đố i vớ i đứ c tin củ a Kinh thánh. Tạ i đây, con đườ ng củ a hai tô n giáo 
đi theo hai ngả  rẽ  rấ t khá c nhau: Mộ t con đườ ng dẫn ngườ i ta đi xa vào mộ t chân trờ i 
tưở ng tượ ng, cò n mộ t con đườ ng lạ i dẫn thẳng con ngườ i về  lạ i ngô i nhà  củ a mình, đi 
vào bên trong chính tâm mình.	

Tâm là  cá i gần vớ i chú ng ta nhấ t, bở i vì nhờ  có  tâm mà  chú ng ta mớ i ý  thứ c đượ c 
về  cá i gọ i là  thế  giớ i bên ngoà i, gồm cả  chính thân thể  củ a mình. “Nếu hiểu đượ c tâm sẽ  
hiểu đượ c tấ t cả”, mộ t bà i kinh trong Phậ t giáo Đạ i thừ a đã  nó i như vậy (Ratna-megha 
Sutra).	

Tâm là  cộ i nguồ n củ a tấ t cả  điều tố t và  cá i xấu, dù  là  sinh khở i từ  bên trong chú ng 
ta hay từ  bên ngoà i mang lạ i. Điều này đã  đượ c tuyên bố  rõ  ở  ngay hai khổ  đầu tiên củ a 
kinh Pháp Cú , cũ ng như trong rấ t nhiều đoạn kinh khá c, Đứ c Phậ t 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	

Vì vậ y, sự  kiên quyế t quay lưng lạ i vớ i con đườ ng tai họ a đó , mộ t sự  quay lưng có  
thể  cứ u cả  thế  giớ i khỏ i cuộ c khủ ng hoảng hiện tạ i, phả i là  sự  quay trở  lạ i vào bên trong 
mình, vào tớ i nhữ ng gó c tố i sâu kín nhấ t trong tâm con ngườ i. Chỉ có  sự  thay đổ i bên 
trong thì mớ i có  sự  thay đổ i ở  bên ngoà i. Kể  cả  nếu tố c độ  bướ c đi trên con đườ ng đó  đô i 
khi có  chậm chạp đi chăng nữ a, thì nó  vẫn sẽ  khô ng bao giờ  thấ t bạ i. Con đườ ng đó  luô n 
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dẫn tớ i đượ c đích đến. Nếu có  đượ c mộ t nộ i tâm mạnh mẽ  và  trậ t tự  ở  bên trong, thì bấ t 
cứ  xáo độ ng nào ở  bên ngoà i cũ ng sẽ  dần dần đượ c giả i quyế t. Và  rồ i nhữ ng xung lự c ở  
bên ngoà i đó  sẽ  tự  độ ng hộ i tụ  lạ i ở  mộ t điểm trung tâm ở  bên trong tâm, cù ng chia sẻ  
sứ c mạnh và  độ  sáng suố t mà  nộ i tâm đang có . Trậ t tự  hay hỗ n loạn củ a xã  hộ i bên ngoà i 
đều có  sự  tương ứ ng vớ i (cũ ng như đi theo vớ i) sự  trậ t tự  hay hỗ n loạn ở  ngay trong 
tâm củ a cá  nhân nhữ ng con ngườ i đang số ng trong xã  hộ i đó . Điều này khô ng có  nghĩa 
rằng, loà i ngườ i đau khổ  sẽ  phả i chờ  đợ i cho đến bình minh củ a mộ t kỷ  nguyên vàng, 
“khi tấ t cả  (thế  giớ i này) chỉ toàn là  ngườ i tố t”. Kinh nghiệm và  lịch sử  đã  cho chú ng ta 
thấy rằng, thườ ng thì chỉ cần có  mộ t số  rấ t nhỏ  nhữ ng con ngườ i thự c sự  cao thượ ng, có  
quyế t tâm và  trí tuệ , là  đủ  để  hình thành nên nhữ ng “điểm hộ i tụ  củ a cá i tố t”, quy tụ  
quanh họ  nhữ ng con ngườ i dù  khô ng có  đủ  can đảm để  dẫn đầu, nhưng lạ i sẵn sàng đi 
theo. Tuy nhiên, lịch sử  gần đây củ a nhân loạ i cũ ng đã  cho thấy rằng, thế  lự c củ a cá i á c 
vẫn hú t hồ n con ngườ i ta như xưa nay vẫn vậy, và  thậm chí cò n nhiều hơn xưa. Mặ c dù  
vậ y, vẫn cò n mộ t điều an ủ i là  khô ng chỉ cá i á c, mà  cả  cá i thiện cũ ng có  sứ c lan truyền 
mạnh mẽ . Nó  (cá i thiện) sẽ  ngày càng tự  thể  hiện mình, nếu chú ng 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	

Chính vì vậ y, thô ng điệp củ a Đứ c Phậ t chứ a đự ng mộ t lố i thoá t cho tâm trí. Khô ng 
mộ t ai khá c ngoà i Đứ c Thế  Tô n lạ i có  thể  đem lạ i sự  trợ  giú p mộ t cá ch hoàn hảo, hiệu 
quả  và  trọ n vẹn đến thế . Ở  đây, cũ ng cần phả i đánh giá  mộ t cá ch xứ ng đáng nhữ ng kế t 
quả  lý  thuyế t và  thự c tế  trị liệu tâm lý  củ a ngành tâm lý  họ c hiện đạ i, vớ i rấ t nhiều đạ i 
diện ưu tú  củ a nó , nhấ t là  nhà  tâm lý  họ c vĩ đạ i C.G.Jung, đã  nhấ t quyế t quay về  cô ng 
nhậ n tầm quan trọ ng củ a yếu tố  tô n giáo và  trân trọ ng trí tuệ  phương Đô ng. Khoa họ c 
tâm lý  hiện đạ i có  thể  bổ  sung nhiều chi tiế t về  mặ t lý  thuyế t và  thự c hành cho giáo lý  về  
tâm củ a Đứ c Phậ t. Nó  có  thể  diễn dịch giáo lý  đó  sang ngô n ngữ  củ a thờ i hiện đạ i, và  có  
thể  phá t huy cá c ứ ng dụ ng lý  thuyế t và  trị liệu cho cá c cá  nhân cũ ng như cho cá c vấn đề  
xã  hộ i nhấ t định nào đó , trong thờ i đạ i ngày nay củ a chú ng ta. Nhưng cần lưu ý  rằng, 
nhữ ng giáo lý  cơ bản mang tính quyế t định củ a Phậ t Pháp vẫn giữ  nguyên giá  trị và  hiệu 
lự c củ a nó ; khô ng hề  bị ảnh hưở ng bở i bấ t cứ  sự  thay đổ i nào về  thờ i gian hay bở i 
nhữ ng lý  thuyế t khoa họ c. Đó  là  vì nhữ ng cộ t mố c chính yếu và  điển hình củ a mộ t kiếp 
ngườ i cứ  đượ c lặ p đi lặ p lạ i mã i khô ng ngừ ng , cũ ng như bở i vì mộ t điều cố t yếu rằng 1

bản chấ t thậ t về  thân và  tâm củ a con ngườ i sẽ  khô ng có  gì thay đổ i trong thờ i gian trướ c 

 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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mắ t. Hai yếu tố  tương đố i ổ n định này, nhữ ng sự  kiện chính củ a mộ t kiếp ngườ i và  
nhữ ng điều kiện chính ở  bên trong thân, tâm con ngườ i, phả i luô n là  điểm xuấ t phá t đố i 
vớ i bấ t cứ  mô n khoa họ c nào về  tâm củ a con ngườ i, cũ ng như đố i vớ i bấ t cứ  cố  gắng nào 
nhằm định hướ ng môn khoa họ c đó . Giáo pháp củ a Đứ c Phậ t đượ c đặ t trên nền tảng củ a 
việ c nắm rõ  hai yếu tố  này. Điều đó  mang lạ i cho Giáo pháp cá c đặ c tính “phi thờ i gian”, 
“hiện đạ i”, và  giá  trị hiệu lự c khô ng bao giờ  phai nhạ t.	

Thô ng điệp củ a Đứ c Phậ t, như là  mộ t giáo lý  về  tâm, dạy ba điều như sau:	
● Hiểu biế t về  tâm mình – là  mộ t thứ  quá  đỗ i gần gũ i vớ i chú ng ta, nhưng lạ i là  mộ t 

thứ  mà  chú ng ta ít hiểu biế t nhấ t.	
● Uốn nắn tâm mình – là  mộ t thứ  vô  cù ng hoang dạ i và  ngoan cố , nhưng cũ ng có  thể  

trở  nên rấ t dễ  uố n nắn.	
● Giả i thoá t tâm mình – là  mộ t thứ  bị tró i buộ c nặ ng nề , nhưng cũ ng có  thể  đạ t 

đượ c giả i thoá t ngay tạ i đây, ngay bây giờ .	
Cá i có  thể  đượ c gọ i là  khía cạnh lý  thuyế t củ a giáo lý  về  tâm củ a Đứ c Phậ t nằm ở  

tiêu đề  thứ  nhấ t trong ba tiêu đề  trên, và  sẽ  đượ c đề  cậ p đến ở  cuố n sá ch này mỗ i khi 
cần đến, nhằm làm sáng tỏ  cho mụ c đích chính củ a cuố n sá ch này: Đó  là  diễn giả i về  
pháp hành (thiền chánh niệm).	

Chánh niệm, trái tim của Phật Pháp	

	 Tấ t cả  mọ i ý  nghĩa trong thô ng điệp chữ a trị (căn bệnh tâm) củ a Đứ c Phậ t cũ ng 
như tinh yếu củ a giáo lý  về  tâm đượ c bao gồm vỏ n vẹn chỉ trong mộ t lờ i dạy này củ a 
Ngà i: “Hãy chánh niệm!”. Ý  nghĩa ấy đượ c lan tỏ a trong khắp bà i kinh vĩ đạ i củ a Ngà i, 
kinh Tứ  Niệm Xứ  (Satipaṭṭhānā-Sutta). Tấ t nhiên là  sẽ  cần cá c câu hỏ i sau nhằm làm 
sáng tỏ  lờ i dạy đơn giản này: “Vậy thì phả i chánh niệm về  cá i gì?” và  “Chánh niệm như 
thế  nào?”. Cá c câu trả  lờ i nằm ở  ngay trong bà i kinh Tứ  Niệm Xứ , nằm trong cá c chú  giả i 
cổ  về  bà i kinh đó , và  cũ ng nằm trong phần diễn giả i cô  đọ ng đượ c trình bày ở  cá c trang 
tiếp theo dướ i đây, trong chính cuố n sá ch này.	

Nếu ở  phần trên chú ng ta đã  nó i rằng giáo lý  về  tâm là  điểm khở i đầu, điểm trọ ng 
tâm và  là  đỉnh cao trong thô ng điệp củ a Đứ c Phậ t, thì giờ  đây chú ng ta có  thể  nó i thêm 
rằng Chánh niệm giữ  mộ t vị trí y như thế  trong Phậ t Pháp.	

Chánh niệm là :	
● Chìa khó a vạn năng để  hiểu biế t về  tâm. Vì vậ y, nó  là  điểm khở i đầu.	
● Cô ng cụ  hoàn hảo để  uố n nắn tâm. Vì vậ y, nó  là  điểm trọ ng tâm.	
● Biểu hiện cao thượ ng củ a thành tự u giả i thoá t củ a tâm. Vì vậ y, nó  là  đỉnh cao.	

Do đó , thiền “Tứ  Niệm Xứ ” (Satipaṭṭhānā) đã  đượ c Đứ c Phậ t tuyên bố  mộ t cá ch 
chính xá c là  “con đườ ng độ c nhấ t” (ekāyano maggo).	
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Chánh niệm là gì?	

Mặ c dù  đượ c hế t sứ c ca ngợ i và  có  khả  năng đem lạ i nhữ ng thành tự u vĩ đạ i, 
chánh niệm lạ i khô ng hề  là  mộ t trạng thá i “huyền bí” nằm ngoà i tầm hiểu biế t và  khả  
năng củ a mộ t ngườ i bình thườ ng. Ngượ c lạ i, nó  là  mộ t cá i gì đó  rấ t đơn giản, thườ ng 
tình, và  rấ t gần gũ i vớ i chú ng ta. Biểu hiện cơ bản nhấ t củ a chánh niệm thườ ng đượ c 
biế t đến dướ i thuậ t ngữ  “chú  ý ”. Đó  là  mộ t chứ c năng cố t yếu nhấ t củ a tâm, mà  nếu 
khô ng có  nó  (sự  chú  ý ) thì sẽ  khô ng thể  có  sự  nhậ n thứ c về  bấ t cứ  mộ t đố i tượ ng nào. 
Nếu mộ t đố i tượ ng củ a giá c quan (như hình ảnh, âm thanh, mù i vị, cảm giá c,…) tạ o nên 
mộ t sự  kích thích đủ  mạnh, sự  chú  ý  sẽ  đượ c kích hoạ t dướ i hình thứ c cơ bản củ a nó  là  
nhữ ng “ghi nhậ n” ban đầu về  đố i tượ ng. Đây là  sự  “hướ ng tâm”  đầu tiên . Do hoạ t độ ng 2

này, tâm phá  vỡ  dò ng tâm hữ u phần (dò ng chảy nền tố i tăm và  mặ c định củ a tiềm thứ c 
— mộ t chứ c năng củ a tâm vớ i sự  hiện diện vô  số  lần trong mỗ i giây chú ng ta đang thứ c 
theo như giả i thích trong Vi Diệu Pháp). Chứ c năng chánh niệm cò n ở  dạng phô i thai 
này, hay cò n gọ i là  sự  hướ ng tâm ban đầu, vẫn là  mộ t tiến trình rấ t nguyên thủ y, ban sơ, 
nhưng lạ i có  tầm quan trọ ng quyế t định. Bở i vì, nó  là  sự  khở i lên đầu tiên củ a tâm thứ c 
từ  tầng vô  thứ c.	

Ở  giai đoạn đầu củ a tiến trình nhậ n thứ c này, mộ t cá ch tự  nhiên, tâm chỉ bắ t đượ c 
nhữ ng hình ảnh rấ t chung chung và  khô ng rõ  né t củ a đố i tượ ng. Nếu có  thêm hứ ng thú  
đố i vớ i đố i tượ ng, hoặ c nếu tá c độ ng củ a nó  lên cá c cử a giá c quan đủ  mạnh, thì khi đó  
tâm sẽ  hướ ng sự  chú  ý  sâu sá t hơn tớ i cá c chi tiế t.  Khi đó  sự  chú  ý  khô ng chỉ tậ p trung 
vào cá c đặ c điểm đa dạng củ a đố i tượ ng mà  cò n tậ p trung vào cả  mố i liên hệ  giữ a đố i 
tượ ng vớ i chủ  thể  quan sá t nữ a. Điều này cũ ng khiến tâm thự c hiện sự  so sánh giữ a 
nhậ n thứ c trong hiện tạ i vớ i nhữ ng điều tương tự  đã  đượ c ghi nhậ n từ  trong quá  khứ . 
Sự  so sánh đố i chiếu này sẽ  tạ o điều kiện cho sự  phố i hợ p và  liên kế t giữ a cá c kinh 
nghiệm vớ i nhau. Giai đoạn này đánh dấu mộ t bướ c rấ t quan trọ ng trong tiến trình phá t 
triển nhậ n thứ c, mà  trong tâm lý  họ c gọ i là  “tư duy liên kế t” (liên tưở ng). Nó  cũ ng cho 
chú ng ta thấy sự  liên kế t chặ t chẽ  và  liên tụ c giữ a hai chứ c năng củ a tâm là  nhớ  lạ i và  
chú  ý  (hay chánh niệm). Đó  là  lý  do vì sao cả  hai chứ c năng này đượ c gọ i bằng cù ng mộ t 
từ  là  sati  trong tiếng Pā li, ngô n ngữ  kinh điển củ a Đạo Phậ t. Nếu khô ng có  chứ c năng 3

nhớ  lạ i, thì sự  chú  ý  tớ i đố i tượ ng sẽ  chỉ thu đượ c nhữ ng dữ  liệu rờ i rạ c và  riêng lẻ , như 
trong hầu hế t mọ i trườ ng hợ p nhậ n thứ c củ a độ ng vậ t.	
	 Nhờ  có  sự  liên tưở ng nên mớ i có  thể  dẫn đến mộ t bướ c quan trọ ng tiếp theo 
trong quá  trình tiến hó a: Khá i quá t hó a kinh nghiệm, hay là  khả  năng tư duy trừ u tượ ng. 

 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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Nhằm phụ c vụ  cho mụ c đích củ a cuố n sá ch này, chú ng ta tạm xếp nó  vào giai đoạn thứ  
hai củ a tiến trình nhậ n thứ c, xảy đến do tá c độ ng củ a sự  tăng cườ ng chú  ý. Giai đoạn 
nhậ n thứ c thứ  hai này có  bố n tính chấ t bao gồm: (1) tăng cườ ng ghi nhậ n chi tiế t; (2) có  
sự  đố i chiếu, so sánh đố i vớ i ngườ i quan sá t (chủ  thể ); (3) liên tưở ng; và  (4) tư duy trừ u 
tượ ng.	

Cho đến nay, phần lớ n nhấ t trong cuộ c số ng tinh thần củ a con ngườ i chú ng ta 
diễn ra ở  giai đoạn thứ  hai này. Nó  bao trùm mộ t lĩnh vự c rấ t rộ ng: Từ  việ c quan sá t, chú  
ý  trong nhữ ng sự  kiện hàng ngày, sự  suy nghĩ, chú  tâm làm bấ t cứ  cô ng việ c gì, cho đến 
nhữ ng cô ng tá c nghiên cứ u củ a cá c nhà  khoa họ c và  nhữ ng tư tưở ng vi tế  củ a cá c triế t 
gia. Ở  giai đoạn thứ  hai này, nhậ n thứ c chắ c chắn là  chi tiế t hơn và  toàn diện hơn, nhưng 
lạ i khô ng nhấ t thiế t là  đáng tin cậ y hơn. Nó  vẫn ít nhiều bị sai lạ c  bở i cá c liên tưở ng sai 
lầm cũ ng như nhữ ng sự  pha trộ n khá c nhau, bở i cá c định kiến về  suy nghĩ và  cảm xú c, 
bở i nhữ ng mong muố n, mơ tưở ng,… và  chủ  yếu nhấ t là  bở i nguyên nhân chính củ a tấ t cả  
mọ i u mê : Sự  chấp thủ  từ  vô  thứ c về  mộ t thự c thể  trườ ng tồ n trong tấ t cả  mọ i thứ , mộ t 
linh hồ n hay bản ngã  trong mọ i chú ng sinh. Do tấ t cả  nhữ ng nhân tố  này, tính xá c thự c 
củ a ngay cả  mộ t nhậ n thứ c và  đánh giá  thô ng thườ ng nhấ t cũ ng bị sai lạ c nghiêm trọ ng. 
Phần lớ n mọ i ngườ i, nhữ ng ai khô ng đượ c ánh sáng Phậ t Pháp soi đườ ng cũ ng như 
nhữ ng ai khô ng huấn luyện tâm mình mộ t cá ch có  hệ  thố ng theo nhữ ng lờ i dạy củ a Đứ c 
Phậ t, đều dừ ng lạ i ở  tầm mứ c tâm thứ  hai, hay cò n gọ i là  giai đoạn thứ  hai này.	

Trong tiến trình từ ng bướ c mộ t để  phá t triển sự  chú  ý  (nhậ n thứ c), tiếp theo giai 
đoạn thứ  hai này, chú ng ta sẽ  bướ c vào chính lĩnh vự c củ a chánh niệm hay sự  chú  ý  mộ t 
cá ch chân chánh (sammā-sati). Nó  đượ c gọ i là  “chánh” bở i vì nó  giữ  cho tâm tránh khỏ i 
nhữ ng ảnh hưở ng sai lạ c; bở i vì nó  là  căn bản và  là  mộ t bộ  phậ n khô ng thể  thiếu củ a 
Chánh kiến (hiểu biế t đú ng đắn); bở i vì nó  dạy chú ng ta làm nhữ ng việ c đú ng đắn, theo 
mộ t cá ch đú ng đắn. Do chánh niệm, cá c đố i tượ ng củ a nhậ n thứ c và  tư duy phả i trả i qua 
mộ t quá  trình chọ n lọ c củ a sự  phân tích chân thự c và  sắ c bén. Nhờ  vậ y, nó  trở  thành cá c 
dữ  liệu đầu vào đáng tin cậ y cho nhữ ng chứ c năng khá c củ a tâm như: Cá c đánh giá  về  
mặ t lý  thuyế t, cá c quyế t định thiế t thự c và  đạo đứ c,… Và  đáng chú  ý  nhấ t là  sự  phơi bày 
thự c tạ i khá ch quan, khô ng bị bó p méo mớ i chính là  nền tảng cơ bản củ a thiền Phậ t 
giáo, nghĩa là  để  thấy rõ  tấ t cả  mọ i hiện tượ ng đều là  vô  thườ ng, khổ  và  vô  ngã .	

Chắ c chắn rằng, đố i vớ i mộ t cá i tâm khô ng tu tậ p thì mộ t mứ c độ  tỉnh giá c cao 
mang lạ i từ  chánh niệm chẳng thể  nào là  mộ t cá i gì đó  “gần gũ i” và  “quen thuộ c” đố i vớ i 
nó . Ngay cả  ở  trong trườ ng hợ p tố t nhấ t thì mộ t cá i tâm khô ng tu tậ p hiếm hoi lắm mớ i 
chạm đượ c đến phần rìa củ a tỉnh giá c. Nhưng khi đã  tiến bướ c trên con đườ ng thự c 
hành thiền Tứ  Niệm Xứ , chánh niệm sẽ  trở  nên lớ n mạnh, rấ t gần gũ i và  thân thuộ c. Bở i 
vì, chánh niệm bắ t nguồ n từ  nhữ ng chứ c năng rấ t cơ bản và  thô ng thườ ng củ a tâm, như 
đã  đượ c đề  cậ p ở  trên.	
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Trong giai đoạn này, mặ c dù  chánh niệm vẫn thự c hiện cù ng nhữ ng chứ c năng 
như ở  hai giai đoạn đầu củ a tiến trình nhậ n thứ c, nhưng nó  lạ i đượ c thự c hiện ở  mộ t 
trình độ  cao hơn. Nhữ ng chứ c năng chung trong giai đoạn này bao gồm: Tạo ra sự  sáng 
suố t và  tỉnh giá c ngày càng tăng, và  mộ t mứ c độ  ý  thứ c mạnh mẽ ; trình bày hình ảnh củ a 
thự c tạ i ngày mộ t khá ch quan hơn, loạ i bỏ  sự  bó p méo nhiều hơn.	

Trên đây, chú ng ta đã  tóm lượ c sơ qua về  sự  tiến triển củ a cá c tiến trình tâm đượ c 
thể  hiện qua cá c giai đoạn nhậ n thứ c xảy ra trong thự c tế , cũ ng như sự  khá c biệ t về  chấ t 
lượ ng nhậ n thứ c: Từ  vô  thứ c đến hữ u thứ c; từ  nhậ n thứ c mờ  nhạ t ban đầu về  đố i tượ ng 
cho đến nhậ n thứ c rõ  né t hơn và  chi tiế t hơn; từ  nhậ n thứ c cá c chi tiế t rờ i rạ c cho đến 
việ c phá t hiện ra nhữ ng mố i quan hệ  nhân quả  và  quan hệ  khá c; từ  nhậ n thứ c khiếm 
khuyế t, khô ng chính xá c và  đầy định kiến cho đến nhậ n thứ c rõ  ràng và  khô ng bị bó p 
méo củ a chánh niệm. Thô ng qua cá c giai đoạn này, chú ng ta thấy rằng, sự  tăng cườ ng 
mứ c độ  và  chấ t lượ ng củ a sự  chú  ý  (chánh niệm) là  cô ng cụ  chính để  tạ o ra sự  chuyển 
tiếp lên mộ t trình độ  tâm cao hơn. Nếu muố n có  phương thuố c trị liệu cho căn bệnh ở  
hiện tạ i trong tâm mình, và  vữ ng vàng đi trên con đườ ng phá t triển tâm linh, nhấ t định 
chú ng ta phả i bắ t đầu từ  cánh cử a quý  báu mang tên chánh niệm này.	

Con đường phát triển tâm linh	

Giai đoạn thứ  hai trong tiến trình nhậ n thứ c là  mộ t phần chắ c chắn xảy ra trong 
tâm con ngườ i. Trong giai đoạn này, mặ c dù  nó  có  phạm vi rộ ng lớ n hơn, nhưng vẫn chỉ 
là  cá c kiến thứ c mê  muộ i về  thế  giớ i củ a cá c đố i tượ ng (thu nhậ n đượ c từ  cá c) giá c quan. 
Mộ t cá ch chung chung, tiếp sau giai đoạn này, nó  chỉ cho phép phá t triển theo chiều 
rộ ng, nghĩa là  chỉ bổ  sung thêm nhữ ng sự  kiện và  chi tiế t, và  chỉ sử  dụ ng chú ng cho 
nhữ ng mụ c đích mang tính vậ t chấ t mà  thô i. Việ c nắm bắ t đượ c mộ t lượ ng kiến thứ c 
ngày càng lớ n hơn về  cá c chi tiế t, lạ i đượ c chuyên mô n hó a quá  mứ c (vớ i tấ t cả  lợ i ích và  
hậ u quả  tai hạ i) đã  đi rấ t xa trong nền văn minh hiện đạ i. Nhữ ng hậ u quả  về  mặ t sinh 
họ c củ a sự  phá t triển lệ ch lạ c mang tính mộ t chiều đã  trở  nên rấ t phổ  biến. Mộ t ví dụ  cụ  
thể  là  sự  thoá i hó a và  cuố i cù ng là  tuyệ t chủ ng củ a mộ t số  loà i độ ng vậ t, như trườ ng hợ p 
loà i khủ ng long có  thân thể  to lớ n đi cù ng vớ i mộ t bộ  ó c nhỏ  bé . 	

Cá c hiểm họ a củ a ngày hôm nay bắ t nguồ n từ  sự  phá t triển mộ t chiều và  lệ ch lạ c 
quá  mứ c củ a hoạ t độ ng não bộ , do chỉ tậ p trung vào cá c lợ i ích vậ t chấ t, phụ c vụ  cho 
khá t vọ ng thỏ a mãn ham muốn dụ c lạ c và  lò ng tham quyền lự c. Mố i nguy hiểm đồ ng 
thờ i đi kèm vớ i nó  là  sẽ  có  mộ t ngày loà i ngườ i bị nghiền ná t bở i chính nhữ ng phá t minh 
từ  bộ  ó c trương phình củ a họ  – nhữ ng phá t minh giế t ngườ i, cũ ng như nhữ ng trò  giả i trí 
“giế t chế t tâm họ ”. Số  phậ n củ a nền văn minh hiện đạ i chắ c hẳn sẽ  lặ p lạ i y hệ t như câu 
chuyện về  sự  sụ p đổ  củ a Tháp Babylon (mộ t kỳ  quan củ a thế  giớ i), khi nhữ ng ngườ i xây 
dự ng nên ngọ n tháp đó  khô ng hiểu lẫn nhau mà  chỉ mã i đánh giế t nhau. Phương thuố c 
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để   ngăn chặ n nhữ ng bướ c phá t triển bấ t hạnh đó  là  con đườ ng Trung đạo củ a Đứ c Phậ t. 
Nếu đượ c nghe theo và  thự c hành, nó  sẽ  là  sự  bảo hộ  vĩnh cử u. Nó  sẽ  bảo vệ  con tàu củ a 
loà i ngườ i khỏ i bị đắm trên vù ng biển đầy rẫy đá  ngầm củ a cá c cự c đoan về  tinh thần, 
cá c cự c đoan về  tâm lý  và  cá c cự c đoan xã  hộ i.	

Cần nhớ  rằng, nếu con ngườ i tiếp tụ c phá t triển trên bình diện củ a giai đoạn nhậ n 
thứ c thứ  hai mà  thô i thì chỉ có  sự  bế  tắ c, nếu khô ng muố n nó i là  thảm họ a, đang chờ  đợ i 
họ  ở  cuố i con đườ ng. Chỉ có  thể  nhờ  vào việ c nâng cấp mứ c độ  tỉnh giá c củ a tâm, nghĩa 
là  nâng cấp chấ t lượ ng củ a sự  chú  ý  hay chánh niệm, thì mớ i có  thể  đem lạ i nhữ ng tiến 
bộ  mớ i trong cấu trú c tâm lý  hiện đạ i củ a con ngườ i. Bướ c tiến này có  thể  đạ t đượ c nhờ  
Pháp hành thiền Chánh niệm đang đượ c diễn giảng ở  đây. Tuy nhiên, con đườ ng này 
phả i đượ c xây dự ng trên nền mó ng an toàn củ a “nhân tâm” (từ  củ a Khổ ng Tử ), nghĩa là  
đượ c đặ t trên mộ t nền tảng đạo đứ c cao thượ ng và  hiện thự c. Điều này cũ ng đượ c tìm 
thấy ở  trong Giáo Pháp củ a Đứ c Phậ t.	

Chánh niệm hay thiền Tứ  Niệm Xứ  đã  đượ c Đứ c Phậ t tuyên bố  là  con đườ ng giả i 
thoá t tâm. Và  vì vậ y, đó  là  con đườ ng đạ t đến sự  vĩ đạ i đích thự c củ a con ngườ i. Đó  là  
mộ t hình mẫu con ngườ i mớ i, mộ t “con ngườ i siêu việ t”, mà  rấ t nhiều cá i tâm cao 
thượ ng nhưng lạ i đang đi sai đườ ng vẫn hằng mơ ướ c, mộ t lý  tưở ng mà  bao nhiêu sự  
tinh tấn sai đườ ng vẫn hằng mong hướ ng đến. Chú ng tô i xin trích dẫn mộ t đoạn đố i 
thoạ i rấ t hay trong kinh điển để  minh chứ ng cho câu nó i ấy:	

Ngà i Sā riputta (Xá -Lợ i-Phấ t), vị thượ ng thủ  đệ  tử  đệ  nhấ t về  trí tuệ  củ a Đứ c Phậ t, 
bạ ch Đứ c Phậ t rằng: “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 phần tiếp theo chú ng ta sẽ  diễn giả i tiếp về  chánh niệm, mộ t phẩm chấ t 

tâm hướ ng tớ i mụ c đích cao thượ ng và  có  mộ t năng lự c vô  cù ng to lớ n đó .	

Chánh niệm và những chi phần của chánh niệm	

Chánh niệm là  chi phần thứ  bảy củ a Bá t Chánh Đạo (con đườ ng cao thượ ng tám 
ngành) dẫn đến sự  đoạn diệ t đau khổ . Trong kinh điển, nó  đượ c định nghĩa mộ t cá ch rõ  
ràng là  bố n “lĩnh vự c củ a chánh niệm” (Tứ Niệm Xứ — Satipaṭṭhānā). Do vậy, cá c từ  
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chánh niệm, Tứ  Niệm Xứ  hay Satipaṭṭhānā (thiền minh sá t, thiền Vipassanā , tuệ  quán) 
đượ c dù ng ở  đây, tuy tên gọ i khá c nhau nhưng vẫn mang cù ng mộ t nghĩa.	

Chánh niệm có  bố n chi phần, tính theo cá c đố i tượ ng củ a nó . Chánh niệm đượ c 
định hướ ng (1) đến thân, (2) đến thọ , (3) đến cá c trạng thá i tâm: trạng thá i tâm nó i 
chung trong mộ t thờ i điểm nhấ t định nào đó , (4) đến pháp: nộ i dung hay đố i tượ ng củ a 
tâm thứ c trong mộ t thờ i điểm nhấ t định.	

Đây là  bố n “sự  quán chiếu” (anupassanā), tạ o nên phần chính củ a bà i kinh Tứ  
Niệm Xứ . Đô i khi chú ng cũ ng đượ c gọ i là  bố n niệm xứ  (bố n lĩnh vự c quán niệm), vớ i 
nghĩa là  nhữ ng đề  mụ c cơ bản củ a chánh niệm (sati).	

Trong kinh, thuậ t ngữ  “chánh niệm” (sati) thườ ng đượ c đi kèm vớ i “tỉnh giá c” 
(sampajañña). Hai khá i niệm này tạ o nên thuậ t ngữ  ghép trong tiếng Pā li sati-
sampajañña (chánh niệm — tỉnh giá c) xuấ t hiện rấ t thườ ng xuyên trong kinh điển. 
Trong đó , chánh niệm áp dụ ng chủ  yếu cho thá i độ  ghi nhậ n thuần tuý  cũ ng như áp dụ ng 
vào pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  vớ i mộ t trạng thá i tâm chỉ đang thuần ghi nhậ n. Sự  
tỉnh giá c (sampajañña) sẽ  hoạ t độ ng mỗ i khi có  bấ t cứ  mộ t loạ i hành độ ng nào đượ c yêu 
cầu, bao gồm cả  việ c chủ  độ ng tư duy về  cá c đề  mụ c đang đượ c quan sá t.	

Hai thuậ t ngữ  này cũ ng có  thể  đượ c coi là  chi phần chung củ a chánh niệm, chỉ rõ  
hai tính chấ t củ a phương pháp thự c hành. Trong cá c phần tiếp theo, chú ng ta sẽ  nghiên 
cứ u hai cá ch phân chia này trướ c, rồ i mớ i xem xé t đến cá ch phân chia bố n chi phần theo 
đề  mụ c củ a chánh niệm.	

Vị trí của chánh niệm trong giáo lý Đạo Phật	

Trong kinh điển Phậ t giáo, thuậ t ngữ  “chánh niệm” xuấ t hiện trong rấ t nhiều ngữ  
cảnh và  là  thành phần củ a nhiều nhóm thuậ t ngữ  liên quan đến giáo lý. Nhưng ở  đây, 
chú ng ta sẽ  chỉ đề  cậ p đến nhữ ng nhóm thuậ t ngữ  quan trọ ng nhấ t.	

Chánh niệm (sammā-sati) là  chi phần thứ  bảy trong “con đườ ng cao thượ ng bao 
gồm tám nhánh dẫn đến sự  đoạn diệ t đau khổ ” — đượ c đề  cậ p đến ở  sự  thậ t thứ  tư 
trong bố n sự  thậ t cao thượ ng về  khổ  (Tứ  Diệu Đế ). Con đườ ng đó  thườ ng đượ c phân 
chia ra làm ba nhóm: Giớ i, Định, Tuệ . Và  chánh niệm thuộ c về  nhóm thứ  hai (Định) bao 
gồm cá c chi phần sau: Chánh định, Chánh niệm, Chánh tinh tấn.	

Chánh niệm là  chi phần thứ  nhấ t trong Thấ t Giá c Chi (bảy chi phần giá c ngộ  - 
bojjhanga). Nó  là  chi phần thứ  nhấ t khô ng chỉ là  vì tính theo thứ  tự  sắp xếp, mà  cò n bở i 
vì nó  là  nền tảng căn bản để  phá t triển đầy đủ  sáu chi phần (hay phẩm chấ t tâm linh) 
cò n lạ i. Và  đặ c biệ t, nó  là  chi phần khô ng thể  thay thế  đượ c để  phá t triển giá c chi thứ  hai, 
Trạ ch pháp giá c chi (nghiên cứ u, quán xé t cá c hiện tượ ng thân tâm – dhamma-vicaya 
sambojjhanga). Tuệ  giá c kinh nghiệm trự c tiếp thự c tạ i chỉ có  thể  đạ t đượ c vớ i sự  trợ  
giú p củ a giá c chi Chánh niệm (sati-sambojjhanga).	
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Chánh niệm là  mộ t trong năm căn (Ngũ  căn – indriya); bố n căn cò n lạ i là : Tín, Tấn, 
Định, Tuệ . Ngoà i việ c bản thân nó  là  mộ t căn cơ bản trong Ngũ  căn, chánh niệm cò n có  
mộ t chứ c năng quan trọ ng nữ a là  theo dõ i sự  phá t triển đồ ng đều và  cân bằng củ a bố n 
căn cò n lạ i, nhấ t là  sự  cân bằng giữ a Tín (đứ c tin) và  Tuệ  (trí tuệ , khả  năng tư duy), giữ a 
Tinh tấn (sự  cố  gắng) và  Định (độ  ổ n định và  tĩnh lặ ng củ a nộ i tâm).	

2. CHÁNH NIỆM VÀ TỈNH GIÁC	

	 Trong hai thành phần chánh niệm và  tỉnh giá c, chánh niệm, nó i về  khía cạnh đặ c 
trưng củ a sự  chú  ý  đơn thuần hay ghi nhậ n thuần tuý, là  nhân tố  chủ  chố t trong pháp 
hành Tứ  Niệm Xứ . Nó  sẽ  đi theo hành giả  trong suố t quá  trình thự c hành mộ t cá ch hệ  
thố ng, kể  từ  lú c bắ t đầu đến cho đến tậ n khi thành tự u đượ c mụ c tiêu cao nhấ t. Do vậy, 
trướ c hế t chú ng ta sẽ  xem xé t chánh niệm mộ t cá ch chi tiế t.	

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

Ghi nhậ n thuần tuý  là  sự  ý  thứ c (nhậ n biế t) mộ t cá ch rõ  ràng và  tậ p trung lên nhữ ng gì 
thự c tế  đang diễn ra vớ i chú ng ta cũ ng như nhữ ng gì đang diễn ra bên trong chú ng ta, 
theo nhữ ng thờ i điểm nhậ n thứ c tiếp nố i nhau. Nó  đượ c gọ i là  “thuần tú y” bở i vì nó  chỉ 
chú  tâm đến nhữ ng sự  nhậ n biế t thuần tú y mang đến thô ng qua năm giá c quan (mắ t, tai, 
mũ i, lưỡ i, thân), hay thô ng qua tâm (theo giáo lý  Phậ t Pháp, tâm là  giá c quan thứ  sáu). 
Mỗ i khi tiếp nhậ n nhữ ng tá c độ ng thô ng qua sáu giá c quan đó , sự  chú  ý  hay chánh niệm 
chỉ đơn thuần ghi nhậ n nhữ ng sự  kiện đang đượ c quan sá t, mà  khô ng phản ứ ng lạ i bằng 
hành độ ng, lờ i nó i hay nhữ ng bình luậ n trong tâm, vố n dĩ là  sự  tự  đố i chiếu vớ i bản thân 
(thích, khô ng thích,…), sự  đánh giá , suy nghĩ, hoặ c tư duy. Nếu trong thờ i gian thự c hành 
ghi nhậ n thuần tú y, dù  lâu hay mau, mà  trong tâm có  bấ t cứ  lờ i bình luậ n hoặ c đánh giá  
nào, thì hãy lấy chính nhữ ng lờ i bình luậ n đó  làm đề  mụ c để  tiếp tụ c ghi nhậ n thuần tú y. 
Khô ng bá c bỏ  hay theo đuổ i chú ng, mà  chỉ cần bỏ  qua chú ng sau mộ t khoảnh khắ c ghi 
nhậ n ngắn ngủ i trong tâm.	

Ở  đây cần phả i trình bày qua nguyên tắ c chung củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tú y. 
Thô ng tin chi tiế t về  phương pháp thự c hành sẽ  đượ c diễn giả i ở  chương I.4 và  I.5. 
Nhữ ng trang dướ i đây sẽ  đề  cậ p đến ý  nghĩa thự c hành và  lý  thuyế t củ a việ c ghi nhậ n 
thuần tú y, và  kế t quả  mong đợ i từ  việ c thự c hành nó . Tố t hơn cả  là  nên xem xé t đề  tà i 
này mộ t cá ch thậ t chi tiế t, để  nhữ ng ai có  mong muố n thự c hành ghi nhậ n thuần tuý  (mà  
có  vẻ  là  hơi khá c thườ ng đố i vớ i mộ t số  ngườ i) có  thể  tự  tin về  hiệu quả  và  hiểu rõ  đượ c 
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mụ c đích củ a nó . Tuy nhiên, chỉ có  thể  thô ng qua nhữ ng kinh nghiệm cá  nhân cụ  thể  thu 
đượ c trong quá  trình bền bỉ thự c hành thì nhữ ng hiểu biế t và  lò ng tin ban đầu này mớ i 
đượ c khẳng định mộ t cá ch vữ ng chắ c, và  khô ng cò n hồ  nghi nữ a.	

Trọn vẹn và triệt để 	

Bấ t cứ  mộ t nỗ  lự c đáng giá  nào cũ ng đều yêu cầu phả i có  sự  trọ n vẹn và  triệ t để  mớ i có  
thể  đạ t đượ c mụ c đích củ a nó ; nhấ t là  khi đó  lạ i là  mộ t cô ng việ c gian khổ  và  cao thượ ng 
đã  đượ c Đứ c Phậ t chỉ dạy trong con đườ ng Bá t Chánh Đạo dẫn đến sự  đoạn diệ t đau 
khổ . Trong tám nhánh củ a con đườ ng đó , Chánh niệm đạ i diện cho yếu tố  trọ n vẹn và  
triệ t để  khô ng thể  thay thế  đượ c này, mặ c dù  nó  cò n đảm nhiệm nhiều chứ c năng khá c 
nữ a. Trong kinh điển, mộ t trong nhữ ng tính chấ t củ a chánh niệm là  sự  “khô ng hờ i hợ t, 
khô ng nô ng cạn”, và  tấ t nhiên tính chấ t này là  mộ t cá ch gọ i khá c củ a sự  trọ n vẹn và  triệ t 
để . 	

Hiển nhiên là  cần phả i có  mộ t quy trình cặ n kẽ , trọ n vẹn và  triệ t để  đến mứ c độ  
cao nhấ t cho bản thân sự  thự c hành chánh niệm. Nếu khô ng có  hoặ c bỏ  qua điều đó  thì 
chẳng khá c nào đi ngượ c lạ i vớ i phẩm chấ t cao quý  xứ ng đáng đượ c gọ i tên là  chánh 
niệm, và  sẽ  tướ c bỏ  cơ hộ i thành cô ng củ a pháp hành. Ví như nền mó ng đượ c xây dự ng 
cẩu thả , bấp bênh thì chắ c chắn sẽ  đem lạ i nhữ ng hậ u quả  tai hạ i cho ngô i nhà . Ngượ c 
lạ i, nền mó ng đượ c xây dự ng vữ ng chắ c sẽ  mang lạ i nhữ ng lợ i ích xa mã i đến tậ n tương 
lai. 	

Chính vì vậ y, chánh niệm phả i đượ c bắ t đầu ngay từ  giai đoạn đầu tiên (trong tiến 
trình nhậ n thứ c). Khi thự c hành phương pháp ghi nhậ n thuần tú y, nó  cần quay về  trạng 
thá i gố c củ a mọ i sự  kiện. Khi áp dụ ng ghi nhậ n thuần tú y đố i vớ i cá c hoạ t độ ng củ a tâm, 
nó  có  nghĩa là : Sự  quan sá t cần phả i quay về  lạ i giai đoạn đầu tiên củ a tiến trình nhậ n 
thứ c, khi tâm đang ở  trong trạng thá i đơn thuần nhậ n biế t, và  sự  chú  ý  cần đượ c giớ i 
hạn chỉ trong việ c ghi nhậ n đố i tượ ng mà  thô i. Giai đoạn này xảy ra trong mộ t khoảng 
thờ i gian rấ t ngắn ngủ i và  khó  nhậ n diện. Và  như đã  đề  cậ p ở  phần trướ c, nó  cung cấp 
mộ t hình ảnh hờ i hợ t, khô ng hoàn chỉnh và  thườ ng là  sai lạ c về  đố i tượ ng. Nhiệm vụ  củ a 
giai đoạn nhậ n thứ c tiếp theo là  hiệu chỉnh và  bổ  sung ấn tượ ng ban đầu đó , nhưng điều 
này khô ng phả i lú c nào cũ ng đượ c thự c hiện. Thô ng thườ ng thì ấn tượ ng đầu tiên 
đương nhiên đượ c cô ng nhậ n, và  thậm chí cò n đượ c cộ ng thêm vào cá c sự  bó p méo, do 
đặ c tính củ a nhiều chứ c năng tâm phứ c tạp hơn xảy ra ở  giai đoạn thứ  hai.	

Ở  đây ghi nhậ n thuần tú y bắ t đầu làm việ c nhằm củ ng cố  và  phá t huy mộ t cá ch có  
chủ  đích trạng thá i tâm ghi nhậ n đầu tiên đó , cho nó  mộ t cơ hộ i kéo dà i hơn để  hoàn 
thành nhiệm vụ  quan trọ ng trong tiến trình nhậ n thứ c. Ghi nhậ n thuần tú y chứ ng minh 
tính triệ t để  củ a quy trình thự c hành bằng cá ch thanh lọ c và  chuẩn bị nền mó ng cho tấ t 
cả  nhữ ng tiến trình tâm tiếp theo. Thô ng qua chứ c năng thanh lọ c đó , nó  phụ c vụ  cho 
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mụ c đích cao thượ ng củ a toàn bộ  phương pháp thự c hành đượ c nêu trong kinh Tứ  Niệm 
Xứ : Để  thanh tịnh tâm chú ng sinh. Thanh tịnh, theo giả i nghĩa củ a chú  giả i, là  sự  thanh 
lọ c, làm sạ ch tâm mình.	

Nắm bắt đối tượng thuần túy	

Ghi nhậ n thuần tú y là  ghi nhậ n mộ t cá ch chính xá c và  đơn giản về  đố i tượ ng. Đây khô ng 
phả i là  mộ t nhiệm vụ  dễ  thự c hiện như chú ng ta tưở ng. Bở i vì, đó  khô ng phả i là  việ c 
chú ng ta vẫn thườ ng làm, trừ  khi có  sự  thẩm xé t mộ t cá ch khá ch quan. Thô ng thườ ng 
thì chú ng ta chẳng hề  quan tâm đến sự  hiểu biế t khá ch quan về  “mọ i thứ  như chú ng 
thự c sự  đang là”. Thay vào đó , chú ng ta chỉ quan tâm đến việ c “xử  lý ” và  đánh giá  mọ i 
việ c từ  gó c nhìn ưa thích củ a chính mình. Và  gó c nhìn ấy thì lạ i có  thể  là  rộ ng mở  hay 
hẹp hò i, cao thượ ng hay thấp hèn. Chú ng ta dán nhãn, đặ t tên cho nhữ ng thứ  tạ o nên thế  
giớ i vậ t chấ t và  tinh thần củ a chú ng ta. Và  hầu hế t nhữ ng nhãn má c này lạ i thể  hiện rõ  
dấu ấn củ a cá c định kiến và  cá i nhìn hạn hẹp củ a chính chú ng ta. Chú ng ta số ng giữ a 
nhữ ng sự  lắp ráp, kế t nố i củ a cá c khá i niệm đó . Chính chú ng mớ i là  thứ  quyế t định hành 
độ ng và  phản ứ ng củ a chú ng ta.	

Vì vậ y, thá i độ  chỉ ghi nhậ n thuần tuý, trong đó  vắng mặ t mọ i nhãn má c và  tên gọ i, 
sẽ  mở  ra cho chú ng ta cả  mộ t thế  giớ i mớ i. Đầu tiên, thiền sinh sẽ  phá t hiện ra rằng, việ c 
ghi nhậ n mộ t đố i tượ ng khô ng phả i chỉ là  mộ t hành độ ng nhậ n thứ c (đơn lẻ ) như mình 
nghĩ, mà  nó  đượ c thự c hiện bở i cả  mộ t loạ t nhữ ng tiến trình thân, tâm khá c nhau, đượ c 
ghi nhậ n bở i cá c hành độ ng nhậ n thứ c tương ứ ng, tiếp nố i nhau rấ t nhanh. Ta sẽ  hoảng 
sợ  nhậ n ra rằng, mình rấ t hiếm khi ý  thứ c đượ c đố i tượ ng mộ t cá ch thự c sự  thuần tú y, 
chính xá c mà  khô ng bị bó p méo hay ảnh hưở ng từ  cá c yếu tố  bên ngoà i. Ví dụ , khi đến 
mắ t ngườ i quan sá t thì mộ t đố i tượ ng ít khi đú ng vớ i hình ảnh nguyên bản và  đơn giản 
(củ a nó ). Thay vào đó , đố i tượ ng sẽ  xuấ t hiện như là  kế t quả  củ a cá c đánh giá  cộ ng thêm, 
chẳng hạn như đẹp hay xấu, thích hay khô ng thích, có  ích hay vô  ích. Nếu nó  có  liên quan 
đến mộ t chú ng sinh nào đó , thì định kiến chấp ngã  cũ ng xen vào: “Đây là  mộ t chú ng 
sinh, mộ t bản ngã , cũ ng như ‘tô i’ vậ y”.	

Nhậ n thứ c sẽ  đượ c ghi nhậ n vào kho lưu trữ  củ a ký  ứ c trong điều kiện bị đan xen, 
hò a quyện chặ t chẽ  vớ i nhữ ng định kiến chủ  quan như vậy. Và  rồ i khi đượ c gợ i nhớ  lạ i, 
do sự  liên tưở ng, nó  sẽ  phá t huy sứ c ảnh hưở ng làm bó p méo đố i vớ i cá c nhậ n thứ c về  
nhữ ng đố i tượ ng tương tự  như vậy trong tương lai, cũ ng như cá c đánh giá , quyế t định, 
trạng thá i tâm lý, … có  liên quan đến cá c đố i tượ ng đó .	

Nhiệm vụ  củ a ghi nhậ n thuần tú y là  loạ i bỏ  tấ t cả  nhữ ng nhân tố  lạ  đượ c thêm 
vào, khi cò n đang ở  trong phạm vi củ a nhậ n thứ c. Mặ c dù  nhữ ng nhân tố  cộ ng thêm này 
có  để  đượ c xem xé t mộ t cá ch riêng biệ t sau đó , nhưng đố i tượ ng nhậ n thứ c đượ c lú c ban 
đầu cần phả i đượ c cá ch ly, khô ng để  chú ng xâm nhiễm. Việ c này đò i hỏ i mộ t sự  thự c 
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hành kiên trì, mà  trong đó , sự  chú  ý  (chánh niệm) ngày càng sắ c bén sẽ  sử  dụ ng bộ  lọ c 
ngày càng tinh tế  củ a mình để  tá ch bỏ  nhữ ng nhân tố  lạ  trà  trộ n vào cho đến khi chỉ cò n 
lạ i mỗ i đố i tượ ng trần trụ i, chân thự c, khô ng thêm bớ t mà  thô i.	

Sự  cần thiế t phả i phân định và  xá c định chính xá c đố i tượ ng như vậy đượ c nhấn 
mạnh trong bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  bằng cá ch thườ ng xuyên nhắ c lạ i rằng: “Vị ấy số ng 
quán thân trên thân”, chứ  khô ng phả i quán thân trên thọ  hay trên nhữ ng suy nghĩ liên 
quan đến thân, như chú  giả i đã  giả i thích rõ . Hãy lấy ví dụ  mộ t ngườ i đang nhìn vế t 
thương trên tay mình. Đố i tượ ng củ a cá i nhìn lú c này chỉ bao gồm phần thân thể  đó  và  
nhữ ng tổ n thương củ a nó  mà  thô i. Nhữ ng đặ c điểm củ a nó  như thịt, máu, mủ ,… sẽ  là  đố i 
tượ ng (đề  mụ c) củ a “niệm thân”, nhấ t là  phần quán thể  trượ c (cá c bộ  phậ n củ a cơ thể ). 
Cảm giá c đau củ a vế t thương là  đề  mụ c cho “niệm thọ ”. 	

Ý  niệm ít nhiều về  mộ t cá i tô i, cá i bản ngã  đang bị thương và  đau đớ n sẽ  nằm 
trong phần “niệm tâm” (tâm si) hoặ c phần “niệm Pháp” (nộ i dung, đố i tượ ng củ a tâm 
thứ c). Ngườ i bị thương (rõ  ràng là  ngay vào thờ i điểm đó ) có  thể  cảm thấy tứ c tố i và  thù  
hậ n ngườ i đã  gây thương tích cho mình, mà  điều này thuộ c về  lĩnh vự c niệm tâm (tâm 
sân) hay niệm Pháp (triền cá i sân). Ví dụ  này là  đủ  để  minh hoạ  tiến trình sàng lọ c củ a 
cô ng việ c ghi nhậ n thuần tú y. 	

Ý  nghĩa cự c kỳ  quan trọ ng củ a việ c nhậ n thứ c đố i tượ ng mộ t cá ch chân thự c, 
chính xá c, khô ng thêm bớ t đã  đượ c chính Đứ c Phậ t nhấn mạnh. Khi mộ t vị Tỳ-khưu xin 
Ngà i ban cho mộ t lờ i dạy ngắn gọ n, Đứ c Phậ t đã  cho vị ấy mộ t nguyên tắ c thự c 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.”                                                                                      	

(Phậ t Tự  Thuyế t, I, 10)	
Lờ i dạy ngắn gọ n nhưng có  sứ c nặ ng vô  biên này củ a Đứ c Phậ t có  thể  đượ c coi là  

lờ i hướ ng dẫn và  là  bạn đồ ng hành cho nhữ ng ngườ i nhiệ t tâm thự c hành thiền chánh 
niệm.	

Ba giá trị của ghi nhận thuần tuý	

Pháp hành ghi nhậ n thuần tú y cũ ng có  cù ng ba giá  trị như chánh niệm và  giáo lý  về  tâm 
củ a Đứ c Phậ t. Nó  là  cô ng cụ  trợ  giú p vô  cù ng hiệu quả  để  hiểu biế t về  tâm, uố n nắn tâm 
và  giả i phó ng tâm.	

1.	 Giá trị hiểu biết về tâm của pháp hành ghi nhận thuần túy	
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Tâm là  thứ  mà  chú ng ta số ng cuộ c số ng củ a mình ở  bên trong nó  cũ ng như thô ng 
qua nó , nhưng cù ng lú c cũ ng lạ i là  mộ t thứ  bí ẩn nhấ t và  khó  nắm bắ t nhấ t. Tuy nhiên, 
bằng cá ch kiên nhẫn nhậ n biế t nhữ ng sự  kiện cơ bản củ a tiến trình tâm, việ c ghi nhậ n 
thuần tú y sẽ  chiếu sáng vào nhữ ng vù ng tố i đầy bí ẩn củ a tâm và  sẽ  nắm bắ t đượ c dò ng 
chảy củ a nó . Việ c thự c hành chánh niệm mộ t cá ch có  hệ  thố ng, bắ t đầu từ  sự  ghi nhậ n 
thuần tuý, sẽ  cung cấp cho chú ng ta tấ t cả  nhữ ng hiểu biế t đó  về  tâm. Đó  là  điều rấ t thiế t 
yếu đố i vớ i mụ c đích củ a pháp hành (là  mụ c đích nắm vữ ng, phá t triển và  giả i thoá t 
tâm). 	

Nhưng thậm chí vượ t luô n ra khỏ i phạm vi thự c tiễn nộ i tạ i củ a pháp hành thiền 
Tứ  Niệm Xứ , khi chánh niệm và  tỉnh giá c đã  đượ c thiế t lậ p vữ ng vàng trong mộ t khu vự c 
giớ i hạn nhưng số ng cò n củ a tâm, ánh sáng (củ a cá i biế t) sẽ  dần dần lan toả  ra mộ t cá ch 
tự  nhiên và  chạm đến đượ c cả  nhữ ng gó c xa xô i và  tố i tăm nhấ t củ a tâm mà  cho đến nay 
vẫn chưa tiếp cậ n đượ c. Điều này chủ  yếu là  vì cô ng cụ  để  tìm kiếm sự  hiểu biế t (về  tâm) 
sẽ  cần phả i trả i qua mộ t sự  thay đổ i triệ t để : Chính cá i tâm tìm kiếm (sự  hiểu biế t về  
tâm) đó  sẽ  cần đạ t đượ c độ  sáng suố t và  sứ c mạnh xuyên thấu (bản chấ t cá c Pháp) củ a 
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)	

Muốn nghiên cứ u mộ t mẫu vậ t nào đó  dướ i kính hiển vi, trướ c hế t ngườ i ta phả i 
chuẩn bị thậ t kỹ, làm sạ ch và  tẩy hế t nhữ ng tạp chấ t bám trên mẫu vậ t và  giữ  nó  nằm 
yên dướ i kính. Tương tự  như vậy, “đề  mụ c sạ ch” mà  trí tuệ  thẩm xé t phả i đượ c sự  ghi 
nhậ n thuần tú y chuẩn bị trướ c. Nó  tẩy sạ ch đố i tượ ng quán chiếu khỏ i cá c uế  nhiễm củ a 
định kiến cũ ng như cá c uế  nhiễm củ a cảm xú c. Nó  giả i phó ng đố i tượ ng khỏ i cá c nhân tố  
lạ  pha trộ n vào, khỏ i nhữ ng quan kiến cũ ng như nhữ ng cá ch nhìn khô ng liên quan. Bằng 
cá ch làm chậm lạ i quá  trình chuyển tiếp giữ a giai đoạn thu nhậ n và  giai đoạn hoạ t độ ng 
tích cự c củ a tiến trình nhậ n thứ c, ghi nhậ n thuần tuý  giữ  chặ t đề  mụ c dướ i con mắ t củ a 
trí tuệ , và  do đó  đem lạ i cơ hộ i lớ n hơn để  thẩm xé t đề  mụ c mộ t cá ch sá t sao và  khô ng bị 
cảm xú c chi phố i.	

Sự  chuẩn bị từ  việ c ghi nhậ n thuần tú y là  rấ t quan trọ ng đố i vớ i chứ c năng phân 
tích, thẩm xé t, và  phân biện củ a tâm, mà  nhờ  đó  bản chấ t củ a đố i tượ ng đượ c bộ c lộ  ra. 
Nó  cò n trợ  giú p đắ c lự c cho mộ t chứ c năng quan trọ ng khô ng kém là  chứ c năng tổ ng 
hợ p: Tìm hiểu mố i liên hệ  giữ a đố i tượ ng vớ i nhữ ng nhân tố  khá c, sự  tương tá c qua lạ i 
giữ a chú ng vớ i nhau, bản chấ t bị lệ  thuộ c cũ ng như tạ o nên sự  lệ  thuộ c. Chú ng ta sẽ  
khô ng nhậ n biế t đượ c nhữ ng điều này, nếu khô ng thự c hành ghi nhậ n thuần tú y đủ  lâu. 	

Có  mộ t điều cự c kỳ  quan trọ ng đượ c áp dụ ng ở  nhiều nơi, kể  cả  trong lĩnh vự c 
thự c hành. Đó  là  phả i luô n ghi nhớ  rằng, (chú ng ta) chỉ có  thể  chắ c chắn đượ c về  cá c mố i 
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liên hệ  nhân duyên giữ a cá c sự  việ c, hiện tượ ng vớ i nhau, sau khi đã  xem xé t thậ t kỹ  
lưỡ ng, xem xé t nhiều mặ t từ ng sự  việ c, hiện tượ ng tạ o thành mố i quan hệ  ấy. Chú ng là  
nhữ ng đầu mố i cho thấy nhữ ng liên hệ  nhân duyên đa dạng và  phứ c tạp. Mộ t sự  chuẩn 
bị khô ng đầy đủ  và  khô ng đú ng mự c trướ c khi phân tích thườ ng là  nguồ n gố c tạ o nên 
sai lầm ở  giai đoạn tổ ng hợ p củ a cá c hệ  thố ng triế t lý  và  lý  thuyế t khoa họ c. Chính vì vậ y, 
nhữ ng sự  chuẩn bị quan trọ ng này là  điều cần phả i đượ c quan tâm chu đáo và  điều 
chỉnh cẩn thậ n, bằng pháp hành ghi nhậ n thuần tú y. Tá c độ ng củ a nó  đến pháp hành đã  
đượ c nêu lên ở  phần trướ c và  cũ ng sẽ  đượ c làm rõ  hơn ở  phần tiếp sau đây.	

Trướ c hế t, ghi nhậ n thuần tú y cho phép bản thân mọ i việ c tự  bộ c lộ  ra, mà  khô ng 
bị gián đoạn bở i nhữ ng kế t luậ n quá  vộ i vàng. Ghi nhậ n thuần tú y cho chú ng cơ hộ i để  
tự  nó i hế t về  bản thân, và  do đó  thiền sinh hiểu đượ c rằng thự c tế  chú ng có  rấ t nhiều 
điều để  nó i, mà  trướ c kia, vì vộ i vàng, chú ng ta đã  bỏ  qua hoặ c chú ng bị nhấn chìm trong 
nhữ ng tiếng ồ n ào, xáo độ ng từ  nộ i tâm ở  bên trong, cũ ng như từ  cuộ c số ng ở  bên ngoà i 
củ a mộ t con ngườ i bình thườ ng. Do ghi nhậ n thuần tú y nhìn nhậ n sự  việ c mà  khô ng bị 
ảnh hưở ng bở i hiệu ứ ng cào bằng và  thu hẹp củ a cá c thó i quen đánh giá  và  phán xé t, 
nên nó  luô n nhìn sự  việ c mộ t cá ch mớ i mẻ  như mớ i thấy lần đầu. Chính vì vậ y, chú ng lạ i 
càng bộ c lộ  thêm nhữ ng điều mớ i mẻ  và  đáng thấy. 	

Nhữ ng khoảng dừ ng kiên nhẫn đi cù ng vớ i thá i độ  ghi nhậ n thuần tú y sẽ  mở  rộ ng 
tầm hiểu biế t củ a thiền sinh mà  dườ ng như khô ng phả i gắng sứ c. Đó  là  điều mà  mộ t 
ngườ i thô ng minh, nhưng thiếu kiên nhẫn khô ng thể  nào đạ t đượ c, cho dù  bỏ  ra bao 
nhiêu cố  gắng gượ ng ép và  căng thẳng. Do sự  vộ i vàng hay bó  buộ c củ a cá c thó i quen, do 
sự  định danh, gán nhãn, đánh giá  cũ ng như cá c cá ch xử  lý  sai lầm mà  nhữ ng nguồ n trí 
tuệ  quan trọ ng đã  bị bịt kín lạ i. Ngườ i phương Tây cần phả i họ c hỏ i từ  phương Đô ng 
cá ch giữ  tâm mình trong trạng thá i thu nhậ n, nhưng cù ng lú c quán sá t sâu sắ c mộ t cá ch 
thườ ng xuyên và  lâu dà i. Đó  là  cá ch làm việ c củ a nhữ ng nhà  khoa họ c và  nghiên cứ u, và  
cá ch làm việ c như vậy nên đượ c phổ  biến cho mọ i ngườ i. Nhờ  vào quá  trình kiên trì 
thự c hành, thá i độ  ghi nhậ n thuần tú y này sẽ  trở  thành mộ t nguồ n hiểu biế t và  cảm 
hứ ng to lớ n đố i vớ i thiền sinh.  	

Vậy nhữ ng hiểu biế t thu đượ c từ  ghi nhậ n thuần tú y là  gì? Ở  đây, chú ng ta sẽ  ngắn 
gọ n điểm qua mộ t số  kế t quả  quan trọ ng nhấ t. Cá c phần chi tiế t cò n lạ i sẽ  để  cho cá c 
thiền sinh tự  mình trả i nghiệm, xá c nhậ n và  bổ  sung khi bướ c đi trên Con đườ ng Chánh 
niệm.	

Xin nhắ c lạ i mộ t điều quan trọ ng đã  nêu ở  trên. Đó  là , dướ i ánh sáng củ a việ c ghi 
nhậ n thuần tú y, hoạ t độ ng dườ ng như hợ p nhấ t củ a nhậ n thứ c sẽ  lộ  ra như là  mộ t chuỗ i 
nhữ ng giai đoạn nhậ n thứ c riêng lẻ  khá c biệ t, tiếp nố i vớ i nhau rấ t nhanh, đi cù ng vớ i 
mộ t sự  sáng suố t ngày càng tăng. Sự  quán sá t mấu chố t này sẽ  dần dần hé  mở  ra mộ t 
kho cá c sự  kiện riêng lẻ  cũ ng như cá c tá c độ ng sâu rộ ng củ a nó . Đây thự c sự  là  mộ t sự  
quán sá t khoa họ c, theo đú ng nghĩa đen củ a nó , “thu hoạ ch hiểu biế t” (như theo lờ i củ a 
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C.J.Ducasse). Nó  cho thấy nhữ ng khá c biệ t cơ bản xảy trong tiến trình nhậ n thứ c bao 
gồm: Việ c trình bày dữ  liệu thô  thu đượ c từ  cá c giá c quan mộ t cá ch tương đố i chân 4

thự c và  giai đoạn diễn dịch, đánh giá  kế  tiếp. 	
Đây là  nhữ ng hiểu biế t cổ  xưa về  tâm lý  họ c, bắ t nguồ n từ  nhữ ng bà i kinh đã  đượ c 

Đứ c Phậ t thuyế t giảng, và  đượ c diễn giả i trong cá c bản chú  giả i củ a tạng Vi Diệu Pháp. 
Khá c vớ i quan niệm “thu hoạ ch hiểu biế t” củ a khoa họ c, sự  phân biệ t giữ a “nhữ ng dữ  
kiện chân thự c củ a sự  việ c” và  thá i độ  đố i vớ i chú ng mang mộ t ý  nghĩa thiế t thự c. Nó  
định vị đượ c điểm sớ m nhấ t, hay là  điểm khả  thi nhấ t, nơi chú ng ta có  thể  quyế t định sự  
phá t triển tiếp theo củ a sự  việ c. Bở i vì điều đó  phụ  thuộ c vào thá i độ  củ a chú ng ta đố i 
vớ i sự  việ c ấy. Vấn đề  này sẽ  đượ c chú ng ta xem xé t mộ t cá ch chi tiế t trong phần tiếp 
theo: Uố n nắn tâm.	

Trong quá  trình thự c hành việ c ghi nhậ n thuần tú y, tá c độ ng mạnh mẽ  đầu tiên 
lên tâm thiền sinh có  lẽ  là  sự  đố i diện trự c tiếp vớ i mộ t sự  thậ t vố n luô n hiện hữ u. Đó  là  
sự  biến độ ng, đổ i thay khô ng ngừ ng củ a mọ i sự  việ c. Theo thuậ t ngữ  Phậ t Pháp, nó  là  
mộ t trong ba đặ c tướ ng củ a mọ i sự  vậ t, hiện tượ ng: Vô  thườ ng (anicca). Dò ng sanh diệ t 
bấ t tậ n củ a cá c sự  kiện mà  thiền sinh quan sá t đượ c thô ng qua ghi nhậ n thuần tú y sẽ  trở  
thành mộ t độ ng lự c ngày càng mạnh mẽ  và  có  ảnh hưở ng quyế t định đến sự  tiến bộ  
trong thiền tậ p. Chính từ  nhữ ng kinh nghiệm vô  thườ ng, sự  biến diệ t trong từ ng khoảnh 
khắ c đó  mà  sự  hiểu biế t trự c tiếp về  hai đặ c tướ ng cò n lạ i là  khổ  (dukkha) và  vô  ngã  
(anattā) sẽ  sinh khở i khi đến mộ t  thờ i điểm chín muồ i. 	

Mặ c dù  sự  thậ t về  vô  thườ ng vẫn thườ ng đượ c mọ i ngườ i chấp nhậ n (ít nhấ t là  ở  
mộ t mứ c độ  nhấ t định nào đó ), song trong cuộ c số ng đờ i thườ ng, con ngườ i nó i chung 
chỉ ý  thứ c đượ c về  nó  khi bị va đậ p và  chao đảo dữ  dộ i vì nhữ ng cảm giá c vui thú  hoặ c 
đau đớ n (mà  đa phần là  cá c cảm giá c đau đớ n). Tuy nhiên, pháp hành ghi nhậ n thuần 
tú y sẽ  buộ c chú ng ta nhậ n ra rằng, vô  thườ ng luô n ở  cù ng chú ng ta; thậm chí trong mỗ i 
mộ t khoảnh khắ c, tố c độ  biến diệ t, đổ i thay xảy ra vượ t ra ngoà i tầm nhậ n thứ c củ a 
chú ng ta. Có  thể  khi lần đầu tiên xảy ra, nó  sẽ  làm chú ng ta kinh ngạ c, khô ng nhữ ng chỉ 
về  mặ t tri thứ c mà  cò n chạm đến toàn bộ  cuộ c số ng củ a chú ng ta; kinh ngạ c ở  chỗ  chú ng 
ta khô ng hiểu mình thự c sự  đang số ng trong thế  giớ i nào. 	

Khi mặ t đố i mặ t vớ i vô  thườ ng, khi kinh nghiệm đượ c điều đó  mộ t cá ch số ng 
độ ng, thự c tế  trên chính thân - tâm mình, giờ  đây chú ng ta bắ t đầu “nhìn mọ i sự  việ c 
như chú ng đang là”, nhấ t là  nhữ ng thứ  đang có  trong tâm mình. Chú ng ta khô ng thể  nào 
thấu hiểu đượ c tâm mình, nếu khô ng thấy đượ c rằng nó  là  mộ t dò ng chảy luô n biến dịch 
và  chú ng ta phả i luô n ý  thứ c đượ c điều đó  trong khi tìm hiểu, quán sá t tâm. Do đó , đó ng 
gó p cơ bản củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tú y trong việ c hiểu biế t tâm chính là  việ c 
khiến cho nhữ ng sự  kiện và  bản chấ t biến dịch vô  thườ ng trong cá c tiến trình tâm đượ c 

 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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bộ c lộ  ra. Hiểu biế t bản chấ t vô  thườ ng cò n có  tá c dụ ng loạ i bỏ  mọ i sự  chấp thủ  về  cá ch 
nhìn, về  quan kiến cố  định củ a tâm, loạ i bỏ  nhữ ng chấp thủ  về  mộ t thự c thể  thườ ng 
hằng, nhữ ng cá  tính định khuô n,… Tuệ  giá c thấu hiểu vô  thườ ng cũ ng đó ng gó p tích cự c 
bằng cá ch cung cấp mộ t kho thô ng tin chi tiế t về  bản chấ t năng độ ng củ a cá c tiến trình 
tâm.	

Nhờ  vào pháp hành ghi nhậ n thuần tú y, mà  trong đó  tậ p trung vào việ c ghi nhậ n 
cá c nhậ n thứ c thu đượ c thô ng qua sáu giá c quan, nhữ ng đặ c tính khá c biệ t củ a hai tiến 
trình thân - tâm, sự  xuấ t hiện xen kẽ  liên tụ c cù ng vớ i sự  đan xen chặ t chẽ  cá c tá c độ ng 
qua lạ i giữ a chú ng vớ i nhau, cũ ng như chứ c năng cơ sở  củ a tâm (“làm rõ  chi tiế t đố i 
tượ ng quan sá t mộ t cá ch khá ch quan”) sẽ  ngày càng trở  nên rõ  né t hơn. 	

Ở  đây, cá c cụm từ  như “làm rõ  chi tiế t đố i tượ ng quan sá t mộ t cá ch khá ch quan” 
xem cá c nhậ n thứ c thu nhậ n đượ c thô ng qua cá c giá c quan như là  đố i tượ ng để  quan sá t, 
“cá c tiến trình thân”, “cá c tiến trình tâm” chỉ để  phụ c vụ  cho mụ c đích phân tích. Nhữ ng 
cụm từ , thuậ t ngữ  này khô ng nhằm để  diễn tả  hay tán thành thuyế t nhị nguyên bao gồm 
hai nhân tố  là  chủ  thể  và  đố i tượ ng, hoặ c thân và  tâm (danh và  sắ c). Chú ng cũ ng khô ng 
nghiêng về  thuyế t nhấ t nguyên, mộ t thá i cự c là  chỉ có  tâm (mà  khô ng có  thân) hay chỉ có  
thân (mà  khô ng có  tâm). Giáo lý  trung đạo củ a Đứ c Phậ t về  quan hệ  nhân-quả  (paticca-
samuppāda) vượ t lên trên tấ t cả  cá c lý  thuyế t về  nhấ t nguyên, nhị nguyên hay đa 
nguyên. Trong thế  giớ i củ a nhân-duyên, tương đố i và  biến diệ t này, như đượ c kinh 
nghiệm trự c tiếp bở i pháp hành ghi nhậ n thuần tú y, thì nhữ ng lý  thuyế t cứ ng nhắ c đó  
chẳng thích hợ p chú t nào.	

Nhữ ng nhậ n xé t này củ a chú ng tô i cũ ng nhằm đó ng gó p thêm vào lý  thuyế t tâm 
thứ c nêu trên, vố n dự a trên nhữ ng giả  thuyế t sai lầm lâu nay và  đi kèm vớ i cả  mộ t hệ  
thố ng lý  thuyế t rộ ng lớ n đượ c phá t triển để  khớ p vớ i nhữ ng giả  thiế t ấy. Nhưng ở  đây 
chú ng ta khô ng liên quan trự c tiếp vớ i nhữ ng vấn đề  ấy. Ở  đây chú ng ta chỉ cần làm rõ  
rằng kinh nghiệm thườ ng thứ c và  sự  quán xé t chuyên sâu đã  phơi bày nhữ ng khá c biệ t 
trong tiến trình và  nộ i dung củ a nhậ n thứ c. Nhữ ng điều này đủ  để  minh định cho việ c sử  
dụ ng thự c tế  cá c cặ p khá i niệm truyền thố ng: chủ  thể/đố i tượ ng và  danh/sắ c.	

Khi pháp hành ghi nhậ n thuần tú y đã  đạ t tớ i mộ t tầng mứ c nhấ t định vớ i nhữ ng 
kinh nghiệm sâu rộ ng trong lú c quán chiếu cá c hoạ t độ ng củ a tâm thứ c, thiền sinh chắ c 
chắn sẽ  tự  kế t luậ n đượ c rằng: Tâm khô ng là  cá i gì khá c ngoà i chứ c năng nhậ n thứ c củ a 
nó . Khô ng thể  tìm ra đượ c mộ t thự c thể  hay mộ t cá  nhân nào ở  đó  cả , đằng sau cũ ng như 
bên trong chứ c năng nhậ n thứ c củ a tâm. Bằng kinh nghiệm trự c tiếp củ a chính mình, 
thiền sinh sẽ  tiếp cậ n đượ c mộ t chân lý  vĩ đạ i, đó  là  vô  ngã  (anattā) – khô ng có  linh hồ n, 
khô ng có  bản ngã  hay cá  nhân nào trong mọ i sự  tồ n tạ i. 	

Giáo lý  vô  ngã  độ c nhấ t vô  nhị và  hoàn toàn mớ i mẻ  này sẽ  trở  thành mộ t nguồ n 
kiến thứ c đỉnh cao về  phương cá ch hoạ t độ ng củ a tâm cho ngành tâm lý  họ c hiện đạ i. Nó  
đi cù ng vớ i nhữ ng tá c độ ng sâu sắ c tớ i tậ n gố c rễ  và  mọ i cành nhánh củ a bộ  mô n khoa 
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họ c tâm lý. Nhữ ng mố i liên hệ  mậ t thiế t này là  rấ t rõ  ràng đố i vớ i sinh viên khoa tâm lý  
họ c, và  rấ t khó  để  minh họ a ở  đây. Khi gọ i giáo lý  vô  ngã  là  độ c nhấ t vô  nhị, chú ng tô i 
muố n phân biệ t rằng: Nó  khá c vớ i lý  thuyế t “tâm lý  họ c nhưng khô ng có  tâm” củ a 
Phương Tây, vố n mang đậm màu sắ c vậ t chấ t và  đô i khi đượ c gọ i là  triế t lý  “khô ng có  
linh hồ n”. 	

Ý  nghĩa triế t lý  và  đạo đứ c thự c sự  củ a giáo lý  vô  ngã  chỉ có  thể  đượ c hiểu đầy đủ  
trong toàn bộ  giáo lý  Đạo Phậ t, chứ  khô ng thể  tá ch rờ i. Chú ng ta sẽ  cò n trở  lạ i vớ i chủ  đề  
này trong nhữ ng phần cò n lạ i củ a cuố n sá ch. 	

Ngoà i ra, ghi nhậ n thuần tú y cò n cung cấp nhữ ng thô ng tin bổ  ích và  đáng kinh 
ngạ c về  hoạ t độ ng tâm thứ c củ a chú ng ta: Cơ chế  hoạ t độ ng củ a cảm xú c và  tình cảm, độ  
tin cậ y củ a khả  năng tư duy logic, nhữ ng độ ng cơ thự c sự  và  giả  tạ o củ a chú ng ta, cù ng 
rấ t nhiều khía cạnh khá c củ a cuộ c số ng tinh thần. Nhữ ng ưu điểm cũ ng như khuyế t 
điểm củ a chú ng ta sẽ  lộ  diện ra trướ c ánh sáng, và  thậm chí mộ t số  thứ  lần đầu chú ng ta 
mớ i biế t đến.	
	 Pháp hành ghi nhậ n thuần tú y rấ t hữ u ích cho việ c hiểu biế t tâm mình, và  thô ng 
qua đó  có  đượ c sự  hiểu biế t về  thế  giớ i xung quanh. Nó  có  quy trình làm việ c và  thá i độ  
củ a mộ t nhà  khoa họ c hay củ a mộ t họ c giả  thự c sự . Đó  là  việ c định nghĩa rõ  ràng về  chủ  
đề  nghiên cứ u và  cá c thuậ t ngữ  liên quan; tiếp nhậ n mộ t cá ch khá ch quan, khô ng định 
kiến nhữ ng thô ng tin xuấ t phá t từ  chính đố i tượ ng nghiên cứ u; loạ i bỏ , hay ít nhấ t là  
lượ c bớ t nhữ ng đánh giá  chủ  quan; ngăn chặ n mọ i kế t luậ n, đánh giá  vộ i vàng cho đến 
khi đã  thẩm xé t, nghiên cứ u thậ t cẩn thậ n mọ i dữ  liệu. Tinh thần đích thự c củ a mộ t nhà  
nghiên cứ u khoa họ c đượ c thể  hiện trong thá i độ  ghi nhậ n thuần tú y sẽ  luô n thố ng nhấ t 
khoa họ c đích thự c vớ i Phậ t Pháp, mặ c dù  khô ng nhấ t thiế t là  điều này cần phả i xảy ra 
đố i vớ i tấ t cả  mọ i lý  thuyế t khoa họ c hiện nay. 	

Tuy nhiên, mụ c đích củ a Phậ t Pháp khô ng giố ng vớ i mụ c đích củ a khoa họ c thế  
tụ c, vố n chỉ giớ i hạn trong việ c khám phá  và  giả i thích cá c hiện tượ ng. Phậ t Pháp khô ng 
chỉ giớ i hạn trong nhữ ng kiến thứ c lý  thuyế t về  tâm mà  cò n hướ ng đến mụ c đích uố n 
nắn tâm, và  thô ng qua đó  định hình nên cuộ c số ng củ a mình. Về  khía cạnh này, nó  hộ i tụ  
vớ i mộ t nhánh củ a tâm lý  họ c hiện đạ i hướ ng đến việ c áp dụ ng nhữ ng hiểu biế t về  tâm 
vào thự c tế  cuộ c số ng.	

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

Phần lớ n nhữ ng đau khổ  do con ngườ i tạ o ra trên thế  giớ i này khô ng phả i bắ t 
nguồ n từ  sự  độ c á c có  chủ  ý, mà  lạ i chủ  yếu là  bắ t nguồ n từ  sự  ngu dố t, phó ng dậ t, bấ t 
cẩn, cẩu thả , thiếu suy nghĩ và  thiếu kiểm soá t bản thân. Mộ t điều rấ t thườ ng xảy ra 
trong thự c tế  là  chỉ cần mộ t giây phú t chánh niệm và  cân nhắ c bằng trí tuệ  sẽ  có  thể  
ngăn chặ n đượ c cả  mộ t chuỗ i nhữ ng bấ t hạnh hoặ c tộ i lỗ i về  sau. Bằng cá ch tạm dừ ng 
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mộ t chú t trướ c khi hành độ ng, cù ng vớ i thá i độ  ghi nhậ n thuần tuý  đã  trở  thành thó i 
quen, chú ng ta có  thể  tậ n dụ ng đượ c khoảnh khắ c ngắn ngủ i nhưng mang tính quyế t 
định ấy, trong khi tâm vẫn chưa dứ t khoá t dính kẹ t vào mộ t hành độ ng nhấ t định hay 
mộ t thá i độ  nhấ t định nào đó , khi nó  vẫn cò n mở  rộ ng để  cân nhắ c nhữ ng hướ ng đi thích 
hợ p. Bở i vì sự  việ c có  thể  hoàn toàn thay đổ i trong khoảnh khắ c kế  tiếp, sự  tạm dừ ng 
ngắn ngủ i này mang lạ i mộ t lợ i thế  quyế t định trướ c nhữ ng xung độ ng tiêu cự c cũ ng 
như cá c đánh giá  sai lầm từ  bên trong, hay trướ c nhữ ng ảnh hưở ng có  hạ i từ  bên ngoà i.	

Ghi nhậ n thuần tú y làm chậm lạ i, thậm chí làm dừ ng hẳn sự  chuyển tiếp từ  suy 
nghĩ tớ i hành độ ng. Điều này cho phép ta có  thêm thờ i gian để  ra mộ t quyế t định chín 
chắn. Việ c làm chậm lạ i như vậy có  mộ t tầm quan trọ ng số ng cò n. Bở i vì, nhữ ng hành 
độ ng và  lờ i nó i vô  ích, có  hạ i hoặ c bấ t thiện luô n có  mộ t sứ c mạnh bộ c phá t rấ t lớ n. 
Chú ng phản ứ ng ngay lậ p tứ c trướ c nhữ ng sự  kiện hoặ c suy nghĩ mà  khô ng kịp cho 
phép cá i “phanh hãm bên trong” củ a trí tuệ , khô ng kịp cho phép sự  kiềm chế  cũ ng như 
đạo lý  bình thườ ng mộ t cơ hộ i phá t huy tá c dụ ng. Có  đượ c thó i quen “làm chậm lạ i” như 
vậy là  mộ t vũ  khí hiệu quả  chố ng lạ i sự  vộ i vàng, hấp tấp trong mọ i hành độ ng và  lờ i nó i. 
Thô ng qua pháp hành ghi nhậ n thuần tuý, chú ng ta họ c hỏ i để  làm chậm lạ i, để  tạm 
dừ ng và  để  dừ ng hẳn. Nhờ  vậ y, sự  mềm dẻo, linh hoạ t cũ ng như khả  năng tiếp thu củ a 
tâm sẽ  đượ c tăng lên đáng kể . Bở i vì, nhữ ng phản ứ ng khô ng mong muố n củ a tâm sẽ  
khô ng cò n xảy đến mộ t cá ch tự  độ ng và  thườ ng xuyên như trướ c nữ a. Sự  áp đảo củ a 
nhữ ng phản ứ ng tự  độ ng sẽ  mấ t dần sứ c mạnh, khi chú ng thườ ng xuyên bị chặ n đứ ng. 
Thườ ng thì cá c phản ứ ng tự  độ ng này vố n khô ng lộ  diện ra và  khô ng đượ c xem là  vấn đề  
cần đượ c đố i trị.	

Ghi nhậ n thuần tú y cũ ng cho chú ng ta thờ i gian để  suy xé t xem liệu nhữ ng hành 
độ ng thân, khẩu, ý  củ a mình trong hoàn cảnh này có  thích hợ p và  cần thiế t hay khô ng. 
Thô ng thườ ng chú ng ta có  xu hướ ng can thiệp mộ t cá ch khô ng cần thiế t. Và  chính điều 
này lạ i là  mộ t nguyên nhân gây ra bao nhiêu đau khổ  và  rắ c rố i vô  ích. Khi đã  quen có  sự  
bình yên trong tâm do pháp hành ghi nhậ n thuần tú y, chú ng ta sẽ  ít bị lô i kéo vào nhữ ng 
hành độ ng vộ i vàng, hấp tấp hoặ c can thiệp vào chuyện củ a ngườ i khá c. Bằng cá ch đó , 
nhữ ng nú t rố i phứ c tạp và  xung độ t đủ  loạ i trong cuộ c số ng củ a chú ng ta ngày càng giảm 
dần. Nhờ  đó , nỗ  lự c uố n nắn tâm sẽ  bớ t đi rấ t nhiều trở  ngạ i.	

Đố i vớ i hai điểm vừ a nêu ở  trên (“vộ i vàng, hấp tấp” và  “can thiệp”), lờ i khuyên 
thự c hành rấ t ngắn gọ n: Hãy nhìn kỹ  trướ c khi nhảy, hãy cho tâm mình cơ hộ i để  nhìn 
nhậ n sự  việ c vớ i mộ t tầm nhìn thoáng rộ ng và  xa hơn, hãy hạ  nhiệ t cá i độ ng lự c đang xui 
khiến chú ng ta phả i “hành độ ng bằng mọ i giá”. 	

Ghi nhậ n thuần tú y chỉ quan tâm đến nhữ ng gì đang xảy ra ở  hiện tạ i. Nó  dạy mộ t 
điều mà  rấ t nhiều ngườ i đã  quên: Số ng trọ n vẹn tỉnh thứ c Ở  ĐÂY và  BÂY GIỜ . Nó  dạy 
chú ng ta đố i diện vớ i hiện tạ i, mà  khô ng cố  chạy trố n hiện tạ i bằng cá ch chìm vào cá c 
suy nghĩ về  quá  khứ  hoặ c tương lai. Đố i vớ i tâm củ a mộ t con ngườ i bình thườ ng thì quá  
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khứ  và  tương lai khô ng phả i là  đề  mụ c để  quán sá t, mà  chỉ là  nhữ ng dò ng suy tưở ng. Ở  
trong cuộ c số ng thườ ng nhậ t thì quá  khứ  và  tương lai chẳng bao giờ  đượ c coi như là  
nhữ ng đề  mụ c để  tư duy mộ t cá ch trí tuệ , mà  chỉ là  nhữ ng giấ c mơ giữ a ban ngày, chỉ là  
nhữ ng dò ng tưở ng tượ ng nhạ t nhò a, vô  nghĩa, vố n là  kẻ  thù  chính củ a Chánh Niệm, 
Chánh Kiến và  Chánh Nghiệp. 	

Bám chắ c vào cộ t trụ  củ a sự  quan sá t, ghi nhậ n thuần tú y trầm tĩnh nhìn thờ i gian 
đi qua bấ t tậ n mà  khô ng hề  dính mắ c. Nó  chờ  đợ i mộ t cá ch tĩnh lặ ng mọ i sự  việ c tương 
lai xuấ t hiện trướ c mắ t mình, biến nó  thành đề  mụ c củ a hiện tạ i và  rồ i lạ i để  nó  trô i vào 
quá  khứ . Chú ng ta đã  phí phạm biế t bao nhiêu năng lượ ng vào nhữ ng suy nghĩ vô  ích về  
quá  khứ : Tiếc nuố i nhữ ng tháng ngày đã  qua; diễn lạ i biế t bao nhiêu điều vô  vị và  tầm 
thườ ng củ a quá  khứ  thô ng qua suy nghĩ hay lờ i nó i (ở  hiện tạ i). Và  cũ ng tương tự  như 
vậy vớ i biế t bao nhiêu là  suy nghĩ vô  ích về  tương lai: Nhữ ng hy vọ ng chẳng bao giờ  đến, 
nhữ ng ướ c mơ rỗ ng tuếch và  nhữ ng dự  định hão huyền, nhữ ng nỗ i sợ  hã i sâu kín trong 
lò ng và  cả  nhữ ng lo lắng vô  ích. Tấ t cả  nhữ ng điều này lạ i là  nguyên nhân củ a nhữ ng đau 
khổ , sầu bi và  thấ t vọ ng. Chú ng chỉ có  thể  đượ c xó a bỏ  bằng pháp hành ghi nhậ n thuần 
tú y.	

Chánh niệm giú p chú ng ta lấy lạ i đượ c viên ngọ c tự  do quý  báu đã  bị đánh mấ t, từ  
mó ng vuố t củ a con rồ ng thờ i gian. Chánh niệm cắ t bỏ  sợ i dây tró i củ a quá  khứ , mà  mộ t 
cá ch ngu ngố c chú ng ta vẫn thườ ng tự  tró i mình chặ t hơn bằng cá ch quá  thườ ng xuyên 
nhìn lạ i quá  khứ , vớ i đô i mắ t tham lam, thù  hậ n hoặ c tiếc nuố i. Chánh niệm cũ ng khô ng 
cho chú ng ta tự  tró i buộ c mình ngay ở  hiện tạ i, thô ng qua nhữ ng nỗ i sợ  hã i và  niềm hy 
vọ ng tưở ng tượ ng cũ ng như nhữ ng dự  đoán cho tương lai. Chính vì vậ y, chánh niệm 
giú p thiền sinh khô i phụ c lạ i sự  tự  do mà  chỉ có  thể  có  đượ c ở  trong giây phú t hiện tạ i.	

Cá c suy nghĩ về  quá  khứ  hoặ c tương lai là  chấ t liệu chủ  yếu củ a nhữ ng giấ c mơ 
giữ a ban ngày. Nhữ ng tình tiế t trong cá c suy nghĩ về  quá  khứ  hoặ c tương lai cứ  lặ p đi lặ p 
lạ i mộ t cá ch dai dẳng và  vô  tậ n làm khoảng khô ng gian vố n đã  hẹp củ a ý  thứ c về  hiện tạ i 
trở  nên chậ t chộ i, khô ng cho nó  cơ hộ i để  định hình, và  thự c ra cò n khiến cho nó  càng 
rờ i rạ c, càng trở  nên vô  hình, vô  dạng hơn nữ a. Nhữ ng giấ c mơ ngày vô  ích này là  cá c trở  
ngạ i chủ  yếu củ a sự  tậ p trung. Mộ t phương thứ c chắ c chắn để  loạ i bỏ  chú ng là  kiên 
quyế t đưa tâm quay trở  lạ i vớ i việ c ghi nhậ n thuần tú y về  bấ t cứ  đề  mụ c nào đang sẵn 
có , mỗ i khi tâm khô ng cần phả i suy nghĩ hay làm việ c. Bở i vì vào nhữ ng lú c như thế , cá c 
khoảng trố ng trong tâm sẽ  bị cá c giấ c mơ ngày xâm chiếm ngay lậ p tứ c. Cò n nếu chú ng 
đã  xâm nhậ p vào tâm rồ i thì chú ng ta cần phả i biến chú ng trở  thành đề  mụ c để  theo dõ i 
sá t sao, nhằm tướ c bỏ  sứ c mạnh pha loãng tâm củ a chú ng, và  cuố i cù ng là  giả i tán 
chú ng. Đây chính là  mộ t ví dụ  cho phương pháp “chuyển hó a nhữ ng chướ ng ngạ i thành 
đề  mụ c thiền” rấ t hiệu quả  sẽ  đượ c đề  cậ p đến ở  phần sau. 	

Ghi nhậ n thuần tú y mang trậ t tự  trở  lạ i cho nhữ ng gó c lộ n xộ n trong tâm. Nó  
trưng bày ra vô  số  hình ảnh rờ i rạ c và  mơ hồ , nhữ ng dò ng suy nghĩ khô ng đầu khô ng 
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đuô i, nhữ ng ý  tưở ng rố i rắm, nhữ ng cảm xú c vụ n vặ t,… trô i qua hằng ngày trong tâm. 
Nếu tá ch riêng ra từ ng cá i thì nhữ ng hoạ t độ ng tâm thứ c này yếu ớ t và  khô ng tiêu tố n 
nhiều năng lượ ng. Nhưng bở i vì đượ c tích tụ  chồ ng chấ t ở  trong tâm, nó  dần dần làm 
suy yếu hiệu quả  cá c chứ c năng khá c củ a tâm. Hầu hế t nhữ ng mẩu vụ n suy nghĩ này đều 
bị chìm vào tiềm thứ c mà  khô ng đượ c quan tâm chú  ý  mộ t cá ch đú ng mự c. Do đó , mộ t 
cá ch tự  nhiên, chú ng sẽ  ảnh hưở ng đến cấu trú c cơ bản củ a tính cá ch và  xu hướ ng tâm 
củ a chú ng ta. Dần dần, chú ng sẽ  làm giảm tầm hoạ t độ ng và  độ  sáng suố t củ a tâm nó i 
chung, cũ ng như tính năng độ ng, sáng tạ o, khả  năng uố n nắn, định hình, chuyển hó a và  
phá t triển củ a tâm.	

Đượ c gặ t há i từ  pháp hành ghi nhậ n thuần tú y và  quán chiếu nộ i tâm, hiểu biế t về  
nhữ ng gó c tố i bấ t thiện trong tâm mình sẽ  làm khở i lên sự  kháng cự  ở  bên trong, mỗ i 
khi sự  trậ t tự  và  trong sáng củ a tâm bị xáo trộ n, mỗ i khi chấ t lượ ng tâm bị xuố ng cấp. 
Nhờ  vào sự  kháng cự  ấy, nhiệ t tâm thự c hành Chánh niệm sẽ  tăng trưở ng, và  sự  tiêu phí 
năng lượ ng quá  mứ c củ a tâm sẽ  dần dần đượ c kiểm soá t. Tá c dụ ng tự  độ ng “dọ n dẹp” 
tâm này củ a ghi nhậ n thuần tú y thể  hiện rấ t rõ  chứ c năng uố n nắn tâm. 	

Khi ghi nhậ n thuần tú y đượ c hướ ng đến tâm củ a chính mình, nó  sẽ  cung cấp 
nhữ ng thô ng tin trung thự c về  tâm, và  đó  là  phần khô ng thể  thiếu đượ c cho sự  thành 
cô ng trong việ c uố n nắn tâm mình. Bằng cá ch chú  ý  hoàn toàn vào cá c suy nghĩ mỗ i khi 
chú ng sanh khở i, chú ng ta sẽ  có  hiểu biế t rõ  hơn về  cá c ưu khuyế t điểm, cũ ng như cá c 
khả  năng và  thiếu só t củ a chính mình. Nếu cứ  mã i tự  lừ a dố i bản thân về  nhữ ng thiếu 
só t và  ngu dố t củ a chính mình, cũ ng như khô ng biế t gì về  nhữ ng khả  năng củ a mình, thì 
chú ng ta sẽ  khô ng thể  tự  uố n nắn và  giáo dụ c bản thân mình đượ c.	

Nhờ  vào kỹ  năng điểm mặ t, vạ ch tên nhữ ng điều bấ t thiện và  có  hạ i trong tâm 
thô ng qua pháp hành ghi nhậ n thuần tú y, chú ng ta sẽ  thự c hiện bướ c đi đầu tiên nhằm 
loạ i bỏ  chú ng. Nếu chú ng ta chánh niệm rõ  ràng, chẳng hạn như trong niệm tâm: “Đây là  
tâm tham dụ c”, hoặ c trong niệm Pháp: “Trong tô i đang có  triền cá i trạ o cử ”, thì thó i quen 
gọ i tên đơn giản này sẽ  tạ o ra mộ t sứ c kháng cự  từ  bên trong, chố ng lạ i cá c tâm bấ t 
thiện và  khiến chú ng bộ c lộ  ra mộ t cá ch rõ  ràng hơn. Cá ch ghi nhậ n ngắn gọ n và  khá ch 
quan này thườ ng có  hiệu quả  hơn sự  tậ p trung đầy ý  chí và  cưỡ ng ép, mang đậm cảm 
xú c hay lý  luậ n, mà  kế t quả  lạ i thườ ng chỉ càng kích hoạ t nhữ ng độ ng lự c thù  địch và  sự  
chố ng đố i cứ ng nhắ c hơn ở  trong tâm mà  thô i.	

Tấ t nhiên là  nhữ ng phẩm chấ t tích cự c củ a chú ng ta sẽ  đượ c chú  trọ ng mộ t cá ch 
rõ  ràng hơn, và  hơn thế  nữ a nhữ ng phẩm chấ t tích cự c nhưng cò n yếu ớ t hoặ c khô ng 
đượ c chú  ý  đú ng mứ c cũ ng sẽ  có  cơ hộ i và  sẽ  phá t triển để  đơm hoa, kế t trá i. Nhữ ng 
nguồ n năng lượ ng trướ c đây chưa đượ c khai phá  sẽ  đượ c mở  ra. Nhiều năng lự c mà  
trướ c đây chú ng ta khô ng hề  biế t đến sẽ  đượ c hiển lộ . Tấ t cả  nhữ ng điều này sẽ  làm tăng 
cườ ng sự  tự  tin, vố n dĩ rấ t quan trọ ng đố i vớ i sự  tiến bộ  tâm linh.	
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Thô ng qua nhữ ng cá ch như đượ c trình bày ở  trên, pháp hành ghi nhậ n thuần tú y 
mộ t cá ch đơn giản và  khô ng cưỡ ng ép là  cô ng cụ  trợ  giú p đắ c lự c nhấ t để  uố n nắn tâm 
mình.	

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

Tô i có  mộ t lờ i đề  nghị đến bạn đọ c rằng, hãy thử  cố  gắng giữ  thá i độ  ghi nhậ n thuần tú y 
đố i vớ i mọ i ngườ i, vớ i mô i trườ ng số ng xung quanh, và  vớ i rấ t nhiều sự  việ c diễn ra 
hàng ngày. Thoạ t đầu, bạn chỉ cần thử  nghiệm trong mộ t và i ngày. Khi làm như vậy, bạn 
sẽ  cảm thấy mình số ng hà i hò a hơn biế t bao nhiêu so vớ i nhữ ng ngày bạn đầu hàng 
trướ c nhữ ng tá c nhân kích thích nhỏ  nhấ t, buộ c mình phả i can thiệp bằng hành độ ng, 
lờ i nó i hoặ c suy nghĩ. Điều này giố ng như mộ t chiếc áo giáp bảo vệ  chú ng ta khỏ i nhữ ng 
tá c độ ng quấy rố i củ a thế  giớ i bên ngoà i, và  chú ng ta sẽ  đi qua nhữ ng ngày tháng ấy mộ t 
cá ch bình an, biế t đủ , vớ i cảm giá c nhẹ  nhàng và  giả i thoá t. Nó  ví như khi chú ng ta thoá t 
đượ c ra khỏ i mộ t đám đô ng ồ n ào, hố i hả  và  lên đến mộ t đỉnh nú i tĩnh lặ ng, xa vắng. Rồ i 
từ  trên đỉnh nú i cao, vớ i mộ t tiếng thở  phào nhẹ  nhõm, chú ng ta nhìn xuố ng đám ngườ i 
lộ n xộ n, chen chú c bên dướ i. 	

Đó  chính là  kinh nghiệm bình an và  hạnh phú c củ a sự  xuấ t ly. Bằng cá ch lù i lạ i và  
tá ch ra khỏ i mọ i sự  việ c và  con ngườ i, thá i độ  củ a chú ng ta đố i vớ i họ  thậm chí cò n trở  
nên thân thiện hơn xưa. Bở i vì, tâm ta đã  vắng bó ng nhữ ng căng thẳng, nhữ ng bứ c xú c 
thườ ng xuyên sanh khở i từ  sự  can thiệp, từ  lò ng tham, từ  sân hậ n hay từ  nhữ ng hình 
thứ c chấp thủ  khá c. Cuộ c số ng sẽ  trở  nên dễ  dàng hơn. Và  thế  giớ i nộ i tâm ở  bên trong 
cũ ng như thế  giớ i bên ngoà i củ a chú ng ta sẽ  trở  nên rộ ng mở  hơn. Hơn nữ a, chú ng ta sẽ  
nhậ n ra rằng, thế  giớ i sẽ  vẫn tố t đẹp mà  khô ng cần phả i can thiệp. Và  bản thân chú ng ta 
cũ ng sẽ  tố t đẹp hơn nhờ  sự  kiềm chế  đó . Bao nhiêu rắ c rố i có  thể  tránh đượ c, bao nhiêu 
vấn đề  đều tự  đượ c giả i quyế t mà  chẳng cần đến sự  can thiệp củ a chú ng ta. Ở  đây, pháp 
hành ghi nhậ n thuần tú y cho thấy mộ t cá ch rõ  ràng lợ i ích củ a việ c kiềm chế  trướ c cá c 
hành độ ng tạ o nghiệp, dù  đó  là  thiện hay bấ t thiện. Ghi nhậ n thuần tú y dạy cho chú ng ta 
nghệ  thuậ t buô ng bỏ , dạy cá ch dần dần từ  bỏ  thó i quen bậ n rộ n và  can thiệp vào mọ i 
thứ .	

Do pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  mà  chú ng ta có  thể  tạm thờ i và  phần nào đó  có  
đượ c mộ t khoảng tá ch ra ở  bên trong củ a nộ i tâm, tá ch ra khỏ i tấ t cả  mọ i thứ , khỏ i mọ i 
ngườ i và  khỏ i cả  chính bản thân mình. Bằng kinh nghiệm thự c tế  củ a chính mình, 
khoảng tá ch ra này cho chú ng ta thấy: mình có  khả  năng đạ t tớ i sự  xả  ly tuyệ t đố i và  có  
đượ c niềm hạnh phú c từ  sự  xả  ly đó . Nó  mang lạ i cho chú ng ta niềm tin rằng, rồ i đến 
mộ t ngày khô ng xa, nhữ ng bướ c chân đi ra bên ngoà i mộ t cá ch tạm thờ i như vậy sẽ  trở  
thành bướ c chân mang chú ng ta thoá t ra khỏ i thế  giớ i khổ  đau này mộ t cá ch trọ n vẹn. 
Nó  là  mộ t sự  nếm thử , hay ít ra cũ ng là  mộ t sự  gợ i ý, về  tự  do tố i thượ ng, “sự  thiêng 
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liêng, thánh thiện giữ a cuộ c đờ i” (ditthadhamma-nibbāna, Niế t-bàn ở  ngay trong hiện 
tạ i) như đượ c diễn tả  bằng câu nó i: “Ở  giữ a dò ng đờ i mà  khô ng thuộ c về  đờ i”.	

Để  đạ t đượ c sự  giả i thoá t tố i thượ ng ấy, pháp hành ghi nhậ n thuần tú y rèn giũ a 
nên mộ t cô ng cụ  cố t yếu – để  thâm nhậ p thấu hiểu triệ t để  sự  thậ t, mà  trong Pháp đượ c 
gọ i là  tuệ  quán (Vipassanā). Điều này, và  chỉ điều này mà  thô i, là  mụ c đích tố i thượ ng củ a 
phương pháp thự c hành đang đượ c diễn giảng ở  đây. Và  nó  cũ ng là  sự  thể  hiện cao nhấ t 
củ a chứ c năng giả i phó ng tâm. 	

Tuệ  giá c là  sự  chứ ng nghiệm mộ t cá ch trự c tiếp và  xuyên thấu ba đặ c tướ ng: Vô  
thườ ng, khổ , và  vô  ngã . Đó  khô ng phả i là  hiểu biế t trên bề  mặ t kiến thứ c, mà  là  nhữ ng 
kinh nghiệm cá  nhân rõ  ràng, thu đượ c từ  sự  đố i diện liên tụ c vớ i nhữ ng kinh nghiệm về  
sự  việ c và  hiện tượ ng ẩn chứ a cá c chân lý  đó . Tuệ  giá c này củ a thiền chánh niệm thuộ c 
về  loạ i hiểu biế t mang tính chuyển hó a đờ i ngườ i, mà  như triế t gia ngườ i Pháp Jean-
Marie Guyau đã  nó i: “Nếu bạn hiểu mà  khô ng hành độ ng theo cá i hiểu đó , thì cá i hiểu đó  
vẫn cò n khiếm khuyế t”. Bản chấ t đích thự c củ a tuệ  giá c là  tạ o ra mộ t sự  xả  ly, tá ch biệ t 
ngày càng lớ n, tạ o ra sự  giả i thoá t khỏ i tham á i, và  đỉnh điểm là  đạ t đến sự  giả i thoá t 
hoàn toàn khỏ i nhữ ng nguyên nhân tró i buộ c chú ng ta vào vò ng đau khổ .	

Mộ t cá ch tổ ng thể  thì chú ng ta đố i diện trự c tiếp vớ i thự c tạ i thô ng qua việ c thự c 
hành ghi nhậ n thuần tú y- hay pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ . Và  rồ i dần dần, sự  đố i diện 
trự c tiếp vớ i thự c tạ i này sẽ  chín muồ i trở  thành tuệ  giá c. Trình tự  phá t triển củ a  pháp 
hành Tứ  Niệm Xứ  sẽ  đượ c chú ng ta đề  cậ p đến ở  phần sau. Nhưng ngay cả  chỉ vớ i sự  áp 
dụ ng mộ t cá ch ngẫu nhiên pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  trong cuộ c số ng hàng ngày 
cũ ng tạ o nên tá c dụ ng giả i thoá t trong tâm mình. Và  nếu kiên trì thự c hành, nó  sẽ  tạ o 
dự ng mộ t nền tảng tố t cho tâm. Nhờ  vậ y, nó  sẽ  mang lạ i nhiều lợ i ích trong nỗ  lự c thự c 
hành chánh niệm mộ t cá ch nghiêm ngặ t và  có  hệ  thố ng. 	

Bản chấ t củ a tuệ  giá c là  khô ng có  tham, sân, si và  thấy rõ  đượ c rằng, tấ t cả  mọ i sự  
việ c, hiện tượ ng trong thế  giớ i nộ i tâm cũ ng như thế  giớ i bên ngoà i chỉ “đơn thuần là  
nhữ ng hiện tượ ng tự  nhiên” (suddha-dhamma), đơn thuần chỉ là  nhữ ng tiến trình mà  
khô ng phả i là  củ a mộ t cá  nhân nào cả . Bản chấ t đó  cũ ng là  thá i độ  củ a pháp hành ghi 
nhậ n thuần tú y. Do đó , việ c thự c hành ghi nhậ n thuần tú y sẽ  dần dần đưa chú ng ta tiếp 
cậ n đến tầm cao củ a tuệ  giá c hoàn hảo và  sự  giá c ngộ  giả i thoá t.	

Mụ c tiêu thành tự u đượ c sự  xả  ly và  tuệ  giá c hoàn hảo này có  thể  vẫn cò n rấ t xa 
xô i đố i vớ i nhữ ng ngườ i mớ i bướ c chân trên con đườ ng tu tậ p. Nhưng nhờ  vào nhữ ng 
kinh nghiệm trự c tiếp củ a chính mình trong quá  trình thự c hành ghi nhậ n thuần tú y, sự  
xả  ly và  tuệ  giá c hoàn hảo này sẽ  khô ng cò n là  hoàn toàn xa lạ  đố i vớ i họ  nữ a. Đố i vớ i 
nhữ ng thiền sinh như vậy, thì ngay cả  ở  thờ i điểm hiện tạ i, mụ c tiêu ấy cũ ng trở  nên gần 
gũ i và  quen thuộ c. Do đó , nó  có  mộ t sứ c cuố n hú t tích cự c. Sứ c cuố n hú t ấy khô ng thể  có  
đượ c nếu trong tâm thiền sinh chỉ có  mỗ i kiến thứ c và  khá i niệm mơ hồ , nhưng lạ i 
khô ng có  kinh nghiệm thự c tế  tương ứ ng củ a riêng mình. Đố i vớ i nhữ ng ai mớ i bướ c đi 
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trên con đườ ng chánh niệm, mụ c tiêu ấy giố ng như hình ảnh mộ t đỉnh nú i cao, xa xa 
phía chân trờ i. Hình ảnh ấy sẽ  dần dần trở  nên thân quen vớ i vị ấy, khi vẫn thườ ng 
ngướ c lên nhìn về  phía đỉnh nú i trong lú c khó  nhọ c cấ t bướ c hướ ng đến đỉnh cao tố i 
thượ ng. 	

Mặ c dù  ngườ i hành hương vẫn phả i tậ p trung chú  ý  vào con đườ ng gậ p ghềnh 
dướ i chân, hay vô  số  nhữ ng trở  ngạ i và  nhữ ng lố i rẽ  đầy nghi hoặ c, nhưng điều quan 
trọ ng là  thỉnh thoảng hãy ngướ c nhìn lên đỉnh nú i ấy ở  phía chân trờ i. Họ  sẽ  lưu giữ  
trong tâm hướ ng đi đú ng cho cuộ c hành trình. Điều đó  giú p họ  quay trở  lạ i con đườ ng 
đú ng, bấ t cứ  khi nào bị lạ c bướ c. Nó  sẽ  tiếp thêm sứ c lự c cho đô i chân mỏ i mệ t, thêm 
can đảm và  niềm hy vọ ng cho tâm củ a họ . Điều này chẳng thể  nào xảy ra, nếu họ  khô ng 
bao giờ  trự c tiếp nhìn thấy bó ng dáng củ a đỉnh nú i ấy. Nó  chẳng thể  xảy ra nếu họ  chỉ 
nghe hoặ c đọ c về  nó  trên sá ch vở  mà  thô i. Nó  cũ ng nhắ c nhở  thiền sinh rằng, đừ ng vì 
nhữ ng “thú  vui nho nhỏ  dọ c đườ ng” mà  quên đi sự  huy hoàng củ a đỉnh nú i cao đang chờ  
vị ấy ở  phía cuố i chân trờ i.	

II. Tỉnh giác	

	 Thá i độ  dễ  tiếp thu và  tá ch biệ t củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tú y có  thể  và  nên 
đó ng mộ t vai trò  quan trọ ng hơn trong cuộ c số ng tinh thần củ a chú ng ta. Do đó , nó  đã  
đượ c xem xé t mộ t cá ch chi tiế t như trình bày ở  phần trên. Nhưng cũ ng khô ng nên quên 
mộ t thự c tế  rằng, ngoạ i trừ  nhữ ng giai đoạn tu tậ p tích cự c và  miên mậ t, chú ng ta chỉ có  
thể  duy trì việ c “ghi nhậ n thuần tú y” này trong mộ t số  khoảng thờ i gian khá  hạn chế  ở  
cuộ c số ng hàng ngày. Mỗ i giây phú t trong cuộ c số ng hàng ngày đều đò i hỏ i chú ng ta phả i 
thự c hiện mộ t số  hành độ ng thân, khẩu, ý  nhấ t định nào đó . Trướ c tiên là  chú ng ta phả i 
thự c hiện vô  số  nhữ ng cử  chỉ, hành độ ng củ a thân, cho dù  chỉ mộ t sự  thay đổ i tư thế  
cũ ng đã  là  mộ t cô ng việ c. Chú ng ta cũ ng buộ c phả i mở  miệng nhiều lần trong ngày, vì 
cần phả i nó i chuyện vớ i ngườ i này, ngườ i kia. Và  tâm thì lạ i khô ng thể  tránh khỏ i đượ c 
việ c phả i tự  xá c định vị trí đố i vớ i chính nó , cũ ng như đố i vớ i thế  giớ i xung quanh, và  rồ i 
phả i ra lệnh cho thân hành độ ng vô  số  lần trong ngày. Tâm ta phả i chọ n lự a, phả i quyế t 
định và  đánh giá .	

Tỉnh giá c (sampajañña), khía cạnh thứ  hai củ a chánh niệm, là  khía cạnh liên quan 
đến phần hoạ t độ ng, phần xảy ra chủ  yếu trong cuộ c số ng củ a chú ng ta. Mộ t trong 
nhữ ng mụ c tiêu củ a pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ  là  tỉnh giá c cần phả i dần dần trở  thành 
mộ t độ ng lự c điều chỉnh tấ t cả  mọ i hoạ t độ ng thân, khẩu, ý  củ a chú ng ta. Nhiệm vụ  củ a 
nó  là  khiến nhữ ng hành độ ng ấy có  mụ c đích và  hiệu quả , phù  hợ p vớ i thự c tế , vớ i lý  
tưở ng và  trình độ  hiểu biế t cao nhấ t củ a chú ng ta. Từ  “tỉnh giá c” cần đượ c hiểu là  sự  
sáng suố t củ a chánh niệm thuần tú y cộ ng vớ i sự  hiểu biế t (ý  thứ c) hoàn toàn về  mụ c 
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đích và  thự c tế , cả  bên trong lẫn bên ngoà i. Hay nó i cá ch khá c, tỉnh giá c là  tuệ  giá c (ñāna, 
hiểu biế t đú ng đắn) hay trí tuệ  (paññā), đượ c đặ t trên nền tảng chánh niệm (sati).	

Mặ c dù  kinh Tứ  Niệm Xứ  chỉ đề  cậ p đến tỉnh giá c về  hoạ t độ ng củ a thân và  khẩu 
trong phần niệm thân, song nó  cũ ng ẩn nghĩa rằng suy nghĩ, “cánh cử a hành độ ng thứ  
ba”, cũ ng phả i đượ c kiểm soá t bằng tỉnh giá c. 	

Bốn loại tỉnh giác	

Cá c bản chú  giả i tạng Kinh phân chia tỉnh giá c ra thành bố n loạ i như sau: (1) Lợ i 
ích tỉnh giá c, là  sự  hiểu biế t rõ  ràng về  mụ c đích cá c hành độ ng củ a mình (sātthaka-
sampajañña), (2) Thích nghi tỉnh giá c, là  sự  hiểu biế t rõ  ràng về  sự  thích hợ p củ a hành 
độ ng, trong từ ng hoàn cảnh (sappāya-sampajañña), (3) Giớ i vứ c tỉnh giá c, là  sự  hiểu biế t 
rõ  ràng về  lĩnh vự c, phạm vi củ a chánh niệm (gocara- sampajañña), và  (4) Vô  si tỉnh 
giá c, là  sự  hiểu biế t rõ  ràng về  bản chấ t thự c tạ i củ a cá c Pháp (asammoha- sampajañña).	

1.Lợi ích tỉnh giác	

Loạ i tỉnh giá c thứ  nhấ t này nghĩa là : Trướ c khi thự c hiện mộ t hành độ ng, thiền sinh luô n 
phả i tự  hỏ i mình xem hành độ ng mình định làm có  thự c sự  phù  hợ p vớ i mụ c đích củ a 
mình, phù  hợ p vớ i lý  tưở ng củ a mình hay khô ng? Nó  có  thự c sự  phụ c vụ  cho mụ c đích 
thự c hành cũ ng như lý  tưở ng mà  mình đang theo đuổ i hay khô ng? Sự  tạm dừ ng đú ng 
thờ i điểm để  đặ t ra câu hỏ i đó  sẽ  phả i đượ c họ c hỏ i qua quá  trình thự c hành ghi nhậ n 
thuần tú y, nếu chưa thự c sự  trở  thành thó i quen củ a thiền sinh.	

Mộ t số  ngườ i nghĩ rằng khô ng cần phả i thự c hành việ c uố n nắn, định hướ ng cá c 
hành độ ng để  chú ng trở  nên có  mụ c đích. Bở i vì ngườ i ta tin rằng, là  sinh vậ t có  lý  trí, 
mọ i ngườ i sẽ  hành độ ng “có  lý  trí”, có  mụ c đích mộ t cá ch tự  nhiên. Nhưng hoàn toàn 
khá c vớ i mụ c đích tố i thượ ng củ a pháp hành chánh niệm, rõ  ràng là  con ngườ i khô ng 
phả i lú c nào cũ ng hành độ ng mộ t cá ch có  lý  trí và  có  mụ c đích, thậm chí ngay cả  đố i vớ i 
nhữ ng mụ c đích thiển cậ n và  hoàn toàn ích kỷ, thiên về  vậ t chấ t củ a họ . Con ngườ i ta 
thườ ng hay quên mấ t mụ c đích, kế  hoạ ch và  nhữ ng nguyên tắ c củ a mình, và  lãng quên 
luô n ngay cả  nhữ ng lợ i thế  hiển nhiên nhấ t củ a mình. Tấ t cả  nhữ ng điều này xảy ra 
khô ng hẳn chỉ do sự  vộ i vàng, hấp tấp hay bở i cảm xú c, mà  thậm chí có  lú c chỉ là  bở i 
nhữ ng ý  thích bấ t chợ t, bở i mộ t sự  tò  mò  trẻ  con hay lườ i biếng. Bở i vì nhữ ng lý  do này, 
hay nhữ ng nguyên nhân phụ  khá c, con ngườ i ta thườ ng bị chệ ch sang nhữ ng hướ ng 
khá c hẳn vớ i nhữ ng mụ c đích đú ng đắn trong cuộ c số ng hay nhữ ng lợ i ích thự c sự  củ a 
mình. 	
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Dướ i tá c độ ng củ a vô  số  cá c ấn tượ ng ù a vào tâm chú ng ta từ  thế  giớ i bên ngoà i, 
cộ ng vớ i sự  nhân rộ ng suy nghĩ ở  bên trong (papañca), việ c đô i khi con ngườ i ta bị 
chệ ch hướ ng khỏ i mụ c tiêu lớ n củ a cuộ c đờ i mình cũ ng là  điều dễ  hiểu. Và  xé t về  mộ t 
khía cạnh nào đó , đây là  điều khô ng thể  tránh khỏ i đố i vớ i hầu hế t tấ t cả  chú ng ta. Việ c 
cần phả i làm là  hạn chế  tố i đa nhữ ng sự  chệ ch hướ ng như vậy, cũ ng như phấn đấu hoàn 
toàn loạ i bỏ  nó . Điều này chỉ có  thể  đạ t đượ c vớ i chánh niệm hoàn hảo củ a cá c vị thánh 
A-la-hán. Nhưng cũ ng cần biế t rằng, chú ng ta khô ng thể  loạ i trừ  hay giảm thiểu đáng kể  
sự  chệ ch hướ ng khỏ i con đườ ng chánh đạo và  mộ t cuộ c số ng có  mụ c đích bằng việ c tự  
cưỡ ng ép mình tuân theo nhữ ng mệnh lệnh củ a suy nghĩ lý  trí hay sự  tự  phê  phán, răn 
dạy bản thân. Phần cảm xú c củ a con ngườ i, là  nơi nhữ ng sự  chệ ch hướ ng hay phó ng 
tú ng, dễ  duô i như vậy dự a vào như là  mộ t lố i thoá t hoặ c như là  mộ t hình thứ c chố ng đố i, 
sẽ  sớ m nổ i loạn và  thậm chí cò n trả  đũ a lạ i bằng nhữ ng biểu hiện củ a thá i độ  và  cá ch cư 
xử  bấ t thườ ng. 	

Để  có  thể  xâm nhậ p mộ t cá ch hò a bình vào nhữ ng vù ng bấ t thườ ng củ a tâm thứ c 
và  thu phụ c chú ng tự  nguyện tham gia vào việ c thự c hành cho mụ c đích tỉnh giá c, thì 
cô ng việ c đó  phả i bắ t đầu từ  điểm xuấ t phá t, từ  nền tảng ghi nhậ n thuần tú y. Bằng 
phương pháp thự c hành đơn giản, khô ng cưỡ ng ép và  hà i hò a đó , nhữ ng độ ng lự c gây 
căng thẳng trong tâm, vố n cản trở  cá c hoạ t độ ng có  chủ  đích, sẽ  dần dần bị hấp thụ  vào 
dò ng chảy hướ ng đến mụ c đích và  lý  tưở ng củ a mình.	

Để  phố i hợ p vô  số  cá c xu hướ ng và  nhu cầu củ a tâm, cù ng cá c hoạ t độ ng khá c củ a 
con ngườ i nhằm hướ ng đến mụ c đích, thì phả i mở  rộ ng tầm kiểm soá t ý  thứ c, hay việ c 
tự  làm chủ  bản thân, mộ t cá ch có  hệ  thố ng nhưng cù ng lú c phả i thuậ n vớ i tự  nhiên. Chỉ 
bằng cá ch đó  mớ i có  thể  đem lạ i sự  cân bằng về  cảm xú c, đem lạ i sự  hà i hò a và  ổ n định 
chung củ a tính cá ch. Và  nhờ  vậ y, tấ t cả  nhữ ng sự  bấ t thườ ng, tù y tiện, cho đến nhữ ng 
tính cá ch nổ i loạn, nhữ ng xu hướ ng tự  hủ y hoạ i mình mớ i cơ bản bị xó a bỏ . Nền tảng an 
toàn cho sự  tự  làm chủ  bản thân, làm chủ  tâm mình như vậy là  pháp hành ghi nhậ n 
thuần tú y mộ t cá ch khô ng cưỡ ng ép. Bằng cá ch củ ng cố  thó i quen “dừ ng lạ i và  suy nghĩ”, 
nó  cho phép lợ i ích tỉnh giá c nhiều cơ hộ i để  hoạ t độ ng hơn. Và  vì cá c sự  kiện đượ c trình 
bày mộ t cá ch khá ch quan, khô ng bị bó p méo, nó  mang đến cho tỉnh giá c nhữ ng dữ  liệu 
đáng tin cậ y để  ra quyế t định. 	

Mộ t điều có  thể  xảy ra và  gây hố i tiếc sâu sắ c về  sau là  khi mộ t lý  tưở ng cao 
thượ ng, mộ t mụ c đích quan trọ ng bị quên lãng hay tạm thờ i gạ t sang mộ t bên bở i ý  
thích hay thú  vui nhấ t thờ i, thì lú c bắ t tay làm lạ i sẽ  hoàn toàn khô ng thể  đạ t đượ c nữ a. 
Lý  do là  hoàn cảnh bên ngoà i đã  bị thay đổ i, bở i chính nhữ ng sự  chệ ch hướ ng bấ t ngờ  
ấy. Lý  tưở ng hay mụ c đích cũ ng vậy, có  thể  khô ng thể  đạ t đượ c nữ a do sự  thay đổ i ở  bên 
trong củ a thiền sinh, đượ c gây ra bở i chính thá i độ  ấy. Tuy nhiên, sự  hố i tiếc về  nhữ ng cơ 
hộ i bị đánh mấ t sẽ  ít xảy ra hơn, nếu bạn tu tậ p lợ i ích tỉnh giá c cho đến khi nó  in sâu 
vào trong bản chấ t củ a mình.	
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Ngượ c lạ i, nếu thiền sinh tạ o thó i quen đầu hàng trướ c nhữ ng ý  thích bấ t chợ t, 
hoặ c để  mình dễ  dàng bị chệ ch hướ ng khỏ i mụ c đích, thì khi đó  cá c phẩm chấ t tâm như 
tinh tấn, kiên nhẫn, định tĩnh, tín tâm,… sẽ  dần dần bị phá  hoạ i và  yếu đến mứ c khô ng 
đủ  để  đạ t đượ c mụ c đích, hoặ c thậm chí bạn khô ng cò n thự c sự  trân trọ ng cá c phẩm 
chấ t đó  nữ a. Và  vì cá c lý  tưở ng, đứ c tin và  thậm chí nhữ ng mụ c đích và  mong muố n bình 
thườ ng củ a thiền sinh khô ng cò n đượ c chú  ý  đến, điều thườ ng xảy ra là  chú ng sẽ  bị biến 
thành chiếc vỏ  ố c rỗ ng tuếch mà  anh ta vẫn cặm cụ i mang theo. Đó  hoàn toàn chỉ cò n là  
mộ t thó i quen.	

Điều này đủ  để  cho thấy sự  cần thiế t phả i tăng cườ ng định hướ ng mọ i hành độ ng 
để  đạ t đến mụ c đích, và  mở  rộ ng phạm vi áp dụ ng củ a nó  ra vớ i mọ i việ c. Nó  đượ c thự c 
hiện thô ng qua sự  có  mặ t thườ ng xuyên củ a lợ i ích tỉnh giá c, sự  có  mặ t thườ ng xuyên 
củ a sự  hiểu biế t rõ  ràng về  mụ c đích. Nó  có  chứ c năng ngăn chặ n mọ i sự  rờ i rạ c, khô ng 
mạ ch lạ c, vô  mụ c đích, ngăn chặ n sự  lãng phí trong phần lớ n cá c hoạ t độ ng thân, khẩu, ý  
bình thườ ng củ a con ngườ i. Mộ t chứ c năng tích cự c khá c (củ a lợ i ích tỉnh giá c) là  tậ p 
trung lạ i nhữ ng năng lượ ng bị phân tán củ a chú ng ta, rồ i từ  đó , tạ o nên mộ t cô ng cụ  
thích hợ p để  thự c hiện nhiệm vụ  làm chủ  cuộ c số ng. Bằng cá ch này, lợ i ích tỉnh giá c xây 
dự ng nên mộ t hạ t nhân mạnh mẽ  trong tính cá ch củ a thiền sinh, đủ  sứ c mạnh để  dần 
dần phố i hợ p tấ t cả  mọ i hành độ ng củ a anh ta. Lợ i ích tỉnh giá c củ ng cố  sự  lãnh đạo củ a 
tâm bằng cá ch mang lạ i cho nó  mộ t thế  chủ  độ ng khéo léo và  quyế t đoán trong nhữ ng 
trườ ng hợ p khi tâm thườ ng nhượ ng bộ  mộ t cá ch thụ  độ ng hoặ c phản ứ ng tự  độ ng dướ i 
áp lự c từ  bên trong cũ ng như bên ngoà i. Nó  sẽ  quyế t định nhữ ng lự a chọ n khô n ngoan 
và  hạn chế  nhữ ng hành độ ng bị thú c ép bở i vô  số  cá c cảm giá c, cảm tưở ng, cá c ham 
thích, đò i hỏ i,… rố i tinh và  mơ hồ  mà  chú ng ta phả i đố i diện trong cuộ c số ng. Mộ t sự  
định hướ ng mạnh mẽ  đến mụ c đích sẽ  khô ng dễ  dàng bị chệ ch hướ ng bở i cá c áp lự c ở  
bên trong cũ ng như bên ngoà i.	

Sự  chủ  độ ng lự a chọ n và  nguyên tắ c chủ  đạo thích hợ p cho nhữ ng lự a chọ n khô n 
ngoan đó  nằm ở  sự  trưở ng thành trong Pháp (dhammato vuddhi): Sự  trưở ng thành về  
hiểu biế t, sự  tiến bộ  trong pháp hành. Theo cá c vị trưở ng lão thờ i xưa, đây chính là  mụ c 
đích thự c sự  củ a loạ i tỉnh giá c thứ  nhấ t. Mộ t khi sự  thậ t về  khổ  (khổ  đế ) đã  đượ c thấu 
hiểu hoàn toàn, thì sự  tiến bộ  trên con đườ ng dẫn đến đoạn tậ n đau khổ  sẽ  trở  thành 
nhu cầu cấp thiế t nhấ t, mộ t mụ c đích thự c sự  và  đáng làm duy nhấ t củ a cuộ c số ng con 
ngườ i.	

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

	 Sự  hiểu biế t rõ  ràng về  hành độ ng thích hợ p trong mộ t hoàn cảnh nhấ t định nào 
đó  cho thấy khô ng phả i lú c nào chú ng ta cũ ng luô n luô n có  quyền đượ c lự a chọ n hành 
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độ ng mong muố n nhấ t và  phù  hợ p nhấ t vớ i mụ c đích củ a mình. Thườ ng thì sự  lự a chọ n 
củ a chú ng ta bị hạn chế  bở i hoàn cảnh hoặ c bở i khả  năng có  hạn củ a chính mình. Loạ i 
tỉnh giá c thứ  hai này dạy cho chú ng ta nghệ  thuậ t củ a tính khả  thi, sự  thích nghi vớ i 
nhữ ng điều kiện về  thờ i gian, nơi chố n cũ ng như sự  thích nghi vớ i căn cơ và  tính cá ch 
củ a cá  nhân mình. Nó  kiềm chế  tính bố c đồ ng mù  quáng và  sự  ương ngạnh, ngoan cố  củ a 
nhữ ng ý  thích, củ a nhữ ng khá t vọ ng, mụ c đích hay lý  tưở ng củ a chú ng ta. Nó  sẽ  cứ u vớ t 
chú ng ta khỏ i rấ t nhiều thấ t bạ i khô ng cần thiế t, mà  bở i vì thấ t vọ ng và  chán nản nên 
chú ng ta thườ ng hay đổ  lỗ i cho chính mụ c đích và  lý  tưở ng mà  mình đang theo đuổ i, 
thay vì tìm thấy khuyế t điểm ở  trong cá ch thự c hành củ a mình. Thích nghi tỉnh giá c dạy 
cho chú ng ta “kỹ  năng lự a chọ n phương tiện thích hợ p” (upāya-kosalla), mộ t phẩm chấ t 
mà  Đứ c Phậ t thành tự u đượ c ở  tầng mứ c cao nhấ t và  vẫn thườ ng đượ c Ngà i sử  dụ ng để  
giáo hó a cá c đệ  tử .	

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

	 Hai loạ i tỉnh giá c đầu cũ ng có  thể  áp dụ ng đượ c cho nhữ ng mụ c đích thiế t thự c 
trong cuộ c số ng đờ i thườ ng. Tuy nhiên, nhữ ng mụ c đích thiế t thự c đó  cũ ng cần phả i phù  
hợ p vớ i mụ c đích thự c hành Pháp. Bây giờ  chú ng ta sẽ  xem xé t Pháp trên khía cạnh là  
mộ t độ ng lự c chuyển hó a cuộ c số ng. Vớ i loạ i tỉnh giá c thứ  ba, cá c phương pháp phá t 
triển tâm sẽ  đượ c kế t hợ p mộ t cá ch chặ t chẽ  vào trong cá c hoạ t độ ng thườ ng nhậ t. Và  
điều tương tự  như vậy cũ ng xảy ra vớ i loạ i tỉnh giá c thứ  tư (là  loạ i tỉnh giá c về  bản chấ t 
củ a thự c tạ i). Giáo lý  cơ bản củ a Phậ t pháp, giáo lý  vô  ngã , cũ ng đượ c bao hàm mộ t cá ch 
chặ t chẽ  trong cuộ c số ng hằng ngày.	

Giớ i vứ c tỉnh giá c (hiểu biế t rõ  ràng về  lĩnh vự c, phạm vi củ a chánh niệm) đượ c 
cá c nhà  chú  giả i thờ i xưa giả i nghĩa là  “khô ng từ  bỏ  đề  mụ c thiền” trong mọ i hoạ t độ ng 
củ a cuộ c số ng hàng ngày. Điều này đượ c hiểu theo hai cá ch: 	

(I) Khi đang thự c hành chánh niệm trên mộ t đề  mụ c cụ  thể  nào đó , thiền sinh nên 
thự c hành nó  trong khi làm cô ng việ c hàng ngày mình vẫn làm – hành độ ng hoặ c suy 
nghĩ. Hay nó i cá ch khá c, cô ng việ c hàng ngày cần phả i có  mộ t vị trí trong khuô n khổ  
thiền tậ p – nó  là  sự  minh họ a củ a đề  mụ c. Chẳng hạn, việ c ăn uố ng có  thể  liên quan đến 
sự  quán chiếu về  tính vô  thườ ng củ a thân, tứ  đạ i, nhân duyên… Như vậy, thiền tậ p và  
cuộ c số ng đờ i thườ ng, hai lĩnh vự c này  sẽ  hò a nhậ p lạ i vớ i nhau để  đạ t đượ c lợ i ích cho 
cả  hai. Nếu giữ a đề  mụ c thiền và  cô ng việ c hiện tạ i khô ng có  mố i liên hệ  nào, hoặ c có  
liên hệ  nhưng quá  mơ hồ  hoặ c giả  tạ o, thì khi đó  hãy buô ng bỏ  đề  mụ c thiền, “như đặ t 
mộ t gánh nặ ng đang mang xuố ng đấ t”. Điều này vẫn thườ ng xảy ra trong nhiều trườ ng 
hợ p. Nhưng khô ng nên quên vá c nó  lên lạ i, ngay khi cô ng việ c trở  nên thuậ n lợ i cho việ c 
quán chiếu đề  mụ c. Việ c đó  cũ ng đượ c gọ i là  “khô ng từ  bỏ  đề  mụ c thiền”.	
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(II) Nhưng nếu pháp hành củ a thiền sinh là  chánh niệm mọ i mặ t, như đượ c chủ  
trương ở  đây, thì sẽ  khô ng cần phả i bỏ  qua mộ t bên bấ t cứ  đề  mụ c thiền nào cả . Thự c ra, 
đề  mụ c thiền là  tấ t cả  mọ i thứ . Từ ng bướ c từ ng bướ c mộ t, sự  thự c hành chánh niệm 
phả i có  mặ t trong tấ t cả  mọ i hành độ ng thân, khẩu, và  ý, cho đến mứ c cao nhấ t cuố i cù ng 
là  thiền sinh sẽ  khô ng bao giờ  buô ng bỏ  đề  mụ c thiền. Thiền sinh có  thể  thành cô ng 
đượ c bao nhiêu trong việ c đó  là  tù y thuộ c vào mứ c độ  chánh niệm ở  trong từ ng trườ ng 
hợ p cụ  thể , tuỳ  thuộ c vào việ c tạ o thó i quen và  sứ c mạnh kiên trì thự c hành. Mụ c đích 
hướ ng tớ i củ a nhữ ng thiền sinh theo phương pháp này là  cuộ c số ng hoà  làm mộ t vớ i 
pháp hành tâm linh, và  pháp hành sẽ  biến thành cuộ c số ng trọ n vẹn tràn đầy nhiệ t huyế t 
củ a họ .	

Phạm vi củ a chánh niệm (gocara) khô ng có  mộ t giớ i hạn cứ ng nhắ c nào. Nó  là  
mộ t vương quố c ngày càng mở  rộ ng, chinh phụ c thêm nhữ ng vù ng đấ t mớ i củ a cuộ c 
số ng. Về  phạm vi toàn diện củ a phương pháp thiền Tứ  Niệm Xứ , Đứ c Phậ t đã  dạy rằng: 
“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 , nhữ ng thiền sinh củ a pháp hành này cần thườ ng xuyên tự  hỏ i mình, theo 

như câu chữ  củ a Ngà i Tịch Thiên, rằng: “Làm thế nào để thực hành chánh niệm ở trong 
chính những hoàn cảnh hiện tại này?” Nhữ ng ai khô ng quên tự  hỏ i mình và  hành độ ng 
theo đú ng như vậy có  thể  đượ c gọ i là  có  giớ i vứ c tỉnh giá c, có  hiểu biế t rõ  ràng về  lĩnh 
vự c củ a chánh niệm.	

Để  đạ t đượ c điều này tấ t nhiên khô ng phả i là  chuyện dễ . Tuy nhiên, khó  khăn sẽ  
giảm đi nhiều nếu hai loạ i tỉnh giá c đầu đã  chuẩn bị nên mộ t nền tảng kỹ  càng. Vớ i lợ i 
ích tỉnh giá c, tâm đã  đạ t đượ c mộ t mứ c độ  vữ ng vàng nhấ t định cộ ng vớ i mộ t “năng lự c 
định hình” cần thiế t để  bao hàm cuộ c số ng đờ i thườ ng vào trong “phạm vi củ a chánh 
niệm”. Mặ t khá c, thích nghi tỉnh giá c sẽ  phá t triển và  bổ  sung tính linh độ ng và  thích nghi 
củ a tâm. Vớ i nhữ ng sự  chuẩn bị như vậy từ  hai loạ i tỉnh giá c đầu tiên, thiền sinh sẽ  đạ t 
đượ c mộ t tầm mứ c tâm xấp xỉ tầm mứ c củ a tâm thiền, cánh cử a đi vào “phạm vi củ a 
pháp hành” và  sự  mở  rộ ng dần dần củ a nó  sẽ  trở  nên dễ  dàng hơn.	

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

	 Hiểu biế t rõ  ràng về  thự c tạ i (nghĩa đen là  vô  si tỉnh giá c) loạ i bỏ  sự  mê  mờ  sâu 
kín và  khó  dứ t bỏ  nhấ t củ a con ngườ i: Sự  chấp thủ  vào mộ t cá i tô i, mộ t linh hồ n hay mộ t 
thự c thể  thườ ng hằng. Sự  vô  minh này, cù ng vớ i cá c “con cháu” củ a nó  là  tham và  sân, là  
nhữ ng độ ng lự c thự c sự  vậ n hành bánh xe cuộ c đờ i, vậ n chuyển bánh xe củ a khổ  đau, 
mà  chú ng sinh đang bị tró i buộ c vào nó  như là  mộ t dụ ng cụ  tra tấn.	

 Tên của loại tỉnh giác thứ ba này, gocarasampajañña, giớ i vứ c tỉnh giá c, rấ t có  thể  có  nguồ n gố c từ  chính đoạn kinh nổ i tiếng 5

này.
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Vô  si tỉnh giá c là  sự  hiện diện củ a mộ t hiểu biế t rõ  ràng rằng, bên trong hoặ c đằng 
sau nhữ ng chứ c năng đượ c thự c hiện bở i ba loạ i tỉnh giá c đầu, khô ng có  mộ t cá  nhân, 
khô ng có  mộ t cá i tô i, mộ t bản ngã  hay mộ t linh hồ n nào cả . Ở  đây, thiền sinh sẽ  phả i đố i 
mặ t vớ i mộ t sự  chố ng đố i mạnh mẽ  nhấ t từ  bên trong nộ i tâm. Bở i vì, đố i lậ p vớ i giáo lý  
vô  ngã  củ a Đứ c Phậ t (thành tự u vĩ đạ i nhấ t củ a tư tưở ng nhân loạ i), sẽ  luô n có  sự  phản 
kháng ngoan cố  do thó i quen lâu đờ i củ a suy nghĩ và  hành độ ng theo cá i “tô i”, cá i “củ a 
tô i”, cũ ng như cá c suy nghĩ và  hành độ ng theo bản năng số ng, mà  bản thân chú ng cũ ng 
lạ i củ ng cố  cho cá i tô i. 	

Khó  khăn chủ  yếu khô ng phả i ở  sự  nắm bắ t và  chấp nhậ n giáo lý  vô  ngã , mà  khó  
khăn nằm ở  việ c thự c hành nó  mộ t cá ch kiên nhẫn và  liên tụ c trong mọ i hành độ ng và  
suy nghĩ cụ  thể . Giả i quyế t khó  khăn đó  là  nhiệm vụ  đặ c biệ t củ a loạ i tỉnh giá c thứ  tư: Vô  
si tỉnh giá c. Và  để  thự c hiện nhiệm vụ  ấy, nó  cần sự  trợ  giú p tố i quan trọ ng củ a ba loạ i 
tỉnh giá c đầu. Chỉ bằng cá ch liên tụ c thự c hành việ c nhìn nhữ ng suy nghĩ và  cảm xú c 
khở i sinh lên trong hiện tạ i như là  nhữ ng tiến trình khá ch quan, vô  ngã  thì sứ c mạnh củ a 
nhữ ng lố i mò n suy nghĩ và  bản năng chấp thủ  “cá i tô i” bám rễ  trong tâm mớ i bị phá  vỡ , 
bị giảm thiểu và  cuố i cù ng là  đượ c loạ i bỏ  hoàn toàn. 	

Ở  đây chú ng ta cũ ng nên có  và i lờ i về  “trạng thá i cảm xú c” củ a chân lý  vô  ngã . Bở i 
vì nó  thườ ng hay bị hiểu nhầm. Hiểu biế t về  sự  thậ t vô  ngã , dù  là  bằng tư duy hay nhờ  
kế t quả  củ a việ c thự c hành ghi nhậ n thuần tú y, bản thân nó  là  mộ t thá i độ  tỉnh táo khá ch 
quan, khô ng bị cảm xú c tá c độ ng giố ng như thá i độ  củ a mộ t nhà  khoa họ c. Tuy nhiên, 
ngoạ i trừ  cá c bậ c thánh (A-la-hán) vớ i tâm xả  tuyệ t đố i, cá c tá c độ ng cảm xú c vẫn 
thườ ng xảy đến (vớ i cá c thiền sinh bình thườ ng), cũ ng như chú ng vẫn có  thể  xảy ra 
trong sự  kế t nố i tớ i nhữ ng kế t quả  khô ng thể  bá c bỏ  đượ c củ a cá c nghiên cứ u khoa họ c. 
Có  rấ t nhiều tá c độ ng cảm xú c mang lạ i bở i tuệ  giá c thấu hiểu vô  ngã , chứ  khô ng phả i chỉ 
giớ i hạn trong cá c tâm trạng phiền muộ n và  ai oán như ngụ  ý  trong cụm từ  (thườ ng) bị 
phản đố i: “khô ng có  linh hồ n”. 	
	 “Trạng thá i cảm xú c” này thay đổ i tù y thuộ c vào gó c độ  quan sá t và  tuỳ  thuộ c ở  
từ ng giai đoạn phá t triển tâm linh củ a thiền sinh. Nó  sẽ  đạ t tớ i đỉnh cao cuố i cù ng là  sự  
tĩnh lặ ng và  bình an tuyệ t đố i, khô ng thể  lay chuyển củ a bậ c thánh. Trong sự  đố i diện 
thự c tế  vớ i chân lý  vô  ngã  (chứ  khô ng phả i chỉ ở  tầng mứ c khá i niệm và  ngô n từ ), nhờ  
kế t quả  củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tú y mà  sứ c nặ ng củ a chân lý  ấy sẽ  khiến cho nó  
đượ c thiền sinh cảm nhậ n thậ t mạnh mẽ . Nhưng đó  cũ ng khô ng phả i là  cảm xú c duy 
nhấ t kinh nghiệm đượ c từ  sự  ý  thứ c về  vô  ngã . Nhữ ng kinh nghiệm củ a cá c thiền sinh từ  
thuở  xa xưa cho đến ngày nay đều diễn tả  nhữ ng trạng thá i hạnh phú c cao thượ ng vớ i 
rấ t nhiều cấp độ : Từ  nhữ ng trạng thá i hỷ, lạ c đến nhữ ng trạng thá i tâm vô  cù ng bình an 
và  tĩnh lặ ng. Chú ng là  nhữ ng trạng thá i hạnh phú c giả i thoá t đượ c cảm nhậ n khi sự  chấp 
thủ  cứ ng nhắ c về  “cá i tô i” và  “củ a tô i” đã  đượ c nớ i lỏ ng; khi nhữ ng căng thẳng do sự  
chấp thủ  đó  tạ o nên trong thân tâm củ a chú ng ta đượ c giả i tỏ a; khi chú ng ta tạm thờ i 
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ngó c đầu lên khỏ i dò ng lũ  hung tợ n mà  sự  ám ảnh về  “cá i tô i” và  “củ a tô i” đang cuồ n 
cuộ n nhấn chìm; khi chú ng ta đang dần có  sự  tăng trưở ng trong nhậ n thứ c về  chân lý  vô  
ngã  và  điều đó  mở  ra cho chú ng ta cánh cử a giả i thoá t khỏ i tấ t cả  mọ i bấ t thiện pháp 
trong tâm mình. 	

Loạ i tỉnh giá c thứ  tư này cò n có  mộ t chứ c năng rấ t quan trọ ng đố i vớ i sự  tiến bộ  
vữ ng chắ c trên con đườ ng đoạn diệ t phiền não.	

Khi thự c hành ba loạ i tỉnh giá c đầu, thiền sinh đã  bỏ  lạ i ở  đằng sau sự  an toàn và  
xả  ly tương đố i củ a việ c ghi nhậ n thuần tú y, và  trở  lạ i vớ i thế  giớ i nguy hiểm củ a nhữ ng 
hành độ ng có  chủ  đích, nhữ ng hành độ ng kích độ ng phản ứ ng. Tuy nhiên, bỏ  qua mộ t 
bên cá c phản ứ ng đó  thì trướ c hế t thiền sinh sẽ  phả i đố i diện vớ i mộ t thự c tế  rằng, hầu 
như tấ t cả  mọ i hành độ ng củ a bản thân sẽ  lô i vị ấy vào mộ t mê  cung hý  luậ n (nhân rộ ng 
suy nghĩ, papañca), mà  trong đó  chính nhữ ng hành độ ng củ a vị ấy cũ ng lạ i gó p phần tạ o 
nên bứ c tranh. Hành độ ng luô n có  xu hướ ng cố  hữ u là  tự  nhân rộ ng, tự  củ ng cố  và  tự  
bành trướ ng. Thiền sinh sẽ  kinh nghiệm đượ c mộ t điều là  nhữ ng hành độ ng củ a mình sẽ  
có  xu hướ ng lô i vị ấy vào nhữ ng mắ c mớ  củ a nhữ ng mố i quan tâm mớ i, nhữ ng kế  hoạ ch 
mớ i, trá ch nhiệm mớ i, mụ c tiêu mớ i và  nhữ ng phứ c tạp mớ i. Điều này cũ ng xảy ra ngay 
cả  khi vị ấy cố  gắng thự c hành ba loạ i tỉnh giá c đầu. Điều đó  có  nghĩa là , vị ấy luô n có  
nguy cơ bị mấ t đi nhữ ng gì đã  đạ t đượ c trướ c đó , hoặ c là  khô ng cò n nhìn thấy bó ng 
dáng củ a nó  nữ a, trừ  phi vị ấy phả i quán sá t mộ t cá ch cự c kỳ  tỉnh thứ c. Ở  đây, mộ t mứ c 
độ  tỉnh giá c thự c tế , rõ  ràng, khô ng bị che mờ  củ a vô  si tỉnh giá c, tứ c là  sự  ý  thứ c mộ t 
cá ch rõ  ràng về  sự  thậ t vô  ngã , sẽ  có  mặ t để  trợ  giú p thiền sinh. “Ở  trong đây khô ng có  
cá i tô i nào hành độ ng, và  ngoà i đó  cũ ng khô ng có  cá i tô i nào bị tá c độ ng bở i hành độ ng 
ấy”. Nếu điều này luô n đượ c giữ  trong tâm, khô ng nhữ ng chỉ trong nhữ ng cô ng việ c lớ n 
mà  cò n cả  ngay trong nhữ ng cô ng việ c bình thườ ng hàng ngày nữ a, thì cảm giá c tá ch 
biệ t, xả  ly trong nộ i tâm khỏ i nhữ ng hành độ ng đượ c gọ i là  “củ a mình” sẽ  ngày càng lớ n 
mạnh và  đem lạ i sự  buô ng xả  ngày càng tăng đố i vớ i mọ i thành cô ng hay thấ t bạ i, lờ i 
khen hay tiếng chê… vố n là  kế t quả  từ  chính cá c hành độ ng ấy. 	

Khi đã  ý  thứ c rõ  ràng về  mụ c đích và  sự  thích hợ p củ a hành độ ng, thì giờ  đây 
hành độ ng sẽ  đượ c thự c hiện cho lợ i ích củ a chính nó . Chính vì lý  do đó  mà  thá i độ  xả  ly, 
bình thản sẽ  khô ng làm tổ n hạ i đến năng lượ ng cần thiế t cho việ c thự c hiện cá c hành 
độ ng ấy. Hơn thế  nữ a, do khô ng phả i bậ n tâm đến chính mình và  khô ng phả i bậ n tâm 
đến ngườ i khá c hay kế t quả  củ a hành độ ng, nên thiền sinh sẽ  có  thêm sự  chú  tâm mộ t 
cá ch trọ n vẹn hơn trong cô ng việ c đang làm ở  hiện tạ i và  vì vậ y cơ hộ i thành cô ng sẽ  lạ i 
càng lớ n hơn.	

Nếu chú ng ta khô ng dành trọ n vẹn cả  trá i tim và  tâm hồ n mình để  bám víu, để  
chấp thủ  vào cô ng việ c và  hành độ ng mà  mình đang làm, nếu chú ng ta khô ng đeo bám 
theo sự  thành cô ng hay danh tiếng củ a cá  nhân, thì chú ng ta sẽ  ít bị nguy hiểm hơn từ  
việ c bị dò ng lũ  hành độ ng cuố n bản thân mình trô i lăn trong biển khổ  luân hồ i. Chú ng ta 
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cũ ng sẽ  dễ  dàng kiểm soá t đượ c nhữ ng sự  việ c nảy sinh ra từ  mộ t hành độ ng ban đầu, 
hoặ c nếu cần thiế t có  thể  “từ  bỏ  hành độ ng” và  rú t lui trở  về  trạng thá i “khô ng hành 
độ ng”, mộ t trạng thá i bình an và  an toàn mà  thá i độ  ghi nhậ n thuần tú y mang lạ i.	

Nhữ ng hành độ ng theo đuổ i mụ c đích thế  tụ c củ a con ngườ i phàm phu hầu như 
chỉ tạ o thêm cá c tró i buộ c cho chính họ . Đạ t tớ i sự  “giả i thoá t cao thượ ng nhấ t khỏ i cá c 
hành độ ng ấy”, ở  ngay giữ a thế  giớ i bị “tró i buộ c bở i hành độ ng” (nghiệp) này là  mộ t 
trong nhữ ng nhiệm vụ  và  thành tự u cụ  thể  củ a vô  si tỉnh giá c, cù ng vớ i sự  cộ ng tá c củ a 
ba loạ i tỉnh giá c kia. “Giả i thoá t trong vô  tá c (khô ng tạ o nghiệp)” hay “giả i thoá t trong sự  
buô ng bỏ ” là  kế t quả  củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tú y. Ở  phần trướ c, chú ng ta đã  trích 
dẫn lờ i củ a Đứ c Phậ t dạy rằng, tâm giả i thoá t củ a mộ t bậ c thánh đích thự c, là  kế t quả  
củ a sự  thự c hành trọ n vẹn đầy đủ  thiền Tứ  Niệm Xứ . Ở  đây, khi đã  hiểu rõ  về  hai loạ i giả i 
thoá t đạ t đượ c từ  chánh niệm và  tỉnh giá c, chú ng ta sẽ  thấm thía hơn lờ i dạy củ a Ngà i về  
kế t quả  giả i thoá t tâm củ a pháp hành thiền Tứ  Niệm Xứ .	

Để  kế t luậ n, có  lẽ  chú ng ta cũ ng nên đề  cậ p đến mộ t khía cạnh quan trọ ng nữ a củ a 
vô  si tỉnh giá c. Thô ng qua sự  hiểu biế t rõ  ràng về  bản chấ t củ a thự c tạ i, nhữ ng phần khá c 
trong cuộ c số ng cũ ng đượ c thấm nhuần tư tưở ng thự c sự  mớ i mẻ  về  vô  ngã . Đó  vố n dĩ là  
giáo lý  trung tâm củ a Phậ t Pháp và  là  nhân tố  quyế t định nhấ t dẫn đến sự  giả i thoá t khỏ i 
mọ i khổ  đau. Do đó , ảnh hưở ng củ a nó  khô ng nên chỉ giớ i hạn trong khuô n khổ  củ a mấy 
giờ  đồ ng hồ  hành thiền và  suy ngẫm mỗ i ngày củ a mộ t con ngườ i bình thườ ng bộ n bề  
cô ng việ c. Cuộ c đờ i củ a chú ng ta rấ t ngắn ngủ i. Chú ng ta khô ng thể  dành phần lớ n cuộ c 
số ng mình chỉ để  làm nhữ ng cô ng việ c tầm thườ ng, và  cù ng lú c lạ i xem cá i phần lớ n ấy 
như là  mộ t thứ  đồ  khô ng giá  trị hay đố i xử  vớ i nó  như là  mộ t kẻ  nô  lệ  hèn mọ n ít họ c, dù  
là  cố  tình hay chỉ do sự  phó ng dậ t, quên mình. Chú ng ta khô ng thể  để  phần lớ n cuộ c đờ i 
mình trô i qua mà  khô ng sử  dụ ng hay khô ng đượ c kiểm soá t, và  kế t quả  là  cho phép 
nhữ ng suy nghĩ, cảm xú c hoành hoành. Chính chú ng lạ i là  thứ  làm hạ i chú ng ta nhiều 
nhấ t. 	

Bên cạnh nhữ ng nguyên tắ c chủ  đạo củ a pháp hành Tứ  Niệm Xứ , sự  kế t hợ p giữ a 
cuộ c số ng và  pháp hành tâm linh, cộ ng vớ i thự c tế  rằng cuộ c đờ i con ngườ i là  rấ t ngắn 
ngủ i, đò i hỏ i chú ng ta phả i tậ n dụ ng mỗ i giây phú t đang số ng, mỗ i và  mọ i hành độ ng, 
mọ i cô ng việ c bình thườ ng nhấ t trong cuộ c số ng cho cô ng việ c tu tậ p giả i thoá t. Vô  si 
tỉnh giá c đem lạ i sự  hiểu biế t về  cuộ c đờ i theo cá ch nhìn giả i thoá t như vậy, đặ c biệ t là  
nhờ  vào kinh nghiệm trự c tiếp về  vô  ngã  củ a thiền sinh.	

Kinh sá ch Phậ t giáo Tây Tạng có  nó i rằng: 	
	 “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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Mộ t “phương pháp thiền tậ p” và  “mộ t nghệ  thuậ t số ng” như vậy chính là  thiền Tứ  
Niệm Xứ .	

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

	 Giờ  đây, ở  cuố i phần diễn giả i về  tỉnh giá c, chú ng ta đã  phá c thảo ra đượ c mộ t số  
né t chính, tương ứ ng vớ i nhữ ng gì đã  nó i trong phần kế t luậ n về  ghi nhậ n thuần tú y. Mộ t 
sự  thậ t đáng phấn khở i là  ngay cả  trong nhữ ng giai đoạn đầu thự c hành nhiệ t tâm cũ ng 
đã  thể  hiện đượ c sự  tương đồ ng và  gần gũ i vớ i mụ c đích tố i thượ ng củ a sự  giả i thoá t và  
xả  ly hoàn hảo.	

Giai đoạn thự c hành ghi nhậ n thuần tú y giú p hé  lộ  ra sự  “giả i thoá t bở i khô ng tạ o 
tá c” (duy tá c), chú ng ta đã  thấy đượ c rằng: Việ c đứ ng sang mộ t bên ở  vị trí quan sá t 
thuậ n lợ i là  tương ứ ng vớ i việ c bướ c ra ngoà i vò ng luân hồ i đau khổ  củ a mộ t bậ c thánh 
nhân. Giai đoạn tỉnh giá c, đặ c biệ t là  loạ i tỉnh giá c thứ  tư khi có  sự  tá ch biệ t ngày càng 
lớ n đố i vớ i mọ i hành độ ng,  tương ứ ng vớ i “hành độ ng hoàn hảo” củ a cá c bậ c thánh. Mặ c 
dù  tự  thân việ c làm đó  vẫn có  chủ  đích, nhưng hoàn toàn khô ng vị kỷ  và  thoá t khỏ i mọ i 
dính mắ c, chấp thủ . Dù  thế  gian cho đó  là  nhữ ng “việ c tố t”, song nó  hoàn toàn khô ng tạ o 
nghiệp đố i vớ i mộ t bậ c thánh. Nó  khô ng đưa vị ấy đến mộ t sự  tá i sinh nào nữ a . Mộ t 6

hành độ ng đượ c làm vớ i sự  tỉnh giá c, khi xé t về  mứ c độ  xả  ly và  chứ c năng tạ o nghiệp, là  
tương ứ ng vớ i “hành độ ng hoàn hảo” củ a mộ t vị thánh.	

Hai cá ch thứ c thự c hành, chánh niệm (ghi nhậ n thuần tú y) và  tỉnh giá c, hỗ  trợ  và  
bổ  sung lẫn nhau. Mộ t mứ c tỉnh thứ c và  tự  kiểm soá t cao độ  thu đượ c từ  pháp hành ghi 
nhậ n thuần tú y sẽ  giú p chú ng ta định hướ ng lờ i nó i và  hành độ ng bằng sự  tỉnh giá c mộ t 
cá ch dễ  dàng hơn nhiều, thay vì cứ  bị lô i đi theo hoàn cảnh mộ t cá ch vô  thứ c, hay bị cá c 
loạ i cảm xú c cuố n trô i, hoặ c bị dẫn dắ t lầm đườ ng lạ c lố i bở i vẻ  bề  ngoà i giả  tạ o. Mặ t 
khá c tỉnh giá c tạ o khô ng gian và  mô i trườ ng thuậ n lợ i hơn cho ghi nhậ n thuần tú y bằng 
cá ch kiểm soá t và  làm lắng dịu nhữ ng dò ng suy nghĩ độ ng loạn và  nhữ ng cô ng việ c 
khô ng bao giờ  dừ ng nghỉ củ a thế  gian.	

Pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  trình bày cá c sự  việ c đượ c chọ n lọ c mộ t cá ch cẩn 
thậ n và  khô ng thiên vị. Dự a trên nền tảng đáng tin cậ y đó , ta sẽ  quyế t định làm cá c hành 
độ ng tỉnh giá c và  có  nhữ ng suy nghĩ tỉnh giá c. Pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  sẽ  loạ i bỏ  
cá c khá i niệm cũ ng như cá c giá  trị sai lầm, mà  lâu nay đã  bị đính chặ t mộ t cá ch mù  
quáng vớ i sự  việ c ban đầu. Tỉnh giá c sẽ  thay thế  chú ng vớ i cá c khá i niệm đượ c đã  đượ c 
khảo sá t mộ t cá ch nghiêm tú c, cù ng vớ i cá c giá  trị đú ng đắn củ a 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 nhậ n thuần tuý  nâng cao mứ c độ  nhạy cảm, tinh tế  củ a tâm. Tỉnh 
giá c sẽ  dẫn lố i và  củ ng cố  khả  năng chủ  độ ng uố n nắn tâm, cũ ng như khả  năng sáng tạ o 
củ a tâm. Ghi nhậ n thuần tuý  sẽ  làm cho trự c giá c đượ c phá t triển, cũ ng như duy trì và  
tinh luyện trự c giá c, là  mộ t gố c rễ  khô ng thể  thiếu đượ c cho cảm hứ ng và  tá i tạ o, đổ i mớ i 
trong thế  giớ i củ a cá c hành độ ng và  suy luậ n lý  trí. Mặ t khá c, tỉnh giá c vớ i vai trò  là  mộ t 
lự c đẩy hiệu quả  có  tính kích hoạ t sẽ  biến tâm trở  thành mộ t cô ng cụ  hoàn hảo cho cá c 
nhiệm vụ  khó  khăn củ a nó : Phá t triển (tâm) mộ t cá ch hà i hoà  và  cuố i cù ng là  giả i phó ng 
tâm. Cù ng lú c, nó  cũ ng huấn luyện tâm làm cá c cô ng việ c vị tha, phụ c vụ  cho đồ ng loạ i 
khổ  đau, bằng cá ch ban cho tâm mộ t con mắ t trí tuệ  sắ c sảo cù ng vớ i nhữ ng kỹ  năng 
tinh thuần. Đây là  nhữ ng điều thiế t yếu để  cứ u rỗ i nhân loạ i. Và  cũ ng cần phả i có  mộ t 
trá i tim ấm áp để  làm đượ c việ c đó . Tỉnh giá c có  khả  năng huấn luyện này là  vì nó  cung 
cấp mộ t mô i trườ ng huấn luyện xuấ t sắ c thô ng qua cá c hành độ ng có  ý  nghĩa, thậ n trọ ng 
và  mang tính vô  ngã .	

Do đó , trong mộ t tổ ng thể  trọ n vẹn củ a cả  hai khía cạnh (ghi nhậ n thuần tuý  và  
tỉnh giá c), Tứ  Niệm Xứ  tạ o ra mộ t sự  hoà  hợ p hoàn hảo giữ a cảm nhậ n và  cá c hoạ t độ ng 
ở  trong tâm. Đây là  mộ t trong nhữ ng cá ch mà  con đườ ng trung đạo củ a Đứ c Phậ t đượ c 
biểu lộ  ra thô ng 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.	

	 Cá c đố i tượ ng (đề  mụ c) củ a chánh niệm bao gồm toàn bộ  cuộ c số ng củ a mộ t thiền 
sinh cũ ng như toàn bộ  phạm vi mà  thiền sinh có  thể  kinh nghiệm đượ c. Chú ng đượ c mở  
rộ ng từ  cá c cảm nhậ n và  hoạ t độ ng củ a thân tớ i cảm xú c, cá c tiến trình và  đố i tượ ng củ a 
nhậ n thứ c và  suy nghĩ. Phạm vi củ a chánh niệm bao gồm tấ t cả  mọ i khía cạnh bản năng 
nguyên thuỷ  nhấ t, cũ ng như nhữ ng khía cạnh cao thượ ng nhấ t củ a mộ t thự c thể  phứ c 
tạp đượ c gọ i là  “con ngườ i”, từ  cá c chứ c năng chung mà  cá c loà i sinh vậ t cũ ng có  (ví dụ  
như dinh dưỡ ng và  bà i tiế t) cho đến nhữ ng tầng mứ c cao thượ ng củ a cá c chi phần giá c 
ngộ . Ở  đây, chú ng ta gặ p lạ i nguyên lý  cơ bản về  sự  trọ n vẹn và  triệ t để  củ a pháp hành đi 
cù ng vớ i đặ c tính trung đạo củ a nó , mà  nhờ  đó  tránh đượ c sự  phiến diện, mộ t chiều, 
cù ng lú c lạ i phá t huy sự  trọ n vẹn và  hà i hoà . Cô ng việ c thự c hành tâm linh sẽ  nhậ n đượ c 
mộ t nền tảng rộ ng mở  và  chắ c chắn, đượ c đặ t trên cơ sở  củ a toàn bộ  nhân cá ch con 
ngườ i. Nếu khô ng có  mộ t nền tảng như vậy, cá c xung lự c đố i nghịch mạnh mẽ  (ở  bên 
trong tâm) sẽ  có  cơ hộ i phá t triển do xem nhẹ , coi thườ ng, cẩu thả , hoặ c phớ t lờ , và  sẽ  
gây thiệ t hạ i nghiêm trọ ng hay thậm chí phá  huỷ  toàn bộ  cá c kế t quả  nỗ  lự c phá t triển 
tâm linh mà  chú ng ta đã  đầu tư trong mộ t thờ i gian dà i. Sự  trọ n vẹn và  triệ t để  củ a pháp 
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hành sẽ  khiến cho con đườ ng tiến bộ  bên trong trở  nên an toàn, như thiền sinh mong 
đợ i mộ t cá ch hợ p lý  trên hành trình mạo hiểm và  khao khá t đạ t đến cá c tầng mứ c cao 
thượ ng trong tâm mình.	

Mộ t điều cần xé t đến ở  đây là  có  rấ t nhiều xung độ t khá c nhau xảy ra ở  bên trong 
chú ng ta. Nhữ ng xung độ t này tiêu tố n quá  nhiều năng lượ ng và  là  nguyên nhân củ a rấ t 
nhiều thấ t bạ i trong tiến trình phá t triển tâm linh. Ví dụ  như sự  xung độ t giữ a “mộ t cá i 
tâm nhiệ t huyế t nhưng lạ i ở  trong mộ t cá i thân yếu ớ t”, xung độ t giữ a lý  trí và  cảm xú c… 
Khi thự c hành chánh niệm, nhữ ng xung độ t đó  sẽ  đượ c giảm nhẹ  đáng kể  nhờ  vào sự  
thấu hiểu và  phân chia sự  chú  ý  đồ ng đều đố i vớ i hai phía củ a xung độ t.	

Nhưng trướ c tiên, chú ng ta cần phả i biế t và  hiểu rõ  nhữ ng thứ  cần phả i làm chủ , 
cần chuyển hoá  và  vượ t lên. Vì vậ y chú ng ta cần phả i thự c hành cả  bố n niệm xứ  trong 
cuộ c số ng hàng ngày. Nhữ ng hướ ng dẫn thự c hành (như sẽ  trình bày ở  phần dướ i) chủ  
yếu chỉ xoay quanh mộ t số  đề  mụ c niệm thân, song cá c đề  mụ c khá c cũ ng sẽ  xuấ t hiện 
trong phạm vi quan sá t củ a thiền sinh và  khi ấy cũ ng sẽ  đượ c chú  ý  quán sá t mộ t cá ch 
đầy đủ .	

“Hướng dẫn thực hành”	

	 Sự  trọ n vẹn và  triệ t để  củ a pháp hành cũ ng có  mặ t trong cá c lĩnh vự c khá c, như 
đượ c minh hoạ  trong “hướ ng dẫn thự c hành”, lặ p lạ i cho mỗ i phần thự c hành trong bà i 
kinh.  Chú ng đượ c bắ t đầu 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 phần đầu củ a “hướ ng dẫn thự c hành”, sự  quán chiếu trong mỗ i phần thự c 
hành trướ c tiên sẽ  áp dụ ng vớ i chính bản thân thiền sinh, sau đó  vớ i nhữ ng ngườ i khá c 
(mộ t cá ch chung chung hoặ c mộ t ngườ i cụ  thể  mà  thiền sinh quan sá t) và  cuố i cù ng cho 
cả  hai.	

Ba bướ c thự c hành cho mỗ i mộ t đề  mụ c này rõ  ràng là  rấ t quan trọ ng. Chú ng cũ ng 
có  mặ t trong nhiều bà i kinh khá c củ a Đứ c Phậ t và  cả  trong kinh điển Pali sau này, vớ i 
nhữ ng mố i liên quan và  ứ ng dụ ng khá c nhau. Thự c hành theo đú ng hướ ng dẫn này, 
nhữ ng hiểu biế t thiếu só t và  đánh giá  sai lầm do tầm mứ c chánh niệm chưa đầy đủ  và  
thá i độ  phiến diện - mộ t chiều, sẽ  bị loạ i bỏ .	

Phần thứ  hai củ a hướ ng dẫn thự c hành đề  cậ p đến hai loạ i tính cá ch như nhà  tâm 
lý  họ c Carl Jung đề  xuấ t: hướ ng nộ i và  hướ ng ngoạ i, tương ứ ng vớ i nhữ ng ngườ i hướ ng 
tâm trộ i hơn vào bên trong hay ra bên ngoà i. Ngườ i hướ ng nộ i thườ ng thích quán niệm 
đề  mụ c bên trong, trong khi ngườ i hướ ng ngoạ i thích quán niệm đề  mụ c bên ngoà i. 
Nhữ ng thiếu só t từ  sự  quán niệm mộ t phần đó  (chỉ tậ p trung vào bên trong hoặ c bên 

 xem phần sau.7
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ngoà i) sẽ  đượ c bù  lạ i bằng cá ch theo sá t cá c chỉ dẫn thự c hành ở  trên. Kế t quả  tự  nhiên 
củ a ba bướ c thự c hành này là  thiền sinh sẽ  tự  sử a chữ a nhữ ng thiếu só t tương ứ ng vớ i 
loạ i tính cá ch củ a mình cho đến khi đạ t đượ c mộ t sự  cân bằng lý  tưở ng. Trên thự c tế , 
bản thân pháp hành chánh niệm là  hiện thân củ a con đườ ng trung đạo, nên nó  sẽ  bù  đắp 
thiếu só t củ a mỗ i loạ i tính cá ch cự c đoan theo mộ t cá ch dễ  nắm bắ t và  dễ  chấp nhậ n 
đượ c đố i vớ i thiền sinh. Tuy nhiên, trong khuô n khổ  củ a cuố n sá ch ngắn này, chú ng tô i 
sẽ  khô ng thể  đi sâu chi tiế t.	

Có  nhữ ng thứ , nếu chú ng ta quan sá t ở  ngườ i khá c, ở  bên ngoà i thì sẽ  hiểu rõ  hơn 
là  quan sá t ở  bên trong mình. Bở i như vậy, ta có  thể  xem xé t sự  việ c kỹ  lưỡ ng và  khá ch 
quan hơn, và  cá c khiếm khuyế t và  đứ c tính tố t củ a ta, cũ ng như hậ u quả  tương ứ ng củ a 
nó  cũ ng bộ c lộ  rõ  ràng hơn. Tuy nhiên, nếu dành toàn bộ  sự  chú  ý  cho ngườ i hoặ c sự  
việ c bên ngoà i, thiền sinh sẽ  quên mấ t việ c quan trọ ng nhấ t là  chánh niệm trên chính 
bản thân mình. Điều này có  thể  xảy ra mộ t cá ch vô  ý  thứ c, ngay cả  chỉ là  quán chiếu về  
vô  thườ ng … Nếu chỉ quán chiếu chung chung như vậy, mà  khô ng liên hệ  trự c tiếp vớ i 
trả i nghiệm cá  nhân củ a thiền sinh, thì hiệu quả  sẽ  rấ t hạn chế .	

Bướ c thứ  ba là  quán sá t trự c tiếp cá c đố i tượ ng cả  bên trong và  bên ngoà i đang 
tiếp nố i nhau diễn tiến. Bằng việ c so sánh chú ng liên tụ c, nhữ ng điểm giố ng nhau cũ ng 
như nhữ ng sự  khá c biệ t thu đượ c từ  sự  quan sá t sẽ  mang đến cho thiền sinh rấ t nhiều 
bà i họ c. Hơn nữ a, ta cũ ng quán sá t cá c mố i liên quan giữ a cá c thành phần bên trong và  
bên ngoà i củ a cù ng mộ t nhóm sự  vậ t, hiện tượ ng (ví dụ  thành phần cấu tạ o cơ thể  và  vậ t 
chấ t bên ngoà i), quan hệ  nhân quả  và  cá c mố i quan hệ  khá c giữ a vô  số  sự  việ c ở  bên 
trong và  bên ngoà i - tóm lạ i là  quán sá t bản chấ t lệ  thuộ c lẫn nhau. Việ c xem xé t cá c mố i 
liên hệ  và  nhân duyên đang có  mặ t là  rấ t quan trọ ng, y như như cá c kế t quả  phân tích, để  
hiểu biế t đầy đủ  về  thự c tạ i. Cuố i cù ng, bướ c thứ  ba này làm hiển lộ  đặ c tính phổ  quá t 
củ a cá c hiểu biế t và  trả i nghiệm thu đượ c, và  đặ c tính vô  ngã  củ a bấ t cứ  đề  mụ c quan sá t 
nào. Điều này dẫn đến kế t quả  là  mọ i đố i tượ ng trong và  ngoà i (bên trong mình và  ở  
ngườ i khá c) liên tụ c đượ c nhìn nhậ n là  cá c tiến trình vô  ngã .	

Tuy nhiên, cần lưu ý  rằng, trong pháp hành chánh niệm, chỉ có  cá c đề  mụ c ở  bên 
trong mớ i đượ c ghi nhậ n và  là  tiêu điểm củ a ghi nhậ n thuần tuý. Đó  là  vì ta chỉ có  thể  
kinh nghiệm trự c tiếp đượ c cá c tiến trình thân, tâm củ a bản thân mình. Chính hiểu biế t 
có  đượ c qua kinh nghiệm trự c tiếp (paccakkha-ñāṇa), theo nghĩa chặ t chẽ  nhấ t, là  
nhữ ng gì chú ng ta nhắm đến và  cũ ng là  dấu hiệu đặ c trưng củ a pháp hành tuệ  quán 
(vipassanā-bhāvanā). 	

Suy luậ n đượ c loạ i trừ  hoàn toàn ở  giai đoạn đầu củ a pháp hành, và  chỉ ở  giai 
đoạn sau chú ng mớ i có  mộ t vai trò  hạn chế , như mộ t sự  chuyển tiếp, khi suy luậ n đượ c 
dù ng để  kế t nố i cá c sự  kiện hiện tạ i mà  chánh niệm quan sá t đượ c, vớ i cá c sự  kiện cù ng 
loạ i trong quá  khứ  và  tương lai. Tuy nhiên, ta có  thể  và  nên tậ p ghi nhậ n thêm cá c đề  
mụ c bên ngoà i sau nhữ ng giai đoạn tu tậ p tích cự c. Nhữ ng đề  mụ c ở  bên ngoà i, như diễn 
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biến trong thân và  tâm củ a ngườ i khá c, sẽ  tự  hiển lộ , thô ng qua nhậ n thứ c trự c tiếp từ  
cá c giá c quan hoặ c từ  suy luậ n củ a thiền sinh. Việ c quán niệm chú ng sẽ  đảm nhậ n cá c 
vai trò  khá c nhau tuỳ  theo từ ng bà i tậ p cụ  thể  (đượ c chỉ dạy trong bà i kinh), vớ i nhữ ng 
mứ c độ  quan trọ ng khá c nhau. Ở  đây chú ng ta chỉ nêu qua mà  khô ng đi sâu vào chi tiế t 
chủ  đề  này.	

Cá ch thự c hành thứ  hai cũ ng đượ c thự c hiện theo ba bướ c, đó  là  quán sá t: (1) sự  
sinh khở i, (2) sự  diệ t tậ n, và  (3) cả  sự  sinh và  diệ t củ a đề  mụ c. Như trên đã  nó i, việ c trự c 
tiếp kinh nghiệm sự  vậ t, hiện tượ ng và  bản chấ t củ a vô  thườ ng củ a chú ng là  điểm then 
chố t và  là  nhân tố  quyế t định cho sự  thành cô ng củ a pháp hành. Thiền sinh cần tham 
khảo chú  giả i kinh Tứ  Niệm xứ  về  nhữ ng đoạn kinh lặ p lạ i này. Tuy nhiên, chú  giả i khô ng 
đề  cậ p đến việ c quán chiếu cá c sự  kiện và  bản chấ t vô  thườ ng khi thự c hành trong thự c 
tế , bở i vì điều đó  đò i hỏ i sự  thự c hành chuyên cần chứ  khô ng cần giả i thích. Thay vào đó , 
chú  giả i diễn giả i cá ch sử  dụ ng quán chiếu cho việ c suy luậ n và  phân tích, và  trình bày 
sự  quán chiếu này trong mộ t ngữ  cảnh rộ ng lớ n hơn củ a Pháp. Ngoà i ra, ở  đây có  mộ t sự  
thậ t rằng, bằng cá ch suy luậ n, việ c quán chiếu sinh diệ t cũ ng đượ c sử  dụ ng để  tránh 
khỏ i và  bá c bỏ  cá c luậ n thuyế t ngoạ i đạo. Như Đứ c Phậ t dạy, hiểu biế t về  bản chấ t sinh 
lên củ a mọ i sự  vậ t, hiện tượ ng sẽ  diệ t trừ  đoạn kiến (tin vào sự  đoạn diệ t như thuyế t hư 
vô , chủ  nghĩa vậ t chấ t …), hiểu về  sự  diệ t đoạn trừ  thườ ng kiến (tin vào sự  tồ n tạ i 
thườ ng hằng như thuyế t hữ u thần, thuyế t phiếm thần, chủ  nghĩa hiện thự c ảo tưở ng …).	

Phần cuố i củ a đoạn kinh này nêu rõ  kế t quả  khi thự c hành hai pháp hành này “vị 
ấy trú vào thân… quán sát sự sinh khởi các pháp …”. “có thân đây”, “có thọ đây”, … nhưng 
chẳng có  bản ngã , chẳng có  mộ t con ngườ i hay linh hồ n nào cả . Nhữ ng lờ i này trong 
đoạn kinh là  để  nó i đến kế t quả  tuệ  giá c, nghĩa là  mộ t cá i nhìn thự c tế  về  sự  vậ t và  hiện 
tượ ng như chú ng thự c sự  là . Đoạn tiếp theo: “Vị ấy sống không nương tựa, không chấp 
trước một vật gì trên đời”, mô  tả  mộ t cá i tâm xả  ly, là  kế t quả  củ a pháp hành. Như chú  
giả i nó i, phần kế t luậ n củ a đoạn kinh lặ p lạ i này trình bày kế t quả  củ a pháp hành: giả i 
thoá t khỏ i hai chấp thủ  chính là  tà  kiến (diṭṭhi) và  tham á i (taṇhā), tứ c là  giả i thoá t khỏ i 
sự  tró i buộ c củ a cả  lý  trí lẫn phi lý  trí, cả  lý  thuyế t lẫn thự c hành. 	

Toàn bộ  đoạn kinh vừ a xem xé t là  mộ t ví dụ  điển hình về  tính chấ t đặ c trưng 
trong lờ i dạy củ a bậ c toàn giá c (sammā-sambodhi). Chú ng mang đặ c tính củ a sự  toàn 
hảo duy nhấ t, củ a hương vị giả i thoá t cuố i cù ng, cả  về  ý  nghĩa cũ ng như cá ch diễn đạ t, 
mang đến đứ c tin sâu sắ c cho nhữ ng ai có  thể  hiểu (hay ít ra là  mộ t phần củ a) đặ c tính 
này. Chính bản chấ t tự  nhiên củ a nhữ ng lờ i dạy này đã  kế t hợ p lạ i hai điều: sâu sắ c và  
đơn giản, và  là  điều khiến chú ng ta cự c kỳ  tâm đắ c, dù  ở  bấ t cứ  cấp độ  hiểu biế t nào. 
Nhữ ng lờ i dạy ấy mang đến cho tâm ta cả  sự  tĩnh lặ ng và  hứ ng thú , bằng cá ch lắng dịu 
hoà i nghi và  xung độ t trong tâm; khơi gợ i nhiệ t tâm và  sự  thoả  mãn sâu sắ c, bở i chiều 
sâu, hay nó i cá ch khá c bở i “cả  mộ t chân trờ i rộ ng mở ” mà  lờ i dạy mang đến.	
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Ở  đây, chú ng ta chỉ có  thể  trình bày sơ lượ c ý  nghĩa to lớ n và  sâu sắ c củ a nhữ ng 
lờ i dạy tưở ng chừ ng đơn giản củ a bậ c đạo sư. Nhữ ng ai thự c hành theo và  suy xé t mộ t 
cá ch trí tuệ  sẽ  tự  mình khám phá  thêm về  nhữ ng lờ i dạy này.	

Bây giờ , chú ng ta tiếp tụ c xem xé t từ ng niệm xứ  và  cá ch thự c hành đượ c chỉ dạy 
trong bà i kinh.	

I. Niệm thân (Kāyānupassanā)	

1.Niệm hơi thở	

	 Phần niệm thân bắ t đầu vớ i pháp hành niệm hơi thở  vào/ra (anāpānasati). Đây là  
mộ t bà i thự c hành chánh niệm, chứ  khô ng phả i là  mộ t bà i tậ p thở  như bà i tậ p 
prāṇ ayāma trong môn yoga củ a đạo Hindu. Trong pháp hành củ a đạo Phậ t, khô ng có  
việ c “giữ ” hơi thở , hay bấ t cứ  mộ t sự  can thiệp nào vào hơi thở . Chỉ lặ ng lẽ  thuần tuý  
quan sá t luồ ng khí ra, vào tự  nhiên củ a hơi thở , vớ i mộ t sự  chú  ý  đều đặ n và  vữ ng vàng, 
nhưng nhẹ  nhàng và  thoả i má i, nghĩa là  khô ng có  sự  căng thẳng hay gò  bó  nào. 	

Chỉ ghi nhậ n độ  dà i, ngắn củ a hơi thở , nhưng khô ng cố  ý  điều khiển. Tuy nhiên, 
nếu thự c hành đều đặ n thì hơi thở  sẽ  trở  nên êm dịu, đều đặ n và  sâu lắng mộ t cá ch tự  
nhiên. Nhịp thở  tĩnh và  sâu sẽ  làm cho toàn bộ  nhịp điệu số ng củ a thiền sinh trở  nên 
tĩnh lặ ng và  sâu sắ c. Nhờ  đó , chánh niệm về  hơi thở  trở  thành mộ t nhân tố  quan trọ ng 
cho sứ c khoẻ  cả  thân lẫn tâm, dù  rằng đó  chỉ là  mộ t hiệu ứ ng ngẫu nhiên củ a pháp hành 
này.	

Hơi thở  luô n có  mặ t vớ i chú ng ta. Do đó , chú ng ta có  thể  và  nên hướ ng sự  chú  ý  
vào hơi thở  mỗ i khi có  bấ t kỳ  phú t giây rảnh rỗ i hoặ c “trố ng” trong ngày, ngay cả  khi 
khô ng thể  tậ p trung ở  mứ c cao nhấ t như trong mộ t thờ i thiền thự c sự . Ngay cả  việ c chú  
ý  đến hơi thở  mộ t cá ch ngắn ngủ i và  “tranh thủ " như thế  cũ ng mang lạ i mộ t cảm giá c 
khỏ e khoắn, dễ  chịu rõ  rệ t, mộ t niềm hạnh phú c tự  thân và  sự  tĩnh lặ ng khô ng dễ  lay 
chuyển. Trạng thá i tâm an lạ c cũ ng như chánh niệm sắ c bén và  tự  nhiên sẽ  phá t triển 
dần khi chú ng ta thự c hành liên tụ c như vậy.	

Trướ c khi làm bấ t cứ  việ c gì, bạn hãy chánh niệm hít thở  và i hơi thậ t sâu lắng và  
êm dịu, nó  sẽ  hế t sứ c ích lợ i cho bản thân bạn cũ ng như cho cô ng việ c. Luyện thành mộ t 
thó i quen như vậy trướ c khi đưa ra mộ t quyế t định quan trọ ng, thuyế t trình, phá t ngô n 
hay nó i chuyện vớ i mộ t ngườ i đang kích độ ng … bạn sẽ  tránh đượ c rấ t nhiều hành độ ng 
và  lờ i nó i thiếu suy nghĩ, và  duy trì mộ t nộ i tâm cân bằng và  hiệu quả . Chỉ đơn giản quan 
sá t hơi thở , chú ng ta có  thể  dễ  dàng quay tâm vào bên trong mà  khô ng bị nhữ ng ngườ i 
xung quanh chú  ý, mỗ i khi ta muố n tá ch mình khỏ i nhữ ng thứ  gây khó  chịu, nhữ ng cuộ c 
chuyện trò  vô  ích củ a đám đô ng hay bấ t cứ  sự  quấy nhiễu nào. Đây chỉ là  mộ t số  ví dụ  
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cho thấy, ngay cả  việ c thự c hành chánh niệm hơi thở  mộ t cá ch khô ng chính thứ c trong 
cuộ c số ng hàng ngày cũ ng có  thể  mang lạ i nhữ ng kế t quả  ích lợ i như thế  nào.	

Nhữ ng ví dụ  này cho thấy niệm hơi thở  rấ t hiệu quả  trong việ c bình ổ n sự  độ ng 
loạn hay bấ t an củ a thân và  tâm, nhằm phụ c vụ  cho nhữ ng mụ c đích thườ ng ngày trong 
cuộ c số ng, và  cả  cho nhữ ng mụ c đích cao cả  hơn. Hơn nữ a, đây là  mộ t cá ch đơn giản để  
bướ c vào nhữ ng giai đoạn đầu tiên củ a thiền và  an định, để  khở i độ ng cho cá c bà i thự c 
hành kế  tiếp, hoặ c dù ng nó  như mộ t bà i thự c hành chính thứ c. Tuy nhiên, để  đạ t mộ t 
mứ c độ  định tâm cao hơn hay nhấ t tâm trong an chỉ định (jhāna), thì niệm hơi thở  
khô ng chỉ thự c hành đơn giản như vậy, nhưng nó  lạ i là  mộ t pháp hành giá  trị nhấ t để  
thự c hành. Pháp hành này có  thể  dẫn đến chứ ng đắ c 4 tầng thiền an chỉ, thậm chí là  cá c 
thành tự u cao hơn nữ a. Về  cá c giai đoạn cao củ a pháp hành niệm hơi thở , kinh điển nó i 
rằng: “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  nằm ở  ranh giớ i giữ a hoạ t độ ng củ a hệ  thần kinh thự c vậ t và  hoạ t độ ng có  
ý  thứ c, vì thế  nó  mang đến cơ hộ i tố t để  mở  rộ ng phạm vi kiểm soá t có  ý  thứ c đố i vớ i 
toàn bộ  cơ thể . Bằng cá ch này, niệm hơi thở  có  thể  giú p hoàn thành mộ t phần nhiệm vụ  
củ a Tứ  Niệm Xứ , mộ t nhiệm vụ  mà  theo lờ i Novalis từ ng nó i: “Con người cần phải biến 
mình thành một công cụ tự thân hoàn hảo.”	

Mặ c dù  theo truyền thố ng thì hơi thở  chủ  yếu đượ c xem là  mộ t đề  mụ c củ a thiền 
chỉ (samatha-bhāvanā), nghĩa là  có  thể  dẫn đến chứ ng đắ c cá c tầng thiền chỉ (jhāna), tuy 
nhiên nó  cũ ng đượ c sử  dụ ng cho thiền quán Vipassanā  (vipassanā-bhāvanā). Bở i vì, khi 
hơi thở  đượ c sử  dụ ng như là  mộ t đề  mụ c củ a pháp hành ghi nhậ n thuần tuý  thì đặ c tính 
vô  thườ ng, đượ c thể  hiện liên tụ c qua sự  phồ ng xẹp khi thở , sẽ  đượ c thiền sinh quán sá t 
mộ t cá ch rõ  ràng. 	8

Niệm hơi thở  cũ ng gó p phần tạ o nên hiểu biế t tổ ng quá t về  bản chấ t thự c củ a 
thân. Tương tự  như tư tưở ng thờ i cổ  đạ i xem hơi thở  là  sinh lự c, truyền thố ng Phậ t giáo 
xem hơi thở  như là  đạ i diện củ a thân hành (kāya-saṅkhāra). Trong sự  chuyển dịch đều 
đặ n củ a hơi thở , chú ng ta có  thể  nhậ n ra tính chấ t vô  thườ ng củ a thân; trong hơi thở  
nặ ng nề , ngắn nô ng, căng thẳng, hoặ c khi cơ quan hô  hấp gặ p vấn đề , chú ng ta nhậ n thứ c 
đượ c cá i khổ  đi liền vớ i thân. Qua nhữ ng rung độ ng củ a hơi thở , hay phong đạ i (vāyo-
dhātu), bản chấ t thự c củ a thân chỉ là  tổ  hợ p củ a cá c tiến trình vô  ngã  sẽ  trở  nên rõ  né t - 
tứ c là  sự  vắng mặ t củ a bấ t cứ  mộ t thự c thể  độ c lậ p nào trong thân chú ng ta. Sự  phụ  
thuộ c củ a hơi thở  vào hoạ t độ ng hiệu quả  củ a mộ t số  cơ quan nhấ t định trong thân, và  
ngượ c lạ i, sự  phụ  thuộ c củ a cơ thể  số ng này vào hơi thở  cho thấy bản chấ t thân chỉ là  
mộ t tổ  hợ p cấu thành. Do đó , niệm hơi thở  giú p ta đạ t đượ c hiểu biế t đú ng về  bản chấ t 
củ a thân, và  nhờ  hiểu biế t ấy, ta trở  nên xả  ly, tá ch biệ t ra khỏ i nó .	

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

	 Mụ c đích đầu tiên khi áp dụ ng pháp hành này trong cuộ c số ng là  để  tăng cườ ng 
tỉnh giá c đố i vớ i cá c hoạ t độ ng ngắn ngủ i thoáng qua củ a thân trong khi đi, đứ ng, nằm, 
ngồ i. Cá c hoạ t độ ng này diễn ra quá  thườ ng xuyên, đến nỗ i suy nghĩ về  mụ c đích củ a 
hành độ ng “đi” đã  chiếm giữ  trọ n vẹn tâm trí và  xó a sạ ch nhậ n thứ c về  bản thân hành 
độ ng ấy. Cũ ng vậy, do ta chỉ chú  ý  đến nhữ ng việ c đang làm trong khi đang đứ ng hoặ c 
ngồ i, nên có  thể  khô ng ý  thứ c tý  nào về  tư thế  đứ ng hoặ c ngồ i củ a thân nữ a. Trong cuộ c 
số ng thườ ng nhậ t, mặ c dù  ta khô ng thể  hoặ c khô ng mong muố n ý  thứ c trọ n vẹn cá c tư 
thế  củ a thân (tứ  oai nghi), nhưng niệm oai nghi vẫn có  rấ t nhiều lợ i ích bở i nhiều lý  do 
thiế t thự c. Bằng cá ch hướ ng sự  chú  ý  đến cá c oai nghi, bấ t cứ  hành độ ng vộ i vàng, hấp 
tấp nào cũ ng đượ c kiềm chế ; nhữ ng tư thế  sai lệ ch khô ng cần thiế t và  gây hạ i cho cơ thể , 
sẽ  đượ c tránh khỏ i hoặ c đượ c hiệu chỉnh, và  do đó  ngăn ngừ a cá c khuyế t tậ t do sai tư 
thế  mà  y họ c đang phả i chữ a trị cho cả  trẻ  em và  ngườ i lớ n. Kế t quả  là  tránh khỏ i nhữ ng 
mệ t mỏ i khô ng cần thiế t cho thân và  tâm, ngăn ngừ a sự  suy giảm phạm vi kiểm soá t có  ý  
thứ c đố i vớ i cơ thể . Kiểm soá t đượ c cá c hoạ t độ ng củ a thân là  biểu hiện tấ t yếu củ a mộ t 
cá i tâm tự  chủ .	

Đố i vớ i mụ c đích tố i thượ ng củ a Tứ  Niệm Xứ , quán tứ  oai nghi mang đến nhậ n 
thứ c ban đầu về  bản chấ t vô  ngã  củ a thân và  sự  tá ch biệ t khỏ i cơ thể . Trong quá  trình 
thự c hành, sẽ  đến mộ t lú c thiền sinh có  thể  quán sá t cá c oai nghi mộ t cá ch hoàn toàn 
tá ch rờ i, như khán giả  đang xem mấy con rố i kích thướ c ngườ i thậ t đang cử  độ ng. Cá c 
chuyển độ ng như con rố i sẽ  gợ i lên mộ t cảm giá c hoàn toàn xa lạ , thậm chí thích thú  nhẹ  
nhàng cho thiền sinh, y hệ t như cảm giá c củ a mộ t khán giả  đang xem mộ t vở  kịch rố i. 
Bằng cá ch quán sá t cá c tư thế  vớ i mộ t thá i độ  khá ch quan và  tá ch biệ t, thó i quen đồ ng 
hoá  bản thân mình vớ i cơ thể  này sẽ  bắ t đầu tan biến dần.	

Trong mộ t khoá  thiền tích cự c, niệm oai nghi là  bà i tậ p khở i đầu cho cả  mộ t ngày 
thự c hành và  thiền sinh phả i quay lạ i nó  bấ t cứ  khi nào rờ i khỏ i cá c đề  mụ c thiền khá c 
(xem Chương 5). Đặ c biệ t là  nhờ  chánh niệm sắ c bén trong quá  trình hành thiền tích 
cự c, niệm oai nghi cũ ng tạ o cơ hộ i để  quán sá t sự  sanh diệ t củ a cá c hiện tượ ng, cũ ng 
như cá c loạ i quán chiếu bản chấ t củ a thân khá c đã  đề  cậ p ở  trên.	

3. Tỉnh giác	

Tỉnh giá c đượ c mở  rộ ng đến toàn bộ  mọ i hoạ t độ ng củ a cơ thể : cá c tư thế  củ a thân, mọ i 
hành độ ng nhìn ngó , co duỗ i chân tay, ăn, mặ c, bà i tiế t, nó i năng, giữ  yên lặ ng, thứ c hay 
ngủ ,… Nhữ ng nguyên tắ c thự c hành chung cù ng mụ c đích và  giá  trị củ a nó  đã  đượ c mô  
tả  ở  phần trướ c. Tóm tắ t mộ t cá ch ngắn gọ n thì việ c thự c hành tỉnh giá c sẽ  rèn luyện 
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chú ng ta hành độ ng mộ t cá ch thậ n trọ ng và  có  mụ c đích: (1) đạ t đến cá c mụ c tiêu củ a 
pháp hành, (2) đạ t đượ c tiến bộ  trong Pháp, (3) dần dần hoà  hợ p việ c thự c hành tâm 
linh vào cuộ c số ng thườ ng nhậ t, (4) làm sâu sắ c tuệ  giá c vô  ngã  đố i vớ i cá c tiến trình 
thân, thô ng qua sự  quán sá t trự c tiếp trong cá c trả i nghiệm thườ ng ngày, (5) buô ng bỏ  
sự  dính mắ c vào cơ thể .	

Thự c hành niệm oai nghi ở  phần trướ c, chánh niệm theo sá t cá c oai nghi củ a thân 
đang diễn ra, bằng cá ch chỉ đơn giản ghi nhậ n sự  hiện diện củ a cá c oai nghi ấy. Sự  khá c 
biệ t (củ a tỉnh giá c) nằm ở  chỗ : loạ i tỉnh giá c thứ  nhấ t và  thứ  hai (lợ i ích tỉnh giá c và  
thích nghi tỉnh giá c) tá c độ ng có  định hướ ng nhữ ng hoạ t độ ng khá c nhau củ a cơ thể . 
Niệm oai nghi bao gồm sự  hay biế t đầy đủ , nhưng chung chung, cá c tư thế  củ a thân và  
đặ c tính vô  ngã  củ a chú ng. Loạ i tỉnh giá c thứ  tư (vô  si tỉnh giá c) cò n bao gồm nhữ ng 
phân tích chi tiế t hơn về  cá c tiến trình liên quan, do đó  dẫn đến hiểu biế t xuyên thấu sâu 
sắ c hơn về  bản chấ t vô  ngã  củ a thân.	

4. Niệm 32 thể trược 	

Niệm thể  trượ c, giố ng như bạn dù ng mộ t con dao mổ , lộ t lớ p da bên ngoà i cơ thể  để  xem 
nhữ ng gì che dấu bên trong. Việ c mổ  xẻ  cơ thể  bằng ý  niệm trong tâm như vậy sẽ  triệ t 
tiêu chấp giữ  mơ hồ  rằng thân này là  mộ t khố i nguyên vẹn (tưở ng nguyên khố i), bằng 
cá ch cho thấy cơ thể  này cấu thành bở i nhiều bộ  phậ n khá c nhau như thế  nào. Nó  xoá  bỏ  
ả o tưở ng  đẹp đẽ  củ a thân này, bằng việ c bộ c lộ  ra sự  nhờ m gớ m, bấ t tịnh củ a cơ thể . Khi 
hình dung cơ thể  này như mộ t  bộ  xương di độ ng, phủ  lên bở i da và  thịt, hoặ c khi thấy 
nó  chỉ là  mộ t tổ  hợ p cá c bộ  phậ n hình dáng kỳ  quặ c, ta sẽ  ít có  khuynh hướ ng tự  đồ ng 
hoá  mình vớ i cá i đượ c gọ i là  “thân củ a mình”, hay là  ham muốn cơ thể  củ a ngườ i khá c.	

Trong quá  trình niệm 32 thể  trượ c, nếu đạ t đượ c định tâm tương đố i tố t và  khô ng 
bị cuố n vào cá c cảm xú c ghê  tở m hay thích thú  (đố i vớ i cá c bộ  phậ n cơ thể  đang hình 
dung), thì thiền sinh sẽ  ngày càng bớ t dính mắ c vớ i cơ thể  mình và  dễ  dàng trở  nên 
nhàm chán vớ i dụ c lạ c. Mặ c dù  điều này chỉ là  tạm thờ i và  chưa hoàn hảo trướ c khi đạ t 
đến tầng thứ  hai, hoặ c thứ  ba củ a hành trình đến giá c ngộ  viên mãn (A-la-hán) , song 9

việ c tinh tấn thự c hành niệm thể  trượ c, trong khuô n khổ  củ a chánh niệm tổ ng quá t, sẽ  
rấ t hữ u ích để  đạ t đến mụ c tiêu đó . Kỹ  năng sử  dụ ng nhanh chó ng và  dễ  dàng pháp hành 
niệm thể  trượ c có  giá  trị lớ n trong cuộ c số ng hàng ngày, khi ta muố n chố ng lạ i sự  dính 
mắ c mạnh mẽ  và  khó  chịu vào cá i thân này (như lú c bệnh nặ ng hoặ c gặ p nguy hiểm) 
hoặ c khi muố n kháng cự  cám dỗ  củ a cá c thú  vui dụ c lạ c.	

Tuy nhiên, niệm thể  trượ c khô ng nhằm trấn áp cảm xú c ham muốn nhụ c dụ c 
bằng cá ch tạ o ra mộ t cảm giá c ghê  sợ  để  đố i trị, mà  là  để  xả  ly dính mắ c và  gia tăng nhậ n 
thứ c về  bản chấ t thự c củ a thân. Mặ c dù  niệm thể  trượ c đô i khi đượ c gọ i là  “quán bấ t 

 Là đạo quả Tư-đà-hàm (sakadagami) và  A-na-hàm (anagami)9
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tịnh”, song thự c hành đú ng đắn pháp mô n này khô ng mang đến cảm giá c ghê  sợ  hay sầu 
bi dữ  dộ i, mà  là  sự  định tĩnh bền vữ ng, thậm chí là  hoan hỉ đến từ  sự  quan sá t tỉnh táo 
và  phân tích.	

Lợ i ích củ a niệm thể  trượ c dành cho cả  nhữ ng ngườ i, tuy chưa muố n từ  bỏ  cá i gọ i 
là  “thú  vui nhụ c dụ c” nhưng vẫn mong tìm cá ch kiểm soá t phản ứ ng trướ c tá c độ ng từ  
giá c quan và  cảm xú c củ a mình. Cư dân thành thị hiện đạ i ngày nay bị phơi nhiễm trướ c 
vô  số  kích thích giá c quan liên tụ c, nhấ t là  nhữ ng thứ  khơi gợ i bản năng tình dụ c. Có  quá  
nhiều kênh tiếp cậ n họ : sân khấu và  màn hình, đà i báo và  tivi, văn họ c và  nghệ  thuậ t, 
nhữ ng thứ  giả  mạo văn hó a nghệ  thuậ t, cá c loạ i quảng cáo và  bìa tạp chí bắ t mắ t. Mộ t 
cô ng dân đượ c giáo dụ c bình thườ ng có  thể  sẽ  nhú n vai bỏ  qua, khô ng coi nó  là  vấn đề  
nghiêm trọ ng. Họ  có  thể  tự  tin mình khô ng bị tá c độ ng, ngay cả  khi tham gia vào mấy 
thứ  mờ  ám đó  để  giú p mình tiêu khiển và  vui vẻ . Nhưng khi đượ c lặ p đi lặ p lạ i mỗ i ngày, 
nhữ ng tá c độ ng vi tế  ấy lên ý  thứ c cũ ng như vô  thứ c sẽ  trở  nên mạnh hơn ngườ i ta 
tưở ng, tạ o thành nhữ ng thay đổ i thấm dần và  sâu sắ c lên toàn bộ  tâm thứ c, cả  về  cảm 
xú c, đạo đứ c, và  hiểu biế t  -  trừ  khi họ  quyế t tâm tự  bảo vệ  mình khỏ i nhữ ng ảnh hưở ng 
âm thầm này. Ở  đây niệm thể  trượ c chứ ng tỏ  lợ i ích bằng cá ch xây dự ng lên mộ t cơ chế  
bảo vệ  cả  về  mặ t ý  thứ c và  vô  thứ c, khỏ i sự  nhiễm độ c ấy.	

5. Quán tứ đại	

	 Pháp hành này tiếp tụ c phân tích cơ thể  đến nhữ ng thành tố  mang đậm đặ c tướ ng 
vô  ngã  hơn nữ a, quy gọ n thành bố n tính chấ t cơ bản chung củ a vậ t chấ t, như trong tấ t cả  
cá c loạ i vậ t chấ t vô  tri khá c. Kế t quả  tương tự  là  sự  nhàm chán, ly tham, buô ng xả  dính 
mắ c, cũ ng như nhậ n thứ c sâu sắ c hơn về  bản chấ t vô  ngã  củ a thân.	

Bản thân quán tứ  đạ i (dhātu-vavatthāna) là  mộ t pháp hành chính thố ng và  đượ c 
đánh giá  rấ t cao trong truyền thố ng Phậ t giáo, bở i nó  phá  vỡ  mộ t cá ch hiệu quả  ả o 
tưở ng về  sự  nguyên khố i và  chắ c đặ c củ a cơ thể . Mặ c dù  trong pháp hành Tứ  Niệm Xứ  10

như mô  tả  ở  Chương 5, quán tứ  đạ i khô ng đượ c cho là  mộ t pháp hành riêng biệ t, song 
cũ ng đem lạ i nhữ ng hiểu biế t tương tự , nhấ t là  yếu tố  rung độ ng - chuyển dịch (phong 
đạ i - vāyo-dhātu), là  đạ i chủ ng liên quan chủ  yếu đến hai đề  mụ c thiền có  thể  thay thế  
cho nhau và  thườ ng đượ c ưu tiên hướ ng dẫn thự c hành nhấ t: chuyển độ ng củ a thành 
bụ ng và  hơi thở . Đố i vớ i thiền sinh, đặ c tính và  chứ c năng đặ c trưng củ a phong đạ i, yếu 
tố  rung độ ng - chuyển dịch trong thân, như trình bày trong chú  giả i Pā li sau này, khô ng 11

phả i là  vấn đề  thuần tú y lý  thuyế t, suy luậ n hay suy đoán, mà  đượ c dự a 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 tịnh đạo.11
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nghiệm thiền thự c tế . Bản chấ t củ a ba đạ i chủ ng cò n lạ i cũ ng dần dần hiện lên rõ  né t 
trong quá  trình tinh tấn thự c hành.	

6. Quán tử thi	

	 Thiền sinh có  thể  dù ng xá c chế t thự c sự  để  quan sá t trự c tiếp, hoặ c nếu khô ng có , 
thì tưở ng tượ ng hình ảnh mộ t xá c chế t như thậ t để  thự c hành. Quán tử  thi thự c hành 
trên xá c chế t qua cá c giai đoạn thố i rữ a khá c nhau. Phương pháp này nhằm gợ i lên sự  
nhờ m gớ m, ghê  sợ  đố i vớ i cá c đố i tượ ng mà  ngườ i ta tham muốn do bản chấ t đam mê  
dụ c lạ c (mặ c dù , trong mộ t số  trườ ng hợ p, cá c phương pháp khá c có  thể  thích hợ p hơn). 
Chú ng cò n là  mộ t bà i họ c khá ch quan  về  vô  thườ ng, bằng cá ch cho thấy sự  tan rã  củ a cá i 
thân “lắp ráp” này, thô ng qua tử  thi củ a ngườ i khá c, nhưng đặ c biệ t là  chính thân củ a 
mình, khiến ta cảm thấy độ ng tâm về  toàn cảnh cuộ c số 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 vạ ch trần sự  tự  lừ a dố i chính mình khi ta xem cá i thân này là  “củ a 
tô i” trong khi chỉ ngày mai thô i nó  đã  có  thể  là  “củ a” tứ  đạ i hay thành mồ i ăn cho chim 
chó c, sâu giò i. Quán tử  thi cũ ng khiến thiền sinh trở  nên gần gũ i hơn vớ i cá i chế t.	

Ở  đây trình tự  phá t triển cũ ng như trên: từ  nhờ m gớ m, kinh sợ  đến nhàm chán và  
xa cá ch, xả  ly dính mắ c vớ i cơ thể , xuấ t phá t từ  nhậ n thứ c thậ t sự  số ng độ ng về  bản chấ t 
vô  ngã  củ a nó .	

Ở  Ấ n Độ  cổ  đạ i, đề  mụ c quán tử  thi có  thể  dễ  dàng tìm thấy tạ i cá c nghĩa địa, nơi 
xá c ngườ i nghèo và  tử  tù  sau khi hành quyế t bị vứ t giữ a trờ i đấ t cho thú  vậ t và  sâu bọ  
ăn. Ngày nay hiếm có  cơ hộ i nhìn thấy xá c chế t thự c sự , nhưng vẫn có  thể  tìm thấy ở  cá c 
nhà  xá c, nhà  tang lễ , hoặ c phò ng mổ  tạ i thành phố  chú ng ta đang số ng, và  hỡ i ô i, xá c 
chế t vẫn chấ t đầy ở  cá c bã i chiến trườ ng vì tham sân si củ a con ngườ i,.	

Kết luận về niệm thân	
	 	
	 Cá c bà i thự c hành niệm thân trong phần này bao gồm cả  hai loạ i: mộ t phần là  
thự c hành chánh niệm (ghi nhậ n thuần tuý) và  mộ t phần là  thự c hành tỉnh giá c.	
	 Đặ c điểm chung củ a toàn bộ  cá c pháp hành này là  nhằm xả  ly dính mắ c vớ i thân 
thể  mình, là  kế t quả  củ a sự  quán sá t bản chấ t củ a thân và  hiểu biế t đú ng về  nó . Xả  ly 
mang đến cả  tự  do và  sự  làm chủ  thuần thụ c đề  mụ c và  cũ ng mang đến tự  do và  làm chủ  
thân thể . Ở  đây, khô ng cần phả i hành hạ  xá c thân để  khẳng định quyền làm chủ  củ a tâm 
đố i vớ i nó . Vượ t lên trên cá c cự c đoan khổ  hạnh và  lợ i dưỡ ng là  con đườ ng Trung đạo, 
con đườ ng Chánh niệm tỉnh giá c giản đơn, thự c tế  và  khô ng cưỡ ng ép, mang đến tự  do 
và  sự  làm chủ . Bướ c đi trên “con đườ ng độ c nhấ t để  tậ n diệ t khổ  đau” này, thân hành giả  
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sẽ  trở  nên nhẹ  nhàng và  dễ  uố n nắn, và  ngay cả  khi thân này bệnh tậ t và  đau đớ n, sự  
tĩnh lặ ng và  bình an trong tâm cũ ng khô ng hề  bị ảnh hưở ng.	

II.  Niệm thọ (Vedanānupassanā)	

	 Trong tâm lý  họ c Phậ t giáo, thuậ t ngữ  Pā li “vedanā” ở  đây là  “cảm thọ ”, có  nghĩa là  
cá c cảm giá c dễ  chịu, khó  chịu hoặ c trung tính, khở i nguồ n ở  thân hoặ c tâm. Cảm thọ  
khô ng phả i là  cảm xú c, vố n là  mộ t tâm sở  có  bản chấ t phứ c tạp hơn nhiều. 	

Thọ  ở  đây là  phản ứ ng ban đầu trướ c bấ t cứ  mộ t tá c độ ng giá c quan nào (xú c), và  
do đó  đố i vớ i nhữ ng ai mong muố n làm chủ  tâm mình, cảm thọ  xứ ng đáng đượ c dành sự  
chú  ý  đặ c biệ t. Trong thậ p nhị nhân duyên (paṭicca-samuppāda, nguyên lý  duyên sinh), 
Đứ c Phậ t đã  chỉ ra “sự  khở i sinh củ a toàn bộ  khố i đau khổ  này”, xú c sinh thọ  (phassa-
paccayā vedanā), thọ  là  nhân sinh á i (vedanā-paccayā taṇhā), á i sinh thủ  - là  phiên bản 
mãnh liệ t hơn củ a á i (taṇhā-paccayā upādānaṃ).  	

Vì thế , đây là  điểm mấu chố t củ a Tậ p đế  (nguyên nhân khổ ), bở i vì chính tạ i chỗ  
này cảm thọ  tạ o ra nhiều loạ i cảm xú c mạnh mẽ  và  do đó , cũ ng chính tạ i đây, ta có  thể  
chặ t đứ t chuỗ i mó c xích vô  minh này. Trong khi thu nhậ n tá c độ ng từ  giá c quan (xú c), 
nếu ta có  thể  tạm dừ ng và  ngừ ng lạ i ở  giai đoạn Thọ  và  biến nó  thành đề  mụ c củ a ghi 
nhậ n thuần tuý  ngay trong thờ i điểm đầu tiên xuấ t hiện, thì thọ  sẽ  khô ng thể  sinh ra 
tham á i cũ ng như cá c cảm xú c khá c. Nó  sẽ  dừ ng lạ i ở  biểu hiện thuần tú y là  “dễ  chịu” 
(lạ c), “khó  chịu” (khổ ), hoặ c là  “trung tính” (xả ), và  cho phép tỉnh giá c có  thờ i gian để  gia 
nhậ p và  quyế t định thá i độ  hay hành độ ng nào cần thự c hiện. Hơn nữ a, nếu ta nhậ n biế t 
đượ c sự  sanh diệ t củ a cảm thọ  thô ng qua ghi nhậ n thuần tuý, khi mộ t cảm thọ  phai nhạ t 
dần nhườ ng chỗ  cho cảm thọ  khá c sanh lên, ta sẽ  thấy ra bằng kinh nghiệm trự c tiếp 
rằng: mình khô ng nhấ t thiế t phả i bị cuố n đi theo cá c phản ứ ng mang đầy cảm xú c, vố n 
sẽ  lạ i tạ o ra mộ t chuỗ i đau khổ  mớ i.	

Vai trò  quyế t định này củ a cảm thọ  trong tiến trình tâm giả i thích mộ t sự  kiện là  
trong kinh điển Phậ t giáo, pháp mô n niệm thọ  có  mộ t chỗ  đứ ng quan trọ ng trong lĩnh 
vự c tâm thứ c , tương tự  như vị trí củ a quán tứ  đạ i trong niệm thân. Trong quá  trình 12

thự c hành thiền Tứ  Niệm Xứ  (như đượ c mô  tả  ở  Chương 5), sau khi thiền sinh đã  thuần 
thụ c quan sá t cá c đề  mụ c trên thân, thiền sư sẽ  hướ ng dẫn tậ p chú  ý  nhậ n biế t cá c trạng 
thá i tham hoặ c sân (thích thú  hay khó  chịu, bấ t mãn) khở i sinh khi đang quán sá t đề  
mụ c hoặ c có  liên quan đến sự  quán sá t ấy. Cũ ng như vậy, nếu mộ t thiền sinh thự c hành 
mà  khô ng có  thầy hướ ng dẫn, vị ấy cũ ng có  thể  làm như vậy sau khi nhậ n thấy chánh 
niệm trên thân đã  đượ c thiế t lậ p vữ ng chắ c.	

 xem phần 312
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Cá c cảm giá c thích thú  và  khó  chịu này tấ t nhiên là  cá c trạng thá i tâm khá  phứ c 
tạp, chứ  khô ng phả i thuần tú y chỉ là  “cảm giá c” (như đượ c định nghĩa ở  trên). Song nhờ  
ghi nhậ n thuần tuý, nhữ ng cảm giá c này sẽ  bị tướ c bớ t phần cảm xú c và  bản ngã , và  chỉ 
hiện hiện là  cảm giá c dễ  chịu hay khó  chịu đơn thuần, do đó  khô ng thể  cuố n trô i thiền 
sinh theo trạng thá i  ham thích hoặ c bấ t mãn quá  mứ c làm chệ ch hướ ng tu  tậ p.	

Sự  nghiêng nặ ng quá  mứ c vào phần “cảm giá c” trong thự c tế  cuộ c số ng là  đặ c 
trưng củ a nhữ ng “con ngườ i cảm xú c”. Nhữ ng ngườ i như vậy thườ ng liên tụ c xoáy sâu 
mộ t cá ch đầy cảm tính vào khía cạnh khó  chịu hay dễ  chịu củ a sự  việ c và  do đó  phó ng 
đạ i nó  lên. Điều này khiến nhậ n thứ c về  sự  việ c bị bó p méo, phó ng đạ i và  dẫn đến nhữ ng 
phản ứ ng cự c đoan, thuộ c mộ t trong hai thá i cự c là  ham thích-níu giữ  hoặ c là  bấ t mãn-
chố i bỏ , đánh giá  quá  cao hoặ c quá  thấp…Nhưng ngoà i nhữ ng ngườ i rõ  ràng thuộ c thể  
loạ i cảm xú c, ngay cả  mộ t ngườ i bình thườ ng khi cảm xú c dâng trào khô ng thể  kiểm 
soá t, cá c cảm xú c ấy cũ ng gây ra nhậ n thứ c bó p méo và  cườ ng điệu theo thó i quen, vớ i 
tấ t cả  sự  thích thú  hay bấ t mãn đi kèm. Ta vẫn thườ ng nghe mọ i ngườ i kêu ca: “cá i này, 
cá i nọ  là  hạnh phú c duy nhấ t củ a tô i đấy”, “thế  thì chế t tô i mấ t”. Nhưng chánh niệm  vẫn 
cấ t tiếng nó i: “Đây chỉ là  mộ t cảm giá c thích thú  - cũ ng như nhữ ng cảm giá c khá c thô i - 
chẳng là  gì cả”. “Đây chỉ là  mộ t cảm giá c khó  chịu - cũ ng như nhữ ng cảm giá c khá c thô i - 
chẳng là  gì cả”. Thá i độ  như vậy gó p phần mang đến sự  quân bình nộ i tâm và  tri tú c, biế t 
đủ , mộ t điều vô  cù ng cần thiế t giữ a cuộ c đờ i thăng trầm này. 	

Mộ t khuyế t điểm cố  hữ u khá c củ a cảm xú c chưa bị kiểm soá t bở i lý  trí và  trí tuệ  là  
sự  chủ  quan cự c đoan và  thiếu suy xé t. Mộ t cảm xú c khô ng đượ c kiểm soá t sẽ  khô ng hề  
nghi ngờ  nhữ ng giá  trị mà  tự  nó  gán ghép mộ t cá ch bừ a bã i cho con ngườ i và  sự  việ c. Nó  
khô ng thừ a nhậ n rằng có  thể  có  nhữ ng cá ch đánh giá  khá c về  đố i tượ ng. Nó  sẽ  dễ  dàng 
xem thườ ng hoặ c làm tổ n thương (cảm xú c củ a) ngườ i khá c. Tấ t cả  nhữ ng điều này xảy 
ra là  do nó  ấu trĩ tự  coi mình là  trung tâm. Cũ ng vậy, ở  đây chánh niệm cung cấp giả i 
pháp là : mở  rộ ng sự  quan sá t tá ch biệ t và  khá ch quan tớ i “cảm giá c" củ a ngườ i khá c và  
so sánh vớ i cảm giá c củ a bản thân, theo “chỉ dẫn thự c hành” trong bà i kinh. 	

Phần đầu Niệm thọ  trong kinh Tứ  Niệm Xứ  mô  tả  đơn giản về  tính chấ t chung củ a 
cảm thọ : khổ , lạ c hoặ c xả  (dễ  chịu, khó  chịu hoặ c trung tính). Tiếp theo là  mô  tả  cảm thọ  
thuộ c vậ t chấ t hoặ c khô ng thuộ c vậ t chấ t củ a 3 loạ i cảm thọ  này. Nhữ ng mô  tả  rõ  ràng 
như vậy rấ t hữ u ích cho quá  trình thanh lọ c dần đờ i số ng cảm xú c, tăng trưở ng cảm xú c 
cao thượ ng và  loạ i bỏ  cảm xú c hạ  liệ t. Sự  ghi nhậ n ngắn gọ n, đơn giản và  lặ p đi lặ p lạ i 
bản chấ t củ a cảm thọ  đang có  mặ t sẽ  ảnh hưở ng to lớ n đến đờ i số ng cảm xú c, hiệu quả  
hơn là  cá ch đố i trị bằng lý  trí logic hay dù ng mộ t cảm xú c khá c để  trấn áp như: khen, 
chê , lên án hay thuyế t phụ c. 	

Kinh nghiệm cho thấy tuýp ngườ i cảm xú c khô ng nhạy cảm vớ i lý  lẽ  hoặ c phản 
ứ ng củ a ngườ i khá c bằng nhữ ng ám thị lặ p lạ i qua nhữ ng thô ng điệp ngắn gọ n, đơn giản 
và  rõ  ràng — bằng sứ c mạnh củ a niềm tin chắ c chắn bên trong. Nguyên tắ c đó  cũ ng 
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đú ng vớ i cá c cảm xú c củ a bản thân chú ng ta. Phương pháp ghi nhậ n thuần tuý  đơn giản, 
tứ c là  niệm thầm từ ng đề  mụ c, là  mộ t cá ch hiệu quả  khiến cho thế  giớ i cảm xú c mơ hồ  
trở  nên dễ  hướ ng dẫn và  kiểm soá t hơn. Điều này đặ c biệ t quan trọ ng trong cuộ c số ng 
thườ ng ngày, khi ta đố i mặ t vớ i cảm xú c củ a chính mình và  củ a ngườ i khá c, nhữ ng cảm 
xú c ấy đò i hỏ i phả i có  mộ t cá ch thứ c hiệu quả , đơn giản và  nhanh chó ng để  xử  lý.	

III. Niệm tâm (Cittānupassanā)	

	 Ở  đây cũ ng vậy, tâm đượ c đặ t trướ c tấm gương ghi nhậ n thuần tuý  để  soi xé t. Đố i 
tượ ng quán sá t ở  đây là  trạng thá i và  tầm mứ c tâm nó i chung, khi nó  thể  hiện trong hiện 
tạ i. Do đó , đoạn kinh này đưa ra nhiều ví dụ  về  cá c trạng thá i tâm đố i ngượ c — như tâm 
thiện, tâm bấ t thiện, tâm hữ u hạn hay tâm vô  thượ ng, tâm có  dụ c, có  sân, có  si hay vô  
dụ c, vô  sân, vô  si, tâm có  định hay khô ng có  định. Ngoạ i trừ  hai loạ i tâm: tâm co rú t và  
tâm tán loạn, mặ c dù  đều là  tâm bấ t thiện nhưng có  bản chấ t trá i ngượ c nhau.	

Về  việ c huấn luyện tâm nó i chung, lợ i ích chủ  yếu củ a niệm tâm nằm ở  chỗ  nó  là  
mộ t cá ch tự  thẩm xé t hiệu quả  và  khiến hiểu biế t về  bản thân tăng trưở ng. Ở  đây thiền 
sinh lạ i lần nữ a áp dụ ng ghi nhậ n thuần tuý, dù  là  khi hồ i tưở ng lạ i hay bấ t cứ  khi nào có  
thể  và  mong muố n, bằng cá ch đố i diện trự c tiếp vớ i trạng thá i tâm hiện tạ i củ a mình.	

Phương pháp này cho phép dữ  kiện thô  thu đượ c từ  sự  quan sá t đượ c lên tiếng và  
tá c độ ng đến tâm thứ c, nó  lành mạnh và  hiệu quả  hơn so vớ i cá ch hồ i tưở ng lạ i rồ i sa đà  
vào nhữ ng lý  lẽ  tự  biện minh hay tự  buộ c tộ i bản thân, hoặ c tỷ  mỉ tìm kiếm nhữ ng “độ ng 
cơ sâu kín" đằng sau. Tự  truy xé t bản thân kiểu này có  thể  (mặ c dù  khô ng nhấ t định 
phả i) dẫn tớ i nhữ ng khiếm khuyế t hoặ c chướ ng ngạ i nghiêm trọ ng trong sự  phá t triển 
nhân cá ch, vố n khá c biệ t tuỳ  theo từ ng tuýp ngườ i. Mộ t số  ngườ i trở  nên vụ ng về  trong 
việ c tự  ý  thứ c về  bản thân mình, thiếu chắ c chắn, thiếu khả  năng phản ứ ng và  cư xử  mộ t 
cá ch lành mạnh; số  khá c thì vướ ng phả i nhữ ng xung độ t nộ i tâm liên miên, cảm giá c tộ i 
lỗ i hoặ c tự  ti (cá i mà  đô i khi chú ng ta lạ i thích thú  cơ đấy); mộ t số  ngườ i tin rằng họ  đã  
tự  biện hộ  thành cô ng cho mình thì lạ i hoàn toàn trở  thành mộ t thể  loạ i ngườ i ngã  mạn, 
tự  cao.	

Và  tấ t cả  bọ n họ  đều trở  nên tự  mãn và  cho rằng mình mớ i chính là  nhữ ng ngườ i 
đi trên “con đườ ng tâm linh tự  soi chiếu bản thân". Tấ t cả  nhữ ng rủ i ro này sẽ  khô ng có  
mặ t hoặ c bị giảm thiểu đáng kể  nhờ  phương pháp ghi nhậ n thuần tuý  mộ t cá ch nhẹ  
nhàng, khô ng cưỡ ng ép, mộ t phương pháp mà  khi thự c hành đều đặ n có  thể  dễ  dàng trở  
thành mộ t chứ c năng tự  nhiên củ a tâm, khô ng hề  miễn cưỡ ng, giả  tạ o hay mang dấu ấn 
củ a cá i tô i nào trong đó .	
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Việ c tự  quán chiếu như vậy gó p phần nuô i dưỡ ng đứ c tính trung thự c, số ng thậ t 
vớ i chính mình, vố n là  điều khô ng thể  thiếu đượ c cho sự  tiến bộ  tâm linh và  sứ c khoẻ  
tinh thần.	

Trong hầu hế t trườ ng hợ p, con ngườ i ta thườ ng cẩn thậ n tránh nhìn quá  sâu sá t 
vào trong tâm mình, vì e sợ  nhữ ng lỗ i lầm và  khiếm khuyế t mình nhìn thấy sẽ  lậ t nhào 
cảm giá c “ổ n" củ a bản thân hoặ c phá  hoạ i nghiêm trọ ng lò ng tự  trọ ng củ a họ . Nhưng nếu 
trong trườ ng hợ p khô ng thể  tránh đượ c việ c nhìn thấy lỗ i lầm, anh ta sẽ  có  xu hướ ng vộ i 
vàng che lấp sự  thậ t khó  chịu ấy càng nhanh càng tố t. Vớ i thá i độ  như vậy, anh ta sẽ  
khô ng thể  kiểm soá t đượ c sự  tá i xuấ t hiện và  phá t triển củ a nhữ ng vế t tâm lý  khô ng 
mong muố n ấy. 	

Mặ t khá c, nhữ ng phẩm chấ t tố t đẹp cần đượ c ghi nhậ n đầy đủ  mỗ i khi chú ng có  
mặ t, đặ c biệ t là  đố i vớ i nhữ ng phẩm chấ t cò n non yếu; việ c ấy sẽ  khích lệ  chú ng tăng 
trưở ng. Song sự  chú  ý  nhanh chó ng và  hồ i tưở ng lạ i nhữ ng phẩm chấ t tố t đẹp củ a mình 
như vậy thườ ng lạ i hay bị ngườ i ta quên lãng.	

Cả  hai thiếu só t này sẽ  đượ c bù  đắp lạ i nhờ  phương pháp niệm tâm. 	
Trong pháp hành thiền chánh niệm, niệm tâm sẽ  giú p đánh giá  sự  tiến bộ  hay thụ t 

lù i củ a thiền sinh (ví dụ , tâm có  định hay khô ng có  định). Hơn nữ a, nhữ ng câu nhắ c 
thầm (tâm tham, tâm dụ c, tâm định…) trong pháp niệm tâm này sẽ  trợ  giú p thiền sinh 
đố i phó  vớ i cá c chướ ng ngạ i và  xao nhãng trong thiền. Ví dụ , khi tâm nổ i sân vì tiếng 
độ ng, câu nhắ c thầm “tâm đang có  sân” có  thể  giả i toả  cảm giá c khó  chịu, thay thế  trạng 
thá i cảm xú c bấ t an, xáo độ ng bằng trạng thá i quán chiếu phi cảm xú c. Quy trình ấy cũ ng 
chuyển hướ ng chú  ý  khỏ i nhân tố  quấy rồ i ban đầu (tiếng ồ n) và  chuyển hướ ng tâm khỏ i 
nhữ ng đố i tượ ng bên ngoà i để  quay trở  lạ i bên trong.	

Ở  đây, cũ ng như trong cá c trườ ng hợ p khá c, chú ng ta đã  thấy, chỉ mỗ i cá ch ghi 
nhậ n thuần tuý  đơn giản đã  mang lạ i biế t bao nhiêu lợ i ích trong nhữ ng lĩnh vự c ứ ng 
dụ ng khá c nhau như thế  nào. 	

IV. Niệm Pháp (Dhammānupassanā)	

	 Khi thự c hành đều đặ n niệm xứ  cuố i cù ng này, Pháp - ở  đây mang ý  nghĩa đố i 
tượ ng củ a tâm, tứ c là  nộ i dung củ a tư tưở ng - sẽ  dần dần mang hình thứ c giáo lý  - là  
nhữ ng lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t về  chân lý  và  giả i thoá t. Vớ i mụ c đích đó , năm pháp hành 
trong phần này củ a bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  trang bị mộ t tậ p hợ p cần thiế t cá c tư tưở ng hay 
thuậ t ngữ  giáo lý  y cứ  vào chánh kiến, và  tạ o cho tâm khuynh hướ ng tự  nhiên hướ ng về  
mụ c đích giả i thoá t. Chú ng cần đượ c thấm đẫm vào khuô n mẫu tư duy trong cuộ c số ng 
hàng ngày càng nhiều càng tố t, thay thế  cho cá c quan kiến liên kế t quá  gần nhữ ng quan 
niệm và  mụ c đích xa lạ  vớ i con đườ ng chánh niệm và  khô ng thể  trụ  vữ ng trướ c sự  thẩm 
xé t củ a Chánh kiến.	
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	 Bà i thự c hành đầu tiên là  làm việ c vớ i năm triền cá i (chướ ng ngạ i trong thiền - 
nīvaraṇa), pháp hành thứ  tư vớ i Thấ t giá c chi (bảy yếu tố  dẫn đến giá c ngộ  - bojjhaṅga). 
Nó i cá ch khá c, hai pháp hành này làm việ c vớ i cá c phẩm chấ t tâm cần bị loạ i bỏ  và  
nhữ ng phẩm chấ t cần phá t triển tương ứ ng. Cá c phẩm chấ t khá c cần loạ i bỏ , gọ i là  kiế t 
sử  (cá c xiềng xích phiền não tró i buộ c - saṃyojana), đượ c đề  cậ p trong phần thứ  3 (6 
xứ ).	
	 Phần đầu tiên củ a bà i thự c hành thứ  nhấ t và  thứ  tư thuộ c về  ghi nhậ n thuần tuý. 
Nộ i dung củ a cá c khổ  kinh này chỉ ngắn gọ n như sau: thiền sinh phả i biế t rõ  như thậ t 
(tuệ  tri) khi tâm có  mặ t hoặ c vắng mặ t mộ t trong cá c triền cá i hoặ c giá c chi. Tương tự , 
ghi nhuậ n thuần tuý  cũ ng có  mặ t trong bà i thự c 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 khổ  kinh nó i trên vố n chỉ làm rõ  hiện trạng củ a trạng thá i tâm hiện tạ i, nó i 
đú ng ra là  nhữ ng phần thuộ c về  niệm tâm. Ở  đây chú ng là  sự  chuẩn bị khô ng thể  thiếu 
cho phần thứ  hai củ a cả  3 bà i thự c hành. Trong phần thứ  hai này, sự  thẩm xé t kỹ  lưỡ ng 
và  có  mụ c đích củ a tỉnh giá c đượ c huy độ ng để  thự c hiện cá c nhiệm vụ  sau: 1. Tránh né , 
tạm thờ i vượ t qua và  cuố i cù ng là  loạ i bỏ  cá c triền cá i và  kiế t sử  tương ứ ng, 2. Sanh khở i 
và  tăng trưở ng cá c giá c chi. Đố i vớ i cả  hai nhiệm vụ  này, mộ t là  làm việ c vớ i cá c tâm sở  
bấ t thiện và  hai là  vớ i tâm sở  thiện,  hiểu biế t thấu đáo về  cá c nhân duyên khiến nhữ ng 
tâm sở  tương ứ ng này sanh khở i và  khô ng sanh lên là  điều khô ng thể  thiếu. Trong bà i 
kinh, việ c tìm hiểu nhữ ng nhân duyên này đượ c diễn tả  chung chung như sau: “ và với 
triền cái…kiết sử..giác chi chưa sanh nay sanh khởi, vị ấy tuệ tri như vậy”	
	 Nhữ ng nhân duyên chủ  yếu khiến cá c tâm sở  này sinh khở i hoặ c khô ng sinh khở i 
có  thể  tìm thấy trong cá c đoạn chú  giả i tương ứ ng củ a bà i kinh (29, 31, 33). Chú ng cũ ng 
đượ c mô  tả  chi tiế t hơn trong chú  giả i kinh Tứ  Niệm Xứ  củ a Ngà i Buddhaghosa. 	13

	 Tuy nhiên, chỉ mỗ i hiểu biế t lý  thuyế t về  nhữ ng nhân duyên này thô i thì khô ng đủ . 
Phả i dự a vào sự  quan sá t  thự c tế  cá c triền cá i, kiế t sử  và  chi phần giá c ngộ  ở  bên trong 
mình, thiền sinh mớ i dần dần thu thậ p đủ  thô ng tin về  nhữ ng nhân duyên, hoàn cảnh 
bên trong và  bên ngoà i đang thú c đẩy hay ngăn cản sự  sinh khở i và  khô ng sinh khở i củ a 
cá c tâm sở  này. Nhữ ng nhân duyên này có  thể  khá c biệ t tuỳ  theo mỗ i cá  nhân, và  ngườ i 
ta thườ ng khô ng nhậ n thứ c đầy đủ  đượ c nhữ ng hoàn cảnh điển hình đặ c biệ t thuậ n lợ i 
cho sự  sinh khở i hoặ c khô ng sinh khở i củ a cá c tâm sở  thiện và  bấ t thiện đó . Sự  quen 
thuộ c vớ i nhữ ng nhân duyên này nhờ  sự  quan sá t lặ p đi lặ p lạ i sẽ  giú p thiền sinh tránh 
đượ c nhân duyên bấ t lợ i và  tạ o ra nhân duyên thuậ n lợ i cho mình. Đây là  trợ  lự c đáng kể  
trên con đườ ng tiến bộ .	
	 Ba bà i thự c hành thứ  nhấ t, thứ  tư và  phần hai củ a bà i thứ  ba, liên quan trự c tiếp 
đến sự  hiểu biế t tâm và  phá t triển tâm.	

 Con đườ ng chánh niệm, trang 119.13

63



	 Bà i thự c hành thứ  hai, thứ  ba (phần đầu) và  thứ  năm, làm việ c vớ i ngũ  thủ  uẩn 
(upādāna-khandha), sáu xứ  (āyatana) và  Tứ  Diệu Đế  (Bố n sự  thậ t cao thượ ng - sacca) 
diễn giả i chân lý  mộ t cá ch đầy đủ  — mỗ i phần theo mộ t cá ch thứ c riêng và  từ  cá c gó c độ  
khá c nhau.	
	 Ba bà i thự c hành này giú p thiền sinh dẫn dắ t nhữ ng trả i nghiệm cuộ c số ng 
thườ ng ngày, nhữ ng thứ  quen đượ c gắn vớ i mộ t cá i tô i hư vô  khô ng có  thậ t, để  số ng 
thuậ n theo bản chấ t đích thự c củ a thự c tạ i, vố n khô ng có  cá i gì là  thườ ng hằng, bấ t biến, 
dù  nó  thuộ c về  cá  nhân mình hay khô ng. Ở  đây ngô n ngữ  quy ướ c thô ng thườ ng (vohāra 
hoặc sammuti - chế định, tục đế) vố n dự a trên niềm tin vào bản ngã , sẽ  phả i thay thế  
bằng mộ t cá ch diễn đạ t khá c lộ t tả  đượ c ý  nghĩa “rố t ráo, tuyệ t đố i” hay chân đế  
(paramattha) củ a Pháp. Bằng cá ch đó , nhữ ng trả i nghiệm đơn lẻ  trong cuộ c số ng tiến 
nhậ p vào trong Pháp như mộ t tổ ng thể  thố ng nhấ t, và  chiếm vị trí thích đáng trong giáo 
pháp.	
	 Diễn giả i sự  thự c hành niệm pháp, chú  giả i đưa ra mộ t ví dụ  vố n trở  nên rấ t rõ  né t 
vì thườ ng đượ c lặ p lạ i trong đó . Sau khi giả i thích đầy đủ  mỗ i pháp hành trong bà i kinh, 
chú  giả i luô n liên kế t chú ng vớ i Tứ  Diệu đế . Chẳng hạn: “Ở  đây khổ  đế  (sự  thậ t về  khổ ) là  
chánh niệm về  hơi thở  vào ra. Sự  tham muốn đi trướ c và  khiến nó  diễn ra chính là  tậ p đế  
(nguyên nhân củ a khổ ). Khi cả  hai khô ng cò n có  mặ t nữ a thì đó  là  diệ t đế  (khổ  diệ t). Con 
đườ ng thanh tịnh hiểu biế t khổ  đế , loạ i trừ  tậ p đế , lấy đích đến là  đoạn diệ t, chính là  đạo 
đế  - con đườ ng diệ t khổ ”. 	
	 Đây là  mộ t minh hoạ  rấ t rõ  né t về  cá ch niệm Pháp có  thể  và  nên đượ c áp dụ ng 
trong cuộ c số ng hàng ngày: ở  bấ t cứ  nơi đâu mà  hoàn cảnh cho phép thiền sinh hướ ng 
sự  chú  ý  đến mộ t sự  kiện lớ n hay nhỏ , mộ t cá ch chánh niệm và  sâu sá t, vị ấy cần liên hệ  
nó  vớ i Tứ  Diệu Đế . Bằng cá ch này, thiền sinh sẽ  tiếp cậ n mộ t nguyên lý  tu tậ p cơ bản là : 
thự c hành tâm linh và  cuộ c số ng phả i hoà  làm mộ t vớ i nhau, và  thự c hành pháp phả i trở  
thành toàn bộ  cuộ c số ng củ a mình. Như vậy, thế  giớ i trần tụ c đa đoan vớ i nhữ ng hành vi 
lấy yêu, bỏ  ghé t củ a cả  thân lẫn tâm, nhưng chẳng đồ ng điệu chú t nào vớ i trí tuệ  giả i 
thoá t, sẽ  ngày càng trở  nên trong sáng và  dễ  hiểu hơn vớ i tiếng nó i vĩnh hằng củ a Pháp.	
	 Ba niệm xứ : niệm thọ , niệm tâm và  niệm pháp đều làm việ c vớ i phần tâm thứ c 
củ a con ngườ i, và  cũ ng như niệm thân, đều hộ i tụ  ở  mộ t khá i niệm trọ ng tâm trong pháp 
là  vô  ngã  (anattā). Toàn bộ  bà i kinh Tứ  Niệm Xứ  đượ c xem như bản chỉ dẫn toàn diện về  
lý  thuyế t và  thự c hành để  chứ ng ngộ  sự  thậ t vô  ngã , trên hai phương diện: khô ng có  cá i 
tô i và  khô ng phả i là  mộ t thự c thể . Nhữ ng hướ ng dẫn trong kinh Tứ  Niệm xứ  khô ng chỉ 
mang lạ i sự  hiểu biế t sâu sắ c và  thấu đáo về  sự  thậ t ấy, mà  cò n thô ng qua nhữ ng minh 
hoạ  rõ  né t ở  nhiều bà i thự c hành, đem đến cá i nhìn trự c tiếp về  chân lý  vô  ngã , mà  chỉ 
riêng cá i nhìn ấy thô i đã  bao hàm sứ c mạnh chuyển hoá  và  nâng tầm cuộ c số ng.   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4. TU TẬP TÂM	

Rèn luyện tâm và tu dưỡng tâm đức	

	 Tứ  Niệm Xứ  - tu tậ p chánh niệm, là  tu tậ p tâm theo nghĩa cao nhấ t. Nhưng từ  bà i 
kinh và  phần dẫn giả i ở  trên, có  lẽ  mộ t số  độ c giả  sẽ  bị ấn tượ ng ban đầu là  nó  có  phần 
quá  tri thứ c, khô  khan và  buồ n tẻ , khô ng mấy liên quan đến giớ i hạnh và  bỏ  qua việ c tu 
dưỡ ng tâm đứ c. Mặ c dù  chú ng ta hy vọ ng rằng mọ i ngườ i sẽ  nhậ n ra đượ c sứ c số ng lan 
toả  trong khuô n khổ  nghiêm tú c củ a Tứ  Niệm Xứ , song có  lẽ  cũ ng cần có  thêm và i lờ i để  
giả i đáp thắ c mắ c này.	
	 Ngườ i ta nhầm lẫn rằng Tứ  Niệm xứ  thiếu phần tu tậ p giớ i có  thể  bở i vì ở  nhiều 
chỗ  Đứ c Phậ t đã  đặ c biệ t nhấn mạnh rằng giớ i hạnh là  nền tảng khô ng thể  thiếu cho bấ t 
cứ  sự  phá t triển tâm linh nào. Giáo lý  này đã  đượ c tấ t cả  cá c đệ  tử  củ a Ngà i thô ng hiểu, 
vì thế  khô ng cần thiế t phả i nêu lạ i trong mộ t bà i kinh dành riêng cho mộ t chủ  đề  đặ c 
biệ t thế  này. Tuy nhiên, ở  đây sẽ  bổ  sung mộ t số  ghi chú  để  giả i đáp bấ t cứ  sự  nghi ngờ  
hay phản đố i nào. 	
	 Đạo đứ c, thứ  điều chỉnh cá c mố i quan hệ  giữ a mộ t cá  nhân và  nhữ ng ngườ i xung 
quanh, cần phả i đượ c hỗ  trợ  và  bảo vệ  bở i giớ i luậ t, quy tắ c và  luậ t pháp trong thế  giớ i 
củ a chú ng ta, và  cũ ng phả i đượ c diễn giả i hợ p lý  bằng cá ch hiểu và  lý  lẽ  thườ ng tình. 
Nhưng cộ i rễ  đáng tin nhấ t củ a đạo đứ c nằm ở  sự  tu dưỡ ng tâm. Trong Phậ t Pháp, tu 
dưỡ ng tâm có  mộ t vị trí nổ i bậ t và  đượ c thể  hiện mộ t cá ch lý  tưở ng qua bố n trạng thá i 
tâm cao thượ ng (tứ  vô  lượ ng tâm - brahma-vihāra): từ , bi, hỉ, xả . Mộ t tâm từ  vô  lượ ng 14

khô ng chú t ích kỷ  là  cơ sở  củ a ba vô  lượ ng tâm cò n lạ i, và  là  nền tảng củ a tăng thượ ng 
tâm (nâng tầm tâm thứ c lên tầm mứ c cao thượ ng). Do đó , trong pháp hành Tứ  Niệm Xứ , 
mộ t nhiệm vụ  hàng đầu củ a chánh niệm là  theo dõ i khô ng để  mộ t hành độ ng, lờ i nó i 
hoặ c suy nghĩ nào đi ngượ c lạ i vớ i tinh thần củ a từ  tâm vô  lượ ng (mettā). Tu tậ p tâm từ  
khô ng bao giờ  vắng mặ t trên con đườ ng hành đạo củ a ngườ i đệ  tử . “Giữ  niệm từ  bi này”, 
kinh Kinh Từ  bi (Mettā Sutta) đã  dạy như vậy. 	
	 Lạ i nữ a, trong đoạn kinh dướ i đây Đứ c Phậ t mộ t lần nữ a kế t nố 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 phần đầu củ a cuố n sá ch này, pháp hành chánh niệm đượ c gọ i là  “thô ng điệp cứ u 
giú p”. Bây giờ , sau tấ t cả  nhữ ng gì đã  trình bày, có  lẽ  nó  nên đượ c mô  tả  mộ t cá ch chính 
xá c hơn là  “thô ng điệp tự  cứ u giú p”. Trong thự c tế , tự  cứ u giú p là  cá ch thứ c duy nhấ t có  
hiệu quả . Mặ c dù  sự  giú p đỡ  củ a ngườ i khá c, bằng cá c chỉ dẫn, lờ i khuyên, sự  cảm thô ng, 
bằng nhữ ng giú p đỡ  thiế t thự c hay trợ  giú p về  mặ t vậ t chấ t, có  thể  rấ t quan trọ ng vớ i 
nhữ ng ngườ i đang cần tớ i nó , nhưng luô n cần phả i có  phần “tự  giú p" thì sự  giú p đỡ  đó  
mớ i trở  thành sự  giú p đỡ  đích thự c và  có  hiệu quả   - tứ c là  ngườ i đó  phả i sẵn lò ng chấp 
nhậ n trợ  giú p và  tậ n dụ ng thích đáng sự  giú p đỡ  ấy. 	
	 	 “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 , phẩm 165	

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

	 Ngoà i việ c chỉ rõ  con đườ ng giả i thoá t, bản thân thô ng điệp về  sự  trợ  giú p luô n có  
sẵn ở  đâu đó  phả i đượ c coi là  tin vui thự c sự  đố i vớ i mộ t thế  giớ i đang bị vướ ng mắ c 
khắp nơi bở i nhữ ng tró i buộ c do chính nó  tạ o ra. Nhân loạ i có  nhữ ng lý  do chính đáng 
để  tuyệ t vọ ng đố i vớ i bấ t kỳ  sự  giú p đỡ  nào, bở i mộ t cố  gắng nớ i lỏ ng xiềng xích ở  nơi 
này, cũ ng chỉ dẫn đến mộ t kế t quả  duy nhấ t là  dây tró i cắ t sâu hơn vào da thịt ở  mộ t nơi 
khá c. Tuy nhiên, lố i thoá t đã  có , nó  đượ c tìm ra bở i Chư Phậ t và  cá c đệ  tử  đã  đạ t đến giả i 
thoá t tố i thượ ng. Vớ i nhữ ng ai “mắ t khô ng hoàn toàn bị bụ i che mờ ”, họ  sẽ  khô ng nhậ n 
lầm Đấng Giá c Ngộ  vớ i nhữ ng ngườ i chỉ thuyế t dạy mộ t phần sự  thậ t, chỉ dạy để  xoa dịu 
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triệu chứ ng nỗ i đau và  do vậy cũ ng chẳng mang lạ i hiệu quả  gì. Ngườ i cứ u giú p chân 
chính đượ c nhậ n ra từ  sự  hà i hoà  và  cân đố i, sự  nhấ t quán và  tự  nhiên, sự  đơn giản và  
sâu sắ c trong nhữ ng lờ i dạy và  trong chính cuộ c đờ i củ a cá c Ngà i. Cá c Ngà i đượ c nhậ n ra 
bở i nụ  cườ i ấm áp an lò ng ngườ i đong đầy trí tuệ  và  từ  bi, khiến đứ c tin phá t khở i và  
tăng trưở ng, vượ t lên trên tấ t cả  mọ i nghi hoặ c.	
	 Nụ  cườ i an lò ng ngườ i trên khuô n mặ t Đứ c Phậ t nó i rằng: “Con cũng có thể đạt 
được giải thoát như thế! cánh cửa vào bất tử luôn rộng mở!”. Ngay khi bướ c qua ngưỡ ng 
cử a giá c ngộ , Ngà i đã  tuyên bố : 	
	 	 “Những thánh nhân vinh quang sẽ xuất hiện như ta	
	 	 Những con người đã đạt thành lậu tận".	
	 Đứ c Phậ t khô ng “chỉ đườ ng” đến mụ c tiêu cao thượ ng mộ t cá ch bàng quan. Đó  
khô ng phả i là  mộ t ngó n tay chỉ đườ ng tuỳ  ý, cũ ng chẳng phả i mộ t “mảnh giấy” vớ i mộ t 
“bản đồ ” rố i mù  suy ra từ  mớ  kinh điển tố i nghĩa, quăng đạ i vào tay nhữ ng ngườ i đang 
khao khá t mộ t ngườ i thầy dẫn đườ ng đầy kinh nghiệm. Kẻ  hành hương khô ng bị bỏ  mặ c 
vớ i trang bị thiếu thố n củ a mình (nếu may mắn có  đượ c mộ t và i thứ  như vậy) để  lần mò  
tìm lố i vớ i mộ t cơ thể  tiều tuỵ  và  mộ t tâm trí mù  mờ . Việ c “chỉ đườ ng” củ a Đứ c Phậ t cò n 
nó i cho họ  biế t nhữ ng nhu yếu phẩm cần thiế t cho cuộ c hành trình dà i đó , nhữ ng thứ  
bản thân họ  đang mang theo trong mình mà  khô ng hề  hay biế t. Đứ c Phậ t đã  nhấn mạnh 
rấ t nhiều lần rằng: chú ng ta luô n có  đủ  mọ i nguồ n lự c cần thiế t để  tự  cứ u giú p chính 
mình.	
	 Cá ch đơn giản và  toàn diện nhấ t mà  Ngà i mô  tả  nhữ ng nguồ n lự c thiế t yếu này 
chính là  pháp hành Tứ  Niệm Xứ . Tinh yếu củ a nó  đượ c gó i gọ n trong hai chữ : “Chánh 
niệm!”. Nghĩa là : hiểu biế t tâm mình! Tạ i sao? Vì trong tâm có  tấ t cả : Khổ  và  nguyên nhân 
củ a khổ , cũ ng có  khổ  diệ t và  con đườ ng diệ t khổ . Cá i nào chiếm ưu thế  lạ i tuỳ  thuộ c vào 
chính tâm ta, tuỳ  thuộ c vào định hướ ng mà  dò ng tâm thứ c đang tiếp nhậ n qua nhữ ng 
hoạ t độ ng củ a tâm trong sá t na hiện tạ i ta đang đố i diện.	
	 Tứ  Niệm Xứ , luô n làm việ c vớ i sá t na hiện tạ i cự c kỳ  mấu chố t này củ a hoạ t độ ng 
tâm, nhấ t thiế t phả i là  lờ i dạy về  tinh thần tự  lự c. Nhưng sự  tự  lự c này phả i đượ c phá t 
triển dần dần, bở i vì con ngườ i khô ng biế t cá ch sử  dụ ng cô ng cụ  tâm nên chỉ quen dự a 
dẫm vào ngườ i khá c và  vào thó i quen. Kế t quả  là , vì sự  bỏ  bê  khô ng dù ng đến mà  cô ng 
cụ  tuyệ t vờ i này — tâm chú ng ta, đã  trở  nên khô ng đáng tin chú t nào. Do đó , con đườ ng 
dẫn đến sự  tự  hoàn thiện bản thân mà  Tứ  Niệm Xứ  đưa lố i, chỉ bắ t đầu vớ i nhữ ng bướ c 
rấ t đơn giản đến mứ c ngay cả  ngườ i thiếu tự  tin nhấ t cũ ng có  thể  làm đượ c.	
	 Trong sự  đơn giản vố n phù  hợ p vớ i lờ i dạy đượ c tuyên xưng là  Con đườ ng độ c 
nhấ t — Tứ  Niệm Xứ  thự c ra khở i đầu rấ t ít ỏ i: chỉ vớ i mộ t trong nhữ ng chứ c năng cơ 
bản nhấ t củ a tâm, sự  chú  ý  hay chánh niệm. Điều này thự c quá  đỗ i gần gũ i và  quen thuộ c 
đến mứ c, nếu muố n, mọ i thiền sinh đều có  thể  dễ  dàng dự a vào đó  để  cấ t nhữ ng bướ c 
chân đầu tiên trên con đườ ng tự  nương tự a vào chính mình. Nhữ ng đố i tượ ng ban đầu 
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củ a sự  chú  ý  cũ ng rấ t quen thuộ c: nhữ ng cô ng việ c và  hoạ t độ ng lặ t vặ t trong cuộ c số ng 
hàng ngày. Điều chánh niệm làm là  đưa chú ng ra khỏ i lố i mò n củ a thó i quen và  phân loạ i 
nhằm thẩm tra kỹ  lưỡ ng và  cả i thiện chấ t lượ ng củ a chú ng.	
	 Nhờ  sự  chú  ý  cẩn thậ n, kỹ  lưỡ ng và  thậ n trọ ng, cô ng việ c hàng ngày đượ c cả i 
thiện thấy rõ  sẽ  khích lệ  thiền sinh tiến bướ c trên hành trình tự  lự c.	
	 Trạng thá i tâm sẽ  đượ c cả i thiện rõ  rệ t, trong khi ảnh hưở ng tịnh chỉ củ a hành 
độ ng và  suy nghĩ tự  chủ  sẽ  lan toả  sự  an lạ c và  hạnh phú c đến nhữ ng nơi từ ng chứ a đầy 
bấ t mãn, buồ n phiền và  cáu kỉnh.	
	 Nếu nhờ  vậ y gánh nặ ng cuộ c số ng hàng ngày đượ c giảm nhẹ  ở  mộ t mứ c độ  nào 
đó , thì đó  là  mộ t bằng chứ ng xá c thự c cho thấy tá c dụ ng làm vơi nhẹ  đau khổ  củ a thiền 
Tứ  Niệm Xứ . Tuy nhiên, kế t quả  ban đầu này trong Pháp chỉ đượ c coi là  “ích lợ i ở  đoạn 
đầu” (ādi-kalyāṇa). Nhữ ng thành tự u cao hơn - ích lợ i ở  đoạn giữ a và  đoạn cuố i con 
đườ ng - sẽ  tớ i sau đó  và  mớ i là  điều ta khá t khao hướ ng tớ i.	
	 Trong quá  trình thự c hành tiếp theo, nhữ ng điều nhỏ  bé  trong cuộ c số ng thườ ng 
nhậ t sẽ  trở  thành nhữ ng vị thầy trí tuệ , lộ  diện dần ra chiều sâu bao la củ a chú ng. Khi 
chú ng ta dần dần họ c cá ch để  hiểu đọ c ngô n ngữ  củ a chú ng thì nhữ ng chân lý  sâu sắ c 
củ a Pháp sẽ  tiến nhậ p vào trong trả i nghiệm trự c tiếp củ a ta, và  do đó  lò ng tin và  sứ c 
mạnh củ a nhữ ng nguồ n lự c ẩn dấu trong ta sẽ  ngày càng tăng trưở ng.	
	 Vớ i nhữ ng bà i họ c trự c tiếp từ  chính cuộ c số ng, ta sẽ  họ c đượ c cá ch buô ng bỏ  dần 
nhữ ng phiền não vô  ích và  cá c suy nghĩ lan man khô ng cần thiế t. Cảm nhậ n thấy cuộ c 
số ng trở  nên rõ  ràng và  nhẹ  nhõm nhờ  tá c dụ ng chọ n lự a và  kiểm soá t củ a chánh niệm, 
chú ng ta sẽ  dần dần họ c đượ c cá ch làm việ c vớ i nhữ ng khó  khăn xảy ra trong cuộ c số ng 
thự c tế  củ a mình, nhữ ng khó  khăn vố n đượ c tạ o ra từ  chính sự  tung tá c phó ng dậ t củ a 
cá c loạ i ham muốn và  thó i quen củ a ta.	
	 Tứ  Niệm Xứ  khô i phụ c lạ i sự  đơn giản và  tự  nhiên cho thế  giớ i ngày càng phứ c 
tạp, đầy vấn đề  và  phụ  thuộ c quá  mứ c vào cá c thiế t bị nhân tạ o này. Nó  dạy cho ta nhữ ng 
phẩm chấ t đơn giản và  tự  nhiên, chủ  yếu là  vì nhữ ng lợ i ích hiển nhiên củ a chú ng, 
nhưng cũ ng là  để  cho nhiệm vụ  tự  cứ u giú p tâm linh củ a chú ng ta thêm phần dễ  dàng.	
	 Dĩ nhiên bản chấ t thế  giớ i này củ a chú ng ta vố n phứ c tạp, nhưng nó  khô ng nhấ t 
thiế t phả i ngày càng phứ c tạp đến vô  hạn, cũ ng khô ng cần phả i rố i mù  và  khó  hiểu như 
nhữ ng gì mà  sự  vụ ng dạ i, ngu dố t, sự  mê  mờ  và  tham lam vô  độ  củ a con ngườ i đã  tạ o ra. 
Tấ t cả  nhữ ng thứ  khiến cho cuộ c số ng ngày càng phứ c tạp đó  đều có  thể  đượ c kiểm soá t 
mộ t cá ch hiệu quả  bằng việ c thự c hành chánh niệm.	
	 Tứ  Niệm Xứ  dạy ta cá ch đố i phó  vớ i tấ t cả  nhữ ng phứ c tạp, rố i rắm trong cuộ c 
số ng và  cá c vấn đề  củ a nó , trướ c tiên bằng cá ch mang đến khả  năng thích ứ ng và  nhu 
nhuyễn củ a tâm, khả  năng phản ứ ng nhanh nhạy và  hợ p lý  trong cá c tình huố ng thay 
đổ i, và  “sử  dụ ng phương tiện thích hợ p mộ t cá ch khéo léo” (thích nghi tỉnh giá c). Vớ i 
chánh niệm, ta có  thể  chủ  độ ng giảm bớ t sự  phứ c tạp trong cuộ c số ng củ a mình đến mứ c 
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tố i thiểu. Để  làm việ c đó , chánh niệm dạy ta cá ch quản lý  mọ i việ c ngăn nắp, khô ng để  
nợ  đọ ng và  dang dở  trong cả  việ c đờ i lẫn việ c đạo; cá ch sử  dụ ng và  giữ  quyền kiểm soá t; 
cá ch phố i hợ p vô  số  sự  việ c khá c nhau trong đờ i số ng và  đặ t ưu tiên củ a chú ng xuố ng 
dướ i mụ c đích tu tậ p cao thượ ng.	
	 Để  giảm bớ t sự  phứ c tạp củ a cuộ c số ng, Tứ  Niệm Xứ  dạy ta số ng tri tú c (biế t đủ  
vớ i nhữ ng thứ  ít ỏ i). Điều này là  khẩn thiế t nhấ t vì xu hướ ng nguy hiểm củ a xã  hộ i hiện 
đạ i là  cố  tình tạ o ra, tuyên truyền, và  “huấn luyện” cho vô  số  tham muốn mớ i. Kế t quả  
củ a xu hướ ng đó  đang hiện rõ  trong đờ i số ng kinh tế  - xã  hộ i, là  nguyên nhân phụ  dẫn 
đến chiến tranh, trong khi gố c rễ  củ a nó  — lò ng tham — là  mộ t trong nhữ ng nguyên 
nhân chính. Vì lợ i ích vậ t chấ t và  tinh thần củ a nhân loạ i, điều cấp bá ch là  phả i kiểm soá t 
xu hướ ng ấy. Cò n đố i vớ i vấn đề  cụ  thể  củ a chú ng ta ở  đây, cô ng việ c tự  cứ u giú p về  mặ t 
tâm linh - Làm sao tâm ta có  thể  độ c lậ p, tự  nương tự a nơi chính mình đượ c nếu cứ  mã i 
đầu hàng trướ c nhữ ng nhu cầu tưở ng tượ ng ngày mộ t nhiều hơn, nhữ ng thứ  khiến ta 
phả i vấ t vả , cự c khổ  khô ng hồ i kế t và  khiến mình ngày càng phả i phụ  thuộ c vào ngườ i 
khá c? Vì thế , ta cần phả i luyện tậ p cho mình mộ t cuộ c số ng tố i giản, vì sự  tố t đẹp vố n có  
củ a chính nó  và  vì tự  do mà  nó  mang lạ i.	
	 Bây giờ , hãy xem xé t qua mộ t số  nú t thắ t phứ c tạp trong nộ i tâm mà  ta có  thể  
tránh đượ c. Ở  đây, Tứ  Niệm Xứ  dạy cá ch kiểm soá t và  cả i thiện cô ng cụ  chính củ a con 
ngườ i — tâm trí — và  cho thấy mụ c đích sử  dụ ng đú ng đắn củ a nó .	
	 Nguồ n gố c thườ ng xuyên khiến cá c rắ c rố i bên trong và  bên ngoà i nhân rộ ng là  sự  
can thiệp khô ng cần thiế t. Song mộ t ngườ i thự c sự  chánh niệm sẽ  luô n lo liệu cho tâm 
mình đầu tiên. Mong muố n can thiệp sẽ  bị kiềm chế  mộ t cá ch hiệu quả  nhờ  thó i quen 
ghi nhậ n thuần tuý, vố n đi ngượ c lạ i vớ i sự  can thiệp. Sau đó , tỉnh giá c vớ i tá c dụ ng dẫn 
đườ ng cho hành độ ng thậ n trọ ng, sẽ  xem xé t cẩn thậ n mụ c đích và  tính thích hợ p củ a 
mộ t hành độ ng can thiệp cố  ý, và  đa phần là  sẽ  khuyến nghị từ  bỏ  can thiệp.	
	 Rấ t nhiều rắ c rố i bên trong là  do thá i độ  cự c đoan củ a tâm gây nên, cũ ng như do 
cá ch xử  lý  thiếu khô n ngoan đố i vớ i cá c cặ p đố i lậ p đang vậ n hành trong cuộ c số ng này. 
Đầu hàng trướ c nhữ ng thá i độ  cự c đoan dướ i bấ t kỳ  hình thứ c nào cũ ng sẽ  hạn chế  
quyền tự  do hành độ ng, suy nghĩ và  năng lự c thấu hiểu thự c sự . Nó  hạ  thấp tính độ c lậ p 
và  cơ hộ i tự  cứ u giú p về  mặ t tâm linh. Do thiếu hiểu biế t về  quy luậ t vậ n hành củ a cá c 
cặ p đố i lậ p, hoặ c nghiêng lệ ch về  mộ t trong hai thá i cự c củ a xung độ t nộ i tâm, thiền sinh 
trở  thành mộ t con tố t bấ t lự c giữ a sự  chuyển vậ n qua lạ i củ a cá c cự c đố i lậ p ấy. Tứ  Niệm 
Xứ , hiện thân củ a con đườ ng trung đạo, là  cá ch để  ta vượ t lên trên và  bướ c ra khỏ i 
nhữ ng cự c đoan và  đố i lậ p ấy. Nó  điều chỉnh sự  phá t triển lệ ch lạ c bằng cá ch bổ  sung 
phần thiếu khuyế t và  cắ t giảm dư thừ a. Nó  dẫn đến ý  thứ c về  sự  cân đố i, hướ ng tớ i sự  
hà i hò a và  cân bằng, mà  thiếu nó  thì khô ng thể  đạ t đượ c sự  tự  cứ u giú p, tự  nương tự a 
chính mình bền vữ ng và  hiệu quả .	
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	 Ví dụ , hai loạ i tính cá ch trá i ngượ c do nhà  tâm lý  họ c Carl Jung đề  xướ ng và  mô  tả : 
ngườ i hướ ng nộ i (hướ ng vào bên trong) và  ngườ i hướ ng ngoạ i (hướ ng ra bên ngoà i), 
phần nào bao hàm cá c tính cá ch đố i lậ p khá c như: trầm mặ c và  sô i nổ i, ẩn dậ t và  thích 
giao du… Con đườ ng trung đạo in dấu sâu đậm trong Tứ  Niệm Xứ  đến mứ c, trong thự c 
tế , phương pháp này có  khả  năng thu hú t cũ ng như bù  đắp cho cả  hai loạ i tính cá ch ấy.	
	 Thiền sinh mớ i thườ ng vậ t vã  vớ i sự  khá c biệ t quá  lớ n giữ a cuộ c số ng thườ ng 
ngày và  khoảng thờ i gian thự c hành miên mậ t. Sau mộ t thờ i gian tu tậ p Tứ  Niệm Xứ , sự  
khá c biệ t ấy sẽ  giảm bớ t và  cuố i cù ng biến mấ t khi tu tậ p và  cuộ c số ng hoà  làm mộ t vớ i 
nhau, khi ấy cả  hai bên: tu tậ p và  cuộ c số ng đều sẽ  đượ c lợ i ích. Nhiều ngườ i chán nản vì 
sự  khá c biệ t này và  cũ ng do thự c hành thấ t bạ i nên đã  rờ i bỏ  con đườ ng tu tậ p, từ  bỏ  
hành trình tự  cứ u giú p bản thân, và  ngả  theo tà  kiến cho rằng con ngườ i chỉ đượ c cứ u 
rỗ i bằng ơn trên. Điều này khô ng thể  xảy đến vớ i cá c đệ  tử  thự c hành Tứ  Niệm Xứ , pháp 
hành củ a sự  tự  cứ u giú p, tự  nương tự a chính mình.	
	 Mộ t nguồ n suy nghĩ độ ng loạn khá c trong tâm là  xuấ t phá t từ  ảnh hưở ng mạnh 
mẽ  và  bấ t chợ t củ a vô  thứ c. Tuy nhiên, ghi nhậ n thuần tuý  sẽ  mang đến sự  giao tiếp tự  
nhiên, gần gũ i và  “thân thiện” hơn vớ i chú ng, nhờ  ngày càng quen thuộ c vớ i nhữ ng xung 
độ ng vi tế  nhấ t trong thân và  tâm, và  bở i thá i độ  “chờ  đợ i và  lắng nghe”, giú p ta tránh 
đượ c sự  can thiệp thô  bạo và  có  hạ i củ a vô  thứ c. Bằng cá ch đó  và  nhờ  vào sự  lan toả  
chậm rã i và  đều đặ n củ a chánh niệm mà  vô  thứ c sẽ  trở  nên sáng sủ a và  dễ  kiểm soá t 
hơn, tứ c là  có  khả  năng phố i hợ p và  trợ  giú p quản lý  hướ ng suy nghĩ củ a hữ u thứ c. Việ c 
hạn chế  nhữ ng nhân tố  can thiệp khô ng thể  dự  đoán và  khô ng thể  kiểm soá t từ  vô  thứ c 
sẽ  giú p sự  tự  nương tự a vào bản thân mình trở  nên vữ ng chắ c hơn.	
	 Vớ i tinh thần tự  lự c, Tứ  Niệm Xứ  khô ng đò i hỏ i bấ t cứ  mộ t kỹ  thuậ t cầu kỳ  hay 
mộ t phương tiện nào từ  bên ngoà i. Cuộ c số ng hàng ngày là  nguyên liệu cho pháp hành. 
Nó  khô ng liên quan đến bấ t cứ  giáo phá i hay nghi lễ  kỳ  lạ  nào, cũ ng khô ng “khai tâm” 
hay trao “kiến thứ c mậ t truyền” theo bấ t kỳ  mộ t cá ch nào khá c ngoà i sự  tự  giá c ngộ .	
	 Sử  dụ ng chính mọ i hoàn cảnh số ng để  tu tậ p, Tứ  Niệm xứ  khô ng yêu cầu phả i độ c 
cư trọ n vẹn hay mộ t cuộ c số ng xuấ t gia, dù  rằng mộ t số  thiền sinh sẽ  thấy ngày càng có  
mong muố n và  nhu cầu như vậy. Tuy nhiên, nếu thu xếp đượ c nhữ ng khoảng thờ i gian 
độ c cư xen kẽ  thì sẽ  rấ t hữ u ích để  khở i độ ng quá  trình thự c hành miên mậ t và  bà i bản, 
và  để  pháp hành tiến bộ . Thự c hành ở  phương Tây cũ ng vậy, nên có  nhữ ng khoá  thiền 
tích cự c định kỳ  trong mô i trườ ng thích hợ p. Ngoà i giá  trị củ a giai đoạn thự c hành miên 
mậ t, bầu khô ng khí củ a nhữ ng “chố n tịnh cư” đó  sẽ  là  nguồ n tá i tạ o thể  chấ t và  tinh thần 
sau nhữ ng tá c độ ng tiêu cự c củ a nền văn minh đô  thị.	
	 Tứ  Niệm Xứ  là  con đườ ng tự  giả i thoá t. Đặ t trên nền tảng củ a định luậ t nghiệp 
báo, nghĩa là  ta phả i tự  chịu trá ch nhiệm về  mọ i hành độ ng củ a bản thân, Tứ  Niệm xứ  xé t 
về  mụ c đích tố i hậ u và  xé t về  sự  thự c hành đầy đủ , thì chẳng có  gì tương đồ ng vớ i niềm 
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tin vào ân sủ ng cứ u rỗ i từ  thánh thần, hay thô ng qua sự  liên hệ  trung gian củ a cá c thầy 
tu.	
	 Tứ  Niệm Xứ  vượ t ra khỏ i mọ i giáo điều, khô ng dự a dẫm vào sự  “mặ c khả i thiêng 
liêng”, hay bấ t kỳ  thế  lự c bên ngoà i nào trong vấn đề  tâm linh. Tứ  Niệm Xứ  chỉ dự a vào 
nhữ ng cá i hiểu ngộ  nguyên sơ đến từ  kinh nghiệm trự c tiếp củ a chính mình. Nó  dạy ta 
cá ch thanh lọ c, mở  rộ ng và  làm sâu sắ c nguồ n cộ i củ a trí tuệ  đích thự c - đó  là  sự  kinh 
nghiệm trự c tiếp. Lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t đượ c cá c đệ  tử  thự c hành Tứ  Niệm Xứ  thọ  giáo 
và  trân quý  vì đó  là  nhữ ng chỉ dẫn chi tiế t củ a đạo lộ  đượ c mộ t ngườ i đã  đi qua trọ n vẹn 
con đườ ng đó  chỉ dạy, và  vì thế  nó  đáng đượ c tin tưở ng. Tuy nhiên, nó  có  trở  thành tà i 
sản tâm linh củ a ngườ i đệ  tử  hay khô ng thì cò n phụ  thuộ c vào mứ c độ  tu chứ ng củ a 
chính vị ấy.	
	 Thô ng điệp tự  cứ u giú p và  nương tự a vào chính mình này củ a pháp hành Tứ  
Niệm Xứ  có  mặ t trong lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t trong nhữ ng ngày cuố i cù ng trướ c khi nhậ p 
diệ t:	
	 “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 Đạ i niế t bàn (Mahā -parinibbāna Sutta)	

	 Mộ t đệ  tử  nghiêm tú c sẽ  luô n trân trọ ng sự  xá c quyế t trong nhữ ng lờ i dạy cuố i 
cù ng ấy. Sau khi đượ c chỉ dạy về  đạo lộ  và  mụ c đích con đườ ng tu tậ p, phần cò n lạ i chỉ 
đơn giản là  hai nguyên tắ c để  tu tậ p thành cô ng: “bắ t đầu!” và  “tiếp tụ c!”.	

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

	 Mặ c dù  khi ta nghe và  đọ c, nhữ ng né t đặ c trưng củ a pháp hành Tứ  Niệm Xứ  rấ t 
đơn giản và  rõ  ràng, song hiểu biế t về  cá ch thự c hành nó i chung vẫn cò n khá  mơ hồ . 
Ngay cả  ở  nhữ ng đấ t nướ c Phậ t giáo, cá ch hiểu đú ng đắn về  Tứ  Niệm Xứ  và  cá ch thự c 
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hành trong thự c tế  cũ ng yếu ớ t và  lép vế  trướ c nhữ ng trào lưu tín ngưỡ ng Phậ t giáo và  
nghiên cứ u lý  thuyế t. Vào thế  kỷ  20, cá c thiền sư Miến Điện vớ i tinh thần khai phá , đã  
mộ t lần nữ a làm rõ  sự  phi thườ ng củ a con đườ ng chánh niệm và  đem đến sự  thay đổ i 
sâu sắ c hiện trạng Phậ t giáo. Thô ng qua sự  tinh tấn thự c hành thiền tậ p củ a mình, cá c 
ngà i đã  giú p nhiều ngườ i vượ t qua chướ ng ngạ i để  hiểu đú ng và  hành trì đú ng con 
đườ ng duy nhấ t này. Rấ t nhiều ngườ i Miến Điện, và  rồ i ở  cá c quố c gia khá c, đã  nhiệ t tâm 
đi theo bướ c chân cá c ngà i.	
	 Vào đầu thế  kỷ  20, có  mộ t vị sư Miến Điện tên là  U Nā rada, khao khá t thự c chứ ng 
nhữ ng gì đã  đượ c họ c trong kinh điển, đã  cấ t cô ng đi tìm kiếm mộ t pháp hành thiền trự c 
chỉ mụ c tiêu rố t ráo, khô ng bị vướ ng kẹ t vớ i nhữ ng phần râu ria. Lang thang khắp đấ t 
nướ c Miến Điện, Ngà i tìm gặ p nhiều vị sư hành thiền miên mậ t, nhưng khô ng thoả  mãn 
vớ i nhữ ng hướ ng dẫn củ a họ . Trong hành trình tìm kiếm, khi đi đến nhữ ng hang đá  
thiền nổ i tiếng trên nhữ ng ngọ n đồ i Sagaing vù ng Thượ ng Miến Điện, Ngà i gặ p đượ c 
mộ t bậ c cao tăng đượ c cho là  đã  đắ c thánh quả  (ariyamagga). Khi U Nā rada đặ t câu hỏ i, 
thiền sư đã  hỏ i ngượ c lạ i: “Tạ i sao con lạ i đi tìm kiếm đâu xa bên ngoà i nhữ ng lờ i dạy 
củ a Đứ c Phậ t? Chẳng phả i Ngà i đã  tuyên bố  Tứ  Niệm xứ  là  con đườ ng duy nhấ t hay 
sao?”	
	 Tiếp thu lờ i gợ i ý  này, U Nā rada đã  quay lạ i nghiên cứ u kinh sá ch và  cá c chú  giả i 
truyền thố ng, đào sâu suy nghĩ rồ i dấn thân thự c hành tinh tấn, và  cuố i cù ng Ngà i đã  ngộ  
ra đượ c tinh yếu củ a pháp hành. Kế t quả  thự c hành đã  thuyế t phụ c Ngà i rằng mình đã  
tìm thấy điều tìm kiếm bấy lâu: mộ t phương pháp tu tậ p tâm rõ  ràng và  hiệu quả  để  đạ t 
đến giá c ngộ  tố i thượ ng. Từ  kinh nghiệm củ a bản thân, Ngà i đã  phá t triển cá c nguyên lý  
và  phương pháp cụ  thể , xây dự ng lên mộ t khung nền tảng thự c hành cho cá c đệ  tử  trự c 
tiếp và  gián tiếp củ a ngà i sau này.	
	 Phương pháp củ a Ngà i U Nā rada áp dụ ng cá c nguyên lý  củ a Tứ  Niệm xứ  mộ t cá ch 
rõ  né t và  triệ t để , chú ng tô i tạm gọ i là  phương pháp Miến Điện, khô ng phả i vì nó  là  phá t 
minh củ a ngườ i Miến mà  vì Miến Điện là  nơi đã  tích cự c hồ i sinh lạ i con đườ ng cổ  xưa 
này mộ t cá ch vô  cù ng hiệu quả .	
	 Cá c đệ  tử  củ a thiền sư U Nā rada đã  truyền bá  phương pháp củ a ngà i rộ ng rã i 
khắp Miến Điện và  cá c nướ c Phậ t giáo khá c, rấ t nhiều ngườ i đã  đượ c lợ i lạ c từ  pháp 
hành này trên đạo lộ  tu tậ p. Thiền sư U Nā rada, ở  Miến Điện gọ i là  Jetavan Sayadaw (hay 
Mingun Sayadaw), viên tịch vào ngày 18 tháng 03 năm 1955, hưở ng thọ  87 tuổ i. Nhiều 
ngườ i tin rằng Ngà i đã  đắ c đạo quả  A-la-hán (Arahatta).	
	 Thậ t vô  cù ng hoan hỷ  khi chứ ng kiến sự  giảng dạy và  thự c hành Tứ  niệm xứ  ở  
Miến Điện ngày nay đã  phá t triển rự c rỡ  và  mang lạ i nhữ ng kế t quả  xuấ t sắ c, đi ngượ c 
vớ i làn só ng hưở ng thụ  vậ t chấ t đang lan tràn khắp thế  giớ i. Ngày nay, Tứ  niệm xứ  là  
mộ t độ ng lự c mạnh mẽ  trong đờ i số ng tô n giáo ở  Miến Điện. Rấ t nhiều trung tâm thiền 
mọ c lên khắp đấ t nướ c, vớ i hàng ngàn thiền sinh tham gia nhữ ng khoá  tu tích cự c. 
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Nhữ ng khó a tu này dành cho cả  chư tăng và  cư sỹ. Chính phủ  Miến Điện, dướ i sự  lãnh 
đạo củ a thủ  tướ ng U Nu, đã  vô  cù ng sáng suố t khi khuyến khích và  hỗ  trợ  thành lậ p cá c 
trung tâm thiền ngay sau khi giành độ c lậ p cho đấ t nướ c, vớ i tầm nhìn rằng nộ i tâm 
đượ c tu tậ p củ a ngườ i dân ở  mọ i tầng lớ p xã  hộ i chính là  tà i sản quý  giá  củ a quố c gia.	
	 Mộ t thiền sư xuấ t sắ c trong số  cá c thiền sư Miến Điện đương thờ i là  thiền sư 
Mahā si Sayadaw (Đạ i trưở ng lão U Sobhana), ngườ i đã  có  đó ng gó p rấ t lớ n cho sự  phá t 
triển củ a pháp hành ở  Miến Điện thô ng qua sự  dạy dỗ  trự c tiếp ở  cá c khoá  thiền, qua 
nhữ ng bà i thuyế t pháp và  nhữ ng cuố n sá ch củ a ngà i. Hàng ngàn thiền sinh đượ c lợ i lạ c 
từ  trí tuệ  và  kinh nghiệm dạy dỗ  củ a ngà i. Đàn ô ng, phụ  nữ , thanh niên cũ ng như ngườ i 
lớ n tuổ i, ngườ i nghèo cũ ng như ngườ i giàu, ngườ i có  họ c cũ ng như dân quê  đã  thự c 
hành vô  cù ng nhiệ t tâm, tinh tấn. Khô ng thiếu gì ngườ i đã  đạ t kế t quả  xuấ t sắ c. 	
	 Nhờ  vào nỗ  lự c củ a thiền sư Mahā si Sayadaw và  cá c đệ  tử  củ a Ngà i, phương pháp 
này đã  lan rộ ng đến Thá i Lan và  Sri Lanka, và  mộ t trung tâm thiền ở  Ấ n Độ  hiện cũ ng 
đang đượ c xây dự ng.	

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

	 Sau đây là  thô ng tin hướ ng dẫn củ a mộ t khó a thiền Tứ  Niệm xứ  tích cự c theo 
phương pháp Miến Điện. Khó a thiền đượ c tổ  chứ c tạ i “Thathana Yeiktha” , Rangoon 15

(Miến Điện), dướ i sự  hướ ng dẫn củ a thiền sư Mahā si Sayadaw (đạ i trưở ng lão U 
Sobhana) .	16

	 Mộ t khoá  thiền tạ i đây thườ ng kéo dà i từ  mộ t đến hai tháng. Sau khoá  thiền, thiền 
sinh sẽ  tiếp tụ c thự c hành ở  nhà , để  thích ứ ng vớ i điều kiện số ng củ a riêng mình. Trong 
khoá  thiền tích cự c, thiền sinh khô ng đọ c, viế t hoặ c làm bấ t cứ  cô ng việ c gì trừ  việ c hành 
thiền và  sinh hoạ t cá  nhân. Nó i chuyện bị hạn chế  tố i đa. Trong suố t thờ i gian khoá  
thiền, cư sĩ giữ  Bá t quan trai giớ i (aṭṭhaṅgasīla), bao gồm cả  điều giớ i khô ng ăn thự c 
phẩm cứ ng (và  mộ t số  đồ  lỏ ng như sữ a…) sau ngọ .	
	 Hướ ng dẫn thiền vắn tắ t dướ i đây, dù  chỉ giớ i hạn trong giai đoạn đầu thự c hành, 
khô ng thể  thay thế  cho sự  hướ ng dẫn trự c tiếp từ  mộ t thiền sư có  kinh nghiệm. Chỉ 
mình thiền sư mớ i có  thể  đưa ra nhữ ng chỉ dạy chính xá c dự a trên yêu cầu củ a pháp 
hành và  tố c độ  tiến bộ  củ a từ ng cá  nhân thiền sinh. Vì vậ y đoạn hướ ng dẫn dướ i đây chỉ 
dành cho nhữ ng ngườ i khô ng thể  có  đượ c sự  hướ ng dẫn trự c tiếp từ  thiền sư. Thự c tế  
số  này có  rấ t nhiều, cả  ở  phương tây cũ ng như phương đô ng, do đó  tá c giả  mớ i đưa vào 
đoạn văn bản hướ ng dẫn vớ i tấ t cả  nhữ ng thiếu só t vố n có  này, coi như mộ t phần bổ  
sung thiế t thự c cho nộ i dung chính củ a cuố n sá ch. 	

 Đọ c là  Yeeta.15

 Sayadaw, là  mộ t kính ngữ  ngườ i Miến Điện dù ng để  gọ i mộ t vị sư cao hạ  hay mộ t vị sư họ c vấn thâm sâu, nghĩa củ a nó  là  “vị 16

thầy lớ n” hay “sư cả", “đạ i sư". 
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	 Mộ t nguyên tắ c cơ bản củ a pháp hành Tứ  Niệm Xứ  là : nhữ ng bướ c thự c hành đầu 
tiên củ a thiền sinh phả i đặ t trên nền tảng kinh nghiệm trự c tiếp củ a chính bản thân. 
Thiền sinh phả i họ c cá ch thấy mọ i thứ  như nó  thự c sự  đang có  mặ t, và  cần phả i tự  mình 
thấy rõ  điều đó . Thiền sinh khô ng nên bị ảnh hưở ng bở i ngườ i khá c qua nhữ ng gợ i ý, ám 
chỉ củ a họ  về  nhữ ng gì có  thể  thấy hay chờ  đợ i thấy. 	
	 Do đó , trong khoá  thiền tích cự c, lú c đầu thiền sư khô ng thuyế t giảng lý  thuyế t mà  
chỉ  hướ ng dẫn đơn giản về  nhữ ng gì cần thự c hành và  nhữ ng gì khô ng đượ c làm. Sau 
mộ t thờ i gian thự c hành, khi chánh niệm sắ c bén hơn, thiền sinh quan sá t đượ c nhữ ng 
tính chấ t củ a đề  mụ c mà  trướ c nay khô ng nhậ n ra, thì thiền sư mớ i tuỳ  vào từ ng trườ ng 
hợ p cụ  thể  mà  hướ ng dẫn ngắn gọ n nhằm điều chỉnh hướ ng quan sá t sao cho đạ t đượ c 
lợ i ích, chứ  khô ng chỉ đơn giản mộ t câu “tiếp tụ c" như thườ ng lệ . Mộ t trong nhữ ng bấ t 
lợ i củ a văn bản hướ ng dẫn là  khô ng có  nhữ ng gợ i ý  điều chỉnh thự c hành, vì điều chỉnh 
thế  nào lạ i phả i tuỳ  thuộ c vào quá  trình tiến bộ  củ a cá  nhân thiền sinh từ  khi bắ t đầu 
thự c hành. Tuy nhiên, nếu thự c hành sá t theo hướ ng dẫn, thì chính kinh nghiệm củ a 
thiền sinh sẽ  trở  thành vị thầy và  dẫn dắ t vị ấy tiến bộ  mộ t cá ch an toàn, mặ c dù  phả i 
thừ a nhậ n rằng nếu có  mộ t thiền sư có  kinh nghiệm hướ ng dẫn thì thiền sinh sẽ  tiến bộ  
dễ  dàng hơn nhiều.	
	 Pháp hành này cần phả i có  sự  định tĩnh, tự  lự c và  mộ t thá i độ  luô n quan sá t, giá c 
tỉnh. Mộ t thiền sư Tứ  niệm xứ  đích thự c sẽ  luô n cẩn trọ ng lờ i dạy củ a mình khi hướ ng 
dẫn thiền sinh, khô ng tìm cá ch dù ng cá  tính củ a mình để  “gây ấn tượ ng" hay biến họ  trở  
thành “tín đồ " củ a mình. Vị ấy cũ ng khô ng sử  dụ ng bấ t cứ  cá ch nào để  tá c độ ng lên thiền 
sinh như ám thị, thô i miên hay kích độ ng cảm xú c. Nhữ ng ngườ i áp dụ ng phương cá ch 
ấy cho chính họ  hay cho ngườ i khá c, nên đượ c coi là  ngườ i đi lệ ch khỏ i con đườ ng 
chánh niệm. 	
	 Trong quá  trình thự c hành, thiền sinh khô ng nên mong ngó ng nhữ ng “kinh 
nghiệm huyền bí" hay để  thoả  mãn mộ t cảm xú c rẻ  tiền nào. Khi đã  nhiệ t tâm thiế t tha 
thự c hành, thiền sinh khô ng nên say mê  mơ tưở ng về  thành tự u trong tương lai hay 
mong chờ  đạ t đượ c kế t quả  mau chó ng. Thay vào đó , ta hãy thự c hành mộ t cá ch chăm 
chỉ và  chuyên chú , nhấ t là  vớ i nhữ ng bà i thự c hành rấ t đơn giản dướ i đây. Ban đầu, thậm 
chí thiền sinh nên coi chú ng chính là  mụ c đích thự c hành, như là  mộ t kỹ  thuậ t để  tăng 
cườ ng định và  niệm. Ý  nghĩa phía sau củ a cá c bà i thự c hành sẽ  tự  bộ c lộ  ra mộ t cá ch tự  
nhiên trong quá  trình thiền tậ p. Đườ ng né t mờ  nhạ t củ a chú ng sẽ  hiện dần lên trong 
tâm, trở  nên sắ c né t hơn và  cuố i cù ng hiện rõ  trướ c mặ t, thú c giụ c ta kiên định hướ ng 
tớ i.	
	 Pháp hành này thuộ c thể  loạ i thuần quán (sukkha-vipassanā), nghĩa là  trự c tiếp tu 
tậ p tuệ  quán mà  khô ng cần phả i chứ ng đắ c cá c tầng thiền chỉ trướ c đó  (jhāna) . Mụ c 17

đích trong giai đoạn đầu thự c hành là  đạ t đượ c phân biệ t danh-sắ c (nāmarūpa-

 xem trang 82.17
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pariccheda) bằng kinh nghiệm trự c tiếp. Chánh niệm ngày càng sắ c bén về  bản chấ t củ a 
cá c tiến trình danh sắ c, cù ng vớ i định tâm vữ ng chắ c (đến mứ c cậ n định - upacāra-
samādhi) sẽ  dẫn đến tuệ  giá c sâu sắ c về  ba đặ c tướ ng vô  thườ ng, khổ , vô  ngã  - và  đưa 
đến đạo quả  (magga-phala), sự  giả i thoá t tố i thượ ng. Con đườ ng đến đích đến cuố i cù ng 
ấy trả i qua bảy giai đoạn thanh tịnh (satta visuddhi) đã  đượ c mô  tả  trong cuố n Thanh 
tịnh đạo củ a ngà i Buddhaghosa.	

Chuẩn bị về thân	

	 Tư thế hành thiền. Cá ch ngườ i phương Tây hay ngồ i, trên ghế  cao, hai chân buô ng 
thõ ng, khô ng thích hợ p để  ngồ i nhữ ng thờ i thiền dà i mà  khô ng bị khó  chịu hay cự a quậy 
thườ ng xuyên. Ngồ i ghế , thiền sinh mớ i thườ ng rấ t dễ  nhượ ng bộ  trướ c ý  muố n cự a 
quậy cơ thể  hoặ c tay chân, ngay cả  trướ c khi phả i buộ c làm như vậy vì tê  cứ ng; hoặ c giữ  
hai chân và  cơ thể  quá  căng cứ ng khiến cho cả  thân lẫn tâm khô ng đượ c thoả i má i. Ngồ i 
khoanh chân, mô ng đặ t trên mộ t mặ t phẳng rộ ng rã i và  vữ ng chắ c, cơ thể  tạ o thành hình 
mộ t tam giá c. Khi bắ t chéo chân hay xếp lên nhau, ta khô ng dễ  di chuyển thân mình và  
do đó  ít thấy cần phả i cự a quậy. Thự c hành nhiều ta sẽ  có  thể  duy trì đượ c tư thế  đó  
trong thờ i gian dà i. 	
	 Kiểu ngồ i yoga hai chân bắ t chéo gọ i là  tư thế  kiế t già  hay hoa sen, rấ t khó  đố i vớ i 
hầu hế t thiền sinh phương Tây. Mặ c dù  có  lợ i cho việ c hành thiền chỉ (jhāna), nhưng đố i 
vớ i thiền Tứ  niệm xứ  thì nó  khô ng quan trọ ng. Do đó , ở  đây chú ng tô i chỉ hướ ng dẫn hai 
tư thế  ngồ i dễ  hơn:	
● Tư thế  vīrāsana (bán già ): gậ p chân trá i đặ t trên sàn, chân phả i đặ t lên trên chân 

trá i, đù i phả i đặ t lên lò ng bàn chân trá i, bàn chân phả i đặ t lên trên đù i trá i. Khô ng 
bắ t chéo hai chân mà  chỉ cần gậ p chân lạ i.	

● Tư thế  sukhāsana (kiểu Miến), cả  hai chân đặ t trên sàn. Gó t chân trá i nằm giữ a 
hai chân, cá c ngó n chân trá i đặ t ở  gó c gậ p lạ i củ a khuỷu chân phả i, khuỷu chân 
như cá i bao ôm bàn chân trá i. Vì hai chân khô ng phả i chịu áp lự c nào nên tư thế  
này thoả i má i nhấ t và  do đó  đượ c dạy ở  cá c trung tâm thiền Miến Điện.	
Để  giữ  thoả i má i ở  hai tư thế  này, điều mấu chố t là  đầu gố i phả i đặ t vữ ng và  thả  

lỏ ng trên sàn (trên toạ  cụ  hoặ c bàn chân kia). Tư thế  ngồ i khoanh chân có  lợ i ích đáng 
kể , đáng để  mộ t thiền sinh nhiệ t tâm bỏ  cô ng luyện tậ p. Nếu tư thế  này khô ng dễ  vớ i 
bạn, thì nên dành riêng mộ t khoảng thờ i gian để  luyện tậ p. Bạn cũ ng có  thể  tậ n dụ ng 
triệ t để  khoảng thờ i gian luyện ngồ i đó  để  tư duy về  pháp, quán chiếu hay ghi nhậ n 
thuần tuý. Dù  phả i dành 1 khoảng thờ i gian để  luyện ngồ i thì bạn cũ ng khô ng nên trì 
hoãn hay ảnh hưở ng đến nỗ  lự c thiền tậ p để  đạ t đượ c và  duy trì mộ t mứ c độ  định tâm 
cao, vì vậ y tạm thờ i bạn cứ  ngồ i theo cá ch thoả i má i nhấ t và  tìm cá ch làm việ c vớ i nhữ ng 
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bấ t lợ i củ a tư thế  ngồ i đó . Lú c đầu bạn có  thể  ngồ i trên 1 cá i ghế  có  tự a lưng, đủ  cao để  
đặ t chân thoả i má i trên sàn nhà . 	

Nếu ngồ i khoanh chân bạn có  thể  ngồ i trên mộ t cá i gố i, chăn hay miếng vả i gấp lạ i 
để  mô ng và  đù i cân bằng nhau. Thân mình thẳng thớ m nhưng khô ng gồ ng cứ ng hay 
căng thẳng. Đầu hơi cú i về  phía trướ c, tầm mắ t nhẹ  nhàng (khô ng đượ c neo cứ ng nhắ c) 
hạ  xuố ng mộ t cá ch tự  nhiên tuỳ  theo vị trí củ a đầu. Bạn có  thể  đặ t mắ t ở  vị trí hướ ng 
đến mộ t vậ t thể  nhỏ  bé  và  đơn giản, tố t nhấ t là  mộ t khố i hình vuô ng hay hình nó n, 
khô ng phá t ra hay phản chiếu ánh sáng và  khô ng có  gì khiến tâm xao lãng. Vậ t thể  đó  tấ t 
nhiên là  tuỳ  ý  thích củ a bạn chứ  khô ng bắ t buộ c phả i có . 	

Thiền sinh nữ  phương Đô ng khô ng ngồ i khoanh chân hay kiế t già . Họ  thườ ng quỳ  
trên 1 tấm toạ  cụ  mềm, mô ng đặ t trên gó t chân và  hai tay đặ t trên đù i. 	

Thiền sinh có  thể  tuỳ  ý  ngồ i theo cá ch nào cũ ng đượ c, song nên áp dụ ng “thích 
nghi tỉnh giá c" trong chính trườ ng hợ p này. 	

Mặ c quần áo rộ ng rã i, nhấ t là  vù ng eo. Khi hành thiền, thiền sinh phả i thả  lỏ ng 
toàn bộ  cá c cơ, chẳng hạn gáy, vai, khuô n mặ t, tay…	

Ăn uống. Ở  cá c nướ c Phậ t giáo nguyên thuỷ, thiền sinh tham dự  khoá  thiền tích 
cự c ở  trung tâm thiền thườ ng giữ  thêm mộ t giớ i thứ  sáu củ a ngườ i xuấ t gia bên cạnh 
cá c giớ i khá c, đó  là  khô ng ăn đồ  ăn lỏ ng và  cứ ng sau giờ  ngọ . Đố i vớ i nhữ ng ai phả i làm 
việ c cả  ngày thì hơi khó  giữ  giớ i này, trừ  khi hành thiền vào kỳ  nghỉ hay ngày cuố i tuần. 
Trong bấ t cứ  trườ ng hợ p nào, để  thự c hành miên mậ t đều đặ n thì ta nên tiế t độ  trong ăn 
uố ng. Khô ng phả i tự  nhiên mà  Đứ c Phậ t nhiều lần chỉ dạy rằng hành giả  nhiệ t tâm thự c 
hành cần “tiế t độ  trong ăn uố ng". Kinh nghiệm cho thấy nó  có  lợ i ích lớ n đố i vớ i nhữ ng 
ai quyế t tâm tiến bộ  trong thiền tậ p và  khô ng thoả  mãn vớ i nhữ ng nỗ  lự c nử a vờ i. 	

Chuẩn bị tâm	

	 Mụ c đích củ a pháp hành thiền tậ p ở  đây là  đạ t tớ i mụ c đích tố i thượ ng mà  Đứ c 
Phậ t chỉ dạy. Vì thế , pháp hành cần phả i đượ c tu tậ p vớ i mộ t thá i độ  khế  hợ p vớ i mụ c 
đích cao thượ ng đó .	

Thiền sinh có  thể  bắ t đầu thự c hành bằng việ c quy y tam bảo, và  ý  thứ c rõ  ràng về  
ý  nghĩa đích thự c củ a việ c ấy.  Nó  tạ o dự ng đứ c tin cho thiền sinh, mộ t điều vô  cù ng 18

quan trọ ng để  tiến bộ : đứ c tin vào Đứ c Phậ t - vị đạo sư dẫn đườ ng vô  thượ ng, đứ c tin 
vào năng lự c đưa đến giả i thoá t củ a Pháp, cụ  thể  là  con đườ ng chánh niệm; lò ng tin rằng 
trên đờ i đã  có  nhữ ng ngườ i chứ ng ngộ  đầy đủ  giáo pháp ấy, đó  là  cộ ng đồ ng chư thánh 
tăng (ariya-sangha) và  cá c bậ c A-la-hán. Đứ c tin ấy sẽ  tiếp thêm nhiệ t tâm và  lò ng tự  tin 
vào năng lự c củ a chính bản thân và  chắp cánh cho nỗ  lự c củ a hành giả . Vớ i tinh thần như 
vậy, nhữ ng đệ  tử  củ a Tam Bảo bắ t tay vào quá  trình thiền tậ p vớ i lò ng khá t khao âm 

 Xem trong cuốn Quy y Tam bảo, Trưởng lão Nanamoli (Buddhist Publication Society, Kandy).18
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thầm nhưng đầy quyế t tâm nhằm đạ t tớ i thành tự u cao nhấ t, khô ng phả i ở  mộ t tương lai 
xa xô i nào mà  chính trong kiếp số 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"	

Thiền sinh khô ng theo đạo Phậ t cũ ng nên suy xé t rằng dù  chỉ đi đượ c mộ t phần 
con đườ ng chánh niệm, họ  cũ ng đã  đặ t bướ c vào thánh địa thiêng liêng củ a ngườ i Phậ t 
tử , do đó  con đườ ng ấy xứ ng đáng đượ c tô n kính. Nhậ n thứ c đú ng đắn ấy sẽ  trợ  giú p cho 
nhữ ng nỗ  lự c củ a chính họ  trên đạo lộ . 	

Bướ c tiến củ a vị ấy sẽ  vữ ng chắ c nếu vị ấy phá t mộ t lờ i nguyện thành tâm như 
sau, hoặ c bấ t cứ  lờ i nguyện ướ c nào vị ấy tự  nghĩ 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	

Thờ i khoá  thiền	
1. Tu tập chánh niệm tổng quát: Trong khoá  thiền tích cự c, thờ i gian thự c hành là  

suố t cả  ngày, từ  sáng sớ m đến tố i khuya. Điều đó  khô ng có  nghĩa là  thiền sinh cả  
ngày chỉ chuyên chú  vào mộ t đề  mụ c duy nhấ t, tứ c là  đề  mụ c chính mà  chú ng tô i 
sẽ  nó i sau đây. Mặ c dù  trong suố t thờ i gian thự c hành ta nên dành thờ i gian nhiều 
nhấ t có  thể  cho đề  mụ c chính, nhưng tấ t nhiên sẽ  có  nhữ ng khoảng nghỉ giữ a cá c 
thờ i thiền. Và  đố i vớ i cá c thiền sinh mớ i, cá c khoảng nghỉ này sẽ  thườ ng xuyên và  
dà i hơn. Song trong thờ i gian nghỉ, dù  ngắn hay dà i, thì sợ i dây chánh niệm cũ ng 
khô ng đượ c buô ng lơi. 	

	 Chánh niệm về  mọ i sự  nhậ n biế t và  mọ i hoạ t độ ng cần đượ c duy trì suố t cả  ngày ở  
mứ c độ  thườ ng xuyên nhấ t có  thể , bắ t đầu vớ i nhữ ng suy nghĩ và  nhậ n biế t đầu tiên 
ngay khi thứ c dậy, và  kế t thú c vớ i suy nghĩ và  nhậ n biế t cuố i cù ng trướ c khi chìm vào 
giấ c ngủ . Chánh niệm tổ ng quá t bắ t đầu và  duy trì trên tứ  oai nghi (iriyāpatha-
manasikāra): đi, đứ ng, nằm, ngồ i. Nghĩa là , ta phả i nhậ n biế t trọ n vẹn tư thế  hiện tạ i củ a 
cơ thể , và  bấ t cứ  sự  thay đổ i nào củ a nó  (gồm cả  ý  định trướ c mỗ i thay đổ i), bấ t kỳ  cảm 
giá c nào liên quan đến tư thế  củ a thân như sứ c nặ ng, cảm giá c xú c chạm (kayā-viññāṇa), 
hay bấ t kỳ  cảm giá c đau đớ n hay dễ  chịu nào có  thể  nhậ n thấy (niệm thọ ). Chẳng hạn, 
mỗ i khi nằm xuố ng ngủ  và  thứ c dậy, ta cần ý  thứ c về  oai nghi nằm và  cảm giá c xú c chạm 
(“nằm xuố ng”, “chạm”).	
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	 Có  thể  ta chưa chánh niệm đượ c ngay tứ c khắ c tấ t cả  hay phần lớ n cá c hoạ t độ ng 
và  sự  nhậ n biế t trong ngày. Vì vậ y ta có  thể  bắ t đầu chỉ vớ i đề  mụ c tứ  oai nghi (4 tư thế  
đi, đứ ng, nằm, ngồ i) và  mở  rộ ng dần phạm vi chánh niệm đến tấ t cả  sinh hoạ t hàng ngày 
như mặ c quần áo, giặ t giũ , ăn uố ng,… Sau và i ngày đầu thự c hành miên mậ t, tâm trở  nên 
định tĩnh hơn, sự  quan sá t sắ c bén và  tỉnh giá c hơn, thì sự  mở  rộ ng này sẽ  đến mộ t cá ch 
tự  nhiên.	
	 Ví dụ  bên dướ i minh hoạ  cá ch áp dụ ng chánh niệm trong mộ t loạ t hoạ t độ ng tiếp 
nố i nhau: ý  định đánh răng, ta nhậ n biế t ý  định đó  (ý  thứ c: "vị ấy rõ  biế t tâm và  cá c pháp 
(đố i tượ ng củ a tâm); nhìn thấy bình nướ c và  ly (nhãn thứ c), đi về  phía đó  (thân thứ c - 
oai nghi), đứ ng lạ i (thân thứ c-oai nghi); đưa tay về  bình nướ c (tỉnh giá c khi co duỗ i tay), 
cầm bình (thân thứ c - xú c chạm).	
	 Khi làm cá c hành độ ng này, ta cần nhậ n biế t bấ t cứ  cảm giá c dễ  chịu hay khó  chịu 
nào khở i lên (niệm thọ ), nhữ ng suy nghĩ bấ t chợ t làm gián đoạn chánh niệm (niệm tâm: 
tâm tán loạn), tham muốn (khi ăn: niệm tâm “tâm có  tham dụ c", niệm pháp: triền cá i 
tham dụ c, hoặ c kiế t sử  sanh khở i qua lưỡ i và  vị)... Tóm lạ i, ta phả i ghi nhậ n tấ t cả  mọ i sự  
kiện diễn ra trong thân và  tâm khi chú ng có  mặ t. Bằng cá ch ấy, ta thự c hành cả  4 niệm 
xứ  trong suố t thờ i gian tu tậ p. 	
	 Để  ghi nhậ n chi tiế t thì thiền sinh phả i làm chậm lạ i mọ i độ ng tá c củ a mình, điều 
chỉ có  thể  làm trong giai đoạn thự c hành tích cự c, nhưng trong cuộ c số ng thườ ng ngày 
thì ta khô ng thể  hoặ c hiếm khi làm đượ c như vậy. Tuy nhiên kinh nghiệm và  tá c dụ ng 
củ a cá ch thự c hành chậm đó  sẽ  mang đến lợ i ích tố t đẹp theo nhiều cá ch khá c nhau. 	
	 Thự c hành trong sinh hoạ t hàng ngày, chánh niệm khô ng nhấ t thiế t phả i theo sá t 
mọ i giai đoạn nhỏ  nhiệm củ a mọ i cử  độ ng (như đố i vớ i đề  mụ c chính). Bở i làm vậy thì 
mọ i hành độ ng sẽ  phả i diễn ra quá  chậm. Chánh niệm chỉ cần theo sá t cá c hoạ t độ ng này 
và  ghi nhậ n nhữ ng chi tiế t nổ i bậ t mộ t cá ch tự  nhiên là  đủ , khô ng cần cố  sứ c. 	
	 Mụ c đích ban đầu củ a tu tậ p chánh niệm tổ ng quá t là  để  tăng cườ ng định và  niệm 
đến mứ c đủ  để  thiền sinh dõ i theo dò ng chảy liên tụ c củ a cá c cảm nhậ n, hoạ t độ ng củ a 
thân và  tâm trong thờ i gian dà i, mà  khô ng bị đứ t đoạn chú  ý  hay lãng đi mà  khô ng biế t. 
Nó  đượ c coi là  “chánh niệm liên tụ c" khi thiền sinh khô ng bị suy nghĩ cuố n đi, và  khi đứ t 
đoạn chú  ý  thì nhậ n ra ngay lậ p tứ c, hoặ c ngay sau đó . Đố i vớ i thiền sinh mớ i, đến mứ c 
như vậy là  đạ t tiêu chuẩn “chánh niệm tổ ng quá t”.	

2. Thực hành với đề mục chính	
Sau khi chánh niệm trong sinh hoạ t từ  khi thứ c dậy, vào thờ i thiền ngồ i, thiền sinh ghi 
nhậ n ý  định ngồ i và  từ ng cử  độ ng khi ngồ i xuố ng, ghi nhậ n độ ng tá c “đụ ng", “ngồ i". Bây 
giờ  thiền sinh chú  ý  vào chuyển độ ng phồ ng, xẹp củ a thành bụ ng khi thở . Sự  chú  ý  đặ t 
vào cảm giá c căng phồ ng thay đổ i nhẹ  nhàng củ a bụ ng khi thở , chứ  khô ng nhìn vào 
bụ ng. Đây chính là  đề  mụ c chính (mūl' ārammaṇa) để  đặ t niệm trong phương pháp này. 

78



Thiền sư U Sobhana (Mahasi Sayadaw) giớ i thiệu cá ch thự c hành này bở i vì nó  cho thấy 
rấ t hiệu quả .	

Cần phả i hiểu rõ  rằng ta khô ng nghĩ về  chuyển độ ng củ a bụ ng mà  chỉ thuần tuý  
ghi nhậ n tiến trình vậ t lý  trong tấ t cả  cá c giai đoạn phồ ng và  xẹp. Thiền sinh cần duy trì 
chánh niệm khô ng gián đoạn, hoặ c khô ng để  lãng đi mà  khô ng biế t, càng lâu càng tố t mà  
khô ng để  mình bị căng thẳng. Tuệ  giá c - mụ c đích mà  pháp hành hướ ng đến, sẽ  tự  hiển 
lộ  trong tâm như là  kế t quả  tự  nhiên, hay là  quả  chín muồ i củ a mứ c độ  chánh niệm ngày 
càng cao. Thiền sư nó i: trí tuệ  tự  khở i sanh (ñāṇaṃ sayam eva uppajjissati). Pháp hành 
sẽ  tiến bộ  đến mộ t mứ c độ  mà  khi ấy, nhờ  vào chánh niệm sắ c bén, cá c đặ c tính cò n ẩn 
dấu củ a tiền trình ta quan sá t sẽ  lộ  diện ra. Tuệ  giá c đạ t đượ c qua tiến trình này sẽ  đi 
kèm vớ i lò ng tin thu đượ c từ  chính kinh nghiệm xá c quyế t củ a thiền sinh.	

Mặ c dù  hơi thở  tạ o ra chuyển độ ng phồ ng xẹp củ a bụ ng, song chú  tâm quán sá t 
phồ ng xẹp khô ng đượ c coi là  pháp mô n niệm hơi thở  (ānāpāna-sati). Trong pháp hành 
này, đề  mụ c chánh niệm khô ng phả i là  hơi thở  mà  là  chuyển độ ng củ a thành bụ ng đượ c 
cảm nhậ n bở i áp lự c phồ ng lên, xẹp xuố ng. 	

Thiền sinh mớ i lú c đầu thườ ng khó  nhậ n biế t phồ ng xẹp rõ  ràng, hoặ c chỉ thấy rõ  
trong mộ t thờ i gian ngắn. Điều này là  bình thườ ng và  sẽ  cả i thiện dần qua quá  trình thự c 
hành tinh tấn. Để  giú p cảm nhậ n rõ  hơn, thườ ng xuyên và  kéo dà i hơn, bạn có  thể  nằm 
xuố ng; khi ấy phồ ng xẹp trở  nên rấ t rõ  né t. Bạn cũ ng có  thể  đặ t tay lên bụ ng để  theo dõ i 
sự  chuyển độ ng củ a thành bụ ng, sau đó  bạn sẽ  theo sá t đượ c phồ ng xẹp ngay cả  khi 
buô ng tay ra. Nếu thấy hữ u ích, bạn có  thể  tiếp tụ c thự c hành trong tư thế  nằm, miễn là  
khô ng để  mình bị dã  dượ i, buồ n ngủ . Tuy nhiên, xen vào giữ a cá c thờ i nằm, bạn nên tậ p 
đi tậ p lạ i tư thế  ngồ i nữ a.  	

Khi khô ng cò n cảm nhậ n đượ c phồ ng xẹp hoặ c cảm nhậ n khô ng rõ , bạn khô ng 
nên cố  “bắ t" phồ ng xẹp mà  chỉ ghi nhậ n cảm giá c “xú c chạm", “ngồ i". Bạn làm như thế  
này: trong cá c điểm đụ ng, hay đú ng hơn là  cá c cảm giá c xú c chạm hiện rõ  ở  tư thế  ngồ i 
(đầu gồ i, đù i, vai…) chọ n ra sáu hay bảy điểm đụ ng. Ghi nhậ n lần lượ t, hay rà  qué t, theo 
mộ t trình tự  nhấ t định, cuố i cù ng quay về  cảm nhậ n tư thế  ngồ i củ a toàn thân, rồ i sau đó  
lạ i lặ p lạ i trình tự : đụ ng-đụ ng-đụ ng-ngồ i; đụ ng-đụ ng-đụ ng-ngồ i. Bạn chỉ nên ghi nhậ n 
cảm giá c đụ ng trong thờ i gian niệm hai âm tiế t ngắn (niệm thầm trong đầu, rồ i sau đó  
khi đã  bắ t kịp thự c tạ i thì bỏ  việ c niệm thầm đi). Nên nhớ  đề  mụ c ở  đây là  cảm giá c chứ  
khô ng phả i bản thân nơi xú c chạm, cũ ng khô ng phả i câu niệm thầm “đụ ng-ngồ i". Thỉnh 
thoảng bạn cũ ng có  thể  lự a chọ n ghi nhậ n nhữ ng điểm đụ ng khá c. 	
	 Chánh niệm ghi nhậ n “đụ ng - ngồ i" là  phương án dự  phò ng cho “phồ ng-xẹp" và  là  
mộ t trong nhữ ng đề  mụ c phụ . Nó  có  giá  trị riêng nhấ t định để  đạ t đượ c nhữ ng thành 
tự u tuệ  giá c.  	
	 Khi ghi nhậ n “đụ ng - ngồ i”, mà  phồ ng xẹp rõ  né t trở  lạ i thì ta nên quay trở  lạ i vớ i 
nó , và  tiếp tụ c thự c hành vớ i đề  mụ c chính ấy càng lâu càng tố t.	
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	 Khi mệ t mỏ i, hoặ c đau, tê  chân do ngồ i lâu, bạn cũ ng phả i ghi nhậ n nhữ ng cảm 
giá c này. Bạn nên giữ  sự  ghi nhậ n này liên tụ c chừ ng nào cá c cảm giá c vẫn cò n đủ  mạnh 
đến mứ c lô i kéo sự  chú  ý  và  quấy rồ i việ c hành thiền. Chỉ cần biế t chú ng mộ t cá ch lặ ng lẽ  
và  liên tụ c, bằng ghi nhậ n thuần tuý, cá c cảm giá c này sẽ  biến mấ t và  bạn có  thể  tiếp tụ c 
thự c hành vớ i đề  mụ c chính. Khi hay biế t cá c cảm giá c quấy rố i, bạn chỉ ghi nhậ n sự  có  
mặ t củ a chú ng mà  khô ng “nuô i" cá c cảm giá c, cảm xú c, vì khi ấy bạn đã  làm chú ng mạnh 
lên bằng nhữ ng gì bạn cộ ng thêm vào sự  ghi nhậ n thuần tuý : thá i độ  ngã  mạn, nhạy cảm 
quá  mứ c, tự  thương hạ i hay bấ t mãn…	
	 Tuy nhiên, nếu khó  chịu và  mệ t mỏ i kéo dà i và  cản trở  việ c hành thiền, bạn có  thể  
đổ i tư thế  khá c (nhớ  ghi nhậ n ý  định và  độ ng tá c đổ i tư thế ), rồ i đi kinh hành. Trong khi 
làm nhữ ng việ c này, hãy ghi nhậ n từ ng đoạn cử  độ ng trong mỗ i độ ng tá c. Trong chú  giả i 
nêu ra sáu giai đoạn cử  độ ng cần ghi nhậ n, song như vậy là  quá  chi tiế t đố i vớ i thiền sinh 
mớ i. Ta chỉ cần ghi nhậ n ba giai đoạn (A) hoặ c hai giai đoạn (B). Để  khớ p vớ i câu niệm 
thầm hai âm tiế t (niệm bằng tiếng việ t ta chỉ niệm mộ t âm tiế t), ta nên niệm như sau: A. 
1. Giở  2. bướ c 3. đạp; B: 1. Giở  2. đạp. Khi đi nhanh bạn niệm hai giai đoạn: Giở , đạp; 
bình thườ ng bạn nên niệm ba giai đoạn: Giở , bướ c, đạp vì nó  khiến chánh niệm khắng 
khít hơn, khô ng có  khoảng trố ng.  	
	 Kinh hành (thiền đi) là  mộ t pháp hành đặ c biệ t hữ u ích đố i vớ i việ c phá t triển cả  
định và  tuệ , nhấ t là  đố i vớ i mộ t số  thể  loạ i căn tánh nhấ t định. Do đó , nó  cần đượ c thự c 
hành như mộ t bà i tậ p chính thứ c chứ  khô ng chỉ là  “đổ i tư thế" cho đỡ  mỏ i. Trong cá c bà i 
kinh Đứ c Phậ t dạy, ta cũ ng thườ ng đọ c đượ c nhữ ng 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, tố t nhấ t là  chọ n mộ t đoạn đườ ng đủ  dà i, ở  trong nhà  (chọ n mộ t 
hành lang hay hai phò ng nố i liền nhau) hoặ c ngoà i trờ i, bở i vì quay đi, quay lạ i quá  
nhiều sẽ  làm xáo trộ n dò ng chánh niệm liên tụ c. Ta nên đi liên tụ c mộ t thờ i gian tương 
đố i dà i, thậm chí là  cho đến khi thấy mệ t thì mớ i dừ ng lạ i.	
	 Trong cả  ngày, ta cần chú  ý  ghi nhậ n rõ  nhữ ng suy nghĩ lang thang, nhữ ng bướ c 
chân thấ t niệm (khi đi kinh hành), nhữ ng khoảng gián đoạn khi niệm phồ ng xẹp hay 
nhữ ng khoảng thấ t niệm trong sinh hoạ t. Trướ c khi quay lạ i vớ i đề  mụ c chính, chú ng ta 
phả i để  ý  xem khoảng thấ t niệm này có  đượ c nhậ n biế t ngay lậ p tứ c hay khô ng, hay bị 
suy nghĩ cuố n trô i đi và  bị cuố n đi bao lâu… Mụ c tiêu củ a bạn là  phả i nhậ n biế t đượ c sự  
thấ t niệm này ngay khi xảy ra, và  lậ p tứ c quay lạ i vớ i đề  mụ c. Đây là  mộ t cá ch để  nâng 
cao mứ c độ  tỉnh giá c. Tần suấ t thấ t niệm sẽ  thưa dần khi sự  tĩnh lặ ng và  định tâm tăng 
trưở ng trong quá  trình thự c hành. Khả  năng nhậ n biế t sớ m cá c khoảng thấ t niệm sẽ  là  
mộ t trợ  lự c hế t sứ c quý  giá  để  tăng cườ ng khả  năng tự  chế  và  kiểm soá t phiền não 
(kilesa) ngay khi chú ng vừ a xuấ t hiện. Tầm quan trọ ng củ a nó  trong quá  trình tiến bộ  và  
phá t triển tâm nó i chung là  rấ t rõ  ràng.	
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	 Bạn khô ng nên khó  chịu, bấ t mãn hay chán nản khi có  nhữ ng suy nghĩ xao nhãng, 
mà  chỉ coi chú ng như là  nhữ ng đề  mụ c tạm thờ i để  ghi nhậ n, biến chú ng thành mộ t 
phần củ a pháp hành (pháp niệm tâm). Khi cảm thấy khó  chịu bở i cá c trạng thá i tâm nổ i 
lên và  dây dưa mã i, bạn cũ ng làm theo cá ch tương tự : coi đó  như mộ t cơ hộ i thự c hành 
niệm pháp: triền cá i sân, hay lo lắng, bấ t an.	
	 Về  điểm này, thiền sư dạy: trong cuộ c số ng hàng ngày ta khô ng thể  tránh khỏ i vô  
số  đố i tượ ng đa dạng liên tụ c kích hoạ t dò ng suy nghĩ, và  cá c loạ i phiền não như sân si, 
tham dụ c…sẽ  luô n sinh lên trong mộ t cá i tâm chưa giả i thoá t, vì vậ y điều rấ t quan trọ ng 
là  ta phả i đố i diện trự c tiếp vớ i cá c loạ i phiền não này và  họ c cá ch làm việ c vớ i chú ng. 
Bản thân việ c này cũ ng quan trọ ng như việ c tăng cườ ng định tâm. Do đó , bạn khô ng nên 
coi chú ng là  “khoảng thờ i gian lãng phí" khi làm việ c vớ i nhữ ng sự  xao nhãng này.	
	 Đố i vớ i nhữ ng tá c độ ng từ  bên ngoà i ta cũ ng làm như vậy. Chẳng hạn, khi nghe 
mộ t tiếng độ ng, bạn ghi nhậ n mộ t cá ch ngắn gọ n “tiếng độ ng"; nếu ngay sau đó  bạn cảm 
thầy khó  chịu thì cũ ng ghi nhậ n sự  khó  chịu ấy: “sân". Sau đó  bạn quay lạ i vớ i đề  mụ c. 
Nhưng nếu làm vậy mà  vẫn khô ng thành cô ng thì bạn cứ  lặ p lạ i quy trình ấy. Nếu tiếng 
ồ n lớ n và  kéo dà i khiến bạn khô ng chú  ý  đượ c vào đề  mụ c, thì bạn lấy ngay tiếng độ ng 
làm đề  mụ c chánh niệm, mộ t trong sáu xứ , thuộ c pháp quán niệm xứ . “vị ấy tuệ tri tai và 
tiếng động, và kiết sử (sân) sanh lên nương vào hai thứ ấy…”. Giữ a sự  dao độ ng lên xuố ng 
củ a tiếng độ ng, bạn có  thể  quan sá t sự  phồ ng xẹp; trong sự  xuấ t hiện ngắ t quãng củ a 
tiếng độ ng, ta quan sá t đượ c sự  sinh và  diệ t, và  khi ấy bản chấ t vô  ngã , bản chấ t chỉ là  
mộ t tổ  hợ p cá c nhân duyên củ a nó  trở  nên rõ  né t.	
	 Như vậy, nhữ ng chướ ng ngạ i trong quá  trình hành thiền có  thể  đượ c chuyển hoá  
thành đề  mụ c hữ u ích để  quan sá t, và  điều tưở ng chừ ng như chướ ng ngạ i lạ i có  thể  trở  
thành ngườ i thầy, ngườ i bạn củ a mình.	
	 Tuy nhiên, khi tâm tĩnh lặ ng trở  lạ i hoặ c nhữ ng xáo độ ng bên ngoà i đã  biến mấ t, 
bạn cần quay lạ i vớ i đề  mụ c chính, bở i vì thự c hành liên tụ c vớ i đề  mụ c chính sẽ  khiến 
cho bạn tiến bộ  nhanh hơn.	
	 Ba đến bố n giờ  thự c hành liên tụ c, khô ng bị thấ t niệm mà  khô ng nhậ n ra, là  yêu 
cầu tố i thiểu đố i vớ i cá c thiền sinh mớ i trong khoá  thiền tích cự c. Dĩ nhiên ba hay bố n 
giờ  này khô ng có  nghĩa là  đủ  đố i vớ i cả  ngày dà i thự c hành. Khi bạn “lạ c dò ng" chánh 
niệm, dù  là  trướ c hay sau khi đạ t tớ i yêu cầu tố i thiểu đó , thì bạn cần kiên trì lấy lạ i và  
tiếp tụ c giữ  vữ ng định tâm càng lâu càng tố t.	
	 Âm thầm bền bỉ cố  gắng mà  khô ng để  ý  đến sự  mệ t mỏ i, khó  chịu củ a thân thể  là  
điều rấ t quan trọ ng, đặ c biệ t là  trong nhữ ng khoá  thiền tích cự c. Thô ng thườ ng khi bỏ  
qua nhữ ng dấu hiệu mệ t mỏ i ban đầu, bạn sẽ  phá t hiện ra tiếp theo sau đó  sẽ  có  mộ t 
nguồ n năng lượ ng mớ i, “làn só ng thứ  hai" tiếp thêm năng lượ ng cho bạn. Mặ t khá c, bạn 
khô ng nên cố  gắng quá  sứ c và  nên cho phép bản thân mình nghỉ ngơi khi sự  cố  gắng 
khô ng cò n hiệu quả  nữ a. Nhữ ng khoảng nghỉ ngơi xen kẽ  này cũ ng là  mộ t phần củ a quá  
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trình thự c hành (vớ i ít sự  tậ p trung căng thẳng hơn) nếu bạn tiếp tụ c giữ  chánh niệm. 
Dò ng chánh niệm càng tự  nhiên và  thư giãn khi theo sá t quá  trình sanh diệ t liên tụ c củ a 
cá c đề  mụ c, nó  sẽ  càng ít gây ra mệ t mỏ i cho bạn.	
	 Khi tỉnh giá c tăng lên, bạn hãy chú  ý  nhiều hơn đến cá c suy nghĩ và  cảm xú c hà i 
lò ng hay bấ t mãn, ngay cả  khi chú ng rấ t vi tế , khó  nhậ n ra. Chú ng là  hạ t giố ng củ a nhữ ng 
hình thá i mạnh hơn là  tham và  sân, ngã  mạn hay tự  ti, tăng độ ng hay trầm cảm. Vì vậ y 
điều quan trọ ng là  phả i làm quen, nhậ n biế t và  chặ n đứ ng chú ng từ  sớ m. Bạn cần tránh 
cá c suy nghĩ vô  ích về  quá  khứ  hoặ c tương lai, vì Tứ  niệm xứ  chỉ làm việ c vớ i hiện tạ i.	
	 Đề  mụ c chính và  phụ  mà  thiền sinh làm việ c (phồ ng xẹp, ngồ i-đụ ng, đi) cần đượ c 
bám sá t trong suố t quá  trình thự c hành, cả  trong khoá  thiền tích cự c và  sau đó , mà  
khô ng thêm nếm bấ t cứ  cá ch thự c hành nào khá c. Nếu kiên trì thự c hành như vậy, 
nhữ ng pháp hành đơn giản này có  thể  đưa bạn đến kế t quả  cao nhấ t. Điểm chính củ a 
pháp hành là  bám sá t đề  mụ c chính, tứ c phồ ng xẹp.	

Chương trình hành thiền	

	 Vì tầm quan trọ ng củ a lờ i hướ ng dẫn, nên ở  đây cần nhấn mạnh lạ i mộ t điểm: đề  
mụ c chánh niệm là  bản thân cá c tiến trình củ a thân và  tâm ngay khi chú ng đang diễn ra. 
Trong quá  trình thự c hành, bạn khô ng nên để  mình bị xao lãng bở i cá c suy nghĩ và  cảm 
xú c do chú ng gây ra. Khi suy nghĩ và  cảm xú c xuấ t hiện, hãy làm việ c vớ i chú ng như 
hướ ng dẫn ở  trên, sau đó  quay lạ i ngay vớ i đề  mụ c ban đầu. 	
	 Có  mộ t số  điều cần chú  ý  như sau. Khi thự c hành tiến bộ , mộ t lú c nào đó  bạn có  
thể  thấy tâm mình trở  nên rấ t sáng suố t, nhữ ng suy nghĩ loé  lên soi sáng ý  nghĩa củ a 
nhữ ng lờ i pháp hay lờ i dạy củ a thiền sư; có  lú c bạn thấy tràn ngậ p hỷ  lạ c và  hạnh phú c, 
đứ c tin sâu sắ c, đầy lò ng kính tín vớ i Đứ c Phậ t…Nhữ ng kinh nghiệm này khiến bạn cự c 
kỳ  mãn nguyện và  hứ ng thú , cả  về  cảm xú c lẫn hiểu biế t tri thứ c (nhưng bạn nên hay 
biế t nó  mộ t cá ch khá ch quan và  tá ch biệ t, hoặ c ít nhấ t cũ ng phả i quán xé t lạ i như vậy). 
Khi đó , bạn nên tự  đánh giá  và  cho phép nhữ ng suy nghĩ và  cảm xú c ấy chiếm mộ t 
khoảng thờ i gian vừ a đủ , để  tậ n dụ ng nhữ ng lợ i ích củ a nó . Mặ c dù  nó  có  lợ i ích lớ n đố i 
vớ i sự  tiến bộ  củ a bạn và  khô ng nên dù ng sứ c mạnh để  trấn áp, song bạn cần biế t rằng 
nó  chỉ là  sản phẩm phụ  củ a pháp hành mà  bạn đang theo đuổ i. Khi nhữ ng làn só ng suy 
nghĩ và  cảm xú c đã  lui bớ t, bạn cần quay lạ i vớ i cá c đề  mụ c chính và  phụ , và  vớ i sự  trợ  
giú p củ a chú ng, tiếp tụ c tiến tớ i nhữ ng thành tự u tuệ  giá c cao hơn. 	
	 Như trên đã  nó i, pháp hành chú ng ta đang tu tậ p vì lợ i ích củ a chính nó  đầu tiên, 
như mộ t phương pháp tăng cườ ng định và  niệm. Trướ c hế t bạn phả i nắm vữ ng ý  nghĩa 
và  tiến trình chứ a đự ng trong nhữ ng bà i tậ p ấy, và  khô ng nên nhắm đến bấ t cứ  “kế t quả  
nhanh chó ng" nào khá c ngoà i sự  phá t triển củ a chánh niệm. Nhữ ng kế t quả  khá c trong 
lĩnh vự c tuệ  giá c sẽ  tự  xuấ t hiện đú ng thờ i điểm củ a nó . Bấ t cứ  sự  mong ngó ng nào bằng 
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suy nghĩ và  lý  thuyế t cũ ng chỉ phá  hoạ i sự  tĩnh lặ ng và  chuyên chú  cần dành để  quán sá t 
đề  mụ c chính và  phụ . Do vậy lú c đầu thự c hành bạn nên bỏ  qua, ít nhấ t trong thờ i gian 
này, nhữ ng gì chú ng tô i nó i về  cá c thành tự u tuệ  giá c ở  đây, nhữ ng điều này khô ng có  
trong lờ i hướ ng dẫn thự c hành nguyên bản củ a khoá  thiền.	
	 Cũ ng như thế  đố i vớ i việ c thự c hành chánh niệm tổ ng quá t (xuyên suố t trong 
ngày) ngoà i giờ  thiền chính thứ c dành trọ n cho quan sá t đề  mụ c chính và  phụ . Mụ c đích 
đầu tiên là  xây dự ng mộ t mứ c độ  chánh niệm tổ ng quá t cao và  sắ c bén, là  thứ  tạ o nên lợ i 
ích rấ t lớ n cho  khoảng thờ i gian chánh niệm “đỉnh cao" (trong giờ  thiền chính thứ c). Nó  
đưa tâm ta vào mộ t thá i độ  cân bằng thích hợ p và  tăng hiệu quả  cho cá c “đò n quyế t 
định" trong cá c thờ i điểm đỉnh cao ấy. Ở  đây ta cũ ng nhậ n đượ c ảnh hưở ng có  lợ i theo 
chiều ngượ c lạ i: cá c kế t quả  đạ t đượ c về  định và  tuệ  trong cá c thờ i điểm đỉnh cao sẽ  tăng 
cườ ng định tâm và  sứ c mạnh soi chiếu củ a chánh niệm trong thờ i gian thự c hành chánh 
niệm tổ ng quá t. Có  nhiều trườ ng hợ p tuệ  giá c xuấ t hiện trong cá c thờ i điểm sinh hoạ t 
trong ngày, khô ng liên quan gì đến đề  mụ c chính cả . 	
	 Do sự  hỗ  trợ  lẫn nhau giữ a mứ c chánh niệm tổ ng quá t xuyên suố t trong ngày và  
khoá  thiền tích cự c, tố t nhấ t là  ta nên dành riêng mộ t và i tuần để  thự c hành tích cự c 
theo nhữ ng hướ ng dẫn ở  đây. Để  làm quen dần vớ i thờ i khoá  tích cự c, bạn có  thể  bắ t 
đầu vớ i mộ t hoặ c hai ngày (cuố i tuần chẳng hạn), rồ i kéo dà i ra cả  tuần, và  tăng dần cho 
đến khi bạn có  cơ hộ i tham gia khoá  thiền. Nhữ ng thờ i gian thự c hành tích cự c như vậy 
sẽ  là  lự c đẩy mạnh mẽ   cho việ c thự c hành trong cuộ c số ng hàng ngày củ a bạn.	
	 Nếu hoàn cảnh bậ n rộ n đến mứ c trong nhữ ng ngày hành thiền tích cự c mà  bạn 
vẫn khô ng thể  tránh đượ c tiếp xú c vớ i bên ngoà i, thì bạn nên bỏ  qua thờ i khoá  tích cự c 
mộ t cá ch có  chủ  ý  và  vớ i chánh niệm, bằng lò ng vớ i việ c rèn luyện chánh niệm tổ ng quá t 
trong cuộ c số ng (tậ p tỉnh giá c trong khi nó i chuyện chẳng hạn). Khi đã  thu xếp đượ c 
thờ i gian dành riêng cho thự c hành, bạn lạ i tiếp tụ c thự c hành tích cự c trở  lạ i cũ ng mộ t 
cá ch có  chủ  ý  và  vớ i chánh niệm như vậy, như trong chú  giả i nó i: “giố ng như vá c lên lạ i 
kiện hành lý  trướ c đó  mình tạm thờ i đặ t xuố ng nghỉ ngơi".	
	 Tuy nhiên, trong cuộ c số ng đô  thị hiện đạ i, rấ t khó  thậm chí là  khô ng thể  thu xếp 
đượ c nhữ ng khoảng thờ i gian thự c hành tích cự c như vậy, ngay cả  vớ i nhữ ng điều kiện 
hạn chế  và  đã  linh độ ng tố i đa như trên. Vấn đề  đặ t ra là  vớ i sự  thự c hành eo hẹp tậ n 
dụ ng nhữ ng khoảng thờ i gian rảnh rỗ i trong ngày như vậy, và  khô ng có  nhữ ng giai đoạn 
thự c hành tích cự c trướ c đó , thì liệu ta có  thể  tiến bộ  đượ c hay khô ng, và  tiến bộ  đến 
mứ c nào. Câu trả  lờ i là  mộ t số  đệ  tử  cư sỹ  củ a thiền sư cũ ng thự c hành trong cuộ c số ng 
như vậy, và  đã  phần nào đạ t đượ c mộ t số  kế t quả  tố t. Song tiến bộ , xé t về  mặ t pháp 
hành, thườ ng là  chậm và  khó  khăn hơn, và  cũ ng tuỳ  thuộ c vào khả  năng và  sự  kiên trì 
củ a từ ng cá  nhân. Trong hoàn cảnh như vậy thì việ c thự c hành đều đặ n là  điều bắ t buộ c, 
ngay cả  khi thờ i gian dành cho nó  rấ t ít ỏ i, bạn cũ ng phả i tậ n dụ ng tố i đa. Sự  thự c hành 
hạn chế  như vậy vẫn mang lạ i lợ i ích cho việ c phá t triển tâm thứ c nó i chung, như đã  nó i 
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rõ  trong phần chính cuố n sá ch này; và  nhữ ng kế t quả  đó  sẽ  tạ o thuậ n lợ i cho nhữ ng tiến 
bộ  về  sau. 	
	 Chương trình thự c hành ở  đây đượ c thiế t kế  dành riêng cho việ c thự c hành hạn 
chế  nó i trên, cũ ng như cho sự  thự c hành tiếp nố i ở  nhà  sau khó a thiền tích cự c, và  bạn 
cần điều chỉnh cho phù  hợ p vớ i hoàn cảnh cụ  thể  củ a mình:	

1. Cần phấn đấu đạ t mứ c chánh niệm tổ ng quá t cao nhấ t xuyên suố t cả  ngày trong 
mọ i cô ng việ c và  sinh hoạ t, luô n thậ n trọ ng, tỉnh giá c và  thu thú c, tự  kỷ  luậ t bản 
thân. Ngoà i ra, trong khi làm việ c ta phả i thườ ng xuyên, dù  chỉ là  trong và i giây 
ngắn ngủ i, đưa tâm quay lạ i vớ i hơi thở  hoặ c oai nghi củ a thân mình; và  như vậy 
bản thân cô ng việ c bạn làm cũ ng sẽ  tố t đẹp hơn.	

2. Bạn cần dành toàn bộ  khoảng thờ i gian rảnh củ a mình cho việ c hành thiền vớ i cá c 
đề  mụ c chính và  phụ , vào sáng sớ m và  buổ i tố i mỗ i ngày. Trong nhữ ng thờ i thiền 
chính thứ c này, bạn phả i tạm gá c lạ i toàn bộ  mọ i cô ng việ c khá c (kể  cả  đọ c sá ch) 
và  hạn chế  tiếp xú c tố i đa. Quy trình này coi như phần thay thế  cho giai đoạn thự c 
hành tích cự c ban đầu mà  bạn đã  bỏ  lỡ .   	

	 Tu tậ p trong cuộ c số ng bình thườ ng, bạn càng kín tiếng càng tố t, vì lợ i ích cho 
chính sự  phá t triển tâm linh và  sự  thự c hành thự c tế . Chánh niệm tỉnh giá c khẳng định 
chỗ  đứ ng bằng chính nhữ ng lợ i ích nó  mang lạ i, chứ  khô ng phả i bằng cá ch hành xử  bên 
ngoà i lậ p dị, khá c ngườ i củ a mình. Tuỳ  hoàn cảnh mà  ta có  thể  lự a chọ n áp dụ ng chánh 
niệm tổ ng quá t lú c này và  dành việ c hành thiền chính thứ c vào mộ t lú c khá c, khi đượ c ở  
mộ t mình chỗ  riêng tư.	

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

	 Thiền Phậ t giáo chia ra làm hai nhánh lớ n: 1. Thiền chỉ (samatha - bhāvanā) và  2. 
Thiền quán (vipassanā - bhāvanā).	
	 1.Thiền chỉ có  mụ c đích là  phá t triển định tâm để  chứ ng đắ c cá c tầng thiền an chỉ 
(jhāna). Cá c tầng thiền này đạ t đượ c thô ng qua tu tậ p bấ t kỳ  đề  mụ c nào trong ba mươi 
tám đề  mụ c thiền chỉ (samatha-kammaṭṭhāna).	
	 Nhờ  sự  nhấ t tâm và  tĩnh lặ ng trong cá c tầng thiền này, ngũ  thứ c (mắ t, tai, mũ i, 
lưỡ i, thân) tạm thờ i tịnh chỉ, suy nghĩ (tầm và  tứ ) đã  bị suy yếu ở  tầng thiền đầu tiên sẽ  
hoàn toàn vắng mặ t trong cá c tầng thiền tiếp theo. Chính vì vậ y ta có  thể  nó i rằng trong 
giáo pháp củ a Đứ c Phậ t, thiền chỉ chỉ là  mộ t phương tiện để  đạ t tớ i mụ c đích chứ  bản 
thân nó  khô ng dẫn đến sự  giả i thoá t rố t ráo. Sự  giả i thoá t đích thự c chỉ có  thể  đạ t đượ c 
nhờ  tuệ  quán. Do đó , sau khi xuấ t ra khỏ i cá c tầng thiền chỉ, thiền sinh sẽ  đượ c hướ ng 
dẫn tiếp tụ c thự c hành thiền quán. 	
	 2. Thiền quán. Ở  đây cá c chi thiền và  cá c tiến trình thân đượ c quán chiếu dướ i 
ánh sáng củ a ba đặ c tướ ng vô  thườ ng, khổ , vô  ngã . Sự  quán chiếu này có  tá c dụ ng bảo hộ  
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thiền sinh khỏ i nhữ ng diễn dịch sai lầm về  cá c kinh nghiệm có  đượ c trong thiền. Cậ n 
định (upacāra-samādhi) là  mứ c độ  định tâm có  thể  đạ t đượ c nhờ  thiền quán và  cũ ng là  
mứ c định cần có  để  thự c hành quán chiếu. Ở  đây, mặ c dù  cá c suy nghĩ trạ o cử  vẫn cò n 
sứ c mạnh, song nhờ  vào mứ c độ  định tâm đã  đạ t đượ c, chú ng khô ng cò n dễ  dàng hướ ng 
tớ i nhiều đố i tượ ng khá c nhau, mà  sẽ  đi theo mộ t định hướ ng ổ n định và  hiệu quả  cho 
việ c quán chiếu. 	
	 Đây chính là  pháp hành chỉ quán song tu mà  trong kinh điển đề  cậ p đến rấ t 
thườ ng xuyên. Nhưng cũ ng khô ng hề  ít trườ ng hợ p chú ng ta bắ t gặ p pháp hành thuần 
quán (sukkha-vipassanā), mộ t thuậ t ngữ  đượ c dù ng trong cá c bản chú  giả i sau này, là  
pháp hành chuyên quán chiếu trự c tiếp mà  khô ng cần chứ ng đắ c cá c tầng thiền chỉ 
trướ c đó . Phương pháp thiền tứ  niệm xứ  đượ c mô  tả  ở  đây và  trong cá c hướ ng dẫn ở  
trên là  thuộ c thể  loạ i thuần quán này.	
	 Mặ c dù  thuậ t ngữ  thuần quán (sukkha-vipassanā) khô ng xuấ t hiện trong tạng 
kinh, song có  rấ t nhiều đoạn kinh đã  mô  tả  pháp thiền này bằng nhữ ng trườ ng hợ p và  
chỉ dẫn mà  theo đó  cá c vị đệ  tử  thự c hành quán chiếu xuyên thấu bản chấ t củ a thự c tạ i 
và  đắ c thánh quả  mà  khô ng hề  chứ ng đắ c cá c tầng thiền chỉ. Mộ t số  đoạn kinh như vậy 
có  mặ t trong phần 3 củ a cuố n sá ch này. 	
	 Ngoạ i trừ  nhữ ng ngườ i mà  bản chấ t tự  nhiên thiên hướ ng mạnh về  thuần quán 
ra, con đườ ng chỉ trướ c quán sau thườ ng đượ c đa phần mọ i ngườ i ưa chuộ ng hơn. 
Trong cá c tầng thiền chỉ, tâm đạ t đượ c mứ c độ  định rấ t cao, rấ t thanh tịnh, tĩnh lặ ng và  
tiếp cậ n đượ c nguồ n trự c giá c nằm sâu bên dướ i tiềm thứ c. Vớ i sự  chuẩn bị tâm như vậy, 
việ c thự c hành tuệ  quán tiếp theo sẽ  mang đến nhữ ng kế t quả  nhanh chó ng và  vữ ng 
chắ c hơn. Do đó , nhữ ng thiền sinh có  lý  do để  tin mình có  đủ  khả  năng tiến triển nhanh 
chó ng trên đạo lộ  sẽ  đượ c chỉ dẫn chọ n mộ t đề  mụ c chính (mūla-kammaṭṭhāna) có  thể  
dẫn đến chứ ng đắ c an chỉ định, chẳng hạn như niệm hơi thở .	
	 Tuy nhiên, chú ng ta cần chấp nhậ n thự c tế  rằng trong thờ i đạ i ồ n ào, hố i hả  ngày 
nay, khả  năng tĩnh lặ ng tự  nhiên củ a tâm trí, năng lự c định thâm sâu, cũ ng như nhữ ng 
hoàn cảnh bên ngoà i cần thiế t để  phá t triển hai điều đó  đã  kém hơn rấ t nhiều so vớ i thờ i 
xa xưa. Điều này khô ng chỉ đú ng ở  phương Tây mà  cả  phương Đô ng cũ ng vậy, vớ i mứ c 
độ  ít hơn, và  thậm chí trong mộ t bộ  phậ n khô ng nhỏ  củ a tăng đoàn. Điều kiện cơ bản để  
tu định là  số ng độ c cư nơi vắng lặ ng, nhưng đây là  nhữ ng hoàn cảnh rấ t hiếm có  ngày 
nay. Ngoà i ra, mô i trườ ng và  nền giáo dụ c hiện đạ i đã  tạ o ra ngày càng nhiều nhữ ng thể  
loạ i tính cá ch dễ  thích nghi và  nghiêng hướ ng về  con đườ ng thuần quán mộ t cá ch tự  
nhiên. 	
	 Trong hoàn cảnh như vậy, ta có  thể  tuộ t mấ t cơ hộ i tiến bộ  đầy hứ a hẹn nếu cứ  
cứ ng nhắ c gò  mình theo con đườ ng thiền chỉ duy nhấ t, thay vì tậ n dụ ng pháp hành đã  
đượ c chính Đứ c Phậ t đặ c biệ t nhấn mạnh: mộ t pháp hành dẫn đến mụ c đích mong 
muố n, song phả i dễ  dàng khế  hợ p vớ i cá c điều kiện bên trong (nộ i tâm) và  (hoàn cảnh 
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số ng) bên ngoà i củ a bản thân mình. Sử  dụ ng tố t pháp hành ấy chính là  sự  tu tậ p thự c tế  
củ a thích nghi tỉnh giá c.	
	 Nhiều lần chịu thấ t bạ i khô ng tiến bộ  trong thiền chỉ (đô i khi là  do nhữ ng chướ ng 
ngạ i từ  mô i trườ ng bên ngoà i) có  thể  khiến thiền sinh nản lò ng, trong khi nếu thự c hành 
con đườ ng thuần quán, nhữ ng tiến bộ  ban đầu khá  nhanh chó ng sẽ  khích lệ  và  cung cấp 
thêm độ ng lự c cho thiền sinh tinh tấn khô ng ngừ ng. Mặ t khá c, nếu đã  đạ t đượ c mứ c cậ n 
định trong tuệ  quán thì cơ hộ i đạ t tớ i an chỉ định sẽ  tăng lên nhiều khi thiền sinh chuyển 
sang thự c hành thiền chỉ sau đó .    	
	 Nhữ ng lý  do thự c tế  nó i trên đã  khiến cho thiền tứ  niệm xứ  đứ ng chân vữ ng chắ c 
trong tâm cá c thế  hệ  thiền sinh Miến Điện ngày nay. Sự  nhấ t tâm thự c hành con đườ ng 
chánh niệm cũ ng như sự  truyền bá  nhiệ t tình pháp mô n thuần quán củ a cá c Phậ t tử  
Miến Điện đều dự a trên cơ sở  lò ng tin có  đượ c từ  kinh nghiệm thự c hành thự c tế  củ a 
chính bản thân họ . Pháp mô n tứ  niệm xứ  đượ c chú  trọ ng ở  Miến Điện cũ ng như trong 
nhữ ng trang sá ch này khô ng có  nghĩa là  chú ng tô i hạ  thấp cá c pháp mô n hay phương 
tiện tu tậ p khá c. Tứ  Niệm xứ  sẽ  khô ng phả i là  Con đườ ng Độ c nhấ t nếu bản thân nó  
khô ng bao hàm tấ t cả  cá c pháp mô n khá c. Phương pháp chú ng tô i giớ i thiệu ở  phần trên 
đượ c dự a trên niệm xứ  thứ  nhấ t, niệm thân (kāyānupassanā).	
	 Cá c tiến trình củ a thân đượ c chọ n làm đề  mụ c chính trong pháp hành này sẽ  dẫn 
dắ t thiền sinh phá t triển cá c tầng tuệ  giá c trong suố t quá  trình thự c hành, từ  nhữ ng 
bướ c đầu tiên cho đến khi thành tự u mụ c đích cao nhấ t. Ba niệm xứ  cò n lạ i (niệm thọ , 
niệm tâm và  niệm pháp) khô ng đượ c thự c hành mộ t cá ch hệ  thố ng như niệm thân, song 
sẽ  luô n đượ c chú  ý  ghi nhậ n mỗ i khi xuấ t hiện, hoặ c là  khi có  liên hệ  vớ i đề  mụ c chính và  
phụ , hoặ c là  khi xuấ t hiện trong phạm vi củ a chánh niệm tổ ng quá t trong suố t cả  ngày 
thự c hành. Bằng cá ch đó , nó  đã  bao hàm đầy đủ  cả  bố n niệm xứ . 	
	 Khi xuấ t hiện mộ t đề  mụ c tâm có  liên kế t gần gũ i vớ i mộ t trong cá c đề  mụ c thân 
mà  thiền sinh đang theo dõ i, việ c quán chiếu và  phân biện bản chấ t vi tế  củ a chú ng sẽ  ít 
khó  khăn hơn. Vì cá c đề  mụ c tâm quá  vi tế  nên khô ng đượ c thự c hành như mộ t đề  mụ c 
riêng biệ t để  phá t triển tuệ  giá c, bở i việ c quán chiếu chú ng chỉ có  thể  thành cô ng trong 
trườ ng hợ p thiền sinh đã  chứ ng đắ c an chỉ định (jhana). Tầm quan trọ ng củ a niệm thân 
đã  đượ c Đứ c Phậ t nhiều lần nó i lên trong cá c bà i kinh, cũ ng như đượ c trình bày trong 
chú  giả i. 	
	 Đứ c Phậ t 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).” 	
                                         	   Kāyagatā sati 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, Đạ i Kinh Saccaka)	

	 Cuố n Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga) có  nhữ ng lờ i dạy rằng:	
	 “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".	

	 Về  đề  mụ c chính phồ ng - xẹp đượ c thiền sư U Sobhana (Mahasi sayadaw) dạy, ta 
cần thêm và i lờ i giả i thích ở  đây, bở i vì có  mộ t số  ý  kiến phản đố i cho rằng pháp hành 
này khô ng có  trong kinh tứ  niệm xứ  hay trong cá c bà i kinh khá c. Thự c tế  là  nhiều đề  
mụ c nằm trong cá c tiến trình thân và  tâm khá c cũ ng khô ng hề  đượ c đề  cậ p đến trong 
kinh điển, song chú ng vẫn nằm trong phạm vi tổ ng thể  củ a chánh niệm. 	
	 Tuy nhiên, “đề  mụ c chính” ở  đây có  mặ t trong đoạn kinh này củ a kinh tứ  niệm xứ : 
“Thân thể được sử dụng như thế nào, vị ấy biết thân thể như thế ấy", hay trong phần Sáu 
xứ : “Vị ấy tuệ tri thân và tuệ tri các xúc". Dĩ nhiên mọ i đề  mụ c xú c chạm khi chú ng xảy ra 
và  đượ c ghi nhậ n thì đều nằm trong phạm vi rộ ng lớ n củ a chánh niệm. Mộ t thiền sư nổ i 
tiếng đương đạ i đã  nó i rằng: “Tấ t cả  cá c hành (sankhārā), thân hành và  tâm hành, đều là  
đề  mụ c đú ng đắn củ a pháp hành tuệ  quán".	
	 Mộ t thiền sinh cư sỹ  Miến Điện đã  nó i về  sự  ra đờ i củ a pháp hành này và  tinh 
thần trong nhữ ng lờ i dạy củ a thiền sư như sau: “Thiền sư khô ng “phá t minh” ra pháp 
hành này; ngà i khô ng cố  ý  và  tuỳ  tiện “tạ o ra" nó . Phương pháp này đượ c hướ ng dẫn 
như vậy là  nhằm mụ c đích cho thiền sinh có  thể  chú  ý  ghi nhậ n khô ng bỏ  só t mọ i tiến 
trình liên quan củ a thân". Trong quá  trình thự c hành, thiền sư thấy rằng cá ch chú  ý  ghi 
nhậ n này rấ t hữ u dụ ng vì vậ y ngà i đã  phá t triển và  giớ i thiệu nó  cho cá c thiền sinh. Bản 
thân phương pháp khô ng có  gì đặ c biệ t hay bí ẩn cả , mà  chỉ vén mở  mộ t sự  thậ t đơn 
giản và  hiển nhiên về  cá c hoạ t độ ng củ a thân như nhữ ng sự  thậ t khá c mà  thô i. Nhưng 
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bằng sự  kiên trì thự c hành, thiền sinh sẽ  làm cho pháp hành hé  lộ  sự  thậ t và  mang đến 
cơ hộ i thắp lên ngọ n lử a tuệ  giá c.  	
	 Pháp hành này có  mộ t số  ưu điểm rõ  ràng mà  bản thân chú ng ta sẽ  nghiệm chứ ng 
trong quá  trình thự c hành thự c tế . Phồ ng xẹp là : 1. Mộ t tiến trình tự  độ ng và  luô n có  
mặ t; khô ng cần phả i mấ t cô ng tìm kiếm, chế  tạ o và  do đó  dễ  dàng quan sá t mộ t cá ch liên 
tụ c và  tá ch biệ t. 2. Bở i bản thân nó  là  sự  vậ n độ ng nên nó  mang đến vô  số  cơ hộ i quan 
sá t có  lợ i cho sự  phá t triển củ a tuệ  giá c, như chuyển độ ng phồ ng-xẹp khô ng ngừ ng nghỉ, 
hàm nghĩa “sinh, tử ” củ a tiến trình. Phồ ng xẹp có  hai ưu điểm này tương đồ ng vớ i niệm 
hơi thở , và  thự c ra chú ng vừ a là  nhữ ng tiến trình thân duy nhấ t có  đặ c tính ấy, lạ i vừ a là  
đề  mụ c thích hợ p cho quán chiếu (trong khi nhữ ng đề  mụ c khá c, chẳng hạn như nhịp 
tim thì khô ng thể ). 	
	 Ưu điểm riêng thứ  ba củ a phồ ng xẹp là  chú ng thuộ c loạ i đề  mụ c “thô , rõ " vì thế  vô  
cù ng có  lợ i cho tuệ  quán, trong khi hơi thở  ở  nhữ ng giai đoạn thiền tậ p sâu thườ ng trở  
nên rấ t vi tế  và  khó  nhậ n biế t. Mộ t khi đã  thự c hành tuệ  quán hoặ c hiểu rõ  mụ c đích củ a 
nó , chú ng ta sẽ  thấy ba đặ c tính này củ a phồ ng xẹp cự c kỳ  thích hợ p vớ i mụ c đích ấy.	

6. NIỆM HƠI THỞ (ānāpāna-sati)	

Hướng dẫn pháp hành	

	 Mộ t số  thiền sinh, vì nhiều lý  do, thích chọ n hơi thở  làm đề  mụ c chính để  đạ t tớ i 
an chỉ định hoặ c cho mụ c đích thuần quán. Đố i vớ i nhữ ng vị ấy, ở  đây chú ng tô i xin trích 
dẫn mộ t đoạn hướ ng dẫn ngắn về  “quán niệm hơi thở " (ānāpāna-sati) dự a trên phần 
hướ ng dẫn quán niệm hơi thở  củ a kinh tứ  niệm xứ  (Satipaṭṭhānā-Sutta). Trong Thanh 
tịnh đạo (Visuddhimagga) cũ ng giớ i thiệu phương pháp quán niệm hơi thở  bắ t đầu từ  
việ c đếm hơi thở  (sổ  tứ c quán).	
	 Như đã  nó i ở  trên, khi thự c hành quán niệm hơi thở , tư thế  ngồ i kiế t già  là  tố t 
nhấ t mặ c dù  khô ng thự c sự  nhấ t thiế t phả i ngồ i như vậy. Chú ng tô i cũ ng cảnh báo thiền 
sinh khô ng đượ c can thiệp vào hơi thở  bằng bấ t cứ  cá ch nào: khô ng giữ  hay dừ ng hơi 
thở , khô ng cố  ý  hít thở  sâu hay ép buộ c hơi thở  theo mộ t nhịp điệu nhấ t định. Nhiệm vụ  
duy nhấ t ở  đây là  theo dõ i dò ng thở  tự  nhiên mộ t cá ch chánh niệm và  liên tụ c, khô ng 
gián đoạn hay khô ng để  thấ t niệm mà  khô ng hay biế t. 	
	 Thiền sinh nên đặ t chú  ý  vào nơi dò ng khô ng khí ra vào xú c chạm lỗ  mũ i, và  
khô ng nên rờ i điểm quan sá t ấy bở i vì đây là  chỗ  ta dễ  dàng theo dõ i hơi thở  vào ra. Bạn 
cũ ng khô ng nên đi theo dò ng hơi thở  theo chiều đi xuố ng phần dướ i cơ thể  và  đi lên, bở i 
nó  sẽ  làm phân tán sự  chú  ý  vì phả i biế t nhiều giai đoạn trong tiến trình thở . Chỗ  ta cảm 
nhậ n hơi thở  rõ  né t nhấ t có  thể  thay đổ i tuỳ  từ ng ngườ i, xê  xích giữ a hai lỗ  mũ i, tuỳ  
thuộ c vào độ  rộ ng và  độ  dà i củ a lỗ  mũ i. Ngoà i sự  khá c biệ t xê  xích này, ta khô ng nên chú  
ý  nhiều đến nó  mà  chỉ chú  ý  vào bản thân hơi thở  ở  nơi mình cảm nhậ n rõ  nhấ t.	
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	 Mặ c dù  đặ t chánh niệm ở  vị trí quan sá t củ a nó  (lỗ  mũ i), nhưng ít nhiều chú ng ta 
vẫn cảm nhậ n đượ c hơi thở  đi ra, đi vào cơ thể  do áp lự c củ a luồ ng khí tá c độ ng, song ta 
khô ng nên hướ ng sự  chú  ý  đến nó . Cũ ng giố ng như khi ta tậ p trung nhìn 1 vậ t gì đó , mắ t 
ta vẫn có  thể  thấy đượ c nhữ ng thứ  bên cạnh, chánh niệm cũ ng có  tầm bao phủ  mở  rộ ng 
bên ngoà i đề  mụ c ta đã  lự a chọ n. Trong kinh điển cũ ng có  mộ t ví dụ  thích hợ p như sau: 
khi cưa gỗ , ngườ i thợ  sẽ  đặ t sự  chú  ý  vào đú ng điểm tiếp xú c giữ a lưỡ i cưa và  khú c gỗ , 
mặ c dù  anh ta cũ ng nhậ n biế t đượ c lưỡ i cưa kéo qua, kéo lạ i bên cạnh điểm tiếp xú c ấy 
nhưng sẽ  khô ng chú  ý  nhiều đến nó . 	
	 Thiền sinh mớ i thườ ng mắ c sai lầm là  quá  căng thẳng hoặ c tậ p trung quá  mứ c khi 
chú  ý  theo dõ i hơi thở . Làm như vậy, ta sẽ  hay bị kiểu chánh niệm giậ t cụ c hay kiểu tậ p 
trung căng thẳng như con thú  vồ  mồ i, và  sẽ  khô ng thể  theo dõ i đượ c tiến trình thở  nhỏ  
nhiệm, vi tế . 	
	 Sau khi hoàn thành việ c quan sá t hơi thở  lú c ban đầu, thiền sinh nên nhẹ  nhàng 
chú  ý  vào dò ng hơi thở  tự  nhiên và  đi cù ng vớ i nó , hoà  mình vào nhịp điệu đều đặ n củ a 
hơi thở . Đừ ng áp đặ t kiểu: “bây giờ  tô i sẽ  bắ t hơi thở !", làm như thế  chỉ gây thêm 
chướ ng ngạ i mà  thô i.	
	 Trong phần quán niệm hơi thở  củ a kinh Tứ  Niệm Xứ  nó i: “Thở vào một hơi dài 
(ngắn), vị ấy biết rằng: ‘Tôi thở vào một hơi dài (ngắn).” Điều này khô ng có  nghĩa là  bạn 
phả i cố  ý  hít vào mộ t hơi dà i hay ngắn, mà  chỉ cần ghi nhậ n rằng hơi thở  lú c này đang 
dà i hay ngắn mà  thô i. Mộ t cá ch tự  nhiên thiền sinh sẽ  ý  thứ c đượ c sự  thay đổ i này củ a 
hơi thở  cũ ng như nhiều chi tiế t khá c khi đã  quen theo dõ i hơi thở . Cũ ng y như vớ i cá c 
loạ i nhậ n thứ c khá c, chẳng hạn nhìn mộ t vậ t nào đó , càng quan sá t kỹ  hơn, lâu hơn ta sẽ  
càng nhậ n ra nhiều chi tiế t mà  lú c mớ i nhìn qua sẽ  khô ng thấy.	
	 Thự c hành đều đặ n và  tinh tấn, thiền sinh sẽ  rèn luyện khả  năng giữ  chánh niệm 
trên hơi thở  ngày càng lâu hơn mà  khô ng bị lãng đi hay lãng đi mà  khô ng hề  biế t 
(thườ ng xảy ra trong giai đoạn đầu thự c hành). Khi duy trì sự  tậ p trung như vậy đượ c 
khoảng 20 phú t mộ t cá ch dễ  dàng, bạn sẽ  có  thể  ghi nhậ n đượ c nhiều chi tiế t hơn củ a 
tiến trình thở . Mọ i thứ  sẽ  trở  nên rõ  ràng hơn đến mứ c khoảnh khắ c củ a hơi thở  dườ ng 
như đượ c kéo dà i ra, chia rõ  nhữ ng giai đoạn bắ t đầu, giữ a và  cuố i hơi thở . Khi quan sá t 
đượ c đến mứ c như vậy là  pháp hành củ a bạn đang sắp có  bướ c tiến bộ  mớ i.  	
	 Lú c này bạn sẽ  nhậ n ra rằng chánh niệm củ a mình khô ng rõ  né t và  sắ c bén giố ng 
nhau ở  cả  ba giai đoạn củ a hơi thở . Nhữ ng ngườ i căn tánh chậm lụ t chẳng hạn, khi ghi 
nhậ n đượ c phần cuố i củ a hơi thở  lạ i thườ ng lỡ  mấ t phần đầu củ a hơi thở  tiếp theo, 
khô ng đủ  nhanh nhạy để  nắm bắ t ngay lậ p tứ c. Hoặ c do tâm lý  lo lắng sợ  lỡ  phần đầu 
hơi thở  kế  tiếp mà  vị ấy lạ i vô  tình bỏ  qua phần cuố i củ a hơi thở  hiện tạ i. Điều này minh 
hoạ  cho lờ i nhắ c nhủ  có  mặ t rả i rá c mọ i nơi trong kinh điển: “chánh niệm không nên tụt 
lại phía sau mà cũng không nên trượt  khỏi đề mục hiện tại".	
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	 Nhậ n biế t đượ c sự  khá c biệ t vi tế  củ a mứ c độ  nhạy bén và  rõ  ràng củ a chánh niệm 
có  thể  coi là  mộ t bướ c tiến thành cô ng trong việ c phá t triển định và  niệm. Thô ng qua sự  
quán sá t này, thiền sinh sẽ  hiểu rõ  hơn về  chính mình. Điều này sẽ  giú p vị ấy điều chỉnh 
lạ i cá c căn để  đạ t đượ c sự  tinh tấn cân bằng, tránh khỏ i hai thá i cự c là  dễ  duô i hay căng 
thẳng quá  mứ c.	
	 Cù ng vớ i việ c nhậ n biế t mứ c độ  dao độ ng mạnh-yếu củ a chánh niệm, thiền sinh 
sẽ  nỗ  lự c tìm cá ch sử a chữ a khắ c phụ c, cố  gắng giữ  chánh niệm ổ n định và  đều đặ n 
trong cả  ba giai đoạn củ a hơi thở . Làm đượ c điều này là  chú ng ta đã  thự c hành đú ng 
theo phần hướ ng dẫn thứ  ba trong bà i kinh: “cảm giác toàn thân (hơi thở) tôi sẽ thở vô, 
cảm giác toàn thân tôi sẽ thở ra". 	19

	 Sự  cố  gắng theo hai hướ ng: theo dõ i hơi thở  khô ng để  gián đoạn và  giữ  cho sự  
chú  ý  đều đặ n trong tấ t cả  cá c giai đoạn củ a hơi thở , sẽ  có  thể  để  lạ i mộ t số  căng thẳng 
hoặ c rung độ ng cho tiến trình thở  và  cho tâm quan sá t. Khi tỉnh giá c mạnh lên, chú ng ta 
sẽ  cảm nhậ n rõ  điều này. Lạ i nữ a, trong khi quan sá t như vậy, thiền sinh sẽ  cảm thấy 
mong muố n nỗ  lự c hơn nữ a để  hơi thở  và  cá c tiến trình tâm liên quan trở  nên tĩnh lặ ng 
hơn. Đây là  giai đoạn thứ  tư và  cũ ng là  giai đoạn cuố i cù ng củ a pháp mô n 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, thiền sinh cần duy trì thự c hành cho đến khi làm chủ  tấ t cả  cá c giai 
đoạn này và  có  thể  thể  nhậ p vào chú ng mộ t cá ch dễ  dàng. Làm đượ c điều này thì nhữ ng 
tiến bộ  tiếp theo sẽ  đến vớ i bạn. 	
	 Cũ ng chính tạ i thờ i điểm an tịnh hơi thở  này mà  pháp hành sẽ  tạm thờ i phân tá ch 
thành hai nhánh chính củ a thiền Phậ t giáo là  thiền chỉ và  thiền quán (Samatha and 
vipassanā).	
	 Nếu muố n thự c hành thiền chỉ để  đạ t đến an chỉ định (jhana), thiền sinh cần tiếp 
tụ c tiến trình tịnh chỉ và  làm cho hơi thở  ngày càng vi tế  và  mượ t mà . Mặ c dù  cần đảm 
bảo chánh niệm xuyên suố t cả  ba giai đoạn củ a hơi thở , song khô ng nên chú  ý  quá  mứ c 
đến cá c giai đoạn này. Việ c thẩm tra, quán sá t và  phân biện ở  đây sẽ  chỉ gây chướ ng ngạ i 
cho việ c thự c hành chỉ tịnh. Nếu hướ ng tớ i mụ c đích an chỉ định, thiền sinh cần thả  
mình theo só ng hơi thở  như nó  đang diễn ra. Tiếp tụ c chăm chỉ thự c hành như vậy, định 
sẽ  tăng trưở ng dần và  đến đú ng thờ i điểm thì tợ  tướ ng (nimitta) sẽ  xuấ t hiện, có  lú c 
dướ i hình dạng như mộ t ngô i sao sáng…báo hiệu đang tiến gần đến an chỉ định. Nhưng 
nếu xuấ t hiện cá c hình ảnh đa dạng và  phứ c tạp thì đó  khô ng phả i là  dấu hiệu tiến bộ ; 
thiền sinh cần tỉnh táo ghi nhậ n và  buô ng bỏ  ngay. 	
	 Để  đạ t đượ c an chỉ định, thiền sinh cần giữ  chánh niệm xuyên suố t trọ n vẹn cả  
ngày hoặ c nử a ngày thự c hành, nhưng chỉ ở  mứ c tổ ng quá t chứ  khô ng ghi nhậ n chi tiế t. 

 Mộ t số  nhậ n xé t phía trên về  niệm hơi thở  cũ ng đú ng vớ i việ c chánh niệm trên chuyển độ ng phồ ng xẹp củ a bụ ng; nhấ t là  về  19

ba giai đoạn trong chuyển độ ng phồ ng xẹp.
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Chẳng hạn khi đi kinh hành, ta đi chánh niệm nhưng khô ng ghi nhậ n thành từ ng giai 
đoạn (dở -bướ c-đạp) như khi thự c hành tuệ  quán. Nếu chú  tâm sâu sá t vào quá  nhiều chi 
tiế t, tâm sẽ  hứ ng thú  và  bậ n rộ n vớ i nhiều đề  mụ c khá c nhau, trong khi mụ c đích ở  đây 
là  đạ t đượ c sự  nhấ t tâm và  tịnh chỉ.	
	 Tuy nhiên, sau khi đã  thự c hành đến giai đoạn an tịnh hơi thở , nếu thiền sinh 
muố n trự c tiếp thự c hành tuệ  quán thì nên chú  ý  hơn đến từ ng giai đoạn củ a hơi thở , 
đặ c biệ t là  đoạn đầu và  đoạn cuố i hơi thở ; và  phả i chú  ý  ghi nhậ n tấ t cả  cá c đề  mụ c phụ  
cũ ng như nhữ ng đề  mụ c củ a chánh niệm tổ ng quá t như đã  trình bày ở  trên. Chỉ mộ t 
bướ c chuyển nhỏ  trong việ c định hướ ng chú  ý  như vậy đã  tạ o nên tấ t cả  sự  khá c biệ t 
giữ a hai pháp mô n thiền chỉ và  thiền quán.	
	 Khi thự c hành tuệ  quán đến giai đoạn an tịnh hơi thở , đến mộ t thờ i điểm nhấ t 
định thiền sinh sẽ  nhậ n biế t đượ c rằng ở  đây có  hai tiến trình liên quan: mộ t là  tiến 
trình vậ t lý  (sắc - rūpa) củ a chuyển độ ng thở  hay phồ ng xẹp, hai là  tiến trình tâm thứ c 
(danh - nāma) đang hay biế t điều đó . Mặ c dù  điều này rấ t rõ  ràng về  mặ t lý  thuyế t, song 
trướ c khi đạ t đến mộ t mứ c độ  định tâm nhấ t định, thiền sinh vẫn chưa thể  nhậ n biế t 
đượ c cá c hoạ t độ ng củ a tâm thứ c (tâm hay biế t), bở i vẫn cò n đang phả i dồ n sứ c chú  ý  
đến đề  mụ c quan sá t. Nhờ  thự c hành lặ p đi lặ p lạ i nhiều lần, sự  nhậ n biế t về  hai tiến 
trình này trở  nên mạnh mẽ  hơn, khi đó  thiền sinh sẽ  thườ ng xuyên ghi nhậ n đượ c cặ p 
tiến trình danh-sắ c đang diễn tiến cù ng nhau: hành độ ng thở , cá i biế t, thở , biế t… 	
	 Tiếp tụ c thự c hành, đến mộ t thờ i điểm đoạn cuố i củ a hơi thở  hay phồ ng xẹp trở  
nên rõ  né t hơn trong khi cá c giai đoạn khá c mờ  dần, làm nền cho nó . Ranh giớ i giữ a 
phần cuố i hơi thở  hay chuyển độ ng phồ ng xẹp và  phần đầu củ a hơi thở  kế  tiếp trở  nên 
rấ t rõ , khi ấy sự  diệ t sẽ  in dấu sâu sắ c lên tâm thiền sinh. Thự c hành đến chỗ  này, cánh 
cử a dẫn đến nhữ ng tiến bộ  kế  tiếp đã  mở  rộ ng vớ i thiền sinh.  	
	 Hai giai đoạn này - ghi nhậ n tiến trình danh-sắ c và  sự  nổ i trộ i củ a đoạn kế t thú c- 
là  bướ c phá t triển tự  nhiên củ a tuệ  quán. Nhữ ng giai đoạn này khô ng thể  dù ng ý  chí để  
“cố " tạ o ra đượ c, bở i vì sự  can thiệp củ a ý  chí ở  đây sẽ  chỉ làm gián đoạn chánh niệm. 
Nhữ ng hiểu biế t này là  thành quả  thuậ n tự  nhiên củ a quá  trình thự c hành tinh tấn. Khi 
hướ ng dẫn trự c tiếp, thiền sư sẽ  khô ng nó i về  cá c giai đoạn tiến bộ  mà  thiền sinh chưa 
đạ t tớ i, nhưng trong cuố n sá ch này chú ng tô i phả i đề  cậ p đến để  cung cấp mộ t số  tiêu 
chí hay dấu mố c tiến bộ  cho cá c thiền sinh khô ng có  thầy hướ ng dẫn. Mặ c dù  tố t nhấ t là  
thự c hành dướ i sự  hướ ng dẫn củ a mộ t thiền sư kinh nghiệm, song nếu khô ng đượ c như 
vậy thì mộ t thiền sinh nhiệ t tâm cũ ng có  thể  đạ t đượ c tiến bộ  khi tự  mình thự c hành, 
miễn là  vị ấy phả i thậ t thậ n trọ ng và  quán xé t kỹ  sự  thự c hành củ a mình.    	
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PHẦN II 
————————— - —————————	

Bài kinh căn bản 	
của pháp hành 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KINH ĐẠI NIỆM XỨ	

	 Tô i nghe như vậy.	
	 Mộ t thờ i, Thế  Tô n ở  xứ  Kuru (Câu lâu), tạ i Kammāsadhamma (Kiềm ma sắ t đàm)
—đô  thị củ a xứ  Kuru. Rồ i Thế  Tô n gọ i cá c vị Tỷ  kheo: “Này cá c Tỷ  kheo.” Cá c Tỷ  kheo trả  
lờ i Thế  Tô n: “Bạ ch Thế  Tô n.” Thế  Tô n nó i như sau:	
	 - Này cá c Tỷ  kheo, đây là  con đườ ng độ c nhấ t, đưa đến thanh tịnh cho chú ng sanh, 
vượ t khỏ i sầu bi, diệ t trừ  khổ  ưu, thành tự u chánh lý, chứ ng ngộ  Niế t bàn. Ðó  là  Bố n 
niệm xứ .	
	 Thế  nào là  bố n? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây vị Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân, 
nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i; số ng quán thọ  trên cá c thọ , 
nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i; số ng quán tâm trên tâm, 
nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i; số ng quán pháp trên cá c 
pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i.	

I. Quán thân	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo đi đến khu rừ ng, đi đến gố c cây, hay đi đến ngô i 
nhà  trố ng, và  ngồ i kiế t già , lưng thẳng và  an trú  chánh niệm trướ c mặ t. Tỉnh giá c, vị ấy 
thở  vô ; tỉnh giá c, vị ấy thở  ra. Thở  vô  dà i, vị ấy tuệ  tri: “Tô i thở  vô  dà i”; hay thở  ra dà i, vị 
ấy tuệ  tri: “Tô i thở  ra dà i”; hay thở  vô  ngắn, vị ấy tuệ  tri: “Tô i thở  vô  ngắn”; hay thở  ra 
ngắn, vị ấy tuệ  tri: “Tô i thở  ra ngắn”; Cảm giá c toàn thân, tô i sẽ  thở  vô ”, vị ấy tậ p; “Cảm 
giá c toàn thân, tô i sẽ  thở  ra”, vị ấy tậ p; “An tịnh thân hành, tô i sẽ  thở  vô ”, vị ấy tậ p; “An 
tịnh thân hành, tô i sẽ  thở  ra”, vị ấy tậ p.	
	 Này cá c tỷ  kheo, như ngườ i thợ  quay hay họ c trò  ngườ i thợ  quay tuệ  tri thiện xảo, 
khi quay dà i, tuệ  tri rằng: “Tô i quay dà i”; hay khi quay ngắn, tuệ  tri rằng: “Tô i quay ngắn.” 
Cũ ng vậy, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo thở  vô  dà i, tuệ  tri: “Tô i thở  vô  dà i”; hay thở  ra dà i tuệ  
tri: “Tô i thở  ra dà i”; hay thở  vô  ngắn, tuệ  tri: “Tô i thở  vô  ngắn”; hay thở  ra ngắn, tuệ  tri: 
“Tô i thở  ra ngắn”; “Cảm giá c toàn thân, tô i sẽ  thở  vô ”, vị ấy tậ p; “Cảm giá c toàn thân, tô i 
sẽ  thở  ra”, vị ấy tậ p; “An tịnh thân hành, tô i sẽ  thở  vô ”, vị ấy tậ p; “An tịnh thân hành, tô i 
sẽ  thở  ra”, vị ấy tậ p.	
	 Như vậy, vị ấy số ng, quán thân trên nộ i thân hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân; hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c vậ t gì ở  trên đờ i. Này cá c 
Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
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	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  keo, Tỷ  kheo đi, tuệ  tri: “Tô i đi”; hay đứ ng, tuệ  tri: “Tô i đứ ng”; 
hay ngồ i, tuệ  tri: “Tô i ngồ i”; hay nằm, tuệ  tri: “Tô i nằm”. Thân thể  đượ c sử  dụ ng như thế  
nào, vị ấy biế t thân như thế  ấy.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay vị ấy số ng quán thân trên ngoạ i 
thân; hay vị ấy số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh 
sanh khở i trên thân; hay vị ấy số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay vị ấy số ng quán 
tánh sanh diệ t trên thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy vớ i hy vọ ng 
hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t 
vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo, khi bướ c tớ i, bướ c lui, biế t rõ  việ c mình đang 
làm. Khi ngó  tớ i, ngó  lui, biế t rõ  việ c mình đang làm. Khi co tay khi duỗ i tay biế t rõ  việ c 
mình đang làm. Khi mang áo Sanghà ti (Tăng-già -lê ), mang bá t, mang y, biế t rõ  việ c mình 
đang làm. Khi ăn, uố ng, nhai, nếm, biế t rõ  việ c mình đang làm. Khi đi đạ i tiện, tiểu tiện, 
biế t rõ  việ c mình đang làm. Khi đi, đứ ng, ngồ i, nằm, biế t rõ  việ c mình đang làm.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo quán sá t thân này, dướ i từ  bàn chân trở  lên, trên 
cho đến đảnh tó c, bao bọ c bở i da và  chứ a đầy nhữ ng vậ t bấ t tịnh sai biệ t: “Trong thân 
này, đây là  tó c, lô ng, mó ng, răng, da, thịt, gân, xương, thậ n, tủ y, tim, gan, hoành cá ch mô , 
lá  lá ch, phổ i, ruộ t, màng ruộ t, bụ ng, phân, mậ t, đàm, mủ , máu, mồ  hô i, mỡ , nướ c mắ t, mỡ  
da, nướ c miếng, niêm dịch, nướ c ở  khớ p xương, nướ c tiểu.”	
	 Này cá c Tỷ  kheo, cũ ng như mộ t bao đồ , hai đầu trố ng đự ng đầy cá c loạ i hộ t như 
gạo, lú a, đậ u xanh, đậ u lớ n, mè , gạ o đã  xay rồ i. Mộ t ngườ i có  mắ t, đổ  cá c hộ t ấy ra và  
quan sá t: “Ðây là  hộ t gạ o, đây là  hộ t lú a, đây là  đậ u xanh, đây là  đậ u đỏ , đây là  mè , đây là  
hộ t lú a đã  xay rồ i.” 		
	 Cũ ng vậy, này cá c Tỷ  kheo, mộ t Tỷ  kheo quán sá t thân này dướ i từ  bàn chân trở  
lên, trên cho đến đảnh tó c, bao bọ c bở i da và  chứ a đầy nhữ ng vậ t bấ t tịnh sai biệ t: 
“Trong thân này, đây là  tó c, lô ng, mó ng, răng, da, thịt, gân, xương, tủ y, thậ n, tim, gan, 
hoành cá ch mô , lá  lá ch, phổ i, ruộ t, màng ruộ t, bụ ng, phân, mậ t, đàm, mủ , máu, mồ  hô i, 
mỡ , nướ c mắ t, mỡ  da, nướ c miếng, niêm dịch, nướ c ở  khớ p xương, nướ c tiểu.”	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
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chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy vị Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo quán sá t thân này về  vị trí cá c giớ i và  sự  sắp đặ t 
cá c giớ i: “Trong thân này có  địa đạ i, thủ y đạ i, hỏ a đạ i và  phong đạ i.”	
Này cá c Tỷ  kheo, như mộ t ngườ i đồ  tể  thiện xảo, hay đệ  tử  củ a mộ t ngườ i đồ  tể  giế t mộ t 
con bò , ngồ i cắ t chia từ ng thân phần tạ i ngã  tư đườ ng. Cũ ng vậy này cá c Tỷ  kheo, vị Tỷ  
kheo quán sá t thân nay về  vị trí cá c giớ i và  về  sự  sắp đặ t cá c giớ i: “Trong thân này có  địa 
đạ i, thủ y đạ i, hỏ a đạ i và  phong đạ i.”	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
chánh niệm, và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  keo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo, như thấy mộ t thi thể  quăng bỏ  trong nghĩa địa 
mộ t ngày, hai ngày, ba ngày, thi thể  ấy trương phồ ng lên, xanh đen lạ i, ná t thố i ra. Tỷ  
kheo quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chấ t là  như vậy, bản tánh là  như vậy, khô ng 
vượ t khỏ i tánh chấ t ấy.”	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo như thấy mộ t thi thể  quăng bỏ  trong nghĩa địa 
bị cá c loà i quạ  ăn, hay bị cá c loà i diều hâu ăn, hay bị cá c chim kên ăn; hay bị cá c loà i chó  
ăn; hay bị cá c loà i giả  can ăn, hay bị cá c loà i cô n trù ng ăn. Tỷ  kheo quán thân ấy như sau: 
“Thân này tánh chấ t là  như vậy, bản chấ t là  như vậy, khô ng vượ t khỏ i tánh chấ t ấy.”	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
chánh niệm và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, lạ i nữ a Tỷ  kheo như thấy mộ t thi thể  bị quăng bỏ  trong nghĩa 
địa; vớ i cá c xương cò n liên kế t vớ i nhau, cò n dính thịt và  máu, cò n đượ c cá c đườ ng gân 
cộ t lạ i; vớ i cá c xương cò n liên kế t vớ i nhau, khô ng cò n dính thịt nhưng cò n dính máu, 
cò n đượ c cá c đườ ng gân cộ t lạ i, vớ i cá c xương cò n liên kế t vớ i nhau, khô ng cò n dính thịt 
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và  máu, cò n đượ c cá c đườ ng gân cộ t lạ i; chỉ cò n có  xương khô ng dính lạ i vớ i nhau, rả i 
rá c chỗ  này chỗ  kia, ở  đây là  xương tay, ở  đây là  xương chân, ở  đây là  xương ố ng, ở  đây là  
xương bắp vế , ở  đây là  xương mông, ở  đây là  xương số ng, ở  đây là  xương đầu, … Tỷ  kheo 
quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt 
khỏi tánh chất ấy”.	
	 Như vậy vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay vị ấy số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay vị ấy số ng quán tánh sanh 
diệ t trên thân. “Có  thân đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng 
đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì 
ở  trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo như thấy mộ t thi thể  quăng bỏ  trong nghĩa địa, 
chỉ cò n toàn xương trắng màu vỏ  ố c … chỉ cò n mộ t đố ng xương lâu hơn mộ t năm … chỉ 
cò n là  xương thố i trở  thành bộ t. Tỷ  kheo quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là 
như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt khỏi tánh chất ấy.”	
	 Như vậy vị ấy số ng quán thân trên nộ i thân; hay số ng quán thân trên ngoạ i thân; 
hay số ng quán thân trên cả  nộ i thân, ngoạ i thân. Hay vị ấy số ng quán tánh sanh khở i 
trên thân; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên thân; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên 
thân. “Có  thân đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh 
trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì ở  trên đờ i. 
Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thân trên thân.	

II. Quán thọ	
	 Này cá c Tỷ  kheo, như thế  nào Tỷ  kheo số ng quán thọ  trên cá c thọ ?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  nơi đây Tỷ  kheo khi cảm giá c lạ c thọ , biế t rằng: “Tô i cảm giá c 
lạ c thọ ”; khi cảm giá c khổ  thọ , biế t rằng: “Tô i cảm giá c khổ  thọ ”; khi cảm giá c bấ t khổ  bấ t 
lạ c thọ , biế t rằng: “Tô i cảm giá c bấ t khổ  bấ t lạ c thọ ”. Hay khi cảm giá c lạ c thọ  thuộ c vậ t 
chấ t biế t rằng: “Tô i cảm giá c lạ c thọ  thuộ c vậ t chấ t”. Hay khi cảm giá c lạ c thọ  khô ng 
thuộ c vậ t chấ t, biế t rằng: “Tô i cảm giá c lạ c thọ  khô ng thuộ c vậ t chấ t”. Hay khi cảm giá c 
khổ  thọ  thuộ c vậ t chấ t, biế t rằng: “Tô i cảm giá c khổ  thọ  thuộ c vậ t chấ t”. Hay khi cảm giá c 
khổ  thọ  khô ng thuộ c vậ t chấ t, biế t rằng: “Tô i cảm giá c khổ  thọ  khô ng thuộ c vậ t chấ t”. 
Hay khi cảm giá c bấ t khổ  bấ t lạ c thọ  thuộ c vậ t chấ t, biế t rằng: “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, vị ấy số ng quán thọ  trên cá c nộ i thọ ; hay số ng quán thọ  trên cá c ngoạ i 
thọ ; hay số ng quán thọ  trên cả  cá c nộ i thọ , ngoạ i thọ . Hay số ng quán tánh sanh khở i trên 
cá c thọ ; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c thọ ; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên cá c 
thọ . “Có thọ đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, 
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chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì ở  trên đờ i. Này 
cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán thọ  trên cá c thọ .	

III. Quán tâm	
	 Này cá c Tỷ  kheo, như thế  nào Tỷ  kheo số ng quán tâm trên tâm?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây vị Tỷ  kheo: “Vớ i tâm có  tham, biế t rằng tâm có  tham”; hay 
“Vớ i tâm khô ng tham, biế t rằng tâm khô ng tham”; hay “Vớ i tâm có  sân, biế t rằng tâm có  
sân”; hay “Vớ i tâm khô ng sân, biế t rằng tâm khô ng sân”; hay “Vớ i tâm có  si, biế t rằng tâm 
có  si”; hay “Vớ i tâm khô ng si, biế t rằng tâm khô ng si”; hay “Vớ i tâm thâu nhiếp, biế t rằng 
tâm đượ c thâu nhiếp”; hay “Vớ i tâm tán loạn, biế t rằng tâm bị tán loạn”; hay “Vớ i tâm 
quảng đạ i, biế t rằng tâm đượ c quảng đạ i”; hay “Vớ i tâm khô ng quảng đạ i, biế t rằng tâm 
khô ng đượ c quảng đạ i”; hay “Vớ i tâm hữ u hạn, biế t rằng tâm hữ u hạn”; hay “Vớ i tâm vô  
thượ ng, biế t rằng tâm vô  thượ ng”; hay “Vớ i tâm có  định, biế t rằng tâm có  định”; hay “Vớ i 
tâm khô ng định, biế t rằng tâm khô ng định”; hay “Vớ i tâm giả i thoá t, biế t rằng tâm có  giả i 
thoá t”; hay “Vớ i tâm khô ng giả i thoá t, biế t rằng tâm khô ng giả i thoá t”.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán tâm trên nộ i tâm; hay số ng quán tâm trên ngoạ i tâm; 
hay số ng quán tâm trên nộ i tâm, ngoạ i tâm. Hay số ng quán tánh sanh khở i trên tâm; hay 
số ng quán tánh diệ t tậ n trên tâm; hay số ng quán tánh sanh diệ t trên tâm. “Có  tâm đây”, 
vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  
vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như 
vậy vị Tỷ  kheo số ng quán tâm trên tâm.	

IV. Quán pháp	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  vị Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i năm triền 
cá i. Và  này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  vị Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i năm 
triền cá i?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo, nộ i tâm có  tham dụ c, tuệ  tri: “Nội tâm tôi có tham 
dục”; hay nộ i tâm khô ng có  tham dụ c, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có tham dục”. Và  
vớ i tham dụ c chưa sanh nay sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy. Và  vớ i tham dụ c đã  sanh 
nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri như vậy. Và  vớ i tham dụ c đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai 
khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri như vậy.	
	 Hay nộ i tâm có  sân hậ n, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi có sân hận”; hay nộ i tâm khô ng 
có  sân hậ n, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có sân hận.” Và  vớ i sân hậ n chưa sanh nay 
sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy. Và  vớ i sân hậ n đã  sanh nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri 
như vậy. Và  vớ i sân hậ n đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri 
như vậy.	
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	 Hay nộ i tâm có  hô n trầm thụ y miên, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi có hôn trầm thụy 
miên”; hay nộ i tâm khô ng có  hô n trầm thụ y miên, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có hôn 
trầm thụy miên”. Và  vớ i hô n trầm thụ y miên chưa sanh nay sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như 
vậy. Và  vớ i hô n trầm thụ y miên đã  sanh nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri như vậy. Và  vớ i 
hô n trầm thụ y miên đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri như 
vậy.	
	 Hay nộ i tâm có  trạ o hố i, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi có trạo hối”; hay nộ i tâm khô ng 
có  trạ o hố i, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có trạo hối”. Và  vớ i trạ o hố i chưa sanh nay 
sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy. Và  vớ i trạ o hố i đã  sanh nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri 
như vậy. Và  vớ i trạ o hố i đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri 
như vậy.	
	 Hay nộ i tâm có  nghi, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi có nghi”; hay nộ i tâm khô ng có  nghi, 
tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có nghi.” Và  vớ i nghi chưa sanh nay sanh khở i, vị ấy tuệ  
tri như vậy. Và  vớ i nghi đã  sanh, nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri như vậy, và  vớ i nghi đã  
đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri như vậy.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c 
ngoạ i pháp; hay số ng quán pháp trên cả  cá c nộ i pháp, ngoạ i pháp. Hay số ng quán tánh 
sanh khở i trên cá c pháp; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c pháp; hay số ng quán tánh 
sanh diệ t trên cá c pháp. “Có những pháp ở đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, 
vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng 
chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán pháp trên 
cá c pháp, đố i vớ i năm triền cá i.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Năm Thủ  
uẩn. Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Năm Thủ  
uẩn?	
	 Này cá c 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 vị ấy số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c 
ngoạ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp, ngoạ i pháp; hay số ng quán tánh sanh 
khở i trên cá c pháp; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c pháp; hay số ng quán tánh sanh 
diệ t trên cá c pháp. “Có những pháp ở đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy 
vọ ng hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp 
trướ c mộ t vậ t gì ở  trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c 
pháp đố i vớ i Năm Thủ  uẩn.	
	 Lạ i nữ a này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Sáu Nộ i 
Ngoạ i xứ .	
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	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Sáu Nộ i 
Ngoạ i xứ ?	
	 Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo tuệ  tri con mắ t và  tuệ  tri cá c sắ c, do duyên hai 
pháp này, kiế t sử  sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy; và  vớ i kiế t sử  chưa sanh nay sanh 
khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy; và  vớ i kiế t sử  đã  sanh nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  tri như 
vậy; và  vớ i kiế t sử  đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  tri như 
vậy … và  tuệ  tri tai và  tuệ  tri cá c tiếng … và  tuệ  tri mũ i và  tuệ  tri cá c hương … và  tuệ  tri 
lưỡ i và  tuệ  tri cá c vị … và  tuệ  tri thân và  tuệ  tri cá c xú c … và  tuệ  tri ý  và  tuệ  tri cá c pháp; 
do duyên hai pháp này, kiế t sử  sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy; và  vớ i kiế t sử  chưa sanh 
nay sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy; và  vớ i kiế t sử  đã  sanh nay đượ c đoạn diệ t, vị ấy tuệ  
tri như vậy; và  vớ i kiế t sử  đã  đượ c đoạn diệ t, tương lai khô ng sanh khở i nữ a, vị ấy tuệ  
tri như vậy.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c 
ngoạ i pháp; hay số ng quán pháp trên cả  cá c nộ i pháp, ngoạ i pháp; hay số ng quán tánh 
sanh khở i trên cá c pháp; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c pháp; hay số ng quán tánh 
sanh diệ t trên cá c pháp. “Có  nhữ ng pháp ở  đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, 
vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng 
chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán pháp trên 
cá c pháp, đố i vớ i Sáu Nộ i Ngoạ i xứ .	
	 Lạ i nữ a này cá c Tỷ  kheo, Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Bảy Giá c 
chi.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Bảy 
Giá c chi? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo, nộ i tâm có  Niệm Giá c chi, tuệ  tri rằng: “Nội tâm 
tôi có Niệm Giác chi”, hay nộ i tâm khô ng có  Niệm Giá c chi, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi 
không có Niệm Giác chi”; và  vớ i Niệm Giá c chi chưa sanh nay sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như 
vậy, và  vớ i Niệm Giá c chi đã  sanh, nay đượ c tu tậ p viên thành, vị ấy tuệ  tri như vậy.	
	 Hay nộ i tâm có  Trạ ch pháp Giá c chi …	
	 Hay nộ i tâm có  Tinh tấn Giá c chi …	
	 Hay nộ i tâm có  Hỷ  Giá c chi …	
	 Hay nộ i tâm có  Khinh an Giá c chi …	
	 Hay nộ i tâm có  Ðịnh Giá c chi …	
	 Hay nộ i tâm có  Xả  Giá c chi; tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi có Xả Giác chi”; hay nộ i tâm 
khô ng có  Xả  Giá c chi, tuệ  tri rằng: “Nội tâm tôi không có Xả Giác chi.” Và  vớ i Xả  Giá c chi 
chưa sanh nay sanh khở i, vị ấy tuệ  tri như vậy; và  vớ i Xả  Giá c chi đã  sanh nay đượ c tu 
tậ p viên thành, vị ấy tuệ  tri như vậy.	
	 Như vậy, vị ấy số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c 
ngoạ i pháp; hay số ng quán pháp trên cả  cá c nộ i pháp, ngoạ i pháp. Hay số ng quán tánh 
sanh khở i trên cá c pháp; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c pháp; hay số ng quán tánh 
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sanh diệ t trên cá c pháp. “Có những pháp ở đây”; vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, 
vớ i hy vọ ng hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng 
chấp trướ c mộ t vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán pháp trên 
cá c pháp đố i vớ i Bảy Giá c chi.	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ  kheo, vị ấy số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Bố n Sự  thậ t.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i Bố n Sự  
thậ t? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo như thậ t tuệ  tri: “Ðây là khổ”; như thậ t tuệ  tri: “Ðây 
là khổ tập”; như thậ t tuệ  tri: “Ðây là khổ diệt”; như thậ t tuệ  tri: “Ðây là con đường đưa 
đến khổ diệt”.	
	 Và  này cá c Tỷ  kheo, thế  nào Khổ  Thánh đế? Sanh là  khổ , già  là  khổ , chế t là  khổ , 
sầu, bi. Khổ , ưu, não là  khổ , cầu khô ng đượ c là  khổ , tóm lạ i Năm Thủ  uẩn là  khổ .	
	 Này cá c Tỷ  kheo thế  nào là  sanh? Mỗ i mỗ i hạng chú ng sanh trong từ ng giớ i loạ i, 
sự  xuấ t sản, xuấ t sanh, xuấ t thành, tá i sanh củ a họ , sự  xuấ t hiện cá c uẩn, sự  hoạ ch đắ c 
cá c căn. 	 Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  sanh.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  già ? Mỗ i mỗ i hạng chú ng sanh, trong từ ng giớ i hạn, sự  
niên lão, sự  hủ y hoạ i, trạng thá i rụ ng răng, trạng thá i tó c bạ c, da nhăn, tuổ i thọ  rú t ngắn, 
cá c căn hủ y hoạ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy là  già .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  chế t? Mỗ i mỗ i hạng chú ng sanh trong từ ng giớ i loạ i, 
sự  tạ  thế , sự  từ  trần, thân hoạ i, sự  diệ t vong, sự  chế t, sự  tử  vong, thờ i đã  đến, cá c uẩn đã  
tậ n diệ t, sự  vấ t bỏ  tử  thi. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  chế t.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào gọ i là  sầu? Này cá c Tỷ  kheo, vớ i nhữ ng ai gặ p phả i tai 
nạn này hay tai nạn khá c; vớ i nhữ ng ai cảm thọ  sự  đau khổ  này hay sự  đau khổ  khá c, sự  
sầu, sự  sầu lo, sự  sầu muộ n, nộ i sầu, mọ i khổ  sầu củ a ngườ i ấy. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy 
gọ i là  sầu.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  bi? Này cá c Tỷ  kheo, vớ i nhữ ng ai gặ p phả i tai nạn này 
hay tai nạn khá c; vớ i nhữ ng ai cảm thọ  sự  đau khổ  này hay sự  đau khổ  khá c, sự  bi ai, sự  
bi thảm, sự  than van, sự  than khó c, sự  bi thán, sự  bi thố ng củ a ngườ i ấy. Này cá c Tỷ  
kheo, như vậy gọ i là  bi.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  khổ ? Này cá c Tỷ  kheo, sự  đau khổ  về  thân, sự  khô ng 
sảng khoá i về  thân, sự  đau khổ  do thân cảm thọ , sự  khô ng sảng khoá i do thân cảm thọ . 
Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  khổ .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  ưu? Này cá c Tỷ  kheo, sự  đau khổ  về  tâm, sự  khô ng 
sảng khoá i về  tâm, sự  đau khổ  do tâm cảm thọ , sự  khô ng sảng khoá i do tâm cảm thọ . 
Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  ưu.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  não? Này cá c Tỷ  kheo, vớ i nhữ ng ai gặ p tai nạn này 
hay tai nạn khá c; vớ i nhữ ng ai cảm thọ  sự  đau khổ  này hay sự  đau khổ  khá c, sự  á o não, 
sự  bi não, sự  thấ t vọ ng, sự  tuyệ t vọ ng củ a ngườ i ấy. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  não.	
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	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  cầu bấ t đắ c khổ ? Này cá c Tỷ  kheo, chú ng sanh bị sanh 
chi phố i, khở i sự  mong cầu: “Mong rằng ta khỏi bị sanh chi phối, mong rằng ta khỏi phải 
đi thác sanh”. Lờ i cầu mong ấy khô ng đượ c thành tự u. Như vậy gọ i là  cầu bấ t đắ c khổ ! 
Này cá c Tỷ  kheo, chú ng sanh bị già  chi phố i … chú ng sanh bị bệnh chi phố i … chú ng sanh 
bị chế t chi phố i. Chú ng sanh bị sầu, bi, khổ , ưu, não chi phố i, khở i sự  mong cầu: “Mong 
rằng ta khỏ i bị sầu, bi, khổ , ưu, não chi phố i! Mong rằng ta khỏ i đương chịu sầu, bi, khổ , 
ưu, não”. Lờ i mong cầu ấy khô ng đượ c thành tự u. Như vậy là  cầu bấ t đắ c khổ .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, như thế  nào là  tóm lạ i, Năm Thủ  uẩn là  khổ ? Như Sắ c thủ  uẩn, 
Thọ  thủ  uẩn, Tưở ng thủ  uẩn, Hành thủ  uẩn, Thứ c thủ  uẩn. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy tóm 
lạ i Năm Thủ  uẩn là  khổ .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Khổ  tậ p Thánh đế? Sự  tham á i đưa đến tá i sanh, câu 
hữ u vớ i hỷ  và  tham, tìm cầu hỷ  lạ c chỗ  này chỗ  kia. Như dụ c á i, hữ u á i, vô  hữ u á i.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đâu, khi an trú  thì 
an trú  ở  đâu? Ở  đờ i, sắ c gì thân á i, sắ c gì khả  á i? Ở  đờ i con mắ t là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  
á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy. Ở  đờ i cá i 
tai … ở  đờ i mũ i … ở  đờ i lưỡ i … ở  đờ i thân … ở  đờ i ý  là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham 
á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i cá c sắ c … ở  đờ i cá c tiếng … ở  đờ i cá c hương … ở  đờ i cá c vị … ở  đờ i cá c cảm 
xú c … ở  đờ i cá c pháp là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh 
khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn thứ c … ở  đờ i nhĩ thứ c … ở  đờ i tỷ  thứ c … ở  đờ i thiệ t thứ c … ở  đờ i thân 
thứ c … ở  đờ i ý  thứ c là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh 
khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn xú c … ở  đờ i nhĩ xú c … ở  đờ i tỷ  xú c … ở  đờ i thiệ t xú c … ở  đờ i thân xú c 
… ở  đờ i ý  xú c là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  
đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i nhĩ xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i tỷ  xú c sở  sanh 
thọ  … ở  đờ i thiệ t xú c sở  thanh thọ  … ở  đờ i thân xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i ý  xú c sở  sanh 
thọ  là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, khi an 
trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tưở ng … ở  đờ i thanh tưở ng … ở  đờ i hương tưở ng … ở  đờ i vị tưở ng … ở  
đờ i xú c tưở ng … ở  đờ i pháp tưở ng là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh 
khở i thì sanh khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tư … ở  đờ i thanh tư … ở  đờ i hương tư … ở  đờ i vị tư … ở  đờ i xú c tư … ở  
đờ i pháp tư là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, 
khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
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	 Ở  đờ i sắ c á i … ở  đờ i thanh á i … ở  đờ i hương á i … ở  đờ i vị á i … ở  đờ i xú c á i … ở  đờ i 
pháp á i là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, khi 
an trú  thì an trú  ở  đây.	
	 Ở  đờ i sắ c tầm … ở  đờ i thanh tầm … ở  đờ i hương tầm … ở  đờ i vị tầm … ở  đờ i xú c 
tầm … ở  đờ i pháp tầm là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh 
khở i ở  đấy, khi an trú  thì an trú  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tứ  … ở  đờ i thanh tứ  … ở  đờ i hương tứ  … ở  đờ i vị tứ  … ở  đờ i xú c tứ  … ở  
đờ i pháp tứ  là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi sanh khở i thì sanh khở i ở  đấy, 
khi an trú  thì an trú  ở  đấy. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Khổ  tậ p Thánh đế .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, và  thế  nào là  Khổ  diệ t Thánh đế? Sự  diệ t tậ n khô ng cò n luyến 
tiếc tham á i ấy, sự  xả  ly, sự  khí xả , sự  giả i thoá t, sự  vô  nhiễm (tham á i ấy).	
Này cá c Tỷ  kheo, sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đâu, khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đâu? 
Ở  đờ i cá c sắ c gì thân, cá c sắ c gì á i, sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì 
diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c gì thân á i, sắ c gì khả  á i? Ở  đờ i con mắ t là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  
tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy. Ở  đờ i lỗ  tai … ở  đờ i 
mũ i … ở  đờ i lưỡ i … ở  đờ i thân … ở  đờ i ý  là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi 
xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i cá c sắ c … ở  đờ i cá c tiếng … ở  đờ i cá c mù i hương … ở  đờ i cá c vị. Ở  đờ i cá c 
xú c … ở  đờ i cá c pháp là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, 
khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn thứ c … ở  đờ i nhĩ thứ c … ở  đờ i tỷ  thứ c … ở  đờ i thiệ t thứ c … ở  đờ i ý  
thứ c là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì diệ t 
trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn xú c … ở  đờ i nhĩ xú c … ở  đờ i tỷ  xú c … ở  đờ i thiệ t xú c … ở  đờ i thân xú c 
… ở  đờ i ý  xú c là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t 
trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i nhãn xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i nhĩ xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i tỷ  xú c sở  sanh 
thọ  … ở  đờ i thiệ t xú c sở  sanh thọ  … ở  đờ i thân xú c sở  sanh thọ . Ở  đờ i ý  xú c sở  sanh thọ  
là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì diệ t 
trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tưở ng … ở  đờ i thanh tưở ng … ở  đờ i hương tưở ng … ở  đờ i vị tưở ng … ở  
đờ i xú c tưở ng … ở  đờ i pháp tưở ng là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly 
thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tư … ở  đờ i thanh tư … ở  đờ i hương tư … ở  đờ i vị tư … ở  đờ i xú c tư … ở  
đờ i pháp tư là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t 
trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
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	 Ở  đờ i sắ c á i … ở  đờ i thanh á i … ở  đờ i hương á i … ở  đờ i vị á i … ở  đờ i xú c á i … ở  đờ i 
pháp á i là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t trừ  
thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tầm … ở  đờ i thanh tầm … ở  đờ i hương tầm … ở  đờ i vị tầm … ở  đờ i xú c 
tầm … ở  đờ i pháp tầm là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, 
khi diệ t trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Ở  đờ i sắ c tứ  … ở  đờ i thanh tứ  … ở  đờ i hương tứ  … ở  đờ i vị tứ  … ở  đờ i xú c tứ  … ở  
đờ i pháp tứ  là  sắ c thân á i, là  sắ c khả  á i. Sự  tham á i này khi xả  ly thì xả  ly ở  đấy, khi diệ t 
trừ  thì diệ t trừ  ở  đấy.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Khổ  diệ t Thánh đế .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Khổ  diệ t đạo Thánh đế . Ðó  là  bá t chi Thánh đạo, tứ c là  
Chánh tri kiến, Chánh tư duy, Chánh ngữ , Chánh nghiệp, Chánh mạng, Chánh tinh tấn, 
Chánh niệm, Chánh định.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh tri kiến? Này cá c Tỷ  kheo, tri kiến về  Khổ , tri 
kiến về  Khổ  tậ p, tri kiến về  Khổ  diệ t, tri kiến về  Khổ  diệ t đạo. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy 
gọ i là  Chánh tri kiến.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh tư duy? Tư duy về  ly dụ c, tư duy về  vô  sân, tư 
duy về  bấ t hạ i. Này cá c tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh tư duy.	
	 Này cá c Tỷ  kheo thế  nào là  Chánh ngữ ? Tự  chế  khô ng nó i láo, tự  chế  khô ng nó i hai 
lưỡ i, tự  chế  khô ng á c khẩu, tự  chế  khô ng nó i lờ i phù  phiếm. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy 
gọ i là  Chánh ngữ .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh nghiệp? Tự  chế  khô ng sá t sanh, tự  chế  khô ng 
trộm cướ p, tự  chế  khô ng tà  dâm. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh nghiệp.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh mạng? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây vị Thánh đệ  tử  
từ  bỏ  tà  mạng, sinh số ng bằng chánh mạng. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh mạng.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, và  thế  nào là  Chánh tinh tấn? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo, 
đố i vớ i cá c á c, bấ t thiện pháp chưa sanh, khở i lên ý  muố n khô ng cho sanh khở i; vị này 
nỗ  lự c, tinh tấn, quyế t tâm, trì chí. Ðố i vớ i cá c á c, bấ t thiện pháp đã  sanh, khở i lên ý  
muố n trừ  diệ t, vị này nỗ  lự c, tinh tấn, quyế t tâm, trì chí. Ðố i vớ i cá c thiện pháp chưa 
sanh, khở i lên ý  muố n khiến cho sanh khở i; vị này nỗ  lự c, tinh tấn, quyế t tâm, trì chí. Ðố i 
vớ i cá c thiện pháp đã  sanh, khở i lên ý  muố n khiến cho an trú , khô ng cho băng hoạ i, 
khiến cho tăng trưở ng, phá t triển, viên mãn. Vị này nỗ  lự c, tinh tấn, quyế t tâm, trì chí. 
Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh tinh tấn.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh niệm? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây vị Tỷ  kheo số ng 
quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i; trên 
cá c cảm thọ  … trên cá c tâm … quán pháp trên cá c pháp, tinh cần tỉnh giá c, chánh niệm 
để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh niệm.	
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	 Này cá c Tỷ  kheo, thế  nào là  Chánh định? Này cá c Tỷ  kheo, ở  đây Tỷ  kheo ly dụ c, ly 
á c bấ t thiện pháp, chứ ng và  trú  Thiền thứ  nhấ t, mộ t trạng thá i hỷ  lạ c do ly dụ c sanh, vớ i 
tầm, vớ i tứ . Tỷ  kheo ấy diệ t tầm, diệ t tứ , chứ ng và  trú  Thiền thứ  hai, mộ t trạng thá i hỷ  
lạ c do định sanh, khô ng tầm, khô ng tứ , nộ i tĩnh nhấ t tâm. Tỷ  kheo ấy ly hỷ  trú  xả , chánh 
niệm tỉnh giá c, thân cảm sự  lạ c thọ  mà  cá c bậ c Thánh gọ i là  xả  niệm lạ c trú , chứ ng và  trú  
Thiền thứ  ba. Tỷ  kheo ấy xả  lạ c, xả  khổ , diệ t hỷ  ưu đã  cảm thọ  trướ c, chứ ng và  trú  Thiền 
thứ  tư, khô ng khổ , khô ng lạ c, xả  niệm thanh tịnh. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Chánh 
định.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, như vậy gọ i là  Khổ  diệ t đạo thánh đế .	
Như vậy vị ấy số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp; hay số ng quán pháp trên cá c ngoạ i 
pháp; hay số ng quán pháp trên cá c nộ i pháp, ngoạ i pháp. Hay số ng quán tánh sanh khở i 
trên cá c pháp; hay số ng quán tánh diệ t tậ n trên cá c pháp; hay số ng quán tánh sanh diệ t 
trên cá c pháp. “Có  nhữ ng pháp ở  đây”, vị ấy số ng an trú  chánh niệm như vậy, vớ i hy vọ ng 
hướ ng đến chánh trí, chánh niệm. Và  vị ấy số ng khô ng nương tự a, khô ng chấp trướ c mộ t 
vậ t gì trên đờ i. Này cá c Tỷ  kheo, như vậy Tỷ  kheo số ng quán pháp trên cá c pháp đố i vớ i 
Bố n Thánh đế .	
	 Này cá c Tỷ  kheo, vị nào tu tậ p Bố n Niệm xứ  này như vậy trong bảy năm, vị ấy có  
thể  chứ ng mộ t trong hai quả  sau đây: Mộ t là  chứ ng Chánh trí ngay trong hiện tạ i; hai là  
nếu cò n hữ u dư y, chứ ng quả  Bấ t hoàn. Này cá c Tỷ  kheo, khô ng cần gì đến bảy năm, mộ t 
vị nào tu tậ p Bố n Niệm xứ  này như vậy trong sáu năm … trong năm năm … trong bố n 
năm … trong ba năm … trong hai năm … trong mộ t năm, vị ấy có  thể  chứ ng mộ t trong 
hai quả  sau đây: Mộ t là  chứ ng Chánh trí ngay trong hiện tạ i; hai là  nếu cò n hữ u dư y, 
chứ ng quả  Bấ t hoàn. Này cá c Tỷ  kheo, khô ng cần gì đến mộ t năm, mộ t vị nào tu tậ p Bố n 
Niệm xứ  này trong bảy tháng, vị ấy có  thể  chứ ng mộ t trong hai quả  sau đây: Mộ t là  
chứ ng Chánh trí ngay trong hiện tạ i, hay nếu cò n hữ u dư y, thì chứ ng quả  Bấ t hoàn. Này 
cá c Tỷ-kheo, khô ng cần gì bảy tháng, mộ t vị nào tu tậ p Bố n Niệm xứ  này trong sáu tháng 
… trong năm tháng … trong bố n tháng … trong ba tháng … trong hai tháng … trong mộ t 
tháng … trong nử a tháng … vị ấy có  thể  chứ ng mộ t trong hai quả  sau đây: Mộ t là  chứ ng 
Chánh trí ngay trong hiện tạ i, hai là  nếu cò n hữ u dư y, thì chứ ng quả  Bấ t hoàn. Này cá c 
Tỷ-kheo, khô ng cần gì nử a tháng, mộ t vị nào tu tậ p Bố n Niệm xứ  này trong bảy ngày, vị 
ấy có  thể  chứ ng mộ t trong hai quả  sau đây: Mộ t là  chứ ng Chánh trí ngay trong hiện tạ i, 
hai là  nếu cò n hữ u dư y, thì chứ ng quả  Bấ t hoàn.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, đây là  con đườ ng độ c nhấ t đưa đến sự  thanh tịnh cho chú ng 
sanh, vượ t khỏ i sầu bi, diệ t trừ  khổ  ưu, thành tự u Chánh lý, chứ ng ngộ  Niế t Bàn. Ðó  là  
Bố n Niệm xứ .	
	 Thế  Tô n thuyế t pháp đã  xong. Cá c Tỷ  kheo ấy hoan hỷ  tín thọ  lờ i Thế  Tô n dạy.	
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PHẦN III 
————————— - —————————	

Hoa giải thoát	

Hợ p tuyển cá c bà i kinh liên quan đến chánh niệm 	
từ  kinh điển Pali và  Sankrit	

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

	 	 	 Sẽ nhập diệt, vô lậu.		 	 	 	
                                                            	 	 	  Trưở ng 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 PHẠ M THIÊ N (Brahmasutta)(S. V. 167) 

Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  ở  Uruvelã , trên bờ  sô ng Neranjara, tạ i cây bàng Ajapala sau 
khi mớ i giá c ngộ . Trong khi Thế  Tô n độ c cư thiền tịnh, tâm niệm tư tưở ng như sau 
đượ c khở i lên: "Đây là  con đườ ng độ c nhấ t đưa đến thanh tịnh cho chú ng sanh, vượ t 
qua sầu bi, chấm dứ t khổ  đau, chứ ng đạ t chánh lý  (nãya), chứ ng ngộ  Niế t-bàn, tứ c là  
bố n niệm xứ ." Thế  nào là  bố n? 	

Này Tỷ-kheo, hãy trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp 
phụ c tham ưu ở  đờ i... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... trú , quán tâm trên tâm... trú , quán 
pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ở  đờ i. Đây là  
con đườ ng độ c nhấ t đưa đến thanh tịnh cho cá c chú ng sanh, vượ t qua sầu bi, chấm 
dứ t khổ  ưu, chứ ng đạ t chánh lý, chứ ng ngộ  Niế t-bàn, tứ c là  bố n niệm xứ . 	

Rồ i Phạm thiên Sahampati vớ i tâm củ a mình biế t đượ c tâm ý  Thế  Tô n, ví như nhà  
lự c sĩ duỗ i cánh tay đang co lạ i, hay co lạ i cánh tay đang duỗ i ra, cũ ng vậy, vị ấy biến 
mấ t ở  Phạm thiên giớ i, hiện ra trướ c mặ t Thế  Tô n. Rồ i Phạm thiên Sahampati đắp 
thượ ng y vào mộ t bên vai, chắp tay hướ ng đến Thế  Tô n và  bạ ch Thế  Tô n:	

Như vậy là  phả i, bạ ch Thế  Tô n! Như vậy là  phả i, bạ ch Thiện Thệ ! Bạ ch Thế  Tô n, 
đây là  con đườ ng độ c nhấ t đưa đến thanh tịnh cho cá c chú ng sanh, vượ t qua sầu bi, 
chấm dứ t khổ  ưu, chứ ng đạ t chánh lý, chứ ng ngộ  Niế t-bàn, tứ c là  bố n niệm xứ . Thế  
nào là  bố n? Bạ ch Thế  Tô n, Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Tỷ-kheo trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... Tỷ-
kheo trú , quán tâm trên tâm... Tỷ-kheo trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh 
giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Bạ ch Thế  Tô n, đây là  con đườ ng độ c 
nhấ t đưa đến thanh tịnh cho cá c chú ng sanh, vượ t qua sầu bi, chấm dứ t khổ  ưu, 
chứ ng đạ t chánh lý, chứ ng ngộ  Niế t-bàn, tứ c là  bố n niệm xứ . 	

Phạm thiên Sahampati thuyế t như vậy nó i như vậy xong, lạ i nó i thêm: 	
	 Thấy con đườ ng độ c nhấ t, 	
	 Đưa đến đoạn tậ n sanh, 	
	 Bậ c lân mẫn chú ng sanh, 	
	 Biế t đượ c con đườ ng ấy. 	
	 Chính vớ i con đườ ng này, 	
	 Trướ c đã  từ ng vượ t qua, 	
	 Tương lai sẽ  vượ t qua, 	
	 Nay vượ t khỏ i bộ c 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	
	 Trích KINH ĐẠ I NIẾ T BÀ N 

Trong khi Thế  Tô n an cư trong mù a mưa, mộ t cơn bệnh trầm trọ ng khở i lên, rấ t 
đau đớ n, gần như muố n chế t. Nhưng Thế  Tô n giữ  tâm chánh niệm, tỉnh giá c, chịu đự ng 
cơn đau ấy, khô ng mộ t chú t ta thán. Thế  Tô n tự  nghĩ: "Thậ t khô ng hợ p lẽ  nếu Ta diệ t độ  
mà  khô ng có  mộ t lờ i vớ i cá c đệ  tử  hầu cậ n Ta, khô ng từ  biệ t chú ng Tỷ-kheo. Vậy Ta hãy 
lấy sứ c tinh tấn, nhiếp phụ c cơn bệnh này, duy trì mạng căn và  tiếp tụ c số ng". Và  Thế  
Tô n vớ i sứ c tinh tấn, nhiếp phụ c bệnh ấy duy trì mạng căn.	

Rồ i Thế  Tô n lành bệnh. Sau khi lành bệnh khô ng bao lâu, đứ c Phậ t rờ i khỏ i tịnh xá  
và  ngồ i trên ghế  đã  soạn sẵn, trong bó ng má t củ a ngô i tịnh xá . Lú c bấy giờ  tô n giả  
Ananda đến tạ i chỗ  Thế  Tô n, đảnh lễ  Ngà i và  ngồ i xuố ng mộ t bên. Sau khi ngồ i xuố ng 
mộ t bên, tô n giả  Ananda bạ ch Thế  Tô n:	

- Bạ ch Thế  Tô n, con đượ c thấy Thế  Tô n khỏ e mạnh. Bạ ch Thế  Tô n, con đượ c thấy 
Thế  Tô n kham nhẫn, bạ ch Thế  Tô n, thấy Thế  Tô n bệnh hoạn, thân con cảm thấy yếu ớ t 
như lau sậ y, mắ t con mờ  mịt khô ng thấy rõ  phương hướ ng, dầu cho, bạ ch Thế  Tô n, con 
đượ c mộ t chú t an ủ i rằng, Thế  Tô n sẽ  khô ng diệ t độ , nếu Ngà i chưa có  lờ i di giáo lạ i cho 
chú ng Tỷ-kheo.	

- Này Ananda, chú ng Tỷ-kheo cò n mong mỏ i gì nữ a ở  Ta! Này Ananda, Ta đã  giảng 
Chánh pháp, khô ng có  phân biệ t trong ngoà i (mậ t giáo và  khô ng phả i mậ t giáo), vì này 
Ananda, đố i vớ i cá c Pháp, Như Lai khô ng bao giờ  là  vị Đạo sư cò n nắm tay (cò n giữ  lạ i 
mộ t ít mậ t giáo chưa giảng dạy). Này Ananda, nhữ ng ai nghĩ rằng: "Như Lai là  vị cầm 
đầu chú ng Tỷ-kheo"; hay "chú ng Tỷ-kheo chịu sự  giáo huấn củ a Như Lai" thờ i này 
Ananda, ngườ i ấy sẽ  có  lờ i di giáo cho chú ng Tỷ-kheo. Này Ananda, Như Lai khô ng nghĩ 
rằng: "Ta là  vị cầm đầu chú ng Tỷ-kheo; hay "chú ng Tỷ-kheo chịu sự  giáo huấn củ a Ta" 
thờ i nay Ananda, làm sao Như Lai lạ i có  lờ i di giáo cho chú ng Tỷ-kheo? Này Ananda, Ta 
nay đã  già , đã  thành bậ c trưở ng thượ ng, đã  đến tuổ i lâm chung, đã  đến tám mươi tuổ i. 
Này Ananda, như cỗ  xe đã  già  mò n, sở  dĩ cò n chạy đượ c là  nhờ  dây thắng chằng chịt, 
cũ ng vậy thân Như Lai đượ c duy trì sự  số ng giố ng như chính nhờ  chố ng đỡ  dây chằng. 
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Này Ananda, chỉ trong khi Như Lai khô ng tá c ý  đến tấ t cả  tướ ng, vớ i sự  diệ t trừ  mộ t số  
cảm thọ , chứ ng và  an trú  vô  tướ ng tâm định, chính khi ấy thân Như Lai đượ c thoả i má i.	

Vậy nên, này Ananda, hãy tự  mình là  ngọ n đèn cho chính mình, hãy tự  mình 
nương tự a chính mình, chớ  nương tự a mộ t gì khá c. Dù ng Chánh pháp làm ngọ n đèn, 
dù ng Chánh pháp làm chỗ  nương tự a, chớ  nương tự a mộ t gì khá c. Này Ananda, thế  nào 
là  vị Tỷ-kheo hãy tự  mình là  ngọ n đèn cho chính mình, tự  mình nương tự a chính mình, 
khô ng nương tự a mộ t gì khá c, dù ng Chánh pháp làm ngọ n đèn, dù ng Chánh pháp làm 
chỗ  nương tự a, khô ng nương tự a mộ t gì khá c.	

Này Ananda, ở  đờ i, vị Tỷ-kheo, đố i vớ i thân quán thân, tinh tấn, tỉnh giá c, chánh 
niệm, nhiếp phụ c mọ i tham á i, ưu bi trên đờ i; đố i vớ i cá c cảm thọ ... đố i vớ i tâm... đố i vớ i 
cá c pháp, quán pháp, tinh tấn, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c mọ i tham á i, ưu bi trên 
đờ i. Này Ananda, như vậy vị Tỷ-kheo tự  mình là  ngọ n đèn cho chính mình, tự  mình 
nương tự a chính mình, khô ng nương tự a mộ t gì khá c, dù ng Chánh pháp làm ngọ n đèn, 
dù ng Chánh pháp làm chỗ  nương tự a, khô ng nương tự a mộ t gì khá c.	

Này Ananda, nhữ ng ai sau khi Ta diệ t độ , tự  mình là  ngọ n đèn cho chính mình, tự  
mình nương tự a chính mình, khô ng nương tự a mộ t gì khá c, dù ng Chánh pháp làm ngọ n 
đèn, dù ng Chánh pháp làm chỗ  nương tự a, khô ng nương tự a vào mộ t pháp gì khá c, 
nhữ ng vị ấy, Này Ananda là  nhữ ng vị tố i thượ ng trong hàng Tỷ-kheo củ a Ta, nếu nhữ ng 
vị ấy tha thiế t họ c hỏ i.	

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	
	 Phẩm GIỚ I TRÚ  - TRÚ  -Tương Ưng Bộ  - Samyutta Nikaya	
	 Như vầy tô i nghe.	
Mộ t thờ i Tô n giả  Ananda và  Tô n giả  Bhadda trú  ở  Pataliputra, ở  khu vườ n Kukkuta.	
	 Rồ i Tô n giả  Bhadda, vào buổ i chiều, từ  chỗ  Thiền tịnh đứ ng dậy, đi đến Tô n giả  
Ananda; sau khi đến, nó i lên vớ i Tô n giả  Ananda nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm, sau khi 
nó i lên nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm thân hữ u... nó i vớ i Tô n giả  Ananda:	
	 - Do nhân gì, do duyên gì, này Hiền Giả  Ananda, khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu 
pháp khô ng có  tồ n tạ i lâu dà i? Do nhân gì, do duyên gì, này Hiền giả , khi Như Lai nhậ p 
Niế t-bàn, Diệu pháp đượ c tồ n tạ i lâu dà i?	
	 - Lành thay, lành thay, này Hiền giả  Bhadda! Hiền thiện thay, này Hiền giả  Bhadda, 
là  trí tuệ  củ a Hiền giả ! Hiền thiện là  biện tà i củ a Hiền giả ! Chí thiện là  câu hỏ i củ a Hiền 
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giả ! Có  phả i như vầy, này Hiền giả  Bhadda, là  câu hỏ i củ a Hiền giả : "Này Hiền giả  Ananda, 
do nhân gì, do duyên gì, khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp khô ng có  tồ n tạ i lâu dà i? 
Do nhân gì, do duyên gì, này Hiền giả  Ananda, khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp 
đượ c tồ n tạ i lâu dà i?" chăng?	
	 - Thưa vâng, Hiền giả .	
	 - Do bố n niệm xứ  khô ng đượ c tu tậ p, khô ng đượ c làm cho sung mãn, này Hiền giả , 
khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp khô ng có  tồ n tạ i lâu dà i. Do bố n niệm xứ  đượ c tu 
tậ p, đượ c làm cho sung mãn, thưa Hiền giả , khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp đượ c 
tồ n tạ i lâu dà i. Thế  nào là  bố n?	
	 - Ở  đây, này Hiền giả , Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... trú , quán tâm trên tâm... 
trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  
đờ i. Do khô ng tu tậ p, khô ng làm cho sung mãn bố n niệm xứ  này, này Hiền giả , khi Như 
Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp khô ng đượ c tồ n tạ i lâu dà i. Do tu tậ p, do làm cho sung 
mãn bố n niệm xứ  này, này Hiền giả , khi Như Lai nhậ p Niế t-bàn, Diệu pháp đượ c tồ n tạ i 
lâu dà i.	

4. Kinh đại nhân (S. V. 158)	
Nhân duyên ở  Sãvatthi. Rồ i Tô n giả  Sã riputta đi đến Thế  Tô n... Ngồ i mộ t bên, Tô n 

giả  Sã riputta bạ ch Thế  Tô n: 	
- "Đạ i nhân, Đạ i nhân", bạ ch Thế  Tô n, đượ c nó i đến như vậy. Cho đến như thế  nào, 

bạ ch Thế  Tô n, đượ c gọ i là  Đạ i nhân? 	
- Vớ i tâm giả i thoá t, này Sã riputta, Ta gọ i là  Đạ i nhân. Khô ng có  tâm giả i thoá t, Ta 

khô ng gọ i là  Đạ i nhân. Và  này Sã riputta, thế  nào là  tâm giả i thoá t? Ở  đây, này 
Sã riputta, Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, 
nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Khi vị ấy trú , quán thân trên thân, tâm đượ c ly tham, 
đượ c giả i thoá t khỏ i cá c lậ u hoặ c, khô ng có  chấp thủ ... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... 
trú , quán tâm trên tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Khi vị ấy trú , quán pháp trên cá c pháp, tâm đượ c 
ly tham, đượ c giả i thoá t khỏ i cá c lậ u hoặ c, khô ng có  chấp thủ . 	
Như vậy, này Sã riputta, là  tâm giả i thoá t. Vớ i tâm giả i thoá t, này Sã riputta, Ta gọ i 
là  Đạ i nhân. Khô ng có  tâm giả i thoá t, Ta khô ng gọ i là  Đạ i nhân.	

5. Trích Kinh hy hữu, Vị tằng hữu pháp (Acchariyaabbhutadhamma Sutta)	
	 - Do vậy, này Ã nanda, hãy thọ  trì sự  việ c này là  mộ t hy hữ u, mộ t vị tằng hữ u củ a 
Như Lai. Ở  dây, này Ã nanda, cá c cảm thọ  khở i lên nơi Như Lai đượ c biế t đến; đượ c biế t 
đến chú ng an trú ; đượ c biế t đến chú ng đi đến biến hoạ i; cá c tưở ng đượ c biế t đến; cá c 
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tầm khở i lên đượ c biế t đến; đượ c biế t đến, chú ng an trú ; đượ c biế t đến, chú ng đi đến 
biên hoạ i. Này Ananda, hãy thọ  trì việ c này là  mộ t hy hữ u, mộ t vị tằng hữ u củ a Như Lai.	

6. Chỗ quy tựa	
KINH BÀ -LA-MÔ N UNNABHA (Unnãbhabrãhmanasuttd)	 	
	 Nhân duyên ở  Sãvatthi.	
	 Rồ i Bà -la-môn Unnãbha đi đến Thế  Tô n; sau khi đến, nó i lên vớ i Thế  Tô n	
nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm; sau khi nó i lên nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm	
thân hữ u, liền ngồ i xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t bên, Bà -la-môn Unnãbha thưa Thế  Tô n:	
	 - Có  năm căn này, thưa Tô n giả  Gotama, đố i cảnh khá c nhau (nãnãvisayãní),	
hành cảnh khá c nhau (nãnãgocarãnỉ). chú ng khô ng dung nạp (paccanubhontĩ)	
hành cảnh đố i cảnh củ a nhau. Thế  nào là  năm? Nhãn căn, nhĩ căn, tỷ  căn, thiệ t	
căn, thân căn. Thưa Tô n giả  Gotama, năm căn này đố i cảnh khá c nhau, hành	
cảnh khá c nhau, chú ng khô ng dung nạp hành cảnh đố i cảnh củ a nhau, thờ i cá i gì	
làm chỗ  quy tự a cho chú ng? Và  cá i gì dung nạp hành cảnh đố i cảnh củ a chú ng?	
	 - Này Bà -la-môn có  năm căn này, đố i cảnh khá c nhau, hành cảnh khá c	
nhau, chú ng khô ng dung nạp hành cảnh đố i cảnh củ a nhau. Thế  nào là  năm?	
Nhãn căn... thân căn. Này Bà -la-môn, năm căn này, đố i cảnh khá c nhau, hành	
cảnh khá c nhau, chú ng khô ng dung nạp hành cảnh đố i cảnh củ a nhau, ý  làm chỗ 	
quy tự a cho chú ng, ý  dung nạp hành cảnh đố i cảnh củ a chú ng.	
	 - Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, cá i gì làm chỗ  quy tự a cho ý?	
	 - Này Bà -la-môn, niệm là  chỗ  quy tự a cho ý.	
	 - Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, cá i gì làm chỗ  quy tự a cho niệm?	
	 - Này Bà -la-môn, giả i thoá t là  chỗ  quy tự a cho niệm.	
	 - Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, cá i gì làm chỗ  quy tự a cho giả i thoá t?	
	 - Này Bà -la-môn? Niế t-bàn là  chỗ  quy tự a cho giả i thoá t.	
	 - Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, cá i gì là  chỗ  quy tự a cho Niế t-bàn?	
	 - Này Bà -la-môn, câu hỏ i đi quá  xa (ajjhaparam) khô ng thể  nắm đượ c chỗ 	
tậ n cù ng củ a câu hỏ i. Này Bà -la-môn, Phạm hạnh đượ c số ng để  thể  nhậ p Niế t-bàn, Phạm 
hạnh lấy Niế t-bàn làm mụ c đích, lấy Niế t-bàn làm cứ u cánh.	

7. Pháp hành của tất cả tỷ kheo	
KINH SÃ LÃ  (Sã lasuttà )5 (S. V. 144)	 	
	 Như vầy tô i nghe. Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  giữ a dân chú ng Kosala, tạ i mộ t làng Bà -
la-môn tên là  Sã la. 	

Ở  đây, Thế  Tô n gọ i cá c Tỷ-kheo... 	
Thế  Tô n nó i như sau: 	
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- Nhữ ng Tỷ-kheo nào, này cá c Tỷ-kheo, mớ i tu, xuấ t gia chẳng bao lâu, mớ i 
đến trong Pháp và  Luậ t này; nhữ ng Tỷ-kheo ấy, này cá c Tỷ-kheo, cần phả i 
đượ c khích lệ  (samãdapetabbã ), cần phả i đượ c hướ ng dẫn, cần phả i đượ c 
an trú , tu tậ p bố n niệm xứ . Thế  nào là  bố n? 	

- "Hãy đến, này chư Hiền, hãy trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tĩnh, nhấ t tâm, để  có  chánh trí như 
thậ t đố i vớ i thân. Hãy trú , quán thọ  trên cá c thọ , nhiệ t tâm tỉnh giá c, 
chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tĩnh, nhấ t tâm để  có  chánh trí như 
thậ t đố i vớ i cá c thọ . Hãy trú , quán tâm trên tâm, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tĩnh, nhấ t tâm, để  có  chánh trí như 
thậ t đố i vớ i tâm. Hãy trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh? định tĩnh, nhấ t tâm, để  có  chánh trí như 
thậ t đố i vớ i cá c pháp." 	

- Này cá c Tỷ-kheo, có  nhữ ng Tỷ-kheo hữ u họ c, tâm chưa thành tự u, đang 
số ng cần cầu vô  thượ ng an ổ n khỏ i cá c khổ  á ch. Cá c vị ấy trú , quán thân 
trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tĩnh, 
nhấ t tâm để  liễu tri về  thân. Cá c vị ấy trú , quán thọ  trên cá c thọ , nhiệ t tâm, 
tỉnh giá c, chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tĩnh, nhấ t tâm để  liễu tri về  
thọ . Cá c vị ấy trú , quán tâm trên tâm... để  liễu tri về  tâm. Cá c vị ấy trú , quán 
pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, 
định tĩnh, nhấ t tâm để  liễu tri về  cá c pháp. 	

- Này cá c Tỷ-kheo, nhữ ng Tỷ-kheo nào là  bậ c A-la-hán cá c lậ u đã  tậ n, tu hành 
thành mãn, cá c việ c nên làm đã  làm, đã  đặ t gánh nặ ng xuố ng, đã  thành đạ t 
lý  tưở ng, đã  tậ n trừ  hữ u kiế t sử , chánh trí, giả i thoá t; cá c vị ấy trú , quán 
thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định 
tĩnh, nhấ t tâm, ly hệ  phượ c đố i vớ i thân. Cá c vị ấy trú , quán thọ  trên cá c 
thọ ... Cá c vị ấy trú , quán tâm trên tâm... Cá c vị ấy trú , quán pháp trên cá c 
pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chuyên chú , vớ i tâm thanh tịnh, định tinh, nhấ t 
tâm, ly hệ  phượ c đố i vớ i cá c pháp. 	

- Này cá c Tỷ-kheo, nhữ ng Tỷ-kheo nào mớ i tu, xuấ t gia chẳng bao lâu, mớ i 
đến trong Pháp và  Luậ t này; nhữ ng vị ấy, này cá c Tỷ-kheo, cần phả i đượ c 
khích lệ , cần phả i đượ c hướ ng dẫn, cần phả i đượ c an trú , tu tậ p bố n niệm 
xứ  này.	

8. Tứ niệm xứ -tiêu chuẩn chứng đạt	
	 KINH MỘ T PHẦ N (S. V. 174)	
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Mộ t thờ i, Tô n giả  Sã riputta, Tô n giả  Mahãmoggallãna và  Tô n giả  Anuruddha trú  ở  
Sãketa, tạ i rừ ng Kantakĩ. 	

Rồ i Tô n giả  Sã riputta và  Tô n giả  Mahãmoggallãna, vào buổ i chiều, từ  chỗ  thiền 
tịnh đứ ng dậy đi đến Tô n giả  Anuruddha; sau khi đến, nó i lên vớ i Tô n giả  Anuruddha 
nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm; sau khi nó i lên nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm thân hữ u, 
liền ngồ i xuố ng mộ t bên. 	

Ngồ i mộ t bên, Tô n giả  Sã riputta thưa vớ i Tô n giả  Anuruddha: 	
- "Hữ u họ c, hữ u họ c”, thưa Hiền giả  Anuruddha, đượ c nó i đến như vậy. Cho đến 

như thế  nào, thưa Hiền giả  Anuruddha, là  bậ c thánh Hữ u họ c? 	
- Do tu tậ p mộ t phần bố n niệm xứ , thưa Hiền gia, là  bậ c thánh Hữ u họ c. Thế  nào là  

bố n? Ở  đây, thưa Hiền giả  Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... trú , quán tâm 
trên tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp 
phụ c tham ưu ở  đờ i. Do tu tậ p mộ t phần bố n niệm xứ  này, thưa Hiền giả , là  bậ c 
thánh Hữ u họ c.	

9. Lời giảng đầy sức nặng	 	 	 	
KINH TẠ I RỪ NG AMBAPALI (Ambapã livanasutta)(S. V. 301) 	 	
	 Mộ t thờ i, Tô n giả  Anuruddha và  Tô n giả  Sã riputta trú  ở  Vesã li, tạ i rừ ng Ambapã li. 
Rồ i Tô n giả  Sã riputta, vào buổ i chiều, từ  chỗ  độ c cư thiền tịnh đứ ng dậy... Ngồ i mộ t bên, 
Tô n giả  Sã riputta thưa vớ i Tô n giả  Anuruddha: 	

- Thưa Hiền giả  Anuruddha, cá c căn củ a Hiền giả  trong sáng, thanh tịnh, sắ c mặ t 
đượ c sáng suố t. Tô n giả  Anuruddha nay trú  nhiều sự  an trú  gì? 	

- Thưa Hiền giả , nay tô i an trú  nhiều vớ i tâm khéo an trú  trên bố n niệm xứ . Thế  nào 
là  bố n? Ở  đây thưa Hiền giả , tô i trú , quán thân trên thân... trú , quán thọ  trên cá c 
cảm thọ ... trú , quán tâm trên tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh 
giá c, chánh niệm? Nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Thưa Hiền giả , nay tô i an trú  nhiều 
vớ i tâm khéo an trú  trên bố n niệm xứ . 	
Thưa Hiền giả , Tỷ-kheo nào là  bậ c A-la-hán, cá c lậ u hoặ c đã  đoạn tậ n Phạm hạnh 

đã  thành, nhữ ng việ c nên làm đã  làm, đã  đặ t gánh nặ ng xuố ng, mụ c đích đã  đạ t tớ i, hữ u 
kiế t sử  đã  đoạn tậ n, chánh trí, giả i thoá t; vị ấy an trú  nhiều vớ i tâm khéo an trú  trên bố n 
niệm xứ  này. 	

- Thậ t lợ i ích cho chú ng tô i, thưa Hiền giả ! Thậ t khéo lợ i ích cho chú ng tô i, thưa 
Hiền giả ! Chú ng tô i đượ c đố i mặ t vớ i Tô n giả  Anuruddha, đã  đượ c nghe tiếng nó i 
như Ngưu vương.	
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10. Không lay chuyển	 	 	
KINH TẠ I NHÀ  BẰ NG CÂY SALALA (SalaỊã gã rasuttd)(S. V. 300)	
	 Mộ t thờ i, Tô n giả  Anuruddha trú  ở  Sãvatthi, tạ i nhà  làm bằng cây SalaỊa. Tạ i đây, 
Tô n giả  Anuruddha gọ i cá c Tỷ-kheo... nó i như sau: 	
	 - Ví như, này chư Hiền, sô ng Hằng thiên về  phương Đô ng, hướ ng về  phương Đô ng, 
xuô i về  phương Đô ng. Rồ i mộ t số  đô ng quần chú ng đến, cầm cuố c, thú ng và  nó i: "Chú ng 
ta sẽ  làm cho sô ng Hằng này thiên về  phương Tây, hướ ng về  phương Tây, xuô i về  
phương Tây? Thưa chư Hiền, chư Hiền nghĩ thế  nào sô  đô ng quân chú ng này có  thê  làm 
cho sô ng Hăng thiên về  phương Tây, hướ ng về  phương Tây xuô i về  phương Tây khô ng? 	
	 - Thưa khô ng, Hiền giả . 	
	 - Vì sao? 	
	 - Thưa Hiền giả , vì sô ng Hằng thiên về  phương Đô ng, hướ ng vê  phương Đô ng, 
xuô i vê  phương Đô ng, khô ng dê  gì khiên cho thiên vê  phương Tây, hướ ng về  phương 
Tây, xuô i vê  phương Tây đượ c. Và  quần chú ng ấy chỉ mệ t nhọ c và  tổ n não mà  thô i. 	 	
	 - Cũ ng vậy này chư Hiền, Tỷ-kheo tu tậ p bố n niệm xứ  làm cho sung mãn bố n niệm 
xứ . Dẫu cho vua chú a, hay đạ i thân, hay thân hữ u, hay bạn bè , hay bà  con huyế t thố ng có  
thể  đến dâng cá c tà i vậ t và  mờ i: “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 ấy thưa chư Hiền, đượ c tu tậ p Bố n niệm xứ , đượ c làm 
cho sung mãn bố n niệm xứ , có  thể  từ  bỏ  giớ i trở  lui hoàn tụ c; sự  kiện như vậy khô ng xảy 
ra. Vì sao? Vì này chư Hiền, tâm ngườ i ấy đã  lâu ngày thiên về  viễn ly, hướ ng về  viễn ly, 
xuô i về  viễn ly, lạ i trở  lạ i hoàn tụ c, sự  kiện như vậy khô ng xảy ra. Và  này chư Hiền, Tỷ-
kheo tu tậ p bố n niệm xứ  như thế  nào, làm cho sung mãn như thế  nào? Ở  đây, này chư 
Hiền, Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân.. trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... trú , quán tâm 
trên tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c 
tham ưu ở  đờ i; như vậy? Thưa chư Hiền, Tỷ-kheo tu tậ p bố n niệm xứ , làm cho sung mãn 
bố n niệm xứ .	

11. Bất tử	
KINH ƯỚ C MUỐ N (Chandasutta)(S. V. 182)	 	
	 Này cá c Tỷ-kheo, có  bố n niệm xứ  này. Thế  nào là  bố n?	

Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Do vị ấy trú , quán thân trên thân, ướ c muố n đố i 
vớ i thân đượ c đoạn diệ t. Do ướ c muố n đượ c đoạn diệ t nên chứ ng ngộ  đượ c bấ t tử . 	

Vị ấy trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... Do vị ấy trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ  ướ c 
muố n đố i vớ i thọ  đượ c đoạn diệ t. Do ướ c muố n đượ c đoạn diệ t nên chứ ng ngộ  đượ c bấ t 
tử . 	
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Vị ấy trú , quán tâm trên tâm... Do vị ấy trú , quán tâm trên tâm, ướ c muố n đố i vớ i 
tâm đượ c đoạn diệ t. Do ướ c muố n đượ c đoạn diệ t nên chứ ng ngộ  đượ c bấ t tử . 	

Vị ấy trú ; quán pháp trên cá c pháp... Do vị ấy trú , quán pháp trên cá c pháp, ướ c 
muố n đố i vớ i cá c pháp đượ c đoạn diệ t. Do ướ c muố n đượ c đoạn diệ t nên chứ ng ngộ  
đượ c bấ t tử .	 	

12. Các lậu hoặc	
KINH CÁ C LẬ U HOẶ C (Ẵ savasutta)(S. V. 189)	
	 Có  ba lậ u hoặ c, này cá c Tỷ-kheo. Thế  nào là  ba? Dụ c lậ u, hữ u lậ u, vô  minh lậ u. Này 
cá c Tỷ-kheo, đây là  ba lậ u hoặ c. 	

Chính để  đoạn tậ n ba lậ u hoặ c này, này cá c Tỷ-kheo, bố n niệm xứ  này cần phả i tu 
tậ p.	

13. Luận thuyết tà kiến về quá khứ, vị lai	
Để  từ  bỏ  và  vượ t qua nhữ ng tà  kiến liên quan đến quá  khứ , vị lai, này cá c Tỷ  kheo, 

Tứ  niệm xứ  cần phả i đượ c tu tậ p.	

14. Vì lợi ích của chính mình	
	 Vì lợ i ích củ a chính mình, này cá c Tỷ  kheo, chánh niệm tỉnh giá c phả i là  ngườ i bảo 
vệ  cho tâm, và  điều đó  vì bố n lý  do này:	
	 “Cầu cho tâm tôi không có dục vọng với những thứ khơi gợi lên dục vọng" - vì lý  do 
này chánh niệm tỉnh giá c cần phả i là  ngườ i bảo vệ  cho tâm, vì lợ i ích củ a chính mình.	
	 “Cầu cho tâm tôi không có sân hận với những thứ khơi gợi lên sân hận" - vì lý  do 
này chánh niệm tỉnh giá c cần phả i là  ngườ i bảo vệ  cho tâm, vì lợ i ích củ a chính mình.	
	 “Cầu cho tâm tôi không có si mê với những thứ khơi gợi lên si mê" - vì lý  do này 
chánh niệm tỉnh giá c cần phả i là  ngườ i bảo vệ  cho tâm, vì lợ i ích củ a chính mình.	
	 “Cầu cho tâm tôi không có mê đắm với những thứ khơi gợi lên mê đắm" - vì lý  do 
này chánh niệm tỉnh giá c cần phả i là  ngườ i bảo vệ  cho tâm, vì lợ i ích củ a chính mình.	
	 Giờ  đây, này cá c Tỷ  kheo, khi mộ t Tỷ  kheo khô ng có  dụ c vọ ng vớ i nhữ ng thứ  khơi 
gợ i lên dụ c vọ ng, bở i vì vị ấy đã  giả i thoá t khỏ i dụ c vọ ng vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên dụ c 
vọ ng; mộ t Tỷ  kheo khô ng có  sân hậ n vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên sân hậ n, bở i vì vị ấy đã  
giả i thoá t khỏ i sân hậ n vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên sân hậ n; mộ t Tỷ  kheo khô ng có  si mê  
vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên si mê , bở i vì vị ấy đã  giả i thoá t khỏ i si mê  vớ i nhữ ng thứ  
khơi gợ i lên si mê ; mộ t Tỷ  kheo khô ng có  mê  đắm vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên mê  đắm, 
bở i vì vị ấy đã  giả i thoá t khỏ i mê  đắm vớ i nhữ ng thứ  khơi gợ i lên mê  đắm - khi ấy vị Tỷ  
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kheo như vậy sẽ  khô ng bị dao độ ng, lung lay hay run rẩy, vị ấy khô ng cò n sợ  hã i, cũ ng 
khô ng cò n chấp nhậ n tà  kiến củ a cá c tu sỹ  ngoạ i đạo nữ a".	

	 	  	  	  	 	 	
15. Sự bảo hộ đúng đắn	
KINH SEDAKA, hay Ekantaka  (Tạp 24,17, Ðạ i 2,173b) (S. V.,168)	
	 Mộ t thờ i Thế  Tô n trú  ở  giữ a dân chú ng Sumbha, tạ i Desakà , mộ t thị trấn củ a dân 
chú ng Sumbhà .	
	 Tạ i đấy, Thế  Tô n gọ i cá c Tỷ-kheo và  bảo:	
	 Thuở  trướ c, này cá c Tỷ-kheo, mộ t ngườ i nhào lộ n vớ i cây tre, sau khi dự ng lên 
mộ t cây tre, liền bảo ngườ i đệ  tử  tên là  Medakathà likà : “Này Medakathàlikà, hãy đến, leo 
lên cây tre và đứng trên vai ta”.  “Thưa thầy, vâng”. 	
	 Này cá c Tỷ-kheo, đệ  tử  Medakathà likà  vâng đáp ngườ i nhào lộ n trên cây tre, leo 
lên cây tre và  đứ ng trên vai củ a thầy.	
	 Rồ i này cá c Tỷ-kheo, ngườ i nhào lộ n trên cây tre nó i vớ i đệ  tử  Medakathà likà : 
“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 đượ c nghe nó i vậ y, này cá c Tỷ-kheo, đệ  tử  Medakathà likà  nó i vớ i ngườ i nhào 
lộ n 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”.	
	 Thế  Tô n nó i:	
	 - Này cá c Tỷ-kheo, như đệ  tử  Medakathà likà  đã  nó i vớ i thầy củ a ô ng ấy: “Tôi sẽ hộ 
trì cho mình”, tứ c là  niệm xứ  cần phả i thự c hành. Này cá c Tỷ-kheo, “Chúng ta sẽ hộ trì 
người khác”, tứ c là  niệm xứ  cần phả i thự c hành. Trong khi hộ  trì cho mình, này cá c Tỷ-
kheo, là  hộ  trì ngườ i khá c. Trong khi hộ  trì ngườ i khá c, là  hộ  trì cho mình.	
	 Và  này cá c Tỷ-kheo, thế  nào trong khi hộ  trì cho mình, là  hộ  trì ngườ i khá c? Chính 
do sự  thự c hành (à sevanàya), do sự  tu tậ p (bhàvanàya), do sự  làm cho sung mãn. Như 
vậy, này cá c Tỷ-kheo, trong khi hộ  trì cho mình, là  hộ  trì ngườ i khá c.	
	 Và  này cá c Tỷ-kheo, thế  nào trong khi hộ  trì ngườ i khá c, là  hộ  trì cho mình? Chính 
do sự  kham nhẫn, do sự  vô  hạ i, do lò ng từ , do lò ng ai mẫn. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, 
trong khi hộ  trì ngườ i khá c, là  hộ  trì cho mình.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, “Tô i sẽ  hộ  trì cho mình”, tứ c là  niệm xứ  cần phả i thự c hành. Này 
cá c Tỷ-kheo, “Tôi sẽ hộ trì người khác”, tứ c là  niệm xứ  cần phả i thự c hành. Trong khi hộ  
trì cho mình, này cá c Tỷ-kheo, là  hộ  trì ngườ i khá c. Trong khi hộ  trì ngườ i khá c, là  hộ  trì 
cho mình.	
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16. Gia chủ bị bệnh	
KINH SIRIVADDHA (Sirivaddhasutta) 445 (S. V. 176)	
	 Mộ t thờ i, Tô n giả  Ã nanda trú  ở  Vương Xá , tạ i Trú c Lâm, chỗ  nuô i dưỡ ng cá c con 
só c. 	

Lú c bấy giờ , cư sĩ Sirivaddha bị bệnh, đau đớ n, bị trọ ng bệnh. Rồ i gia chủ  Sirivaha 
bảo mộ t ngườ i: 	

- Hãy đến này bạn, hãy đi đến Tô n giả  Ã nanda; sau khi đến, nhân danh ta, cú i đầu 
đảnh lễ  chân Tô n giả  Ã 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 . 	
Ngườ i ấy vâng đáp gia chủ  Sirivaddha, đi đến Tô n giả  Ã nanda. Sau khi đến, vị ấy 

đảnh lễ  Tô n giả  Ananda và  ngồ i xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t bên, vị ấy thưa vớ i Tô n giả  
Ã nanda: 	

- Thưa Tô n giả  Ananda, gia chủ  Sirivaddha bị bệnh, đau đớ n, bị trọ ng bệnh. Gia 
chủ  cú i đầu đảnh lễ  chân Tô n giả  Ã nanda và  thưa: "Lành thay, thưa Tôn giả, nếu Tôn giả 
Ãnanda đi đến trú xứ của gia chủ Sirivaddha vì lòng từ mẫn.” 	

Tô n giả  Ã nanda im lặ ng nhậ n lờ i. 	
Rồ i Tô n giả  Ananda đắp y, cẩm y bá t, đi đến trú  xứ  củ a gia chủ  Sirivaddha; sau khi 

đến ngồ i xuố ng trên chỗ  đã  soạn sẵn. Ngồ i mộ t bên, Tô n giả  Ã nanda nó i vớ i gia chủ  
Sirivaddha:	

- Này gia chủ  gia chủ  có  thể  kham nhẫn đượ c chăng? Gia chủ  có  thể  chịu 
đự ng đượ c chăng? Có  phả i cá c khổ  thọ  giảm thiểu, khô ng có  tăng trưở ng? Có  phả i 
có  dấu hiệu giảm thiểu, khô ng có  tăng trưở ng?	
- Thưa Tô n giả , con khô ng có  thể  kham nhẫn, con khô ng có  thể  chịu đự ng. 

Cá c khổ  thọ  kịch liệ t tăng trưở ng nơi con, khô ng có  giảm thiểu; có  dấu hiệu tăng 
trưở ng, khô ng có  giảm thiểu. 	
- Vậy này gia chủ , hãy tự  họ c tậ p 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 , ô ng cần phả i họ c tậ p. 	
- Thưa Tô n giả , bố n niệm xứ  này đượ c Thế  Tô n thuyế t giảng, nhữ ng pháp ấy 

có  ở  trong con, và  con hiện thự c hành nhữ ng pháp ấy. Thưa Tô n giả , con trú , quán 
thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Con 
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trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... Con trú , quán tâm trên tâm... Con trú , quán pháp 
trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. 	
- Thưa Tô n giả , năm hạ  phần kiế t sử  đượ c Thế  Tô n thuyế t giảng, con khô ng 

thấy có  mộ t pháp nào mà  khô ng đượ c đoạn tậ n ở  nơi con. 	
- Lợ i đắ c thay cho ô ng, này gia chủ ! Thậ t khéo lợ i đắ c thay cho ô ng, này gia 

chủ ! Này gia chủ , gia chủ  đã  tuyên bố  về  quả  Bấ t lai.	

17. Một vị sư lâm trọng bệnh	
	 KINH BỊ TRỌ NG BỆ NH (Bã Ịhagilãnasuttd) (S. V. 302) 	 	
	 Mộ t thờ i, Tô n giả  Anuruddha trú  ở  Sãvatthi, tạ i rừ ng Andha, bị bệnh, khổ  đau bị 
trọ ng bệnh. 	

Rồ i nhiều Tỷ-kheo đi đến Tô n giả  Anuruddha và  nó i vớ i Tô n giả  Anuruddha:	
- Tô n giả  Anuruddha an trú  vớ i sự  an trú  gì khiến cho khổ  thọ  vê  thân khở i 

lên lạ i khô ng có  ảnh hưở ng gì đến tâm? 	
- Thưa chư Hiền, do tô i trú  vớ i tâm khéo an trú  trên bố n niệm xứ  nên cá c 

khổ  thọ  về  thân khở i lên khô ng có  ảnh hưở ng gì đến tâm. Thế  nào là  bố n? Ở  đây, 
thưa chư Hiền, tô i trú , quán thân trên thân... trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... trú , 
quán tâm trên tâm, trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c chánh niệm, 
nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Thưa chư Hiền, do tô i trú  vớ i tâm khéo an trú  trên 
bố n niệm xứ  nên cá c khổ  thọ  về  thân khở i lên khô ng có  ảnh hưở ng đến tâm.	

18. Trưởng lão tăng kệ	
KỆ  NGÔ N củ a trưở ng lão UTTIYA	

Trong khi ta lâm bệnh, Niệm khở i lên nơi ta, 	
Trong khi ta lâm bệnh, Khô ng phả i thờ i phó ng dậ t.	

19. Từ chướng ngại đến giải thoát	
Trích KINH PANCALACANDA (Pancã lacandasuttà )(S. I. 48)	

Pancalacanda, 	
Dầu giữ a nhữ ng chướ ng ngạ i, 	
Họ  tìm đượ c lố i thoá t, 	
Họ  tìm đượ c Chánh pháp, 	
Đưa đến quả  Niế t-bàn. 	
Nhữ ng vị đạ t chánh niệm, 	
[Kiên trì khô ng dao độ ng] 	
Họ  là  bậ c chơn chánh, 	
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Tâm điều phụ c, định tĩnh.	

20. Hoa giải thoát	
KỆ  NGÔ N CỦA TRƯỞ NG LÃO DEVASABHA	 	
	 Thành tự u chánh tinh tấn, 	
	 Sở  hành trên niệm xứ , 	
	 Tràn đầy hoa giả i thoá t, 	
	 Vô  lậ u, sẽ  nhậ p diệ t.	

21. Chánh niệm trong hiện tại	
KINH NHẤT DẠ  HIỀ N GIẢ  (trích kệ  ngô n)	 	
Quá  khứ  khô ng truy tìm,	
	 Tương lai khô ng ướ c vọ ng, 	
	 Quá  khứ  đã  đoạn tậ n; 	
	 Tương lai lạ i chưa đến. 	
	 Chỉ có  pháp hiện tạ i, 	
	 Tuệ  quán chính là  đây, 	
	 Khô ng độ ng, khô ng rung chuyển, 	
	 Biế t vậ y nên tu tậ p.	
	 Hôm nay nhiệ t tâm làm,	
	 Ai biế t chế t ngày mai,	
	 Khô ng ai điều đình đượ c,	
	 Vớ i đạ i quân thần chế t.	
	 Trú  như vậy nhiệ t tâm,	
	 Đêm ngày khô ng mỏ i mệ t.	
	 Xứ ng gọ i nhấ t dạ  hiền,	
	 Bậ c an tịnh trầm lặ ng.	 	 	 	

22. Đống bất thiện	
KINH ĐỐ NG BẤT THIỆ N (Akusalarã sisuttdý  (S. V. 145)	 	
	 Nhân duyên ở  Sãvatthi. 	
	 Ở  đấy, Thế  Tô n nó i như sau: 	
	 - Đố ng bấ t thiện, này cá c Tỷ-kheo, nếu có  ai nó i là  năm triền cá i, ngườ i ấy nó i mộ t 
cá ch chơn chánh. Toàn bộ  đố ng bấ t thiện, này cá c Tỷ-kheo tứ c là  năm triền cá i. Thế  nào 
là  năm?	
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Dụ c tham triền cá i, sân triền cá i, hô n trầm thụ y miên triền cả i, trạ o hố i triền cá i, 
nghi hoặ c triền cá i. Đố ng bấ t thiện này, này cá c Tỷ-kheo, nếu có  ai nó i là  năm triền cá i, 
ngườ i ấy nó i mộ t cá ch chơn chánh. Toàn bộ  đố ng bấ t thiện này, này cá c Tỷ-kheo, tứ c là  
năm triền cá i. 	

- Đố ng thiện, này cá c Tỷ-kheo, nếu có  ai nó i là  bố n niệm xứ , ngườ i ấy nó i mộ t cá ch 
chơn chánh. Toàn bộ  đố ng thiện, này cá c Tỷ-kheo, tứ c là  bố n niệm xứ . Thế  nào là  bố n? 	

Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... trú , quán tâm trên 
tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm nhiếp phụ c tham 
ưu ở  đờ i. Đố ng thiện này, này cá c Tỷ-kheo, nếu có  ai nó i là  bố n niệm xứ , ngườ i ấy nó i 
mộ t cá ch chơn chánh. Toàn bộ  đố ng thiện này, này cá c Tỷ-kheo, tứ c là  bố n niệm xứ .	

23. Món quà cho thân hữu	
KINH THÂ N HỮ U (Mittasuttd) (S. V. 189)	

Này cá c Tỷ-kheo, nhữ ng ai mà  cá c ô ng có  lò ng lân mẫn, nhữ ng ai mà  cá c ô ng nghĩ 
rằng cần phả i nghe theo, cá c bạn bè  hay thân hữ u, hay bà  con, hay huyế t thố ng; này cá c 
Tỷ-kheo, cá c ô ng cần phả i khích lệ  cá c ngườ i ấy, hướ ng dẫn, an trú  cá c ngườ i ấy trong sự  
tu tậ p bố n niệm xứ . Thế  nào là  bố n? Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo trú , quán thân trên 
thân... trú , quán thọ  trên cá c cảm thọ ... trú , quán tâm trên tâm... trú , quán pháp trên cá c 
pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Này cá c Tỷ-kheo, 
nhữ ng ai mà  cá c ô ng có  lò ng lân mẫn, nhữ ng ai mà  cá c Ô ng nghĩ rằng cần phả i nghe 
theo, cá c bạn bè , hay thân hữ u, hay bà  con huyế t thố ng; này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng cần 
phả i khích lệ  cá c ngườ i ấy hướ ng dẫn, an trú  cá c ngườ i ấy trong sự  tu tậ p bố n niệm xứ .	

24. Lợi ích trong mọi trường hợp 	
Trích KINH LỬ A (Aggisutta)(S. V. 112)	 	 	
	 Nhưng đố i vớ i niệm, này cá c Tỷ-kheo, Ta nó i rằng lợ i ích trong mọ i trườ ng hợ p.	

25. Những chướng ngại	
Trích KINH HỮU HỌC (Sekhasuttà)	
	 Sáu pháp, này cá c Tỷ-kheo, đưa Tỷ-kheo Hữ u họ c đến thố i đọ a. Thế  nào là  sáu? Ưa 
cô ng việ c, ưa nó i chuyện, ưa ngủ , ưa hộ i chú ng, cá c căn khô ng phò ng hộ , ăn uố ng khô ng 
tiế t độ . 	

Sáu pháp này, này cá c Tỷ-kheo, đưa Tỷ-kheo Hữ u họ c đến thố i đọ a.	
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26. Tiến bộ tuần tự	
KINH KUNDALIYA (S. V. 73)	
	 Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  ở  Sãketa, tạ i rừ ng Anjana, Lộ c Uyển. 	

Rồ i du sĩ Kundaliya đi đến Thế  Tô n; sau khi đến, nó i lên vớ i Thế  Tô n nhữ ng lờ i 
chào đó n hỏ i thăm; sau khi nó i lên nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm thân hữ u, liền ngồ i 
xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t bên, du sĩ Kundaliya bạ ch Thế  Tô n:	

- Thưa Tô n giả  Gotama, tô i số ng gần khu vườ n, giao du vớ i hộ i chú ng. Sau khi ăn 
bữ a sáng xong, thưa Tô n giả  Gotama như sau là  sở  hành (ã cã ra) củ a tô i. Tô i bộ  
hành, tô i du hành, từ  khóm vườ n này qua khóm vườ n khá c, từ  khu vườ n này qua 
khu vườ n khá c. Tạ i đây, tô i thấy mộ t số  Sa-môn, Bà -la-môn luậ n bàn về  lợ i ích 
thoá t ly cá c tranh luậ n và  lợ i ích cậ t vấn. Cò n Tô n giả  Gotama số ng có  lợ i ích gì? 	

- Này Kundaliya, Như Lai có  quả  lợ i ích củ a Minh và  Giả i thoá t. 	
- Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, nhữ ng pháp nào đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung 

mãn, khiến cho Minh và  Giả i thoá t đượ c viên mãn? 	
- Này Kundaliya, bảy giá c chi đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn khiến cho Minh 

và  Giả i thoá t đượ c viên mãn. 	
- Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, nhữ ng pháp nào đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung 

mãn, khiến cho bảy giá c chi đượ c viên mãn? 	
- Này Kundaliya, bố n niệm xứ  đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn, khiến cho bảy 

giá c chi đượ c viên mãn. 	
- Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, nhữ ng pháp nào đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung 

mãn, khiến cho bố n niệm xứ  đượ c viên mãn? 	
- Này Kundaliya, ba thiện hành (sucarỉtãní) đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn 

khiến cho bố n niệm xứ  đượ c viên mãn. 	
- Nhưng thưa Tô n giả  Gotama, nhữ ng pháp nào đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung 

mãn, khiến cho ba thiện hành đượ c viên mãn? 	
- Này Kundaliya, hộ  trì cá c căn đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn, khiến cho ba 

thiện hành đượ c viên mãn. Nhưng này Kundaliya, hộ  trì cá c căn đượ c tu tậ p như 
thế  nào, đượ c làm cho sung mãn như thế  nào khiến cho ba thiện hành đượ c viên 
mãn? 	

	 Ở  đây, này Kundaliya, Tỷ-kheo khi mắ t thấy sắ c khả  ý  khô ng có  tham trướ c, khô ng 
có  hoan hỷ, khô ng để  tham dụ c (rã ga) khở i lên. Thân củ a vị ấy đượ c an trú , tâm an trú , 
nộ i phần khéo an trú , khéo giả i thoá t. Và  khi mắ t thấy sắ c khô ng khả  ý, khô ng có  tuyệ t 
vọ ng (manku), tâm khô ng có  dao độ ng (appatitthitacitta), ý  khô ng có  chán nản 
(ađĩnamãnasă ), tâm khô ng có  tứ c tố i (abyãpannacetasa). Thân củ a vị ấy đượ c an trú , 
tâm đượ c an trú , nộ i phần khéo an trú , khéo giả i thoá t. 	
	 Lạ i nữ a, này Kundaliya, Tỷ-kheo khi tai nghe tiếng... mũ i ngử i hương... lưỡ i nếm 
vị... thân cảm xú c... 	
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	 Lạ i nữ a, này Kundaliya, Tỷ-kheo khi ý  biế t pháp khả  ý  khô ng tham trướ c, khô ng 
có  hoan hỷ, khô ng để  tham dụ c khở i lên. Thân củ a vị ấy đượ c an trú , tâm an trú , nộ i 
phần khéo an trú , khéo giả i thoá t. Và  Tỷ-kheo khi ý  biế t pháp khô ng khả  ý, khô ng có  
tuyệ t vọ ng, tâm khô ng có  dao độ ng, ý  khô ng có  chán nản, tâm khô ng có  tứ c tố i. Thân củ a 
vị ấy đượ c an trú , tâm đượ c an trú , nộ i phần khéo an trú , khéo giả i thoá t.	
	 Này Kundaliya, khi nào Tỷ-kheo, mắ t thấy sắ c, đố i vớ i sắ c khả  ý  hay khô ng khả  ý, 
thân đượ c an trú , tâm đượ c an trú , nộ i phân đượ c khéo an trú , khéo giả i thoá t... khi tai 
nghe tiếng... khi mũ i ngử i hương... khi lưỡ i nếm vị... khi thân cảm xú c... khi ý  biế t pháp, 
đố i vớ i cá c pháp khả  ý  hay khô ng khả  ý ? thân đượ c an trú , tâm đượ c an trú , nộ i phần 
đượ c khéo an trú , khéo giả i thoá t. Này Kundaliya, hộ  trì cá c căn đượ c tu tậ p như vậy, 
đượ c làm cho sung mãn như vậy khiến cho ba thiện hành đượ c viên mãn. 	
	 Và  này Kundaliya, ba thiện hành đượ c tu tậ p như thế  nào, làm cho sung mãn như 
thế  nào, khiến cho bố n niệm xứ  đượ c viên mãn? Ở  dây, này Kundaliya, Tỷ-kheo đoạn tậ n 
thân á c hành, tu tậ p thân thiện hành; đoạn tậ n khẩu á c hành, tu tậ p khẩu thiện hành; 
đoạn tậ n ý  á c hành, tu tậ p ý  thiện hành. Này Kundaliya, ba thiện hành đượ c tu tậ p như 
vậy, đượ c làm cho sung mãn như vậy khiến cho Bố n niệm xứ  đượ c viên mãn. 	
	 Và  này Kundaliya, bố n niệm xứ  đượ c tu tậ p như thế  nào, đượ c làm cho sung mãn 
như thế  nào, khiến cho bảy giá c chi đượ c viên mãn? Ở  đây, này Kundaliya, Tỷ-kheo số ng 
quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i; quán 
thọ  trên cá c thọ ... quán tâm trên cá c tâm... quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Này Kundaliya, bố n niệm xứ  đượ c tu tậ p như 
vậy đượ c làm cho sung mãn như vậy, khiến cho bảy giá c chi đượ c viên mãn.	
	 Và  này Kundaliya. bảy giá c chi đượ c tu tậ p như thế  nào, đượ c làm cho sung mãn 
như thế  nào, khiến cho Minh và  Giả i thoá t đượ c viên mãn? Ở  đây, này Kundaliya, Tỷ-
kheo tu tậ p niệm giá c chi liên hệ  đến viễn ly, liên hệ  đến ly tham, liên hệ  đến đoạn diệ t, 
hướ ng đến từ  bỏ ... tu tậ p xả  giá c chi liên hệ  đến viễn ly, liên hệ  đến ly tham, liên hệ  đến 
đoạn diệ t, hướ ng đến từ  bỏ . Này Kundaliya, bảy giá c chi đượ c tu tậ p như vậy, đượ c làm 
cho sung mãn như vậy, khiến cho Minh và  Giả i thoá t đượ c viên mãn. 	
	 Khi đượ c nghe nó i vậ y, du sĩ Kundaliya bạ ch Thế  Tô n: 	
	 - Thậ t vi diệu thay, Tô n giả  Gotama... từ  nay cho đến mạng chung, con xin quy 
ngưỡ ng.	

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

Rồ i Tô n giả  Bãhiya đi đến Thế  Tô n; sau khi đến... Ngồ i mộ t bên, Tô n giả  Bãhiya 
bạ ch Thế  Tô n: 	
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- Lành thay, bạ ch Thế  Tô n, nếu Thế  Tô n thuyế t pháp vắn tắ t cho con! Sau khi nghe 
Thế  Tô n thuyế t pháp, con sẽ  số ng mộ t mình, an tịnh, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, 
tinh cần. 	

- Như vậy, này Bãhiya, hãy làm cho thanh tịnh cá c pháp căn bản trong cá c thiện 
pháp. Thế  nào là  cá c pháp căn bản trong cá c thiện pháp? Giớ i khéo thanh tịnh và  
tri kiến chánh trự c. 	
Và  này Bãhiya, khi nào ô ng có  giớ i khéo thanh tịnh và  tri kiến chánh trự c; rồ i này 

Bãhiya, y cứ  vào giớ i, an trú  vào giớ i, ô ng hãy tu tậ p bố n niệm xứ . Thế  nào là  bố n? 	
Ở  đây, này Bãhiya, ô ng hãy trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 

niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i; hãy trú , quán thọ  trên cá c thọ ... hãy trú , quán tâm trên 
tâm... hãy trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c 
tham ưu ở  đờ i. Khi nào, này Bãhiya, y cứ  vào giớ i, an trú  vào giớ i, ô ng hãy tu tậ p bố n 
niệm xứ  này. Do vậy, này Bãhiya, ban đêm hay ban ngày, chờ  đợ i là  cá c thiện pháp tăng 
trưở ng, khô ng phả i tổ n giảm. 	

Rồ i Tô n giả  Bãhiya hoan hỷ  tín thọ  lờ i Thế  Tô n dạy, đảnh lễ  Thế  Tô n, thân bên hữ u 
hướ ng về  Ngà i rồ i ra đi. 	

Rồ i Tô n giả  Bãhiya số ng mộ t mình, an tịnh, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, 
khô ng bao lâu chứ ng đượ c mụ c đích mà  thiện nam tử  chơn chánh xuấ t gia, từ  bỏ  gia 
đình, số ng khô ng gia đình, chính là  Vô  thượ ng cứ u cánh củ a Phạm hạnh; ngay trong hiện 
tạ i, vị ấy tự  mình chứ ng ngộ  vớ i chánh trí, chứ ng đạ t và  an trú . Vị ấy rõ  biế t: "Sanh đã 
tận, Phạm hạnh đã thành, những việc nên làm đã làm, không còn trở lại đời này nữa."	

Rồ i Tô n giả  Bãhiya trở  thành mộ t vị A-la-hán nữ a.	

28. Mục đích của giới	
KINH GIỚ I (Sĩlasutta) (S. V. 171) 
	 Như vầy tô i nghe. 	

Mộ t thờ i, Tô n giả  Ã nanda và  Tô n giả  Bhadda trú  ở  Pã taliputta, tạ i khu vườ n 
Kukkuta. 	

Rồ i Tô n giả  Bhadda, vào buổ i chiều, từ  chỗ  thiền tịnh đứ ng dậy, đi đến Tô n giả  
Ã nanda; sau khi đến, nó i lên vớ i Tô n giả  Ã nanda nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm; sau khi 
nó i lên nhữ ng lờ i chào đó n hỏ i thăm thân hữ u... nó i vớ i Tô n giả  Ã nanda:	

- Này Hiền giả  Ananda, nhữ ng thiện giớ i này đượ c Thế  Tô n nó i đến, nhữ ng thiện 
giớ i này vì mụ c đích gì đượ c Thế  Tô n nó i đến? 	

- Lành thay, lành thay! Này Hiền giả  Bhadda, hiền thiện là  trí tuệ  (ummaggo) củ a 
Hiền giả . Này Hiền giả  Bhadda, hiền thiện là  biện tà i (patibhãnam) củ a Hiền giả , 
chí thiện là  câu hỏ i củ a Hiền giả . Này Hiền giả  Bhadda, có  phả i như vầy là  câu hỏ i 
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củ a Hiền 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, Hiền giả . 	
- Này Hiền giả  Bhadda, nhữ ng thiện giớ i này đượ c Thế  Tô n nó i đến nhữ ng thiện 

giớ i này chính do tu tậ p bố n niệm xứ  đưa lạ i, như Thế  Tô n đã  nó i. Thế  nào là  bố n? 	
Ở  đây, này Hiền giả , Tỷ-kheo trú , quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i... trú , quán thọ  trên cá c thọ ... trú , quán tâm trên 
tâm... trú , quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c 
tham ưu ở  đờ i. Này Hiền giả  Bhadda, nhữ ng thiện giớ i này đượ c Thế  Tô n nó i đến, 
nhữ ng thiện giớ i này chính do tu tậ p bố n niệm xứ  đưa lạ i, như Thế  Tô n đã  nó i.	

	 	  	  	  	 	
	 	 	 Hướng dẫn thực hành tổng quát	

29. Hướng dẫn cho Bahiya	
Trích KINH PHẬ T TỰ  THUYẾ T (Udàna) 
	 "Vậy này Bàhiya, ngươi cần phả i họ c tậ p 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 TRÚ  XỨ  TỶ-KHEO-NI (S. V. 154) 
	 Rồ i Tô n giả  Ã nanda, vào buổ i sáng, đắp y, cầm y bá t đi đến mộ t trú  xứ  củ a Tỷ-
kheo-ni; sau khi đến, ngồ i xuố ng trên chỗ  đã  soạn sẵn. 	
	 Rồ i mộ t số  đô ng Tỷ-kheo-ni đến Tô n giả  Ã nanda; sau khi đến, đảnh lễ  Tô n giả  
Ã nanda rồ i ngồ i xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t bên, cá c Tỷ-kheo-ni ấy thưa vớ i Tô n giả  
Ã nanda: 	

- Ở  đây, bạ ch Thượ ng tọ a Ã nanda, mộ t số  đô ng Tỷ-kheo-ni số ng khéo an trú  tâm 
trên bố n niệm xứ , đạ t đượ c sự  rõ  biế t (sampạ ịãnantỉtí) quảng đạ i, trướ c sau thù  thắng.	

- Như vậy là  phả i, này cá c đạ i tỷ ! Như vậy là  phả i, này cá c đạ i tỷ ! Này cá c đạ i tỷ, Tỷ-
kheo hay Tỷ-kheo-ni nào số ng vớ i tâm khéo an trú  trong bố n niệm xứ , vị ấy đượ c chờ  
đợ i sẽ  đạ t đượ c sự  rõ  biế t quảng đạ i, trướ c sau thù  thắng. 	

Rồ i Tô n giả  Ã nanda vớ i bà i pháp thoạ i, sau khi tuyên thuyế t cho cá c Tỷ-kheo-ni ấy, 
khích lệ , làm cho phấn khở i, làm cho hoan hỷ, từ  chỗ  ngồ i đứ ng dậy và  ra đi. 	

Rồ i Tô n giả  Ã nanda sau khi đi khấ t thự c ở  Sãvatthi, sau bữ a ăn, trên con đườ ng 
trở  về , đi đến Thế  Tô n; sau khi đến, đảnh lễ  Thế  Tô n, rồ i ngồ i xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t 
bên, Tô n giả  Ã nanda bạ ch Thế  Tô n: 	
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- Ở  đây, bạ ch Thế  Tô n, con vào buổ i sáng đắp y, cầm y bá t đi đến mộ t trú  xứ  củ a 
Tỷ-kheo-ni; sau khi đến, con ngồ i trên chỗ  đã  soạn sẵn. Rồ i bạ ch Thê  Tô n, mộ t số  đô ng 
Tỷ-kheo-ni đi đến con; sau khi đến, đảnh lễ  con rồ i ngồ i xuố ng mộ t bên. Ngồ i mộ t bên, 
bạ ch Thế  Tô n, cá c Tỷ-kheo-ni ấy thưa vớ i 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 đượ c nó i vậ y, bạ ch Thế  Tô n, con nó i vớ i cá c Tỷ-kheo-ni ấy: 
“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  phả i, này Ã nanda! Như vậy là  phả i, này Ã nanda! Này Ã nanda, Tỷ-
kheo hay Tỷ-kheo-ni nào số ng vớ i tâm khéo an trú  trên bố n niệm xứ , vị ấy đượ c chờ  đợ i 
sẽ  đạ t đượ c sự  rõ  biế t quảng đạ i, trướ c sau thù  thắng. Thế  nào là  bố n? 	

Ở  đây, này Ã nanda, Tỷ-kheo số ng, quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán thân trên thân, hoặ c thân sở  duyên 
(kayarammano) khở i lên, hoặ c thân nhiệ t não (kayasmim parỉỊã ho), hoặ c tâm thụ  độ ng, 
hoặ c tâm phân tán, hướ ng ngoạ i (bahiddhã  vã  cittam vikkhipatí); do vậy, này Ã nanda, 
Tỷ-kheo cần phả i hướ ng tâm đến mộ t tướ ng tịnh tín (pasadaniye nimitte). Do vị ấy 
hướ ng tâm đến mộ t tướ ng tịnh tín, hân hoan (pamojjam: thắng hỷ) sanh. Ngườ i có  tâm 
hân hoan, hỷ  sanh. Ngườ i có  tâm hỷ, thân đượ c khinh an. Ngườ i có  tâm khinh an, lạ c thọ  
sanh. Ngườ i có  tâm lạ c thọ , tâm đượ c định tĩnh. Vị ấy tư sá t như sau: “Mụ c đích mà  ta 
hướ ng tâm đến, mụ c đích ấy đã  đạ t đượ c. Nay ta rú t lui [khỏ i đố i tượ ng tướ ng tịnh tín].” 
Vị ấy rú t lui, khô ng tầm khô ng tứ . Vị ấy rõ  biế t: “Không tầm khô ng tứ , nộ i tâm chánh 
niệm, ta đượ c an lạ c.”. 	

Lạ i nữ a, này Ã nanda, Tỷ-kheo số ng quán thọ  trên cá c thọ ... số ng, quán tâm trên 
tâm... 	

Vị ấy số ng, quán pháp trên cá c pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c 
tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán pháp trên cá c pháp, hoặ c thân sở  duyên khở i lên, hoặ c 
thân nhiệ t não, hoặ c tâm thụ  độ ng, hoặ c tâm phân tán, hướ ng ngoạ i; do vậy, này Ã nanda, 
Tỷ-kheo cần phả i hướ ng tâm đến mộ t tướ ng tịnh tín. Do vị ấy hướ ng tâm đến mộ t tướ ng 
tịnh tín, hân hoan sanh. Ngườ i có  tâm hân hoan, hỷ  sanh. Ngườ i có  tâm hỷ, thân đượ c 
khinh an. Ngườ i có  thân khinh an, lạ c thọ  sanh. Ngườ i có  lạ c thọ , tâm đượ c định tĩnh. Vị 
ấy tư sá t 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]." Vị ấy rú t lui, khô ng tầm khô ng tứ . Vị ấy rõ  biế t: 
"Không tầm không tứ, nội tâm chánh niệm, ta được an lac." 	

Như vậy, này Ã nanda, là  sự  tu tậ p về  hướ ng tâm. 	
Và  này Ã nanda, thế  nào là  sự  tu tậ p khô ng có  hướ ng tâm? 	
Này Ã nanda, Tỷ-kheo vớ i tâm khô ng hướ ng ngoạ i, rõ  biế t: "Tâm ta không hướng 

ngoại.” Rồ i vị ấy rõ  biế t: "Tâm ta không chấp thủ đối với cái gì ở trước, hay cái gì ở sau 

124



(pacchapure), nhưng được giải thoát, không có hướng tâm.” Rồ i vị ấy rõ  biế t: “Ta trú, 
quán thân trên thân, nhiệt tâm, tỉnh giác, chánh niệm, ta được an lạc.” 	

Này Ã nanda, Tỷ-kheo vớ i tâm khô ng hướ ng ngoạ i, rõ  biế t: "Tâm ta không hướng 
ngoại.” Rồ i vị ấy rõ  biế 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." Rồ i vị ấy rõ  biế t: "Ta trú, quán thọ trên các 
thọ, nhiệt tâm, tỉnh giác, chánh niệm, ta được an lạc.” 	

Này Ã nanda, Tỷ-kheo vớ i tâm khô ng hướ ng ngoạ i, rõ  biế t: "Tâm ta không hướng 
ngoại." Rồ i vị ấy rõ  biế t: "Tâm ta không chấp thủ đối với cái gì ở trước…" Rồ i vị ấy rõ  biế t: 
“Ta trú, quán tâm trên tâm, nhiệt tâm, tỉnh giác, chánh niệm, ta được an lạc." 	

Này Ã nanda, Tỷ-kheo vớ i tâm khô ng hướ ng ngoạ i... Rồ i vị ấy rõ  biế t: "Ta trú, quán 
pháp trên các pháp, nhiệt tâm tỉnh giác, chánh niệm, ta được an lạc." 	

Như vậy này Ã nanda, là  tu tậ p khô ng có  hướ ng tâm. 	
Như vậy, này Ã nanda, Ta thuyế t tu tậ p có  hướ ng tâm, Ta thuyế t tu tậ p khô ng có  

hướ ng tâm. Nhữ ng gì, này Ã nanda, mộ t bậ c Đạo sư cần phả i làm vì hạnh phú c, vì lò ng 
thương tưở ng đố i vớ i cá c đệ  tử , vì lò ng từ  mẫn khở i lên, nhữ ng việ c ấy, Ta đã  làm cho 
cá c ô ng. Này Ã nanda, đây là  nhữ ng gố c cây, đây là  nhữ ng ngô i nhà  trố ng. Hãy tu thiền, 
này Ã nanda! Chớ  có  phó ng dậ t, chớ  có  hố i hậ n về  sau! Đây là  lờ i giáo giớ i củ a Ta cho cá c 
ô ng. 	

Thế  Tô n thuyế t giảng như vậy Tô n giả  Ã nanda hoan hỷ  tín thọ  lờ i Thế  Tô n dạy.	
	 	 	 	

	 	 	 Diễn giảng về Tứ niệm xứ	

31. Tậ p Khở i (Tạp 24,5, Đạ i 2,171a) (S. V. 184)	
	 1). ..	
	 2) -- Này cá c Tỷ-kheo, Ta sẽ  thuyế t cho cá c Ô ng về  sự  tậ p khở i và  sự  chấm dứ t bố n 
niệm xứ . Hãy lắng nghe.	
	 3) Và  này cá c Tỷ-kheo, thế  nào là  sự  tậ p khở i củ a thân? Sự  tậ p khở i củ a mó n ăn là  
sự  tậ p khở i củ a thân. Sự  đoạn diệ t cá c mó n ăn là  sự  đoạn diệ t củ a thân.	
	 4) Sự  tậ p khở i củ a xú c là  sự  tậ p khở i củ a thọ . Sự  đoạn diệ t củ a xú c là  sự  chấm dứ t 
củ a thọ .	
	 5) Sự  tậ p khở i củ a danh sắ c là  sự  tậ p khở i củ a tâm. Sự  đoạn diệ t củ a danh sắ c là  
sự  chấm dứ t củ a tâm.	
	 6) Sự  tậ p khở i củ a tá c ý  là  sự  tậ p khở i củ a cá c pháp. Sự  đoạn diệ t củ a tá c ý  là  sự  
chấm dứ t củ a cá c pháp.	

32. Nội quán	
Trích KINH XA-NI-SA	
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Bạ ch Thế  Tô n, đó  là  nộ i dung câu chuyện củ a Phạm thiên Sanamkumara. Bạ ch 
Thế  Tô n, sau khi nó i xong, Phạm thiên Sanamkumara nó i vớ i chư thiên ở  cõ i Tam Thậ p 
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	
	 Thế  nào là  mộ t Tỷ  kheo số ng quán thân trên nộ i thân? Ở  đây, Tỷ  kheo quán sá t 
thân mình, từ  gó t chân đến đỉnh đầu và  từ  đỉnh đầu đến gó t chân, đượ c bao bọ c bở i lớ p 
da và  chứ a đầy bấ t tịnh, nghĩ rằng: “trong thân này, đây là tóc, móng, răng, da….đàm, 
nước tiểu". Rồ i vị ấy thự c hành vớ i đề  mụ c này, phá t triển nó , thườ ng tá c ý  đến nó  và  
thiế t lậ p đề  mụ c vữ ng chắ c trong tâm.  Sau đó , vị ấy quay tâm hướ ng đến mộ t thân khá c 
bên ngoà i mình.	
	 Và  thế  nào là  mộ t Tỷ  kheo số ng quán thân trên ngoạ i thân? Ở  đây, Tỷ  kheo quán 
sá t mộ t thân khá c bên ngoà i mình, từ  gó t chân đến đỉnh đầu và  từ  đỉnh đầu đến gó t 
chân, đượ c bao bọ c bở i lớ p da và  chứ a đầy bấ t tịnh, nghĩ rằng: “trong thân này, đây là 
tóc, móng, răng, da….đàm, nước tiểu". Rồ i vị ấy thự c hành vớ i đề  mụ c này, phá t triển nó , 
thườ ng tá c ý  đến nó  và  thiế t lậ p đề  mụ c vữ ng chắ c trong tâm.  Sau đó , vị ấy quay tâm 
hướ ng đến bên trong thân mình và  thân khá c bên ngoà i mình.	
	 Và  thế  nào là  mộ t Tỷ  kheo số ng quán thân trên nộ i thân và  ngoạ i thân? Ở  đây, Tỷ  
kheo quán sá t thân mình và  thân ngườ i khá c, từ  gó t chân đến đỉnh đầu và  từ  đỉnh đầu 
đến gó t chân, đượ c bao bọ c bở i lớ p da và  chứ a đầy bấ t tịnh, nghĩ rằng: “trong thân này, 
đây là tóc, móng, răng, da….đàm, nước tiểu". Rồ i vị ấy thự c hành vớ i đề  mụ c này, phá t 
triển nó , thườ ng tá c ý  đến nó  và  thiế t lậ p đề  mụ c vữ ng chắ c trong tâm.  Sau đó , vị ấy 
quay tâm hướ ng đến mộ t thân mình và  thân khá c bên ngoà i mình.	
	 Đố i vớ i cá c đề  mụ c thọ , tâm, pháp cũ ng như thế .	

34. Bảy pháp quán của tứ niệm xứ	
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	 Như thế  nào là  mộ t Tỷ  kheo thự c hành quán thân trong thân? Ở  đây mộ t ngườ i 
quán chiếu cá c hành là  “địa đạ i"  (pahavi-kya) (1) là  vô  thườ ng, khô ng phả i là  thườ ng; 
(2) là  khổ , khô ng phả i lạ c; (3) là  vô  ngã  chứ  khô ng phả i ngã ; (4) Vị ấy quay lui và  khô ng 
hứ ng thú  vớ i nó ; (5) vị ấy ly tham, khô ng khao khá t nó ; (6) Vị ấy khiến cho nó  diệ t đi 
chứ  khô ng muố n nó  sanh khở i; (7) vị ấy từ  bỏ  chứ  khô ng thủ  trướ c nó . 	Q u a n c h i ế u 
chú ng là  vô  thườ ng, vị ấy loạ i bỏ  đượ c ảo tưở ng thườ ng cò n; quán chiếu chú ng là  khổ , vị 
ấy tử  bỏ  ả o tưở ng về  lạ c; quán chiếu chú ng là  vô  ngã , vị ấy từ  bỏ  ả o tưở ng về  bản ngã ; 
bằng cá ch quay đi, vị ấy từ  bỏ  sự  ham thích; bằng cá ch ly tham, vị ấy từ  bỏ  lò ng tham; 
bằng cá ch đưa đến diệ t tậ n, vị ấy từ  bỏ  sự  sanh khở i; bằng cá ch từ  bỏ , vị ấy từ  bỏ  thủ  
trướ c.	
	 Bằng bảy cá ch như vậy vị ấy thự c hành thân quán.	
	 Thân là  nền tảng, khô ng phả i là  chánh niệm. Nhưng chánh niệm là  nền tảng, như 
thân. Bằng tri kiến ấy, chánh niệm ấy, vị ấy thự c hành thân quán. Vì vậ y, đây đượ c gọ i là  
“thân quán niệm xứ ".	
	 Lạ i nữ a, mộ t ngườ i quán chiếu thủ y đạ i, hỏ a đạ i, phong đạ i, tó c, lô ng, mó ng, răng, 
da, máu, thịt, gân, xương, tuỷ…(1) là  vô  thườ ng, khô ng phả i là  thườ ng.(2) là  khổ , khô ng 
phả i lạ c; (3) là  vô  ngã  chứ  khô ng phả i ngã ; (4) Vị ấy quay lui và  khô ng hứ ng thú  vớ i nó ; 
(5) vị ấy ly tham, khô ng khao khá t nó ; (6) Vị ấy khiến cho nó  diệ t đi chứ  khô ng muố n nó  
sanh khở i; (7) vị ấy từ  bỏ  chứ  khô ng thủ  trướ c nó . 	
	 Và  mộ t ngườ i thự c hành quán thọ  trên cá c thọ  như thế  nào?	
	 Ở  đây, mộ t ngườ i quán vô  thườ ng, khô ng phả i là  thườ ng, vớ i cá c cảm thọ  khổ , lạ c, 
xả ; cảm thọ  từ  cảnh xú c thị giá c, thính giá c, khứ u giá c, vị giá c, xú c giá c và  ý. 	
	 Vị ấy quán chiếu chú ng là  khổ , khô ng phả i lạ c; (3) là  vô  ngã  chứ  khô ng phả i ngã ; 
(4) Vị ấy quay lui và  khô ng hứ ng thú  vớ i nó ; (5) vị ấy ly tham, khô ng khao khá t nó ; (6) Vị 
ấy khiến cho nó  diệ t đi chứ  khô ng muố n nó  sanh khở i; (7) vị ấy từ  bỏ  chứ  khô ng thủ  
trướ c nó . 	
	 Quan chiếu chú ng là  vô  thườ ng, vị ấy loạ i bỏ  đượ c ảo tưở ng thườ ng cò n; quán 
chiếu chú ng là  khổ , vị ấy tử  bỏ  ả o tưở ng về  lạ c; quán chiếu chú ng là  vô  ngã , vị ấy từ  bỏ  
ả o tưở ng về  bản ngã ; bằng cá ch quay đi, vị ấy từ  bỏ  sự  ham thích; bằng cá ch ly tham, vị 
ấy từ  bỏ  lò ng tham; bằng cá ch đưa đến diệ t tậ n, vị ấy từ  bỏ  sự  sanh khở i; bằng cá ch từ  
bỏ , vị ấy từ  bỏ  thủ  trướ c.	
	 Bằng bảy cá ch như vậy vị ấy thự c hành thọ  quán.	
	 Thọ  là  nền tảng, khô ng phả i là  chánh niệm. Nhưng chánh niệm là  nền tảng, cũ ng 
như thọ . Bằng tri kiến ấy, chánh niệm ấy, vị ấy thự c hành thọ  quán. Vì vậ y, đây đượ c gọ i 
là  “thọ  quán niệm xứ ".	

	 Như thế  nào là  mộ t Tỷ-kheo thự c hành quán tâm trên tâm? Ở  đây mộ t ngườ i quán 
chiếu cá c trạng thá i tâm có  dụ c, tâm vô  dụ c, tâm sân, tâm vô  sân…; nhãn thứ c, nhĩ thứ c, 
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tỷ  thứ c, thiệ t thứ c, tâm thứ c và  ý  thứ c (1) là  vô  thườ ng, khô ng phả i là  thườ ng; (2) là  khổ , 
khô ng phả i lạ c; (3) là  vô  ngã  chứ  khô ng phả i ngã ; (4) Vị ấy quay lui và  khô ng hứ ng thú  
vớ i nó ; (5) vị ấy ly tham, khô ng khao khá t nó ; (6) Vị ấy khiến cho nó  diệ t đi chứ  khô ng 
muố n nó  sanh khở i; (7) vị ấy từ  bỏ  chứ  khô ng thủ  trướ c nó . Quan chiếu chú ng là  vô  
thườ ng, vị ấy loạ i bỏ  đượ c ảo tưở ng thườ ng cò n; quán chiếu chú ng là  khổ , vị ấy tử  bỏ  ả o 
tưở ng về  lạ c; quán chiếu chú ng là  vô  ngã , vị ấy từ  bỏ  ả o tưở ng về  bản ngã ; bằng cá ch 
quay đi, vị ấy từ  bỏ  sự  ham thích; bằng cá ch ly tham, vị ấy từ  bỏ  lò ng tham; bằng cá ch 
đưa đến diệ t tậ n, vị ấy từ  bỏ  sự  sanh khở i; bằng cá ch từ  bỏ , vị ấy từ  bỏ  thủ  trướ c.	
	 Bằng bảy cá ch như vậy vị ấy thự c hành quán tâm.	
	 Tâm là  nền tảng, khô ng phả i là  chánh niệm. Nhưng chánh niệm là  nền tảng, cũ ng 
như tâm. Bằng tri kiến ấy, chánh niệm ấy, vị ấy thự c hành thọ  quán. Vì vậ y, đây đượ c gọ i 
là  “tâm quán niệm xứ ".	
	 Như thế  nào là  mộ t Tỷ  kheo thự c hành quán pháp trên cá c pháp? Ở  đây mộ t 
ngườ i quán chiếu cá c hành bên ngoà i thân, bên ngoà i thọ , bên ngoà i tâm (1) là  vô  
thườ ng, khô ng phả i là  thườ ng; (2) là  khổ , khô ng phả i lạ c; (3) là  vô  ngã  chứ  khô ng phả i 
ngã ; (4) Vị ấy quay lui và  khô ng hứ ng thú  vớ i nó ; (5) vị ấy ly tham, khô ng khao khá t nó ; 
(6) Vị ấy khiến cho nó  diệ t đi chứ  khô ng muố n nó  sanh khở i; (7) vị ấy từ  bỏ  chứ  khô ng 
thủ  trướ c nó . Quan chiếu chú ng là  vô  thườ ng, vị ấy loạ i bỏ  đượ c ảo tưở ng thườ ng cò n; 
quán chiếu chú ng là  khổ , vị ấy tử  bỏ  ả o tưở ng về  lạ c; quán chiếu chú ng là  vô  ngã , vị ấy từ  
bỏ  ả o tưở ng về  bản ngã ; bằng cá ch quay đi, vị ấy từ  bỏ  sự  ham thích; bằng cá ch ly tham, 
vị ấy từ  bỏ  lò ng tham; bằng cá ch đưa đến diệ t tậ n, vị ấy từ  bỏ  sự  sanh khở i; bằng cá ch từ  
bỏ , vị ấy từ  bỏ  thủ  trướ c.	
	 Bằng bảy cá ch như vậy vị ấy thự c hành quán pháp.	
	 Pháp là  nền tảng, khô ng phả i là  chánh niệm. Nhưng chánh niệm là  nền tảng, cũ ng 
như pháp. Bằng tri kiến ấy, chánh niệm ấy, vị ấy thự c hành quán pháp. Vì vậ y, đây đượ c 
gọ i là  “pháp quán niệm xứ ".	

Niệm thân	

35. Trích Đại Kinh SACCAKA	
	 Và  này Aggivessana, thế  nào là  thân tu tậ p và  tâm tu tậ p? Ở  đây, này Aggivessana, 
lạ c thọ  khở i lên cho vị Thánh đệ  tử  nghe nhiều. Vị này đượ c cảm giá c lạ c thọ , nhưng 
khô ng tham đắm lạ c thọ , khô ng rơi vào sự  tham đắm lạ c thọ . Nếu lạ c thọ  ấy bị diệ t mấ t, 
do lạ c thọ  đoạn diệ t, khở i lên khổ  thọ , vị ấy cảm giá c khổ  thọ  nhưng khô ng sầu muộ n, 
than van, khó c ló c, đậ p ngự c, đưa đến bấ t tỉnh. Này Aggivessana, lạ c thọ  ấy khở i lên cho 
vị ấy, khô ng chi phố i tâm và  khô ng an trú , do thân có  tu tậ p; khổ  thọ  ấy khở i lên cho vị 
ấy, khô ng chi phố i tâm và  khô ng an trú , do tâm có  tu tậ p. Này Aggivessana, khô ng luậ n 
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ngườ i nào mà  cả  hai phương diện đều có : Lạ c thọ  khở i lên, khô ng chi phố i tâm và  khô ng 
an trú , do thân có  tu tậ p; khổ  thọ  khở i lên, khô ng chi phố i tâm và  khô ng an trú , do tâm 
có  tu tậ p. Như vậy này Aggivessana, ngườ i ấy là  ngườ i có  thân tu tậ p, có  tâm tu tậ p.	

36. Trích PHẨM THÂN HÀNH NIỆM	
Có  mộ t pháp, này cá c Tỷ-kheo, khi đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn, đưa đến 

sự  chứ ng ngộ  quả  Dự  lưu... đưa đến sự  chứ ng ngộ  quả  Nhấ t lai... đưa đến sự  chứ ng ngộ  
quả  Bấ t lai... đưa đến sự  chứ ng ngộ  quả  A-la-hán. Mộ t pháp ấy là  gì? Chính là  Thân hành 
niệm. Đây là  mộ t pháp, này cá c Tỷ-kheo, khi đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn, đưa 
đến sự  chứ ng ngộ  quả  Dự  lưu... quả  A-la-hán.	
	 	 	 	 	 	 	
37. Trích KINH THÂN HÀNH NIỆM 	  	  	 	 	
	 Như vầy tô i nghe. 	
	 Mộ t thờ i, Thế  Tô n tru ở  Sãvatthi (Xá -vệ ), Jetavana (Kỳ-đà  Lâm), tạ i tịnh xá  ô ng 
Anã thapinặ ika (Cấp Cô  Độ c). Rồ i mộ t số  đô ng Tỷ-kheo, sau khi đi khấ t thự c và  thọ  trai 
về , đang ngồ i tụ  họ p trong hộ i trườ ng, câu chuyện này đượ c khở i lên giữ a chú ng Tăng: 	

- Thậ t vi diệu thay, chư Hiền giả ! Thậ t hy hữ u thay, chư Hiền giả ! Thân hành niệm 
khi đượ c tu tậ p và  làm cho sung mãn, có  đượ c quả  lớ n, có  đượ c cô ng đứ c lớ n, như 
đã  đượ c Thế  Tô n, bậ c Tri Giả , bậ c Kiến Giả , bậ c A-la-hán Chánh Đẳng Giá c tuyên 
bố . 	
Và  câu chuyện này giữ a cá c Tỷ-kheo ấy đã  bị gián đoạn. Thế  Tô n vào buổ i chiều, 

từ  thiền tịnh độ c cư đứ ng dậy đi đến hộ i trườ ng, sau khi đến, ngồ i lên chỗ  soạn sẵn. Sau 
khi ngồ i, Thế  Tô n bảo cá c Tỷ-kheo: 	

- Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng hiện nay đang ngồ i bàn vấn đề  gì? Câu chuyện gì 
củ a cá c ô ng bị gián đoạn? 	

- Ở  dây, bạ ch Thế  Tô n, sau khi đi khấ t thự c và  thọ  trai về , chú ng con ngồ i tụ  họ p tạ i 
hộ i trườ ng, và  câu chuyện này đượ c khở i 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”. Bạ ch Thế  Tô n, câu chuyện này củ a chú ng 
con chưa bàn xong, thờ i Thế  Tô n đến. 	

- Và  này cá c Tỷ-kheo, Thân hành niệm đượ c tu tậ p như thế  nào đượ c làm cho sung 
mãn như thế  nào, có  quả  lớ n, có  cô ng đứ c lớ n? 	
Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi đến khu rừ ng, hay đi đến gố c cây, hay đi đến 

ngô i nhà  trố ng, ngồ i kiế t-già , lưng thẳng và  an trú  chánh niệm trướ c mặ t. Chánh niệm, vị 
ấy thở  vô . Chánh niệm, vị ấy thở  ra. Hay thở  vô  dà i, vị ấy biế t: "Tôi thở vô dài." Hay thở  ra 
dà i, vị ấy biế t: "Tôi thở ra dài." Hay thở  vô  ngắn, vị ấy biế t: "Tôi thở vô ngắn.” Hay thở  ra 
ngắn, vị ấy biế t: "Tôi thở ra ngắn."Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "Cảm giác 
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toàn thân, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. “An tịnh 
thân hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh 
cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i 
tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu 
tậ p Thân hành niệm.	 	 	 	 	
	 Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi, biế t rằng: "Tôi đi." Hay đứ ng, biế t rằng: "Tôi 
đứng”. Hay ngồ i, biế t rằng: "Tôi ngồi.” Hay nằm, biế t rằng: “Tôi nằm.” Thân thể  đượ c sử  
dụ ng như thế  nào, vị ấy biế t thân thể  như thế  ấy. Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, 
nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c 
pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm.	
	 Lạ i nữ a, nàỵ  cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo quán sá t thân này, dướ i từ  bàn chân trở  lên, 
trên cho đến đảnh tó c, bao bọ c bở i da và  chứ a đầy nhữ ng vậ t bấ t tịnh sai biệ t: "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 cá c Tỷ-
kheo, cũ ng như mộ t bao đồ , hai đầu trố ng đự ng đầy cá c loạ i hộ t như gạo, lú a, đậ u xanh, 
đậ u lớ n, mè , gạ o đã  xay rồ i. Mộ t ngườ i có  mắ t, đổ  cá c hộ t ấy ra và  quán sá t: “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”. 
Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, mộ t Tỷ-kheo quán sá t thân này dướ i từ  bàn chân trở  lên, trên 
cho đến đảnh tó c, bao bọ c bở i da và  chứ a đầy nhữ ng vậ t bấ t tịnh sai biệ t: "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 vị ấy số ng khô ng 
phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  
đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này 
cá c Tỷ- kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỳ-kheo, Tỷ-kheo quán sá t thân này về  cá c vị trí cá c giớ i và  sự  
sắp đặ t cá c giớ i: "Trong thân này có địa đại, thủy đại, hỏa đại và phong đại." Này cá c Tỷ-
kheo như mộ t ngườ i đồ  tể  thiện xảo, hay đệ  tử  củ a mộ t ngườ i đồ  tể  giế t mộ t con bò , ngồ i 
cắ t chia từ ng thân phần tạ i ngã  tư đườ ng. Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, vị Tỷ-kheo quán 
sá t thân này về  vị trí cá c giớ i và  về  sự  sắp đặ t cá c giớ i: "Trong thân này có địa đại, thủy 
đại, hỏa đại và phong đại.” Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c 
niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c 
an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân 
hành niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy mộ t thi thể  quăng bỏ  trong nghĩa địa 
mộ t ngày, hai ngày, ba ngày, thi thể  ấy trương phồ ng lên, xanh đen lạ i, ná t thố i ra. Tỷ-
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kheo quán thân ấy như sau: "Thân này tánh chất là như vậy, bản tánh là như vậy, không 
vượt khỏi bản chất ấy." Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c 
niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c 
an trú , an tịnh chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân 
hành niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy mộ t thi thể  quăng bỏ  trong nghĩa địa 
bị cá c loà i quạ  ăn, hay bị cá c loà i diều hâu ăn, hay bị cá c chim kên ăn hay bị cá c loà i chó  
ăn, hay bị cá c loà i dã  can ăn, hay bị cá c loà i cô n trù ng ăn. Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: 
"Thân này tánh chất là như vậy, bản chất là như vậy, không vượt khỏi bản chất ấy.” Trong 
khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c 
đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, 
định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy mộ t thi thể  bị quăng bỏ  trong nghĩa 
địa, vớ i cá c bộ  xương cò n liên kế t vớ i nhau, cò n dính thịt và  máu, cò n đượ c cá c đườ ng 
gân cộ t lạ i... vớ i cá c bộ  xương cò n liên kế t vớ i nhau, khô ng cò n dính thịt nhưng cò n dính 
máu, cò n đượ c cá c đườ ng gân cộ t lạ i... chỉ cò n có  xương khô ng dính lạ i vớ i nhau, rả i rá c 
chỗ  này chỗ  kia. Ở  đây là  xương tay, ở  đây là  xương chân, ở  đây là  xương ố ng, ở  đây là  
xương bắp vế , ở  đây là  xương mông, ở  đây là  xương số ng, ở  đây là  xương đầu. Tỷ-kheo 
quán thân ấy như sau: “Thân này tánh chất là như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt 
khỏi bản chất ấy." Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  
tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , 
an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành 
niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo như thấy mộ t thi thê  quăng bỏ  trong nghĩa địa, 
chỉ cò n toàn xương trắng màu vỏ  ố c... chỉ cò n mộ t đố ng xương lâu hơn mộ t năm... chỉ 
cò n là  xương thố i trở  thành bộ t. Tỷ-kheo quán thân ấy như sau: "Thân này tánh chất là 
như vậy, bản tánh là như vậy, không vượt khỏi bản chất ấy." Trong khi vị ấy số ng khô ng 
phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  
đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này 
cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm.	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ly dụ c, ly á c pháp, chứ ng và  trú  Thiền thứ  nhấ t, 
mộ t trạng thá i hỷ  lạ c do ly dụ c sanh, vớ i tâm vớ i tứ . Tỷ-kheo thấm nhuần, tẩm ướ t làm 
cho sung mãn tràn đầy thân mình vớ i hỷ  lạ c do ly dụ c sanh, khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn 
thân khô ng đượ c hỷ  lạ c do ly dụ c sanh ấy thấm nhuần. 	

Này cá c Tỷ-kheo, như mộ t ngườ i hầu tắm lão luyện hay đệ  tử  ngườ i hầu tắm, sau 
khi rắ c bộ t tắm trong thau bằng đồ ng, liền nhồ i bộ t ấy vớ i nướ c, cụ c bộ t tắm ấy đượ c 
thấm nhuần nướ c ướ t nhào trộ n vớ i nướ c ướ t, thấm ướ t cả  trong lẫn ngoà i vớ i nướ c 
nhưng khô ng chảy thành giọ t. Cũ ng vậy này cá c Tỷ- kheo, Tỷ-kheo thấm nhuần, tẩm ướ t, 
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làm cho sung mãn, tràn đầy thân mình vớ i hỷ  lạ c do ly dụ c sanh, khô ng mộ t chỗ  nào trên 
toàn thân khô ng đượ c hỷ  lạ c do ly dụ c sanh ấy thấm nhuần. Trong khi vị ấy số ng khô ng 
phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  
đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này 
cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm. 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo diệ t tầm và  tứ , chứ ng và  trú  Thiền thứ  hai, mộ t 
trạng thá i hỷ  lạ c do định sanh, khô ng tầm khô ng tứ , nộ i tĩnh nhấ t tâm. Tỷ-kheo thấm 
nhuần, tẩm ướ t, làm cho sung mãn, tràn đầy thân mình vớ i hỷ  lạ c do định sanh, khô ng 
mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng đượ c hỷ  lạ c do định sanh ấy thấm nhuần. Này cá c Tỷ-
kheo, ví như mộ t hồ  nướ c, nướ c bên trong tự  dâng lên phương Đô ng khô ng có  lỗ  nướ c 
chảy ra, phương Tây khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra, phương Bắ c khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra, 
phương Nam khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra và  thỉnh thoảng trờ i lạ i mưa lớ n. Suố i nướ c má t 
từ  hơi nướ c ấy phun ra thâm nhuần, tẩm ướ t. làm cho sung mãn, tràn đầy hô  nướ c ấy, 
vớ i nướ c má t lạnh, khô ng mộ t chỗ  nào củ a hồ  nướ c ấy khô ng đượ c nướ c má t lạnh thâm 
nhuần. Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thấm nhuần, tẩm ướ t làm cho sung mãn tràn 
đầy thân mình vớ i hỷ  lạ c do định sanh, khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng đượ c 
hỷ  lạ c do định sanh ấy thấm nhuần. Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, 
tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, 
nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo 
tu tậ p Thân hành niệm.	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ly hỷ  trú  xả , chánh niệm tỉnh giá c, thân cảm sự  
lạ c thọ  mà  cá c bậ c Thánh gọ i là  xả  niệm lạ c trú , chứ ng và  an trú  Thiền thứ  ba. Tỷ-kheo 
thấm nhuần, tẩm ướ t, làm cho sung mãn, tràn đày thân mình vớ i lạ c thọ  khô ng có  hỷ  ấy 
khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng đượ c lạ c thọ  khô ng có  hỷ  ấy thâm nhuần. 
Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t nhiệ t tâm, tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  
thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên 
nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm. 	

Này cá c Tỷ-kheo, ví như trong hồ  sen xanh, hồ  sen hồ ng hồ  sen trắng, có  nhữ ng 
sen xanh, sen hồ ng hay sen trắng. Nhữ ng bô ng sen ấy sanh trong nướ c, lớ n lên trong 
nướ c, khô ng vượ t khỏ i nướ c, nuô i số ng dướ i nướ c, từ  đầu ngọ n cho đến gố c rễ  đều 
thấm nhuần, tẩm ướ t, đầy tràn thấu suố t bở i nướ c má t lạnh ấy, khô ng mộ t chỗ  nào củ a 
toàn thể  sen xanh, sen hồ ng hay sen trắng khô ng đượ c nướ c má t lạnh ấy thấm nhuần. 
Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thấm nhuần, tẩm ướ t làm cho sung mãn, tràn đầy 
thân mình vớ i lạ c thọ  khô ng có  hỷ  ấy, khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng đượ c lạ c 
thọ  khô ng có  hỷ  ấy thấm nhuần. Như vậy, Tỷ-kheo an trú  khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, 
tinh cần, cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c pháp ấy, 
nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ- kheo 
tu tậ p Thân hành niệm.	
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Lạ i nữ a này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo xả  lạ c xả  khổ , diệ t hỷ  ưu đã  cảm thọ  trướ c, 
chứ ng và  trú  Thiền thứ  tư, khô ng khổ  khô ng lạ c, xả  niệm thanh tịnh. Tỷ-kheo ngoi, thấm 
nhuần toàn thân mình vớ i tâm thuần tịnh? trong sán^? khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn 
thân khô ng đượ c tâm thuần tịnh, trong sáng ay thấm nhuần. Này cá c Tỷ-kheo, ví như 
mộ t ngườ i ngô i? dù ng tâm vả i trăng trùm dâu, khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng 
đượ c vả i trăng ấy che thấu. Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo ngồ i thấm nhuần toàn 
thân mình vớ i tâm thuần tịnh, trong sáng; khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng 
đượ c tâm thuần tịnh trong sáng ấy thấm nhuần. Trong khi vị ấy số ng khô ng phó ng dậ t, 
nhiệ t tâm, tinh cần cá c niệm và  tư duy thuộ c về  thế  tụ c đượ c đoạn trừ . Nhờ  đoạn trừ  cá c 
pháp ấy, nộ i tâm đượ c an trú , an tịnh, chuyên nhấ t, định tĩnh. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo tu tậ p Thân hành niệm.	

Này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p, làm cho sung mãn Thân hành niệm, cá c 
thiện pháp củ a vị ấy đi vào nộ i tâm (antogadhã ) đều thuộ c về  minh phần (yịjjãbhãgỉyã ). 
Ví như, này cá c Tỷ-kheo, biển lớ n củ a ai đượ c thấm nhuần bở i tâm, thờ i cá c con sô ng củ a 
vị ấy đi vào trong biển, đều thuộ c về  biển lớ n. Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào 
tu tậ p làm cho sung mãn Thân hành niệm, cá c thiện pháp củ a vị ấy đi vào nộ i tâm đều 
thuộ c về  minh phần. Này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i Tỷ-kheo nào khô ng tu tậ p Thân hành 
niệm, khô ng làm cho sung mãn, thờ i Ma [vương] có  cơ hộ i vớ i vị ấy, Ma [vương] có  cơ 
duyên vớ i vị ấy. Ví như, này cá c Tỷ-kheo, có  ngườ i quăng mộ t hò n đá  nặ ng vào mộ t đố ng 
đấ t sé t ướ t nhuyễn, này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ thế  nào? Có  phả i hò n đá  nặ ng ấy có  cơ 
hộ i [lú n sâu] vào đố ng đấ t sé t ướ t nhuyễn ấy?	

- Thưa vâng, bạ ch Thế  Tô n.	
Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i ai khô ng tu tậ p Thân hành niệm, khô ng làm 

cho sung mãn, Ma [vương] có  cơ hộ i vớ i vị ấy. Ma [vương] có  cơ duyên vớ i vị ấy. Ví như, 
này cá c Tỷ-kheo, mộ t cây khô  khô ng có  nhự a, có  ngườ i đến cầm phần phía trên củ a đồ  
quay lử a và  nó i: "Tôi sẽ làm cho ngọn lửa sanh ra, tôi sẽ làm cho sức nóng hiện lên." Này 
cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ thế  nào? Ngườ i ấy mang đến phần phía trên củ a đồ  quay lử a, 
quay vớ i cành cây khô  khô ng có  nhự a ấy, ngườ i ấy có  làm cho ngọ n lử a sanh ra, có  làm 
cho sứ c nó ng hiện lên khô ng?	

- Thưa vâng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i ai khô ng tu tậ p Thân hành niệm khô ng làm cho 

sung mãn, Ma [vương] có  cơ hộ i vớ i ngườ i ấy, Ma [vương] có  cơ duyên vớ i ngườ i 
ấy. Ví như, này cá c Tỷ-kheo, mộ t bình nướ c trố ng rỗ ng, trố ng khô ng, đượ c đặ t trên 
cá i giá  có  mộ t ngườ i đi đến, mang theo đầy nướ c. Này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ 
thế  nào? Ngườ i ấy có  thể  đổ  nướ c [vào bình] khô ng?	

- Thưa vâng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, vị nào khô ng tu tậ p Thân hành niệm khô ng làm cho 

sung mãn, Ma [vương] có  cơ hộ i vớ i vị ấy, Ma [vương] có  cơ duyên vớ i vị ấy.	
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Này cá c Tỷ-kheo, vị nào có  tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung mãn, Ma [vương] 
khô ng có  cơ hộ i vớ i vị ấy, Ma [vương] khô ng có  cơ duyên vớ i vị ấy. Ví như, này cá c Tỷ-
kheo, có  ngườ i quăng mộ t trá i banh dây nhẹ  vào mộ t cánh cử a làm hoàn toàn bằng lõ i 
cây. Này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ thế  nào? Trá i banh dây nhẹ  ấy có  cơ hộ i đố i vớ i cánh 
cử a làm hoàn toàn bằng lõ i cây khô ng?	

- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào có  tu tậ p Thân hành niệm làm cho sung 

mãn, Ma [vương] khô ng có  cơ hộ i đố i vớ i vị ấy, Ma [vương] khô ng có  cơ duyên đố i 
vớ i vị ấy. Ví như, này cá c Tỷ-kheo, mộ t cây ướ t có  nhự a, rồ i mộ t ngườ i đi đến 
mang theo phần trên đồ  quay lử a và  nó i: "Tôi sẽ làm cho lửa sinh ra tôi sẽ làm cho 
hơi nóng hiện lên.” Này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ thế  nào? Ngườ i ấy mang theo 
phần trên đồ  quay lử a, quay vớ i cá c cây ướ t và  có  nhự a, có  thể  làm cho lử a sanh 
ra, làm cho hơi nó ng hiện lên đượ c khô ng?	

- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào có  tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung 

mãn Ma [vương] khô ng có  cơ hộ i đố i vớ i vị ấy, Ma [vương] khô ng có  cơ duyên đố i 
vớ i vị ấy. Ví như, này cá c Tỷ-kheo mộ t bình nướ c đầy tràn nướ c đến nỗ i con quạ  
có  thể  uố ng đượ c, đượ c đặ t trên cá i giá , rồ i có  ngườ i đi đến mang theo đầy nướ c. 
Này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng nghĩ thế  nào? Ngườ i ấy có  thể  đổ  đượ c nướ c vào [bình 
ấy] khô ng?	

- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung 

mãn, Ma [vương] khô ng có  cơ hộ i đố i vớ i ngườ i ấy, Ma [vương] khô ng có  cơ 
duyên đô i vớ i ngườ i ấy.	
Này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung mãn, vị ấy 

hướ ng tâm đã  đượ c chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí đến pháp nào cần phả i chứ ng ngộ  nhờ  
thắng trí, vị ấy đố i mặ t đạ t đượ c sự  tinh xảo [củ a pháp ấy] dầu thuộ c giớ i xứ  nào (sati 
satiãyatane). Ví như, này cá c Tỷ-kheo mộ t bình đầy tràn nướ c đến nỗ i con quạ  có  thể  
uố ng đượ c, đượ c đặ t trên cá i giá  và  có  ngườ i lự c sĩ đến lắ c qua lắ c lạ i cá i bình ấy, như 
vậy nướ c có  thể  trào ra ngoà i khô ng?	

- Thưa vâng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung 

mãn, vị ấy hướ ng tâm đã  đượ c chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí đến pháp nào cần phả i 
chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí, vị ấy đố i mặ t đượ c sự  tinh xảo [củ a pháp ấy] dầu thuộ c 
giớ i xứ  nào. Ví như có  mộ t hồ  nướ c trên mộ t miếng đấ t bằng, bố n phía có  đê  đắp 
làm cho vữ ng chắ c và  tràn đầy nướ c đến nỗ i con quạ  có  thể  uố ng đượ c. Rồ i có  
ngườ i lự c sĩ đến và  phá  mộ t khú c để  nướ c có  thể  tràn ra ngoà i khô ng?	

- Thưa vâng, bạ ch Thế  Tô n.	
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- Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung 
mãn, vị ấy hướ ng tâm đã  đượ c chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí đến pháp nào cần phả i 
chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí, vị ấy đố i mặ t đượ c sự  tinh xảo [củ a pháp ấy] dầu vớ i 
giớ i xứ  nào. Ví như, này cá c Tỷ-kheo, trên đấ t bằng tạ i chỗ  ngã  tư có  mộ t chiếc xe 
đậ u, thắng vớ i nhữ ng con ngự a thuần thụ c, có  roi ngự a đặ t ngang sẵn sàng, có  
ngườ i mã  thuậ t sư thiện xảo, ngườ i đánh xe điều ngự  cá c con ngự a đáng đượ c 
điều ngự , leo lên xe ấy, tay trá i nắm dây cương, tay mặ t cầm lấy roi ngự a, có  thế  
đánh xe ngự a ấy đi tớ i đi lui, tạ i chỗ  nào và  như thế  nào theo ý  mình muố n. Cũ ng 
vậy, này cá c Tỷ-kheo, đố i vớ i vị nào tu tậ p Thân hành niệm, làm cho sung mãn, vị 
ấy hướ ng tâm đã  đượ c chứ ng ngộ  nhờ  thắng trí đến pháp nào cần phả i chứ ng ngộ  
nhờ  thắng trí, vị ấy đố i mặ t đượ c sự  tinh xảo [củ a pháp ấy], dầu vớ i giớ i xứ  nào.	
Này cá c Tỷ-kheo, Thân hành niệm đượ c thự c hành, đượ c tu tậ p, đượ c làm cho 

sung mãn, đượ c làm như thành cỗ  xe, đượ c làm như thành căn cứ  địa, đượ c làm cho 
kiên trì, đượ c làm cho tích tậ p, đượ c khéo tinh cần thự c hành, thờ i mườ i cô ng đứ c này 
có  thể  đượ c mong đợ i. Thế  nào là  mườ i?	

Bấ t lạ c đượ c nhiếp phụ c, bấ t lạ c khô ng nhiếp phụ c vị ấy, và  vị ấy số ng luô n luô n 
nhiếp phụ c bấ t lạ c đượ c khở i lên. Khiếp đảm m sợ  hã i đượ c nhiếp phụ c, khiếp đảm sợ  
hã i khô ng nhiếp phụ c vị ấy, và  vị ấy luô n luô n nhiếp phụ c khiếp đảm sợ  hã i đượ c khở i 
lên. Vị ấy kham nhẫn đượ c lạnh, nó ng, đó i, khá t, sự  xú c chạm củ a ruồ i, muỗ i, gió , mặ t 
trờ i, cá c loà i rắn rế t, cá c cá ch nó i khó  chịu, khó  chấp nhậ n; vị ấy có  khả  năng chịu đự ng 
đượ c nhữ ng cảm thọ  về  thân khở i lên, khổ  đau, nhó i đau, thô  bạo, chó i đau, bấ t khả  ý, 
bấ t khả  á i, đưa đến chế t điếng. Tù y theo ý  muố n, khô ng có  khó  khăn, khô ng có  mệ t nhọ c, 
khô ng có  phí sứ c, vị ấy chứ ng đượ c bố n thiền, thuần tú y tâm tư, hiện tạ i lạ c trú .	

Vị ấy chứ ng đượ c cá c loạ i thần thô ng, mộ t thân hiện ra nhiều thân, nhiều thân 
hiện ra mộ t thân; hiện hình biến đi ngang qua vá ch, qua tườ ng, qua nú i như đi ngang hư 
khô ng; độ n thổ , trô i lên ngang qua đấ t liền như ở  trong nướ c; đi trên nướ c khô ng chìm 
như đi trên đấ t liền; ngồ i kiế t-già  ngang qua hư khô ng như con chim; vớ i bàn tay chạm 
rờ  mặ t trăng và  mặ t trờ i, nhữ ng vậ t có  đạ i oai lự c, đạ i oai thân như vậy; thân có  thần 
thô ng có  thể  bay cho đến Phạm thiên giớ i. Vớ i Thiên nhĩ thanh tịnh siêu nhân, vị ấy có  
thể  nghe hai loạ i tiếng, chư thiên và  loà i ngườ i, ở  xa hay ở  gần. Vớ i tâm củ a vị ấy, vị ấy 
biế t tâm củ a cá c chú ng sanh, cá c loạ i ngườ i: Tâm có  tham, biế t tâm có  tham; tâm khô ng 
tham, biế t tâm khô ng tham; tâm có  sân, biế t tâm có  sân; tâm khô ng sân, biế t tâm khô ng 
sân; tâm có  si, biế t tâm có  si; tâm khô ng si, biế t tâm khô ng si; tâm chuyên chú , biế t tâm 
chuyên chú ; tâm khô ng chuyên chú , biế t tâm khô ng chuyên chú ; tâm tán loạn, biế t tâm 
tán loạn; tâm khô ng tán loạn, biế t tâm khô ng tán loạn; tâm đạ i hành, biế t tâm đạ i hành; 
tâm khô ng đạ i hành, biế t tâm khô ng đạ i hành; tâm chưa vô  thượ ng, biế t tâm chưa vô  
thượ ng; tâm vô  thượ ng, biế t tâm vô  thượ ng; tâm thiền định, biế t tâm thiền định; tâm 
khô ng thiền định, biế t tâm khô ng thiền định; tâm giả i thoá t, biế t tâm giả i thoá t; tâm 
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khô ng giả i thoá t, biế t tâm khô ng giả i thoá t. Vị ấy nhớ  đến cá c đờ i số ng quá  khứ  như mộ t 
đờ i, hai đờ i. Vị ấy nhớ  đến cá c đờ i số ng quá  khứ  vớ i cá c né t đạ i cương và  cá c chi tiế t. Vớ i 
thiên nhãn thuần tịnh siêu nhân, vị ấy thấy sự  số ng và  sự  chế t củ a chú ng sanh. Vị ấy biế t 
rõ  rằng chú ng sanh, ngườ i hạ  liệ t, kẻ  cao sang; ngườ i đẹp đẽ , kẻ  thô  xấu; ngườ i may 
mắn, kẻ  bấ t hạnh đều do hạnh nghiệp củ a họ . Vớ i sự  diệ t trừ  cá c lậ u hoặ c, sau khi tự  
mình chứ ng tri vớ i thượ ng trí, vị ấy chứ ng đạ t và  an trú  ngay trong hiện tạ i Tâm giả i 
thoá t, Tuệ  giả i thoá t, khô ng có  lậ u hoặ c.	

Này cá c Tỷ-kheo, Thân hành niệm đượ c thự c hành, đượ c tu tậ p, đượ c làm cho 
sung mãn, đượ c làm như cỗ  xe, đượ c làm như thành căn cứ  địa, đượ c làm cho kiên trì, 
đượ c làm cho tích tậ p, đượ c khéo tinh cần thự c hành, thờ i mườ i cô ng đứ c này có  thể  
mong đợ i.	

Thế  Tô n thuyế t giảng như vậy, cá c Tỷ-kheo ấy hoan hỷ  tín thọ  lờ i Thế  Tô n dạy.	

38. Trích Kệ ngôn của trưởng lão Ananda	
Ngườ i bạn đã  đi qua,	
Đạo sư đã  đi qua,	
Bạn như vậy khô ng cò n,	
Như quán thân hành niệm.	

39. Trích KINH NHẬP TỨC XUẤT TỨC NIỆM	
Này cá c Tỷ-kheo, trong chú ng Tỷ-kheo này, có  nhữ ng Tỷ-kheo số ng chuyên tâm, 

chú  tâm tu tậ p Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm. Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm, này cá c Tỷ-kheo, đượ c 
tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn, đưa đến quả  lớ n, cô ng đứ c lớ n. Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm 
đượ c tu tậ p, làm cho sung mãn, khiến cho Bố n niệm xứ  đượ c viên mãn. Bố n niệm xứ  
đượ c tu tậ p, làm cho sung mãn, khiến cho Bảy giá c chi đượ c viên mãn. Bảy giá c chi đượ c 
tu tậ p, làm cho sung mãn, khiến cho Minh giả i thoá t đượ c viên mãn. Và  này cá c Tỷ-kheo, 
như thế  nào là  tu tậ p Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm? Như thế  nào là  làm cho sung mãn? Như 
thế  nào là  quả  lớ n, cô ng đứ c lớ n? 	

Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo đi đến khu rừ ng, đi đến gố c cây hay đi đến ngô i 
nhà  trố ng và  ngồ i kiế t-già , lưng thẳng và  trú  niệm trướ c mặ t. Chánh niệm, vị ấy thở  vô ; 
Chánh niệm, vị ấy thở  ra. Thở  vô  dà i, vị ấy biế t: "Tôi thở vô dài.” Hay thở  ra ngắn, vị ấy 
biế t: "Tôi thở ra ngắn." "Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Cảm giác toàn thân, 
tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "An tịnh thân hành, tôi 
sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "Cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Cảm giác hỷ thọ tôi sẽ thở 
ra", vị ấy tậ p. "Cảm giác lạc thọ tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở ra”, vị 
ấy tậ p. "Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở ra", vị 
ấy tậ p. "An tịnh tâm hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "An tịnh tâm hành tôi sẽ thở ra", vị ấy 
tậ p. "Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở vô”，vị ấy tậ p. "Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. 
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"Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. 
"Với tâm định tĩnh, tôi sẽ thở vị ấy tập. Với tâm định tĩnh, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. "Với tâm 
giải tho tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. Quán vô  
thườ ng, tô i sẽ  thở  vị ấy tậ p. "Quán vô thường, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. "Quán ly tham, tôi 
sẽ thở vô", vị ấỵ  tậ p. "Quán ly tham, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "Quán đoạn diệt, tôi sẽ thở vô”, 
vị ấy tậ p. "Quán đoạn diệt, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "Quán từ bỏ, tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. 
"Quán từ bỏ tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm, này cá c Tỷ-kheo, tu tậ p như 
vậy, làm cho sung mãn như vậy, đượ c quả  lớ n, đượ c cô ng đứ c lớ n. 	

 Và  như thế  nào, này cá c Tỷ-kheo, là  Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm đượ c tu tậ p? Như thế  
nào là  làm cho sung mãn, khiến Bố n niệm xứ  đượ c viên mãn? Khi nào, này cá c Tỷ-kheo, 
Tỷ-kheo thở  vô  dà i, vị ấy biế t: "Tôi thở vô dài”. Hay khi thở  ra dà i, vị ấy biế t: "Tôi thở ra 
dài”. Hay thở  vô  ngắn, vị ấy biế t: "Tôi thở vô ngắn.” Hay khi thở  ra ngắn, vị ấy biế t: "Tôi 
thở ra ngắn”. "Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "Cảm giác toàn thân, tôi sẽ thở 
ra”, vị ấy tậ p. "An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. “An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra”, 
vị ấy tậ p. Trong khi tù y quán thân trên thân, này cá c Tỷ-kheo, vị Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, 
tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. Này cá c Tỷ-kheo đố i vớ i cá c thân, Ta 
nó i đây là  mộ t tứ c là  thở  vô  thở  ra. Do vậy, này cá c Tỷ-kheo, trong khi tù y quán thân trên 
thân, vị Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. 	

Khi nào, này cá c Tỷ-kheo, vị Tỷ-kheo nghi: “Cảm giác hỷ thọ tôi sẽ thở vô", vị ấy 
tậ p. “cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. "Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. 
"Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. “Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở vô” vị ấy tậ p. 
"Cảm giác tâm hành tôi sẽ thở ra” vị ấy tậ p. “An tịnh tâm hành tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "An 
tịnh tâm hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. Trong khi tù y quán thọ  trên cá c thọ  này cá c Tỷ-
kheo, Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. Này cá c 
Tỷ-kheo, đố i vớ i cá c cảm thọ , Ta nó i đây là  mộ t, tứ c là  thở  vô  thở  ra. Do vậy, này cá c Tỷ-
kheo, trong khi tù y quán thọ  trên cá c cảm thọ , Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i.	

 Khi nào, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo nghĩ: "Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở vô” vị ấy tậ p. 
"Cảm giác về tâm tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. “Với 
tâm hân hoan, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. "Với tâm thiền định, tôi sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "Với 
tâm thiền định tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. "Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở vô”, vị ấy tậ p. "Với 
tâm giải thoát, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. Trong khi tù y quán tâm trên tâm, này cá c Tỷ-
kheo, Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. Này cá c 
Tỷ-kheo, sự  tu tậ p Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm khô ng thể  đến vớ i kẻ  thấ t niệm, khô ng có  
tỉnh giá c. Do vậy, này cá c Tỷ-kheo, trong khi tù y quán tâm trên tâm, Tỷ-kheo trú , nhiệ t 
tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i.	

Khi nào, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo nghĩ: “Quán vô thường, tôi sẽ thở vô” vị ấy tậ p. 
"Quán vô thường, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tậ p. "Quán ly tham... quán đoạn diệt... quán từ bỏ, tôi 
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sẽ thở vô", vị ấy tậ p. "Quán từ bỏ, tôi sẽ thở ra", vị ấy tậ p. Trong khi tù y quán pháp trên 
cá c pháp, này cá c Tỷ-kheo Tỷ-kheo trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  
tham ưu ở  đờ i. Vị ấy, do đoạn trừ  tham ưu, sau khi thấy vớ i trí tuệ , khéo nhìn [sự  vậ t] 
vớ i niệm xả  ly. Do vậy, này cá c Tỷ-kheo, trong khi tù y quán pháp trên cá c pháp, Tỷ-kheo 
trú , nhiệ t tâm tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  đờ i. Nhậ p tứ c xuấ t tứ c niệm, 
này cá c Tỷ-kheo, đượ c tu tậ p như vậy, đượ c làm cho sung mãn như vậy, khiến cho Bố n 
niệm xứ  đượ c viên mãn. 	

Và  Bố n niệm xứ , này cá c Tỷ-kheo, đượ c tu tậ p như thế  nào, đượ c làm sung mãn 
như thế  nào khiến cho Bảy giá c chi đượ c viên mãn? Này cá c Tỷ  kheo, trong khi tù y quán 
thân trên thân, Tỷ-kheo an trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  chế  ngự  tham ưu ở  
đờ i; trong khi ấy, niệm khô ng hô n mê  củ a vị ấy đượ c an trú . Trong khi niệm khô ng hô n 
mê  củ a vị ấy đượ c an trú ; này cá c Tỷ-kheo, trong khi ấy, Niệm giá c chi đượ c bắ t đầu khở i 
lên vớ i Tỷ-kheo; trong khi ấy, Tỷ-kheo tu tậ p Niệm giá c chi; trong khi ấy, Niệm giá c chi 
đượ c Tỷ-kheo tu tậ p đi đến viên mãn. Này cá c Tỷ-kheo, trong khi trú  vớ i chánh niệm 
như vậy, Tỷ-kheo vớ i trí tuệ  suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp ấy. Này cá c Tỷ-kheo, trong khi 
trú  vớ i chánh niệm như vậy Tỷ-kheo vớ i trí tuệ  suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp ấy; trong 
khi ấy, Trạ ch pháp giá c chi đượ c bắ t đầu khở i lên vớ i Tỷ-kheo; trong khi ấy, Tỷ-kheo tu 
tậ p Trạ ch pháp giá c chi; trong khi ấy, Trạ ch pháp giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p đi đến 
viên mãn. Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i trí tuệ  suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp 
ấy, sự  tinh tấn khô ng thụ  độ ng, bắ t đầu khở i lên vớ i vị Tỷ-kheo.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i trí tuệ  suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp ấy; 
trong khi ấy, sự  tinh tấn khô ng thụ  độ ng bắ t đầu khở i lên vớ i vị Tỷ-kheo ấy; trong khi ấy, 
Tinh tấn giá c chi đượ c bắ t đâu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Tỷ-kheo tu tậ p Tinh 
tấn giá c chi; trong khi ấy, Tinh tấn giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p đi đến viên mãn. Hỷ  
khô ng liên hệ  đến vậ t chấ t đượ c khở i lên nơi vị tinh tấn, tinh cần.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi hỷ  khô ng liên hệ  đến vậ t chấ t khở i lên nơi Tỷ-kheo 
tinh tấn, tinh cần; trong khi ấy Hỷ  giá c chi bắ t đâu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Hỷ  
giá c chi đượ c vị Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Hỷ  giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p đi đến viên 
mãn. Thân củ a vị ấy đượ c tâm hoan hỷ  trở  thành khinh an, tâm cũ ng đượ c khinh an.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i ý  hoan hỷ  đượ c thân khinh an, đượ c tâm 
cũ ng khinh an; trong khi ấy, Khinh an giá c chi bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, 
Khinh an giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Khinh an giá c chi đượ c Tỷ-kheo làm 
cho đi đến sung mãn. Mộ t vị có  thân khinh an, an lạ c tâm vị ấy đượ c định tĩnh.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo có  thân khinh an, an lạ c, tâm vị ấy đượ c định 
tĩnh; trong khi ấy, Định giá c chi bắ t đâu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Định giá c chi 
đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Định giá c chi đượ c Tỷ- kheo làm cho đi đến sung mãn. 
Vị ấy vớ i tâm định tĩnh như vậy, khéo nhìn [sự  vậ t] vớ i ý  niệm xả  ly.	
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	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i tâm định tĩnh như vậy, khéo nhìn [sự  vậ t] 
vớ i ý  niệm xả  ly; trong khi ấy, Xả  giá c chi bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Xả  
giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Xả  giá c chi đượ c Tỷ-kheo làm cho đi đến sung 
mãn.	
	 Này cá c Tỷ-kheo trong khi quán thọ  trên cá c cảm thọ ... (như trên)... quán tâm trên 
tâm... (như trên)... quán pháp trên cá c pháp, Tỷ-kheo an trú , nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh 
niệm vớ i mụ c đích điều phụ c tham ưu ở  đờ i trong khi ấy, niệm củ a vị ấy đượ c an trú , 
khô ng có  hô n mê .	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi niệm củ a Tỷ-kheo đượ c an trú , khô ng có  hô n mê , Niệm 
giá c chi trong khi ấy đượ c bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; Niệm giá c chi trong khi ấy đượ c 
Tỷ-kheo tu tậ p; Niệm giá c chi trong khi ấy đượ c Tỷ-kheo làm cho đi đến sung mãn. Vị ấy 
an trú  vớ i chánh niệm như vậy, suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp ấy vớ i trí tuệ .	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi an trú  vớ i chánh niệm như vậy, vị ấy suy tư, tư duy, 
thẩm sá t pháp ấy vớ i trí tuệ  Trạ ch pháp giá c chi trong khi ấy đượ c bắ t đầu khở i lên nơi 
Tỷ-kheo; Trạ ch pháp giá c chi trong khi ấy đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; Trạ ch pháp giá c chi 
trong khi ấy đi đến sung mãn, tinh tấn khô ng thụ  độ ng bắ t đầu khở i lên nơi vị ấy.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo suy tư, tư duy, thẩm sá t pháp ấy vớ i trí tuệ , và  
tinh tấn khô ng thụ  độ ng bắ t đầu khở i lên nơi vị ấy, Tinh tấn giá c chi trong khi ấy bắ t đầu 
khở i lên nơi vị Tỷ-kheo; Tinh tấn giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; Tinh tấn giá c chi đượ c 
Tỷ-kheo làm cho đi đến sung mãn. Đố i vớ i vị ấy, tinh cần, tinh tấn, hỷ  khô ng liên hệ  đến 
vậ t chấ t khở i lên.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo tinh cần, tinh tấn và  hỷ  khô ng liên hệ  đến vậ t 
chấ t khở i lên, Hỷ  giá c chi trong khi ấy bắ t đầu đượ c khở i lên nơi Tỷ-kheo; Hỷ  giá c chi 
trong khi ấy đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; Hỷ  giá c chi trong khi ấy đượ c Tỷ-kheo làm cho đi đến 
sung mãn. Thân củ a vị ấy đượ c tâm hoan hỷ  trở  thành khinh an, tâm cũ ng đượ c khinh 
an.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i ý  hoan hỷ  đượ c thân khinh an, đượ c tâm 
cũ ng khinh an, trong khi ấy, Khinh an giá c chi bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, 
Khinh an giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Khinh an giá c chi đượ c Tỷ-kheo làm 
cho đi đến sung mãn. Mộ t vị có  tâm khinh an, an lạ c, tâm vị ấy đượ c định tĩnh.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi vị ấy có  thân khinh an, an lạ c, tâm vị ấy đượ c định tinh, 
trong khi ấy Định giá c chi bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Định giá c chi đượ c 
Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy, Định giá c chi đượ c Tỷ-kheo làm cho đi đến sung mãn. Vị ấy 
vớ i tâm định tĩnh như vậy khéo nhìn [sự  vậ t] vớ i ý  niệm xả  ly.	
	 Này cá c Tỷ-kheo, trong khi Tỷ-kheo vớ i tâm định tĩnh như vậy, khéo nhìn [sự  vậ t] 
vớ i ý  niệm xả  ly, trong khi ấy Xả  giá c chi bắ t đầu khở i lên nơi Tỷ-kheo; trong khi ấy, Xả  
giá c chi đượ c Tỷ-kheo tu tậ p; trong khi ấy Xả  giá c chi đượ c Tỷ-kheo làm cho đi đến sung 
mãn.	
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	 Này cá c Tỷ-kheo, Bố n niệm xứ  đượ c tu tậ p như vậy, đượ c làm cho sung mãn như 
vậy khiến cho Bảy giá c chi đượ c sung mãn.	
	 Và  này cá c Tỷ-kheo, Bảy giá c chi đượ c tu tậ p như thế  nào, đượ c làm cho sung mãn 
như thế  nào, khiến cho Minh giả i thoá t đượ c viên mãn. Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo 
tu tậ p Niệm giá c chi, liên hệ  đến viễn ly, liên hệ  đến ly tham, liên hệ  đến diệ t, hướ ng đến 
xả  ly; tu tậ p Trạ ch pháp giá c chi... (như trên)... tu tậ p Tinh tấn giá c chi... (như trên)... tu 
tậ p Hỷ  giá c chi... (như trên)..tu tậ p Khinh an giá c chi... (như trên)... tu tậ p Định giá c chi... 
(như trên)... tu tậ p Xả  giá c chi, liên hệ  đến viễn ly, liên hệ  đến ly tham, liên hệ  đến diệ t, 
hướ ng đến xả  ly. Này cá c Tỷ-kheo, Bảy giá c chi đượ c tu tậ p như vậy, đượ c làm cho sung 
mãn như vậy, khiến cho Minh giả i thoá t đượ c viên mãn.	

Thế  Tô n thuyế t giảng như vậy, cá c Tỷ-kheo ấy hoan hỷ  tín thọ  lờ i Thế  Tô n dạy.	

40. Trích TƯƠNG ƯNG HƠI THỞ VÔ, HƠI THỞ RA	
	 Này cá c Tỷ-kheo, định niệm hơi thở  vô , hơi thở  ra này đượ c tu tậ p, đượ c làm cho 
sung mãn là  tịch tịnh, thù  diệu, thuần nhấ t (asecanakă ). lạ c trú ? làm cho cá c á c, bấ t thiện 
pháp đã  sanh biến mấ t, tịnh chỉ lậ p tứ c (thãnaso).	

41. Niệm chết	
Trích ĐẠ I KINH GIÁO GIỚ I LA-HẦU-LA	
	 Này Rãhula, tu tậ p niệm hơi thở  vô , hơi thở  ra như vậy, làm cho sung mãn như vậy 
thờ i khi nhữ ng hơi thở  vô , hơi thở  ra tố i hậ u chấm dứ t, chứ ng đượ c Giá c tri, khô ng phả i 
khô ng đượ c Giá c tri.	

	 	 	 	 	 Tỉnh giác 
	 	 	 	 	 Tứ oai nghi	

42. Tu tập để chứng ngộ	
KINH HÀ NH (CARASUTTA)(It. 115)	
	 Điều này đã  đượ c Thế  Tô n nó i đến, đã  đượ c bậ c A-la-hán nó i đến và  tô i đã  đượ c 
nghe: 	

- Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang đi, khở i lên dụ c tầm, sân tầm hay hạ i tầm; 
và  nếu Tỷ-kheo chấp nhậ n, khô ng có  từ  bỏ , khô ng có  tẩy sạ ch, khô ng có  chấm dứ t, 
khô ng đi đến khô ng hiện hữ u, này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang di, có  sở  
hành như vậy, vị ấy đượ c gọ i là  ngườ i khô ng có  nhiệ t tâm, khô ng có  sợ  hã i tộ i lỗ i, 
liên tụ c thườ ng hằng biếng nhá c, tinh tấn hạ  liệ t. 	

Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang đứ ng... khi đang ngồ i... khi đang 
nằm thứ c, khở i lên dụ c tầm, hay sân tầm, hay hạ i tầm; và  nếu Tỷ-kheo chấp nhậ n, 
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khô ng có  từ  bỏ , khô ng có  tẩy sạ ch, khô ng có  chấm dứ t, khô ng đi đến khô ng hiện 
hữ u, này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang nằm thứ c, có  sở  hành như vậy, vị ấy 
đượ c gọ i là  vị khô ng có  nhiệ t tâm, khô ng có  sợ  hã i tộ i lỗ i, liên tụ c thườ ng hằng 
biếng nhá c, tinh tấn hạ  liệ t. 	

Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang đi, khở i lên dụ c tầm, sân tầm hay 
hạ i tầm; và  nếu Tỷ-kheo khô ng chấp nhậ n, từ  bỏ , tẩy sạ ch, chấm dứ t, đi đến khô ng 
hiện hữ u, thì này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang đi, có  sở  hành như vậy, vị ấy 
là  có  nhiệ t tình, có  sợ  hã i tộ i lỗ i, liên tụ c thườ ng hằng tinh cần tinh tấn, siêng 
năng. Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang đứ ng... Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-
kheo khi đang nằm thứ c, khở i lên dụ c tầm, sân tầm hay hạ i tầm; và  nếu Tỷ-kheo 
khô ng chấp nhậ n, từ  bỏ , tẩy sạ ch, chấm dứ t, đi đến khô ng hiện hữ u thì này cá c Tỷ-
kheo, nếu Tỷ-kheo khi đang nằm thứ c, có  sở  hành như vậy, vị ấy đượ c gọ i là  vị có  
nhiệ t tâm, có  sợ  hã i tộ i lỗ i, liên tụ c thườ ng hằng tinh cần tinh tấn, siêng năng. 	

Thế  Tô n đã  nó i lên ý  nghĩa này. Ở  đây, điều này đượ c nó i đến: 	
	 Khi đi hoặ c khi đứ ng, 	
	 Khi ngồ i hay khi nằm,	
	 Khở i lên á c tâm tư,	
	 Liên hệ  đến gia đình, 	
	 Thự c hành theo á c đạo,	
	 Mờ  ám bở i si mê , 	
	 Vị Tỷ-kheo như vậy,	
	 Khô ng chứ ng Vô  thượ ng giá c. 	
	 Ai khi đi khi đứ ng, 	
	 Khi ngồ i hay khi nằm, 	
	 Tậ p trung đượ c tâm tư, 	
	 Ưa thích tầm chỉ tịnh,	
	 Vị Tỷ-kheo như vậy,	
	 Chứ ng đượ c Vô  thượ ng giá c. 	

Ý  nghĩa này đượ c Thế  Tô n nó i đến và  tô i đã  đượ c nghe.	

43. Tu tập nhiệt tâm và tuệ giác	
KINH ĐẦY ĐỦ  GIỚ I (Sampannasilasutta. 118)	
Điều này đã  đượ c Thế  Tô n nó i đến, đã  đượ c bậ c A-la-hán nó i đến và  tô i đã  đượ c nghe: 	
	 - Này cá c Tỷ-kheo, hãy số ng đầy đủ  giớ i đầy đủ  Giớ i bổ n (Pã timokkha), đượ c chế  
ngự  vớ i chế  ngự  Giớ i bổ n; hãy số ng đầy đủ  oai nghi chánh hạnh, thấy sợ  hã i trong cá c lỗ i 
nhỏ  nhặ t, chấp nhậ n và  họ c tậ p trong cá c họ c pháp. Đã  số ng đầy đủ  giớ i, này cá c Tỷ-
kheo, đầy đủ  Giớ i bổ n, đượ c chế  ngự  vớ i sự  chế  ngự  củ a Giớ i bổ n, số ng đầy đủ  uy nghi 
chánh hạnh, thấy sợ  hã i trong cá c lỗ i nhỏ  nhặ t, chấp nhậ n và  họ c tậ p trong cá c họ c pháp, 
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cò n có  gì cân phả i làm thêm nữ a? Nếu Tỷ-kheo trong khi đi, tham đượ c từ  bỏ  sân đượ c 
từ  bỏ , hô n trầm thụ y miên đượ c từ  bỏ , trạ o hố i đượ c từ  bỏ , nghi đượ c đoạn tậ n, tinh cần 
tinh tấn, khô ng có  thụ  độ ng, niệm đượ c an trú  khô ng có  thấ t niệm, thân đượ c khinh an 
khô ng có  cuồ ng nhiệ t, tâm đượ c định tĩnh nhấ t tâm, này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo trong 
khi đi, có  sở  hành như vậy, vị ấy đượ c gọ i là  ngườ i có  nhiệ t tâm, có  sợ  hã i tộ i lỗ i, liên tụ c 
thườ ng hằng tinh cần tinh tấn, siêng năng. Nếu Tỷ-kheo trong khi đứ ng... nếu Tỷ-kheo 
trong khi ngồ i... nếu Tỷ-kheo trong khi nằm thứ c, tham đượ c từ  bỏ , sân đượ c từ  bỏ , hô n 
trầm thụ y miên đượ c từ  bỏ , trạ o hố i đượ c từ  bỏ , nghi đượ c đoạn tậ n, tinh cần tinh tấn, 
khô ng có  thụ  độ ng, niệm đượ c an trú  khô ng có  thấ t niệm, thân đượ c khinh an khô ng có  
cuồ ng nhiệ t, tâm đượ c định tĩnh nhấ t tâm, này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo trong khi đang 
nằm thứ c, có  sở  hành như vậy, vị ấy đượ c gọ i là  ngườ i nhiệ t tâm, có  sợ  hã i tộ i lỗ i, liên tụ c 
thườ ng hằng tinh cần tinh tấn, siêng năng. 	
	 Thế  Tô n đã  nó i lên ý  nghĩa này. Ở  dây, điều này đượ c nó i đến: 	

	 Đi đứ ng biế t tự  chế ,	
	 Ngồ i nằm biế t tự  chế ,	
	 Tỷ-kheo biế t tự  chế ,  	
	 Khi co tay duỗ i tay,	
	 Phía trên, ngang, cù ng khắp, 	
	 Xa cho đến cù ng tộ t,	
	 Bấ t cứ  sanh thú  nào, 	
	 Ở  tạ i thế  giớ i này,	
	 Khéo quán sá t sanh diệ t, 	
	 Củ a tấ t cả  pháp, uẩn,	
	 Số ng như vậy nhiệ t tâm, 	
	 Tâm chỉ tịnh đú ng pháp,	
	 Tâm an tịnh khô ng độ ng, 	
	 Thườ ng xuyên chuyên họ c tậ p,	
	 Tâm luô n hướ ng Niế t-bàn, 	
	 Tỷ-kheo đượ c gọ i vậ y. 	

Ý  nghĩa này đượ c Thế  Tô n nó i đến và  tô i đã  đượ c nghe.	

44. Sự tu tập của bồ tát	

Trích KINH SỢ  HÃ I VÀ  KHIẾ P ĐẢM (Bhayabherava Sutta)	
	 Này Bà -la-môn, tù y thuộ c vấn đề  này, Ta suy nghĩ 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 mộ t thờ i gian, trong nhữ ng đêm đượ c biế t đến, đượ c xá c 
định, đêm mườ i bố n, đêm mườ i lăm, đêm mù ng tám mỗ i nử a tháng, trong nhữ ng đêm 
như vậy, Ta đến ở  tạ i cá c trú  xứ  hã i hù ng, lô ng tó c dự ng ngượ c như vậy, như tự  miếu tạ i 
cá c thảo viên, tự  miếu tạ i cá c rừ ng nú i tự  miếu tạ i cá c cây cố i. Này Bà -la-môn, trong khi 
Ta ở  tạ i cá c chỗ  ấy, mộ t con thú  có  thể  đến, hay mộ t con cô ng làm rơi mộ t cành cây, hay 
gió  làm rung độ ng cá c lá  rơi; Ta khở i lên ý  nghĩ: “Nay sự sợ hãi khiếp đảm ấy đã đến!" 	

Này Bà -la-môn, rồ i Ta suy nghĩ: "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 lạ i mà  sợ  hã i khiếp đảm ấy đến, thì 
này Bà -la-môn, Ta khô ng đứ ng, Ta khô ng ngồ i, Ta khô ng nằm, nhưng Ta trừ  diệ t sợ  hã i 
khiếp đảm ấy trong khi Ta đi kinh hành qua lạ i. 	

Này Bà -la-môn, trong khi Ta đang đứ ng mà  sự  sợ  hã i khiếp đảm ấy đến thì này 
Bà -la-môn, Ta khô ng kinh hành qua lạ i,  Ta khô ng ngồ i, Ta khô ng nằm, nhưng Ta trừ  diệ t 
sợ  hã i khiếp đảm ấy trong khi Ta đang đứ ng. 	

Này Bà -la-môn, trong khi Ta đang ngồ i mà  sợ  hã i khiếp đảm ấy đến, thì này Bà -la-
môn, Ta khô ng nằm, Ta khô ng đứ ng, Ta khô ng kinh hành qua lạ i nhưng Ta trừ  diệ t sợ  hã i 
khiếp đảm ấy trong khi Ta đang ngồ i. 	

Này Bà -la-môn, trong khi Ta đang nằm mà  sợ  hã i khiếp đảm ấy đến, thì này Bà -la-
môn, Ta khô ng ngồ i, Ta khô ng đứ ng, Ta khô ng kinh hành qua lạ i, nhưng Ta trừ  diệ t sợ  
hã i khiếp đảm ấy trong khi Ta đang nằm.	

45. Tỉnh giác trong mọi oai nghi	
Trích KINH ĐẠ I KHÔ NG	 	
	 Này Ã nanda, nếu Tỷ-kheo ấy đang an trú  trong an trú  này, tâm vị ấy hướ ng đến đi 
kinh hành, vị ấy đi kinh hành (cankamatỉ), và  nghĩ rằng: “Trong khi ta đang đi kinh hành, 
tham và ưu, các ác, bất thiện pháp không có chảy vào." Ở  đây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như 
vậy. 	
	 Này Ã nanda, nếu Tỷ-kheo đang an trú  trong an trú  này tâm vị ấy hướ ng đến đứ ng 
lạ i, vị ấy đứ ng lạ i và  nghĩ rằng: "Trong khi ta đang đứng lại, tham và ưu, các ác bất thiện 
pháp không có chảy vào." Ở  dây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như vậy. 	
	 Này Ã nanda, nếu trong khi Tỷ-kheo ấy an trú  trong sự  an trú  này tâm vị ấy hướ ng 
đến ngồ i, vị ấy ngồ i và  nghĩ rằng: “Trong khi ta đang ngồi, tham và ưu, các ác, bất thiện 
pháp không có chảy vào." Ở  đây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như vậy. 	
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	 Này Ã nanda, nếu trong khi Tỷ-kheo ấy an trú  trong sự  an trú  này, tâm vị ấy hướ ng 
đến nằm, vị ấy nằm và  nghĩ răng: "Trong khi ta đang nằm, tham và ưu, các ác, bất thiện 
pháp không chảy vào.” Ở  đây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như vậy.	

46. Tỉnh giác khi nói chuyện	
Trích KINH ĐẠ I KHÔ NG - 189 tiếp theo	
	 Này Ã nanda, nếu trong khi Tỷ-kheo ấy an trú  trong sự  an trú  này, tâm vị ấy hướ ng 
đến nó i, vị ấy suy nghĩ 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.” Ở  đây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như vậỵ. Nhưng này Ã nanda, đố i vớ i nhữ ng lờ i nó i nào 
chơn chấ t, khai tâm, đưa đến nhấ t hướ ng yểm ly, ly tham, đoạn diệ t, an tịnh, thắng trí, 
giá c ngộ , Niế t-bàn, như Thiểu dụ c luậ n, Tri tú c luậ n, Độ c cư luậ n, Bấ t chú ng hộ i luậ n, 
Tinh cần luậ n, Giớ i luậ n, Định luậ n, Tuệ  luậ n, Giả i thoá t luậ n, Giả i thoá t tri kiến luậ n, vị 
ấy nghĩ: “Ta sẽ nói các luận như vậy.” Ở  đây, vị ấy ý  thứ c rõ  ràng như vậy. 	

47. Tỉnh giác khi nhìn	
	 Này cá c Tỷ  kheo, nó i về  Nanda, ngườ i ta có  thể  nó i Nanda xuấ t thân trong mộ t gia 
đình tố t, Nanda mạnh khoẻ  và  đẹp trai, và  rấ t tình cảm. Này cá c Tỷ  kheo, nếu Nanda 
khô ng thu thú c cá c căn, khô ng tiế t độ  trong ăn uố ng, khô ng tu tậ p tỉnh thứ c và  chánh 
niệm và  tỉnh giá c, Nanda hẳn đã  khô ng thể  số ng mộ t cuộ c đờ i Phạm hạnh hoàn toàn 
trong sạ ch.	
	 Này cá c Tỷ  kheo, đây là  cá ch Nanda thu thú c cá c căn: Nếu Nanda phả i nhìn về  
hướ ng đô ng, vị ấy chỉ làm như vậy sau khi đã  suy xé t kỹ  lưỡ ng mọ i 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 vị ấy có  tỉnh 
giá c.	
	 Nếu Nanda phả i nhìn về  hướ ng tây, hướ ng bắ c, hướ ng nam hoặ c nhìn lên hay 
nhìn xuố ng, vị ấy chỉ làm như vậy sau khi đã  suy xé t kỹ  lưỡ ng mọ i 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 vị 
ấy có  tỉnh giá c.	 	
	 Này cá c Tỷ  kheo, đây là  cá ch Nanda giữ  chánh niệm và  tỉnh giá c: Vớ i chánh niệm 
đầy đủ , cá c cảm giá c khở i sanh ở  Nanda, vớ i chánh niệm đầy đủ  chú ng tiếp diễn, vớ i 
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chánh niệm đầy đủ , chú ng chấm dứ t. Vớ i chánh niệm đầy đủ , cá c tưở ng khở i sanh ở  
Nanda, vớ i chánh niệm đầy đủ  chú ng tiếp diễn, vớ i chánh niệm đầy đủ , chú ng chấm dứ t. 
Vớ i chánh niệm đầy đủ , cá c suy nghĩ khở i sanh ở  Nanda, vớ i chánh niệm đầy đủ  chú ng 
tiếp diễn, vớ i chánh niệm đầy đủ , chú ng chấm dứ t. Này cá c Tỷ  kheo, đây là  chánh niệm 
và  tỉnh giá c củ a Nanda. 	 	

Niệm thọ	

48. Cách hiểu về thọ như thế nào	
Trích KINH CÁ C CẢM THỌ 	 	
	 Này cá c Tỷ-kheo, có  ba thọ  này. Thế  nào là  ba? Lạ c thọ , khổ  thọ , phi khổ  phi lạ c 
thọ . Này cá c Tỷ-kheo, đây là  ba thọ . Vì muố n liễu tri ba thọ  này, này cá c Tỷ-kheo, bố n 
niệm xứ  cần phả i tu tậ p.	

49. Từ bỏ	
KINH ĐOẠ N TẬ N	
	 Này cá c Tỷ-kheo, có  ba thọ  này. Thế  nào là  ba? Lạ c thọ , khổ  thọ , bấ t khổ  bấ t lạ c 
thọ . 	

Này cá c Tỷ-kheo, tham tù y miên đố i vớ i lạ c thọ  cần phả i đoạn tậ n. Sân tù y miên 
đố i vớ i khổ  thọ  cần phả i đoạn tậ n. Vô  minh tù y miên đố i vớ i bấ t khổ  bat lạ c thọ  cân phả i 
đoạn tậ n. 	

Này cá c Tỷ-kheo, khi nào Tỷ-kheo đoạn tậ n tham tù y miên đố i vớ i lạ c thọ , đoạn 
tậ n sân tù y miên đố i vớ i khổ  thọ , đoạn tậ n vô  minh tù y miên đố i vớ i bấ t khổ  bấ t lạ c thọ ; 
thờ i này cá c Tỷ-kheo, sự  từ  bỏ  tham tù y miên củ a Tỷ-kheo đượ c gọ i là  chánh kiến, á i 
đượ c đoạn tậ n? kiế t sử  đượ c hủ y hoạ i. Vớ i minh kiến chơn chánh đố i vớ i ngã  mạn 
(sammãmãnãbhisamayă ), vị ấy đoạn tậ n khổ  đau. 	

Nếu cảm giá c lạ c thọ , 	
Khô ng tuệ  tri cảm thọ , 	
Đây gọ i tham tù y miên, 	
Khô ng thấy rõ  xuấ t ly. 	
Nếu cảm giá c khổ  thọ , 	
Khô ng tuệ  tri cảm thọ ? 	
Đây gọ i sân tù y miên, 	
Khô ng thấy rõ  xuấ t ly. 	
Vớ i bấ t khổ  bấ t lạ c, 	
Bậ c Đạ i trí thuyế t giảng, 	
Nếu hoan hỷ  thọ  ấy	
Khô ng thoá t đượ c khổ  đau. 	
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Vị Tỷ-kheo nhiệ t tình	
Tỉnh giá c, khô ng cuồ ng trí, 	
Đố i vớ i tấ t cả  thọ , 	
Bậ c Hiền trí liễu tri. 	
Vị ấy liễu tri thọ 	
Hiện tạ i khô ng lậ u hoặ c, 	
Thân hoạ i, bậ c Pháp trú , 	
Đạ i trí vượ t ướ c lườ ng.	

50. Nội cảm thọ và ngoại cảm thọ	
Trích KINH AN LẠ C (S. IV. 204)	

Lạ c thọ  hay khổ  thọ , 	
Cù ng bấ t khổ  bấ t lạ c, 	
Nộ i thọ  và  ngoạ i thọ , 	
Phàm có  cảm thọ  gì, 	
Biế t đượ c: “Đây là khổ”， 	
Hư ngụ y và  biến hoạ i, 	
Thấy xú c, xú c biến diệ t, 	
Ở  đây, số ng ly tham.	

51. Chánh niệm thẩm xét cảm thọ	
KINH TẬ T BỆ NH THỨ  NHẤT	
	 Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  ở  Vesali, Đạ i Lâm, tạ i giảng đườ ng củ a ngô i nhà  có  nó c 
nhọ n. 	

Rồ i Thế  Tô n, vào buổ i chiều, từ  chỗ  tịnh cư đứ ng dậy, đi đến gian phò ng chữ a 
bệnh; sau khi đến, ngồ i xuố ng trên chỗ  đã  soạn sẵn. Sau khi ngồ i, Thế  Tô n gọ i cá c Tỷ-
kheo: 	

- Này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo phả i chánh niệm, tỉnh giá c khi thờ i đã  đến [khi mệnh 
chung]. Đây là  lờ i giáo giớ i củ a Ta cho cá c ô ng. 	
Và  này cá c Tỷ-kheo, thế  nào là  Tỷ-kheo chánh niệm? 	
Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo số ng quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 

chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, là  Tỷ-kheo chánh 
niệm, số ng quán thọ  trên cá c cảm thọ ... quán tâm trên tâm... quán pháp trên cá c pháp, 
nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Như vậy, này cá c Tỷ-kheo, là  
Tỷ-kheo chánh niệm. 	

Và  như thế  nào, này cá c Tỷ-kheo, là  Tỷ-kheo tỉnh giá c? 	
Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi đi tớ i, khi đi lui đều tỉnh giá c; khi nhìn thẳng, 

khi nhìn quanh đều tỉnh giá c; khi co tay, khi duỗ i tay đều tỉnh giá c; khi mang y kép, bình 
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bá t, thượ ng y đều tỉnh giá c; khi ăn, uố ng, nhai, nếm đều tỉnh giá c; khi đi đạ i tiện, tiểu 
tiện đều tỉnh giá c; khi đi, đứ ng, ngồ i, nằm, thứ c, nó i, im lặ ng đều tỉnh giá c. Như vậy, này 
cá c Tỷ-kheo, là  Tỷ-kheo tỉnh giá c. 	

Này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo cần phả i chánh niệm, tỉnh giá c khi thờ i đã  đến. Đây là  
lờ i giáo giớ i củ a Ta cho cá c ô ng. 	

Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo số ng chánh niệm, tỉnh giá c, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t 
tâm, tinh cần như vậy, lạ c thọ  khở i lên. Vị ấy 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?” Vị ấy trú , 
quán vô  thườ ng đố i vớ i thân và  lạ c thọ . Vị ấy trú , quán tiêu vong (vaya). Vị ấy trú , quán 
ly tham. Vị ấy trú , quán đoạn diệ t. Vị ấy trú , quán từ  bỏ . Do vị ấy trú , quán vô  thườ ng; do 
vị ấy trú , quán tiêu vong; do vị ấy trú , quán ly tham; do vị ấy trú , quán đoạn diệ t; do vị ấy 
trú , quán từ  bỏ  đố i vớ i thân và  lạ c thọ  củ a vị ấy, nên tham tù y miên đố i vớ i thân và  lạ c 
thọ  đượ c đoạn diệ t. 	

Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo số ng chánh niệm, tỉnh giá c, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t 
tâm, tinh cần như vậy, khổ  thọ  khở i lên. Vị ấy 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?" Vị ấy trú , 
quán vô  thườ ng đố i vớ i thân và  khổ  thọ . Vị ấy trú , quán tiêu vong. Vị ấy trú , quán ly 
tham. Vị ấy trú , quán đoạn diệ t. Vị ấy trú , quán từ  bỏ . Do vị ấy trú , quán vô  thườ ng; do vị 
ấy trú , quán tiêu vong; do vị ấy trú , quán ly tham; do vị ấy trú , quán đoạn diệ t; do vị ấy 
trú , quán từ  bỏ  đố i vớ i thân và  khổ  thọ  củ a vị ấy, nên sân tù y miên đố i vớ i thân và  khổ  
thọ  đượ c đoạn diệ t. 	

Này cá c Tỷ-kheo, nếu Tỷ-kheo số ng chánh niệm, tỉnh giá c, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t 
tâm, tinh cần như vậy, bấ t khổ  bấ t lạ c thọ  khở i lên. Vị ấy 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?" Vị ấy trú , quán vô  thườ ng đố i vớ i 
thân và  bấ t khổ  bấ t lạ c thọ . Vị ấy trú , quán tiêu vong. Vị ấy trú , quán ly tham. Vị ấy trú , 
quán đoạn diệ t. Vị ấy trú , quán từ  bỏ . Do vị ấy trú , quán vô  thườ ng; do vị ấy trú , quán 
tiêu vong; do vị ấy trú , quán ly tham; do vị ấy trú , quán đoạn diệ t; do vị ấy trú , quán từ  
bỏ  đố i vớ i thân và  bấ t khổ  bấ t lạ c thọ  củ a vị ấy, nên vô  minh tù y miên đố i vớ i thân và  bấ t 
khổ  bấ t lạ c thọ  đượ c đoạn diệ t. 	

Nếu vị ấy cảm thọ  cảm giá c lạ c thọ , vị ấy tuệ  tri: "Thọ ấy là vô thường.” Vị ấy tuệ  
tri: “Ta không chấp trước thọ ấy.” Vị ấy tuệ  tri: “Ta không hoan hỷ thọ ấy." Nếu vị ấy cảm 
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thọ  khổ  thọ ... Nếu vị ấy cảm thọ  bấ t khổ  bấ t lạ c thọ , vị ấy tuệ  tri: "Thọ ấy là vô thường.” 
Vị ấy tuệ  tri: "Ta không chấp trước thọ ấy." Vị ấy tuệ  tri: “Ta không hoan hỷ thọ ấy.” 	

Nếu vị ấy cảm thọ  cảm giá c lạ c thọ , vị ấy cảm giá c thọ  ấy như ngườ i khô ng bị tró i 
buộ c. Nếu vị ấy cảm thọ  cảm giá c khổ  thọ , vị ấy cảm thọ  cảm giá c thọ  ấy như ngườ i 
khô ng bị tró i buộ c. Nếu vị ấy cảm thọ  cảm giá c bấ t khổ  bấ t lạ c thọ , vị ấy cảm thọ  cảm 
giá c thọ  ấy như ngườ i khô ng bị tró i buộ c.	

Khi vị ấy cảm thọ  mộ t cảm thọ  cù ng tậ n đến sứ c chịu đự ng củ a thân, vị ấy tuệ  tri: 
"Ta đang cảm thọ một cảm thọ cùng tận đến sức chịu đựng của thân.” Khi vị ấy cảm thọ  
mộ t cảm thọ  cù ng tậ n đến sứ c chịu đự ng củ a sinh mạng, vị ấy tuệ  tri: "Ta đang cảm thọ 
một cảm thọ cùng tận đến sức chịu đựng của sinh mạng.” Vị ấy tuệ  tri rằng: "Sau khi thân 
hoại mạng chung, ở đây, mọi cảm thọ cảm giác không có gì đáng hoan hỷ, sẽ đi đến lắng 
dịu.” 	

Ví như, này cá c Tỷ-kheo, do duyên dầu và  do duyên tim bấ c, mộ t ngọ n đèn dầu 
đượ c cháy đỏ . Khi dầu và  tim bấ c khô  cạn, cháy hế t, khô ng đượ c tiếp nhiên liệu thêm, 
ngọ n đèn ấy bị tắ t. Cũ ng vậy, này cá c Tỷ-kheo, khi Tỷ-kheo cảm thọ  mộ t cảm thọ  cù ng 
tậ n đến sứ c chịu đự ng củ a thân, vị ấy tuệ  tri: "Ta đang cảm thọ một cảm thọ cùng tận đến 
sức chịu đựng của thân." Khi vị ấy đang cảm thọ  mộ t cảm thọ  cù ng tậ n đến sứ c chịu 
đự ng củ a sinh mạng, vị ấy tuệ  tri: "Ta đang cảm thọ một cảm thọ cùng tận đến sức chịu 
đựng của sinh mạng.” Vị ấy tuệ  tri rằng: "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 UPAVÃ NA VÀ  PHÁ P THIẾ T THỰ C HIỆ N TẠ I (S. IV. 41)	
	 Rồ i Tô n giả  Upavãna đi đến Thế  Tô n…	
	 Ngồ i xuố ng mộ t bên, Tô n giả  Upavãna bạ ch Thế  Tô n:	
	 - “Pháp thiế t thự c hiện tạ i, pháp thiế t thự c hiện tạ i (sanditthika dhamma)”,	
bạ ch Thế  Tô n, như vậy đượ c nó i đến. Cho đến như thế  nào, bạ ch Thế  Tô n, là 	
pháp thiế t thự c hiện tạ i, có  kế t quả  tứ c thờ i, đến để  mà  thấy, có  khả  năng hướ ng	
thượ ng, đượ c nhữ ng ngườ i có  trí tự  mình giá c hiểu?	
	 - Ở  đây, này Upavãna, sau khi mắ t thấy sắ c, Tỷ-kheo cảm thọ  sắ c và  cảm	
thọ  tham sắ c; và  có  nộ i tham đố i vớ i cá c sắ c, vị ấy biế t rõ : "Tôi có nội tham đối	
với các sắc.” Cho đến chừ ng nào sau khi mắ t thấy sắ c, Tỷ-kheo cảm thọ  sắ c	
và  cảm thọ  tham sắ c; và  có  nộ i tham đố i vớ i cá c să c, vị ấy biế t rõ : “Tôi có nội	
tham đối với các sắc." Như vậy, này Upavãna, là  thiế t thự c hiện tạ i, có  kế t quả 	
tứ c thờ i, đến để  mà  thấy, có  khả  năng hướ ng thượ ng, đượ c nhữ ng ngườ i có  trí	

148



tự  mình giá c hiểu.	
Lạ i nữ a, này Upavãna, Tỷ-kheo sau khi tai nghe tiếng... sau khi mũ i	

ngử i hương…	
Lạ i nữ a, này Upavãna, Tỷ-kheo sau khi lưỡ i nếm vị... thân cảm xú c…	
Lạ i nữ a, này Upavãna, sau khi ý  nhậ n biế t pháp, Tỷ-kheo cảm thọ  pháp và 	

cảm thọ  tham pháp; và  có  nộ i tham đố i vớ i cá c pháp, vị ấy biế t rõ : "Tôi có nội	
tham đối với các pháp.” Cho đến chừ ng nào sau khi ý  nhậ n biế t pháp, Tỷ-kheo	
cảm thọ  pháp và  cảm thọ  tham pháp; và  có  nộ i tham đố i vớ i cá c pháp, vị ấy biế t	
rõ : "Tôi có nội tham đối với các pháp.” Như vậy, này Upavãna, là  thiế t thự c	
hiện tạ i, có  kế t quả  tứ c thờ i, đến để  mà  thấy, có  khả  năng hướ ng thượ ng, đượ c	
nhữ ng ngườ i có  trí tự  mình giá c hiểu.	

Ở  đấy, này Upavãna, sau khi mắ t thấy sắ c, Tỷ-kheo cảm thọ  sắ c, nhưng	
khô ng cảm thọ  tham sắ c; và  khô ng có  nộ i tham đố i vớ i sắ c, vị ấy biế t rõ : "Tôi	
không có nội tham đối với sắc.” Cho đến chừ ng nào, này Upavãna, sau khi mắ t	
thấy sắ c, Tỷ-kheo cảm thọ  sắ c, nhưng khô ng cảm thọ  tham sắ c; và  khô ng có 	
nộ i tham đố i vớ i cá c sắ c, vị ấy biế t rõ : “Tôi không có nội tham đối với các sắc." Như vậy, 
này Upavãna, là  thiế t thự c hiện tạ i, có  kế t quả  tứ c thờ i, đến để  mà 	
thấy, có  khả  năng hướ ng thượ ng, đượ c nhữ ng ngườ i có  trí tự  mình giá c hiểu.	

Lạ i nữ a, này Upavãna, Tỷ-kheo sau khi tai nghe tiếng... mũ i ngử i hương... lưỡ i nếm 
vị... thân cảm xú c... 	

Lạ i nữ a, này Upavãna, sau khi ý  nhậ n thứ c pháp, Tỷ-kheo cảm thọ  pháp nhưng 
khô ng cảm thọ  tham pháp; và  khô ng có  nộ i tham đố i vớ i pháp, vị ấy biế t rõ : "Tôi không 
có nội tham đối với pháp." Cho đến chừ ng nào, này Upavãna, Tỷ-kheo sau khi ý  nhậ n 
thứ c pháp, cảm thọ  pháp nhưng khô ng cảm thọ  tham pháp; và  khô ng có  nộ i tham đố i 
vớ i pháp, vị ấy biế t rõ : “Tôi không có nội tham đối với pháp.” Như vậy, này Upavãna, là  
thiế t thự c hiện tạ i, có  kế t quả  tứ c thờ i, đến để  mà  thấy, có  khả  năng hướ ng thượ ng, đượ c 
nhữ ng ngườ i có  trí tự  mình giá c hiểu.	

53. Ngoài đức tin 	 	 	 	 	
KINH CÓ  PHÁ P MÔ N NÀO? (S. IV. 139)	 	
- Có  pháp mô n nào, do pháp mô n ấy, Tỷ-kheo ngoà i lò ng tin, ngoà i ưa thích, ngoà i lắng 
nghe, ngoà i suy tư về  phương pháp (ãkã raparivitakkd), ngoà i kham nhẫn, thích thú  biện 
luậ n (ditthinijjhanakkhanti), có  thể  xá c chứ ng chánh trí; vị ấy biế t rõ : 	 "Sanh đã tận, 
Phạm hạnh đã thành, những việc nên làm đã làm, không còn trở lại đời này nữa"?	

- Bạ ch Thế  Tô n, đố i vớ i chú ng con, cá c pháp lấy Thế  Tô n làm căn bản... 	
- Có  mộ t pháp mô n, này cá c Tỷ-kheo, do pháp mô n ấy, Tỷ-kheo ngoà i lò ng tin, ngoà i 
ưa thích, ngoà i lắng nghe, ngoà i suy tư về  phương pháp, ngoà i kham nhẫn, thích 
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thú  biện luậ n, có  thể  xá c chứ ng chánh trí; vị ấy biế t rõ : “Sanh đã  tậ n... trạng thá i 
này nữ a." 	
Pháp mô n ấy là  gì, do pháp mô n ấy... "... khô ng cò n trở  lạ i đờ i này nữ a”？ 	
Ở  đây, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi mắ t thấy sắ c, hoặ c nộ i tâm có  tham, sân, si, 

biế t rõ : "Nội tâm ta có tham, sân, si”; hoặ c nộ i tâm khô ng có  tham, sân, si, biế t rõ : “Nội 
tâm ta không có tham, sân, si.” Này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi mắ t thấy sắ c, hoặ c nộ i tâm 
có  tham, sân, si, biế t rõ : "Nội tâm ta có tham, sân, si”; hoặ c nộ i tâm khô ng có  tham, sân, 
si, biế t rõ : "Nội tâm ta không có tham, sân, si." Này cá c Tỷ-kheo, biế t rõ  chú ng có  mặ t hay 
khô ng có  mặ t trong tâm vị ấy, có  phả i chú ng là  nhữ ng pháp do lò ng tin đượ c hiểu biế t, 
hay do ưa thích đượ c hiểu biế t, hay do lắng nghe đượ c hiểu biế t, hay do suy tư về  
phương pháp đượ c hiểu biế t, hay do kham nhẫn, thích thú  biện luậ n đượ c hiểu biế t? 	

- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n. 	
- Có  phả i cá c pháp này, do thấy chú ng vớ i trí tuệ  nên đượ c hiểu biế t? 	
- Thưa phả i, bạ ch Thế  Tô n. 	
- Đây là  pháp mô n, này cá c Tỷ-kheo, do pháp mô n này, Tỷ-kheo ngoà i lò ng 
tin, ngoà i ưa thích, ngoà i lắng nghe, ngoà i suy tư về  phương pháp, ngoà i 
kham nhẫn, thích thú  biện luậ n, có  thể  xá c chứ ng vớ i chánh trí; vị ấy biế t rõ : 
"Sanh đã tận... không còn trở lại đời này nữa." 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi tai nghe tiếng... khi mũ i ngử i hương... khi 
lưỡ i nếm vị... khi thân cảm xú c... 	

Lạ i nữ a, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo khi ý  biế t pháp, hoặ c nộ i tâm có  tham, sân, si, 
biế t rõ : "Nội tâm ta có tham, sân, si"; hoặ c nộ i tâm khô ng có  tham, sân, si, biế t rõ : “Nội 
tâm ta không có tham, sân, si." Này cá c Tỷ-kheo, khi ý  biế t pháp, hoặ c biế t rõ  nộ i tâm có  
tham, sân, si: "Nội tâm ta có tham, sân, si", hoặ c biế t rõ  nộ i tâm khô ng có  tham, sân, si: 
"Nội tâm ta không có tham, sân, si.” Này cá c Tỷ-kheo, sự  biế t rõ  chú ng có  mặ t hay khô ng 
có  mặ t trong tâm vị ấy, có  phả i chú ng là  nhữ ng pháp do lò ng tin đượ c hiểu biế t, hay do 
ưa thích đượ c hiểu biế t, hay do lắng nghe đượ c hiểu biế t, hay do suy tư về  phương pháp 
đượ c hiểu biế t, hay do kham nhẫn, thích thú  biện luậ n đượ c hiểu biế t? 	

- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n. 	
- Có  phả i cá c pháp này, do thấy chú ng vớ i trí tuệ  nên đượ c hiểu biế t? -	
- Thưa phả i, bạ ch Thế  Tô n. 	
- Đây là  pháp mô n, này cá c Tỷ-kheo, do pháp mô n này, Tỷ-kheo ngoà i lò ng 
tin, ngoà i ưa thích, ngoà i lắng nghe, ngoà i suy tư về  phương pháp, ngoà i 
kham nhẫn, thích thú  biện luậ n, có  thể  xá c chứ ng vớ i chánh trí; vị ấy biế 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	 	 	

	 Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  ở  Nã Ịandã , tạ i rừ ng Pãvã rikamba. Rồ i Tô n giả  Sã riputta đi 
đến Thế  Tô n... Ngồ i mộ t bên, Tô n giả  Sã riputta bạ ch Thế  Tô n: 	
	 - Như vậy, bạ ch Thế  Tô n, là  lò ng tịnh tín củ a con đố i vớ i Thế  Tô n. Khô ng thể  đã  có , 
khô ng thể  sẽ  có , khô ng thể  hiện có  mộ t Sa-môn hay Bà -la-môn nào khá c, có  thể  vĩ đạ i 
hơn, thắng trí hơn Thế  Tô n về  Chánh giá c. 	
	 - Thậ t là  đạ i ngô n (uỊã rà ), này Sã riputta, là  lờ i tuyên bố  như con Ngưu vương này 
củ a ô ng lờ i tuyên bố  mộ t chiều, tiếng rố ng củ a 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, đố i vớ i cá c vị A-la-hán Chánh Đẳng Giá c trong thờ i quá  khứ , tấ t cả  cá c vị Thế  
Tô n ấy, ô ng có  thể  biế t rõ  tâm niệm vớ i tâm củ a ô ng rằng: Cá c bậ c Thế  Tô n ấỵ  đã  có  giớ i 
đứ c như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy đã  có  pháp như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy đã  có  tuệ  như 
vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy đã  có  hạnh trú  như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy đã  giả i thoá t như vậy 
khô ng? 	
	 - Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n. 	
	 - Này Sã riputta, đố i vớ i cá c vị A-la-hán Chánh Đẳng Giá c trong thờ i vị lai, tấ t cả  
cá c vị Thế  Tô n ấy, ô ng có  thể  biế t rõ  tâm niệm vớ i tâm củ a ô ng rằng: Cá c bậ c Thế  Tô n ấy 
sẽ  có  giớ i đứ c như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy sẽ  có  pháp như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy sẽ  có  
tuệ  như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy sẽ  có  hạnh trú  như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy sẽ  giả i thoá t 
như vậy khô ng? 	
	 - Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n. 	
	 - Này Sã riputta, đố i vớ i cá c vị A-la-hán Chánh Đẳng Giá c trong thờ i hiện tạ i, tấ t cả  
cá c bậ c Thế  Tô n ấy, ô ng có  thể  biế t rõ  tâm niệm vớ i tâm củ a ô ng rằng: Cá c bậ c Thế  Tô n 
ấy hiện có  giớ i đứ c như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấỵ  hiện có  pháp như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n 
ấy hiện có  tuệ  như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy hiện có  hạnh trú  như vậy. Cá c bậ c Thế  Tô n ấy 
hiện có  giả i thoá t như vậy khô ng? 	
	 - Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n. 	
	 - Và  này Sã riputta, ở  đây, ô ng khô ng có  chánh trí vớ i tâm củ a ô ng biế t đượ c tâm 
củ a cá c vị A-la-hán Chánh Đẳng Giá c thờ i quá  khứ , vị lai, hiện tạ i; thờ i này Sã riputta. do 
ý  nghĩa gì ô ng lạ i thố t ra lờ i đạ i ngô n, lờ i tuyên bố  như con Ngưu vương, lờ i tuyên bô  
mộ t chiều, rố ng tiếng rố ng con sư tử  củ a ô ng rằng: “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”? 	
	 - Bạ ch Thế  Tô n, con khô ng có  chánh trí vớ i tâm củ a con biế t đượ c tâm cá c vị A-la-
hán Chánh Đăng Giá c thờ i quá  khứ , vị lai, hiện tạ i, nhưng bạ ch Thê  Tô n, con biế t đượ c 
pháp truyền thố ng. Ví như, bạ ch Thế  Tô n, tạ i mộ t thành ở  biên giớ i vớ i nhữ ng hào lũ y 
kiên cố , vữ ng chắ c, vớ i nhữ ng thành quá ch, tháp canh kiên cố  và  chỉ có  mộ t cử a ra vào. 
Tạ i đấy, có  mộ t ngườ i gá c cử a sáng suố t, thô ng minh, có  trí, khô ng cho vào nhữ ng ngườ i 
lạ  mặ t, chỉ cho vào nhữ ng ngườ i quen mặ t. Trong khi ngườ i ấy đi tuần đến con đườ ng 
xung quanh thành trì ấy để  xem, khô ng thấy có  mộ t khe hở  ở  tườ ng nào, hay lỗ  hổ ng ở  
tườ ng nào cho đến mộ t con mèo có  thể  lọ t qua đượ c. Và  ngườ i ấy suy nghĩ rằng: “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, bạ ch Thế  Tô n, là  pháp truyền thố ng mà  con đượ c biế t. Bạ ch Thế  Tô n? 
phàm có  nhữ ng bậ c A-la-hán Chánh Đẳng Giá c nào trong thờ i quá  khứ , tấ t cả  bậ c Thế  
Tô n ấy, sau khi đoạn tậ n năm triền cá i, nhữ ng pháp làm uế  nhiễm tâm, làm yếu ớ t trí tuệ  
sau khi khéo an trú  tâm trên bố n niệm xứ , sau khi như thậ t tu tậ p bảy giá c chi, đã  chứ ng 
ngộ  Vô  thượ ng Chánh đẳng Chánh giá c. Bạ ch Thế  Tô n, phàm có  nhữ ng bậ c A-la-hán 
Chánh Đẳng Giá c nào trong thờ i vị lai, tấ t cả  cá c bậ c Thế  Tô n ấy, sau khi đoạn tậ n năm 
triền cá i, cá c pháp làm uế  nhiễm tâm, làm yếu ớ t trí tuệ , sau khi khéo an trú  tâm trên 
bố n niệm xứ , sau khi như thậ t tu tậ p bảy giá c chi, sẽ  chứ ng ngộ  Vô  thượ ng Chánh đẳng 
Chánh giá c. Cò n Thế  Tô n, bạ ch Thế  Tô n, là  bậ c A-la-hán Chánh Đẳng Giá c, sau khi đoạn 
tậ n năm triền cá i, nhữ ng pháp làm uế  nhiễm tâm, làm yếu ớ t trí tuệ , sau khi khéo an trú  
tâm trên bố n niệm xứ , sau khi như thậ t tu tậ p bảy giá c chi, chứ ng ngộ  Vô  thượ ng Chánh 
đẳng Chánh giá c. 	
	 - Lành thay, lành thay, này Sã riputta! Ô ng hãy luô n luô n thuyế t pháp thoạ i này cho 
cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo-ni, cá c nam cư si, cá c nữ  cư sĩ. Này Sã riputta, nếu có  nhữ ng ngườ i 
ngu si nào cò n có  nhữ ng nghi ngờ ? hay nhữ ng do dự  đố i vớ i Như Lai, sau khi nghe pháp 
thoạ i này, sự  nghi ngờ , do dự  ấy củ a họ  đố i vớ i Như Lai sẽ  trừ  diệ t.	 	
	 	 	
55. Thất bại và thành công 	
KINH ĐỘ C CƯ THỨ  HAI (S. V. 296)	
	 Thứ tự tu tập: Tứ niệm xứ - “năng lực của bậc thánh"	

	 Nhân duyên ở  Sàvatthi.	
	 Rồ i Tô n giả  Anuruddha trong khi độ c cư thiền định, tâm tưở ng, suy tư sau đây 
đượ c khở i 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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	 Rồ i Tô n giả  Mahãmoggallãna vớ i tâm củ a mình biế t tâm tư suy tưở ng củ a Tô n giả  
Anuruddha. Như mộ t nhà  lự c sĩ... hiện ra trướ c mặ t Tô n giả  Anuruddha. Rồ i Tô n giả  
Mahãmoggallãna nó i vớ i Tô n giả  Anuruddha: 	
	 - Cho đến như thế  nào, thưa Hiền giả  Anuruddha, là  Tỷ-kheo thự c hiện bố n niệm 
xứ ?	 	 	 	
	 - Ở  đây, thưa Hiền giả , Tỷ-kheo trú , quán thân trên nộ i thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, 
chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán thân trên ngoạ i thân, nhiệ t tâm, 
tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán thân trên nộ i ngoạ i 
thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán thọ  
trên cá c nộ i thọ ... Vị ấy trú , quán tâm trên nộ i tâm... Vị ấy trú , quán pháp trên cá c nộ i 
pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy trú , quán pháp 
trên cá c ngoạ i pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c tham ưu ở  đờ i. Vị ấy 
trú , quán pháp trên cá c nộ i ngoạ i pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm, nhiếp phụ c 
tham ưu ở  đờ i. Cho đến như vậy, này Hiền giả , là  Tỷ-kheo thành tự u bố n niệm xứ .	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	
56. Định tâm được tu tập tốt	
Trích KINH TÓ M TẮT (Samkhittasutta) (A. IV. 299)	
Thứ tự thực hành: Tứ vô lượng tâm - An chỉ định - Tứ niệm xứ	

	 Vậy này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i họ c tậ p 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 ô ng cần phả i họ c tậ p. 	
	 Này Tỷ-kheo, khi nào nộ i tâm củ a ô ng đượ c an trú , khéo vữ ng trú , cá c pháp á c, bấ t 
thiện sanh khở i khô ng có  xâm chiếm tâm và  khô ng có  chân dứ ng, khi ấy, này Tỷ-kheo, 
ô ng cần phả i họ c tậ p 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, ô ng cần 
phả i họ c tậ p. 	
	 Này Tỷ-kheo khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn như 
vậy, khi ấy này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i tu tậ p định này vớ i tầm, vớ i tứ ; cần phả i tu tậ p 
khô ng tầm, chỉ vớ i tứ ; cần phả i tu tậ p khô ng tầm, khô ng tứ ; cần phả i tu tậ p có  hỷ, cần 
phả i tu tậ p khô ng hỷ ; cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i lạ c, cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i xả . 	
	 Này Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn như 
vậy, khi ấy này Tỷ-kheo ô ng cần phả i họ c tậ p 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, ô ng cần phả i họ c tậ p. 	
	 Này Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn như 
vậy, khi ấy này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i tu tậ p định này vớ i tầm, vớ i tứ ; Cần phả i tu tậ p 
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khô ng tầm, chỉ vớ i tứ ; cần phả i tu tậ p khô ng tầm, khô ng tứ ; cần phả i tu tậ p có  hỷ, cần 
phả i tu tậ p khô ng hỷ ; cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i lạ c; cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i xả . Này 
Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn như vậy, khi ấy 
này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i họ c tậ p 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, ô ng cần phả i 
họ c tậ p.	
	 Này Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, đượ c làm cho sung	
mãn như vậy, khi ấy này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i tu tậ p định này vớ i tầm, vớ i	
tứ ; cần phả i tu tậ p khô ng tầm, chỉ vớ i tứ ; cần phả i tu tậ p khô ng tầm, khô ng tứ ;	
cần phả i tu tậ p có  hỷ, cần phả i tu tậ p khô ng hỷ ; cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i lạ c;	
cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i xả . Này Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c	
tu tậ p, đượ c làm cho sung mãn như vậy khi ấy này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i họ c	
tậ p 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, ô ng cần phả i họ c tậ p.	
	 Này Tỷ-kheo, khi nào định này đượ c ô ng tu tậ p, làm cho sung mãn như vậy,	
khi ấy, này Tỷ-kheo, ô ng cần phả i tu tậ p định này vớ i tâm, vớ i tứ ; cần phả i tu	
tậ p khô ng tâm, chỉ vớ i tứ ; cần phả i tu tậ p khô ng tâm, khô ng tứ ; cần phả i tu tậ p	
có  hỷ, cần phả i tu tậ p khô ng hỷ ; cần phả i tu tậ p câu hữ u vớ i lạ c; cần phả i tu tậ p	
câu hữ u vớ i xả . Này Tỷ-kheo, khi nào định này củ a ô ng đượ c tu tậ p, làm cho	
sung mãn như vậy, khi ấy này Tỷ-kheo, chỗ  nào, chỗ  nào ô ng đi, chỗ  ấy ô ng sẽ 	
đi đượ c an ổ n; chỗ  nào ô ng đứ ng, chỗ  ấy ô ng sẽ  đứ ng đượ c an ổ n; chỗ 	
nào, chỗ  nào ô ng ngồ i, chỗ  ấy ô ng sẽ  ngồ i đượ c an ổ n; chỗ  nào ô ng	
nằm, chỗ  ấy ô ng sẽ  nằm đượ c an ổ n.	
	 Tỷ-kheo ấy, đượ c Thế  Tô n giáo giớ i vớ i bà i giáo giớ i này, từ  chỗ  ngồ i đứ ng	
dậy, đảnh lễ  Thế  Tô n, thân bên hữ u hướ ng về  Ngà i rồ i ra đi. Tỷ-kheo ấy số ng	
mộ t mình, an tịnh, khô ng phó ng dậ t, nhiệ t tâm, tinh cần, khô ng bao lâu chứ ng	
đạ t đượ c mụ c đích mà  cá c thiện nam tử  xuấ t gia, từ  bỏ  gia đình, số ng khô ng gia	
đình, chính là  Vô  thượ ng cứ u cánh Phạm hạnh ngay trong hiện tạ i, tự  mình vớ i	
thắng trí chứ ng ngộ , chứ ng đạ t và  an trú . Vị ấy biế t rõ : "Sanh đã tận, Phạm hạnh	
đã thành, những việc nên làm đã làm, không còn trở lại đời này nữa.” Tỷ-kheo	
ấy trở  thành mộ t vị A-la-hán nữ a. 	 	 	 	
	 	  	  	  	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
57. Tuần tự tu tập	
Trích KINH ĐIỀ 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 

154



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 vị Thánh đệ  tử  đã  chú  tâm cảnh giá c, Như Lai huấn 
luyện thêm vị ấy: "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 vị Thánh đệ  tử  đã  thành tự u chánh niệm tỉnh giá c, Như 
Lai lạ i huấn luyện thêm vị ấy: "Hãy đến này Tỷ-kheo, hãy lự a mộ t trú  xứ  thanh vắng, khu 
rừ ng, gố c cây, ngọ n nú i, chỗ  hoang vu, hang nú i, bã i tha ma, khóm rừ ng, ngoà i trờ i, đố ng 
rơm. Vị ấy lự a chọ n mộ t trú  xứ  thanh văng, khu rừ ng, gố c cây, ngọ n nú i, chỗ  hoang vu, 
hang nú i, bã i tha ma, khóm rừ ng, ngoà i trờ i, đố ng rơm. Vị ấy, sau khi khấ t thự c, ăn xong, 
trên đườ ng trở  về , ngồ i xuố ng, kiế t già  ,giữ  lưng cho thẳng, trú  niệm trướ c mặ t. Vị ấy từ  
bỏ  tham á i ở  đờ i, số ng vớ i tâm thoá t ly tham á i, gộ t rử a tâm hế t tham á i. Từ  bỏ  sân hậ n, 
vị ấy số ng vớ i tâm khô ng sân hậ n, lò ng từ  mẫn thương xó t tấ t cả  chú ng hữ u tinh, gộ t rử a 
tâm hế t sân hậ n. Từ  bỏ  hô n trầm thụ y miên, vị ấy số ng thoá t ly hô n trầm thụ y miên, vớ i 
tâm tưở ng hướ ng về  ánh sáng, chánh niệm tỉnh giá c, gộ t rử a tâm hế t hô n trầm thụ y 
miên. Từ  bỏ  trạ o cử  hố i quá , vị ấy số ng khô ng trạo cử  hố i quá , nộ i tâm trầm lặ ng, gộ t rử a 
tâm hế t trạ o cử  hố i quá . Từ  bỏ  nghi ngờ , vị ấy số ng vớ i tâm thoá t khỏ i nghi ngờ , khô ng 
phân vân lưỡ ng lự , gộ t rử a tâm hế t nghi ngờ  đố i vớ i thiện pháp. Vị ấy, sau khi đoạn trừ  
năm triền cá i này, nhữ ng triền cá i làm ô  nhiễm tâm tư, làm yếu ớ t trí tuệ , vị ấy số ng 
quán thân trên thân, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  điều phụ c tham ưu ở  đờ i, quán 
thọ  trên cá c cảm thọ ... (như trên)... quán tâm trên tâm... (như trên)... quán pháp trên cá c 
pháp, nhiệ t tâm, tỉnh giá c, chánh niệm để  điều phụ c tham ưu ở  đờ i. Ví như, này 
Aggivessana, mộ t ngườ i điều phụ c voi đó ng mộ t cọ c trụ  lớ n vào đấ t, cộ t cổ  con voi rừ ng 
để  điều phụ c nếp số ng rừ ng củ a nó , để  điều phụ c tâm tư rừ ng nú i củ a nó , để  điều phụ c 
sự  ưu tư, mệ t nhọ c, nhiệ t não củ a rừ ng nú i, để  làm cho nó  thích thú  vớ i thô n làng và  làm 
cho nó  quen thuộ c vớ i nếp số ng loà i ngườ i; cũ ng vậy, này Aggivessana, Bố n niệm xứ  này 
là  nhữ ng dây cộ t tâm tư để  điều phụ c tánh cư sĩ, để  điều phụ c tâm tư cư sĩ, để  điều phụ c 
sự  ưu tư, mệ t nhọ c, nhiệ t não củ a cá c cư sĩ, để  đạ t đượ c chánh trí (nãya), để  chứ ng ngộ  
Niế t-bàn.	
	 Rồ i Như Lai huấn luyện thêm vị ấy: “Hãy đến, này Tỷ-kheo, hãy trú  quán thân trên 
thân, và  chớ  có  suy tư trên tầm liên hệ  đến thân; hãy trú  quán thọ  trên cá c cảm thọ , và  
chớ  có  suy tư trên tầm liên hệ  đến cảm thọ ; hãy trú  quán tâm trên tâm, chớ  có  suy tư 
trên tầm liên hệ  đến tâm; hãy trú  quán pháp trên cá c pháp, và  chớ  có  suy tư trên tầm 
liên hệ  đến cá c pháp. Vị ấy làm cho dừ ng lạ i tâm và  tứ , chứ ng và  trú  Thiền thứ  hai, mộ t 
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trạng thá i hỷ  lạ c do định sanh, khô ng tầm khô ng tứ , nộ i tĩnh nhấ t tâm. Ví như mộ t hồ  
nướ c, nướ c bên trong tự  dâng lên, phương Đô ng khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra, phương Tây 
khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra, phương Bắ c khô ng có  lỗ  nướ c chảy ra, phương Nam khô ng có  
lỗ  nướ c chảy ra, và  thỉnh thoảng trờ i lạ i mưa lớ n; suố i nướ c má t từ  hồ  nướ c ấy phun ra 
thấm nhuần, tẩm ướ t, làm cho sung mãn, tràn đầy hồ  nướ c ấy, vớ i nướ c má t lạnh, khô ng 
mộ t chỗ  nào củ a hồ  nướ c ấy khô ng đượ c nướ c má t lạnh thấm nhuần. Cũ ng vậy, vị ấy 
thấm nhuần, tẩm ướ t, làm cho sung mãn, tràn đầy thân mình vớ i hỷ  lạ c do định sanh, 
khô ng mộ t chỗ  nào trên toàn thân khô ng đượ c hỷ  lạ c do định sanh ấy thấm nhuần.	

	 	 	 	 Các ví dụ so sánh	 	
	 	
58. Người gác cổng—I 	
Trích KINH VÍ DỤ  VỀ  CÂY KIMSUKA (Kimsukopamasuttay) (S. IV. 191)	 	
	 Ví như, này Tỷ-kheo, có  ngô i thành củ a vua ở  biên giớ i đượ c xây dự ng vớ i pháo 
đà i kiên cố , vớ i tườ ng và  tháp canh kiên cố  và  có  đến sáu cử a thành. Tạ i dấy, có  ngườ i 
giữ  cử a thành, là  bậ c thô ng minh, có  kinh nghiệm và  có  trí, ngăn chặ n nhữ ng ngườ i 
khô ng quen biế t, cho vào nhữ ng ngườ i quen biế t. Từ  phương Đô ng, hai ngườ i sứ  giả  cấp 
tố c đi đến và  nó i vớ i ngườ i giữ  cử a thành: "Này bạn, vị chủ thành trì này ở đâu?” Ngườ i 
giữ  cử a thành ấy nó i: '"Thưa các Tôn giả, vị ấy đang ngồi giữa ngã tư đường”. Hai ngườ i 
sứ  giả  ấy cấp tố c tuyên bố  lờ i như thậ t ngữ  cho vị chủ  ngô i thành, rồ i tiếp tụ c đi theo con 
đườ ng họ  đến. Từ  phương Tây, lạ i hai ngườ i sứ  giả  cấp tố c đi đến... từ  phương Bắ c, lạ i 
hai ngườ i sứ  giả  cấp tố c đi đến, và  nó i vớ i ngườ i giữ  cử a thành: "Này bạn, vị chủ thành 
trì này ở đâu?" Ngườ i giữ  cử a thành ấy nó i: "Thưa các Tôn giả vị ấy đang ngồi giữa ngã 
tư đường”, Rồ i hai ngườ i sứ  giả  ấy cấp tố c tuyên bố  lờ i như thậ t ngữ  cho vị chủ  ngô i 
thành, rồ i tiếp tụ c theo con đườ ng họ  đến.	
	 Này Tỷ-kheo, Ta nó i yí dụ  để  giả i thích ý  nghĩa, và  đây là  ý  nghĩa: Ngô i thành, này 
Tỷ-kheo, là  đồ ng nghĩa vớ i thân do bố n đạ i chủ ng tạ o thành này, do cha mẹ  sanh, do cơm 
cháo nuô i dưỡ ng, vô  thườ ng, tiêu mò n, tiêu hao, hủ y hoạ i, hủ y diệ t. Sáu cử a, này Tỷ-
kheo là  đồ ng nghĩa vớ i sáu nộ i xứ . Ngườ i giữ  cử a, này Tỷ-kheo, là  đồ ng nghĩa vớ i niệm. 
Hai vị sứ  giả  cấp tố c, này Tỷ-kheo, là  đồ ng nghĩa vớ i chỉ và  quán. Ngườ i chủ  ngô i thành 
là  đồ ng nghĩa vớ i thứ c. Ở  giữ a tạ i ngã  tư đườ ng là  đồ ng nghĩa vớ i bố n đạ i chủ ng: Địa 
giớ i, thủ y giớ i, hỏ a giớ i và  phong giớ i. Lờ i như thậ t ngữ , này Tỷ-kheo, là  đồ ng nghĩa vớ i 
Niế t-bàn. Theo con đườ ng họ  đến là  đồ ng nghĩa vớ i con đườ ng Thánh đạo tám ngành, 
như chánh tri kiến... chánh định.	
	 	 	
59. Người gác cổng thành—II	
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	 Trong mộ t ngô i thành ở  biên thù y, này cá c Tỷ  kheo, có  mộ t ngườ i gá c cổ ng thành, 
thô ng minh, chăm chỉ và  đầy kinh nghiệm, khô ng cho nhữ ng kẻ  lạ  vào thành, chỉ cho 
nhữ ng ngườ i đượ c phép vào thành đi qua, để  bảo vệ  ngườ i dân khỏ i nhữ ng kẻ  lạ  mặ t. 
Mộ t vị thánh đệ  tử  cũ ng như ngườ i gá c cổ ng thành, chánh niệm và  tỉnh giá c cao độ . 
Nhữ ng điều đã  đượ c nghe từ  lâu, nhưng vị ấy vẫn ghi nhớ  và  suy tư. Vị thánh đệ  tử  có  
chánh niệm như ngườ i gá c cổ ng thành, sẽ  từ  chố i nhữ ng gì khô ng lợ i ích và  tu tậ p 
nhữ ng gì lợ i ích; từ  chố i nhữ ng việ c làm lỗ i lầm, và  làm nhữ ng việ c khô ng lầm lỗ i, và  
luô n bảo toàn sự  trong sạ ch củ a mình.	
	 	 	 	 	 	
60. Trích Kinh Thiện Tinh	

Ví như, này Sunakkhatta, mộ t ngườ i bị tên bắn, và  mũ i tên bị tẩm thuố c độ c rấ t 
dày. Bạn bè  thân hữ u, bà  con huyế t thố ng củ a ngườ i ấy cho mờ i mộ t y sĩ giả i phẫu. Vị y sĩ 
giả i phẫu ấy có  thể  cắ t xung quanh miệng vế t thương vớ i con dao; sau khi cắ t xung 
quanh miệng vế t thương vớ i con dao, vị y sĩ giả i phẫu có  thể  dò  tìm mũ i tên vớ i mộ t vậ t 
dụ ng dò  tìm. Sau khi dò  tìm mũ i tên vớ i mộ t vậ t dụ ng dò  tìm, vị y sĩ có  thể  rú t mũ i tên 
ra... Vị y sĩ có  thể  trừ  khử  hế t thuố c độ c, khô ng cò n để  dư lạ i và  biế t rằng khô ng cò n để  
dư lạ i.	

Này Sunakkhatta, Ta nó i ví dụ  này vớ i mụ c đích làm sáng tỏ  ý  nghĩa. Nghĩa ở  đây 
như sau: vế t thương, này Sunakkhatta, là  đồ ng nghĩa vớ i sáu xú c xứ  (phassãyatana); 
thuố c độ c, này Sunakkhatta, là  đồ ng nghĩa vớ i vô  minh; mũ i tên, này Sunakkhatta, là  
đồ ng nghĩa vớ i á i; vậ t dụ ng dò  tìm, này Sunakkhatta, là  đồ ng nghĩa vớ i niệm; con dao, 
này Sunakkhatta, là  đồ ng nghĩa vớ i Thánh trí tuệ ; vị y sĩ giả i phẫu, này Sunakkhatta, là  
đồ ng nghĩa vớ i Như Lai, bậ c A-la-hán Chánh Đẳng Giá c.	

61. Trong một đám đông	
KINH CÔ  GÁ I HOA HẬ U CỦA QUỐ C ĐỘ  (S. V. 169)	  	
	 Như vầy tô i nghe. Mộ t thờ i, Thế  Tô n trú  giữ a dân chú ng Sumbha, tạ i mộ t thị trấn 
củ a dân chú ng Sumbha tên là  Sedaka. Tạ i đây, The Tô n gọ i cá c Tỷ-kheo... Ví như mộ t số  
đô ng quần chú ng, này cá c Tỷ-kheo, tụ  họ p lạ i và  nó i: "Cô gái hoa hậu của quốc độ. Cô gái 
hoa hậu của quốc độ!" Và  ngườ i con gá i hoa hậ u quố c độ  ấy vớ i tấ t cả  sự  quyến rũ  củ a 
mình, mú a cho họ  xem; vớ i tấ t cả  sự  quyến rũ  củ a mình, há t cho họ  nghe. Và  mộ t số  quần 
chú ng cò n đô ng hơn tụ  họ p lạ i và  nó i: "Cô gái hoa hậu của quốc độ múa và hát." Rồ i mộ t 
ngườ i đến, muố n số ng khô ng muố n chế t, muố n lạ c, ghé t khổ , họ  nó i vớ i ngườ i ấy 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.” Cá c ô ng nghĩ thế  nào, này cá c Tỷ-kheo, ngườ i ấy có  thể  khô ng tá c ý  đến bá t 
dầu, phó ng tâm hướ ng ngoạ i khô ng? 	
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- Thưa khô ng, bạ ch Thế  Tô n.	
- Ví dụ  này, này cá c Tỷ-kheo, là  nó i ra để  nêu rõ  ý  nghĩa. Và  đây là  ý  nghĩa củ a nó . 

Này cá c Tỷ-kheo, cá i bá t đầy dầu là  đồ ng nghĩa vớ i thân hành niệm. 	
Do vậy, này cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng cần phả i họ c tậ p 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 cá c Tỷ-kheo, cá c ô ng cần phả i họ c tậ p.	

	   	 	 	
62. Lưỡi cày và gậy nhọn	
	 Chánh niệm đượ c ví như lưỡ i cày và  gậ y nhọ n.	
	 Chú  giả i: Trong cô ng việ c “chăn dắ t" củ a đứ c Thế  Tô n, vị trí củ a chánh niệm đượ c 
ví như lưỡ i cày và  gậ y nhọ n củ a ngườ i nô ng dân. Chánh niệm này đượ c liên kế t vớ i tuệ  
giá c Vipassana và  liên hệ  vớ i đạo (nghĩa là  nhữ ng giai đoạn chứ ng đạo). Cũ ng giố ng như 
lưỡ i cày đi trướ c và  bảo vệ  cho tay cày, chánh niệm bảo vệ  cá i cày trí tuệ  bằng cá ch thẩm 
xé t sự  phá t triển củ a nhữ ng tiến trình tâm có  ích và  giữ  cho cá c đề  mụ c tương ứ ng hiện 
diện trướ c sự  hay biế t củ a tâm. Bở i vậ y, trong cá c đoạn kinh như “vị ấy đào sâu tìm hiểu 
vớ i mộ t cá i tâm đượ c chánh niệm canh giữ ", chánh niệm đượ c gọ i là  ngườ i canh gá c. 
Cũ ng như vớ i nghĩa: “vắng mặ t mê  mờ , si ám", chánh niệm đi trướ c cá i cày trí tuệ , bở i vì 
trí tuệ  chỉ có  thể  thâm nhậ p khi nhữ ng ý  tưở ng như vậy đã  đượ c chánh niệm thẩm định 
kỹ  lưỡ ng, và  do đó  đã  đượ c thoá t khỏ i si ám.    	 Hơn nữ a, cũ ng như chiếc gậ y thú c 
khiến cho con bò  sợ  bị đánh mà  khô ng dám nằm nghỉ và  khô ng đi lệ ch khỏ i đườ ng cày; 
chứ c năng củ a chánh niệm là  khơi lên sự  cố  gắng - cũ ng như khơi lên sự  sợ  hã i trong 
tâm con bò  kéo - chánh niệm khơi gợ i lên nỗ i sợ  hã i phả i tá i sinh vào cá c cảnh giớ i khổ , 
và  vì thế  khô ng cho phép ta lơi lỏ ng tinh tấn.	
	 Chánh niệm cũ ng giữ  cho nguồ n năng lượ ng khô ng hướ ng sai chỗ , nghĩa là  hướ ng 
theo việ c theo đuổ i dụ c lạ c; nó  gò  năng lượ ng hướ ng vào đề  mụ c thiền và  ngăn khô ng đi 
lệ ch mụ c đích. Vì vậ y kinh nó i: “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	
HÀ NH TƯỚ NG CỦA NIỆ M 	
	 - Cò n Niệm là  thế  nào, thưa đạ i đứ c?	
	 - Niệm cũ ng có  hai chứ c năng. Thứ  nhấ t là  nhắ c nhở  tâm, thứ  hai là  giú p tâm cầm 
nắm.	
	 - Nhắ c nhở  tâm như thế  nào?	
	 - Thưa, bấ t cứ  mộ t pháp nào phá t sanh lên, Niệm có  bổ n phậ n nhắ c nhở  tâm ghi 
nhậ n pháp ấy. Ghi nhậ n mộ t cá ch thuần tú y khá ch quan. Chứ c năng thứ  nhấ t củ a Niệm là  
như vậy đó , tâu đạ i vương!	
	 - Xin đạ i đứ c cho thí dụ .	
	 - Vâng! Ví như ngườ i canh cử a củ a đứ c vua, y phả i tự  nhắ c nhở  mình thườ ng 
xuyên là  đừ ng có  lơ đễnh nhiệm vụ , ngườ i nào đi vô  đi ra phả i biế t. Như vị quan giữ  kho 
củ a đứ c vua, y phả i biế t rõ  đây là  kho lương thự c, đây là  kho vàng bạ c, vả i vó c, quân nhu, 
khí giớ i v.v... Như vậy, Niệm như là  ngườ i canh cử a, như vị quan giữ  kho - đấy là  chứ c 
năng thứ  nhấ t, tâu đạ i vương!	
	 - Vậy là  trẫm đã  hiểu. Cò n "cầm nắm" là  thế  nào hở  đạ i đứ c?	
	 - Tâu đạ i vương! Mộ t pháp phá t sanh lên, niệm khô ng nhữ ng nhắ c nhở  tâm ghi 
nhậ n pháp ấy mà  cò n "cầm nắm" trọ n vẹn cá i thiện, cá i á c ấy nữ a. Cá c pháp như tứ  niệm 
xứ , tứ  chánh cần, ngũ  căn, ngũ  lự c... nghĩa là  ba bảy trợ  đạo phẩm, tứ  vô  lượ ng tâm cũ ng 
phả i đượ c hiểu như vậy.	
	 - Trẫm muố n nghe ví dụ  để  hiểu rõ  vấn đề  hơn.	
	 - Đượ c thô i, tâu đạ i vương! Ví như ngườ i canh cử a củ a đứ c vua, sau khi khô ng lơ 
đễnh nhiệm vụ  thấy rõ  ngườ i nào đi vô  đi ra, mà  cò n biế t đây là  quan, đây là  dân, đây là  
ngườ i đượ c phép vào, đây là  ngườ i khô ng đượ c phép vào. Ví như quan giữ  kho củ a đứ c 
vua sau khi biế t đây là  kho vàng, kho bạ c, kho lương thự c mà  cò n nắm vữ ng tình trạng 
củ a kho ấy, biế t kho vàng, kho bạ c nhiều hay ít, biế t kho lương thự c đầy hay vơi, v.v... Để  
khi vua cần hỏ i, vị quan giữ  kho có  thể  cho đứ c vua nắm rõ  tà i sản, kim ngân trong cung 
khố  củ a mình. Chứ c năng thứ  hai củ a Niệm là  có  thể  trình cho biế t cá c pháp lui tớ i tâm 
như thế  nào, nó  thiện hay á c, tố t hay xấu như vị quan giữ  kho trình lên đứ c vua vậy tâu 
đạ i vương .	
	 Cảm ơn đạ i đứ c. Ví dụ  vậ y là  tuyệ t hảo, trẫm "nắm giữ " đượ c pháp và  nghĩa củ a 
Niệm rồ i.	
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64. Hành tướng của chú tâm và trí tuệ	
	 Hành tướ ng [*] củ a chú  tâm và  trí tuệ  cù ng sự  khá c nhau giữ a chú ng	
	 [*] Lakkhana: có  thể  dịch là  tướ ng trạng, tính chấ t v.v...	
	 Đứ c vua hỏ i tiếp:	
	 - Xin đạ i đứ c cho biế t hành tướ ng củ a chú  tâm ra sao?	
	 - Thưa, muố n chú  tâm phả i cần có  hai yếu tố : mộ t là  phả i có  mộ t sự  cố  gắng, mộ t 
nỗ  lự c ở  bên trong (ussàhalakkh--ana); hai là  phả i nắm bắ t, chụ p bắ t, bắ t dính đượ c đố i 
tượ ng (gaharalakkhana).	
	 - Thế  cò n trí tuệ  (panna)? Hành tướ ng củ a trí tuệ  ra sao?	
	 - Ở  đây, tâu đạ i vương, hành tướ ng củ a trí tuệ  là  sự  cắ t đứ t, sự  tiêu diệ t, sự  phá  
hoạ i, sự  đố n bỏ ; như cắ t đứ t tham, sân, si, tiêu diệ t phiền não v.v...	
	 - Đạ i đứ c làm thế  nào đưa ra mộ t ví dụ  thự c tiễn, cụ  thể  về  chú  tâm (manasikà ra) 
và  trí tuệ  (panna) để  cho trẫm dễ  lãnh hộ i, đượ c chăng?	
	 - Có  thể  đượ c, tâu đạ i vương! Đạ i vương đã  từ ng có  khi nào quan sá t ngườ i nô ng 
dân cắ t lú a chưa?	
	 - Thưa, trẫm biế t rõ  lắm.	
	 - Họ  làm như thế  nào hở  đạ i vương?	
	 - Thưa, thợ  cắ t bướ c xuố ng ruộ ng, tay trá i gom lú a lạ i, tay phả i cầm lưỡ i há i rồ i 
cắ t!	
	 - Cũ ng thế , tâu đạ i vương! Bướ c xuố ng ruộ ng là  mộ t nỗ  lự c, mộ t cố  gắng (ussàha); 
tay trá i gom lú a lạ i là  nắm bắ t, bắ t dính (gahara). Bắ t dính gì? Bắ t dính tham sân si, tù y 
miên kiế t sử . Cò n trí tuệ  thì cắ t lìa, đọ an lìa tấ t thảy phiền não ấy. Như vậy đượ c gọ i là  
chấm dứ t luân hồ i, đượ c vô  sanh, Niế t bàn, tâu đạ i vương!	
Đứ c vua lạ i cảm thán thố t lên	
	 - Hay quá ! Chẳng có  ví dụ  nào mà  số ng độ ng, dễ  nghe, dễ  thấy, dễ  hiểu đến vậy!	

65.  Ví dụ con gà	
Điểm cuố i cù ng. Dù  ai lấy cây, lấy gậ y xua đuổ i gà  đừ ng cho ngủ  trong cá i chuồ ng 

củ a nó , nó  vẫn khô ng đi, khô ng bao giờ  muố n bỏ  cá i chuồ ng cũ . Bám chặ t, dính chặ t vào 
chuồ ng cũ  là  mộ t tậ p quán tính khá c củ a gà . Mộ t vị tỳ  khưu khi làm bấ t cứ  mộ t cô ng việ c 
gì cũ ng phả i bám chặ t, kế t dính, chú  tâm vào cô ng việ c ấy. Khi đang mang y, bá t hoặ c sử a 
sang tu viện, tự  viện, họ c Pà li, họ c chú  giả i... cũ ng phả i nhấ t tâm bám chặ t vào đấy, dù  
cho cá c ý  niệm nổ i trô i, dù  cho nhữ ng sự  quyến rũ  bên ngoà i muố n xua đuổ i rờ i khỏ i 
cô ng việ c, cũ ng khô ng đi! Đú ng như Đứ c Phậ t đã  dạy: "Này cá c thầy! Bấ t cứ  cá i gì là  "lộ  
hành", là  chỗ  ở , là  cảnh giớ i củ a thầy tỳ  khưu; "lộ  hành" ấy, chỗ  ở  ấy, cảnh giớ i ấy, tứ c tứ  
niệm xứ  - dù  ai đuổ i, ai xua, ai quăng cụ c đấ t, cụ c đá ; cá c thầy cũ ng cương quyế t khô ng 
bỏ  đi, kiên định bám vào chỗ  trú  xứ  củ a mình.”	
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66. Ví dụ hạt giống	
	 - Về  hạ t giố ng thì có  hai điều cần phả i họ c hỏ i, tâu đạ i vương!	
	 - Trẫm đang nghe đây.	
	 - Vâng. Thứ  nhấ t, hạ t giố ng thườ ng nhỏ , ít mà  thâu há i kế t quả  bao giờ  cũ ng lớ n, 
nhiều. Tương tự  vậ y, mộ t vị tỳ  khưu khi thọ  trì nhữ ng điều họ c, đừ ng coi thườ ng nhữ ng 
nhân phạm tộ i, dù  rấ t nhỏ , ít; vì kế t quả  củ a nó  sẽ  rấ t lớ n, có  thể  tá c hạ i phạm hạnh trọ n 
đờ i củ a vị sa mô n. Và  cũ ng chính nhờ  ngăn giữ  nhữ ng điều họ c nhỏ  và  ít ấy - mà  kế t quả  
sẽ  thành tự u viên mãn sa mô n hạnh rấ t cao thượ ng, rấ t cao quý  sau này.	
Thứ  hai, hạ t giố ng ấy nếu đượ c gieo xuố ng mộ t thử a ruộ ng đượ c chuẩn bị tố t về  nhiều 
mặ t, như: cày bừ a kỹ, nướ c và  phân đầy đủ ; thì hạ t giố ng ấy sẽ  sanh trưở ng rấ t mau lẹ , 
xanh tố t, đơm hoa kế t quả  viên mãn. Tương tự  thế , thử a ruộ ng chính là  tâm củ a vị tỳ  
khưu, phả i đượ c chuẩn bị tố t về  nhiều mặ t: có  đứ c tin trong sạ ch, vắng lặ ng, ở  nơi chỗ  
yên tĩnh thì hạ t giố ng Tứ  niệm xứ  sẽ  dễ  dàng phá t triển xanh tố t, đơm hoa kế t quả  
Thánh đạo. Đú ng như đạ i đứ c Anuruddha đã  thuyế t: "Gieo hạt giống xuống đám ruộng 
tốt, phân nước đầy đủ, kết quả thu hái sẽ làm vừa ý người chủ ruộng.” Cũ ng như vậy, gieo 
hạ t giố ng Tứ  niệm xứ  vào tâm củ a mộ t hành giả  có  trạng thá i tâm tố t: trong sạ ch, thanh 
tịnh, ở  nơi vắng lặ ng - thì đạo quả  Thánh nhân sẽ  phá t triển rấ t mau lẹ , sẽ  đơm hoa kế t 
quả  như ý  nguyện!	

67. Ví dụ con mèo	
	 - Tâu đạ i vương! Con mèo có  hai điểm cần phả i họ c hỏ i như sau:	

Thứ  nhấ t, mèo ở  nhà  hay mèo rừ ng, dù  bấ t cứ  đâu, trong hang, hó c nú i, bộ ng cây 
hoặ c ở  chung vớ i ngườ i cũ ng thườ ng dễ  dàng tìm bắ t chuộ t. Bắ t chuộ t là  sở  trườ ng củ a 
mèo. Mộ t vị tỳ  khưu ở  trong am miếu, tịnh thấ t, khu rừ ng, dướ i cộ i cây, ở  chỗ  trố ng hoặ c 
trong nhà  vắng vẻ ; hằng tinh tấn trì bình nuô i mạng, phả i biế t quán tưở ng, niệm thân. Vì 
quán tưở ng, niệm thân là  nhiệm vụ  củ a tỳ  khưu vậy.	

Thứ  hai, mèo thườ ng khô ng đi đâu xa, chỉ kiếm ăn ở  gần thô i; vị tỳ  khưu cũ ng vậy, 
khô ng cần thiế t phả i tưở ng nghĩ nhữ ng chuyện xa xô i hoặ c khở i niệm đi tầm cầu chỗ  này 
chỗ  nọ , mà  phả i tu tậ p ngay chính ở  đây, ở  nơi thân tâm mình. Đấy là  quán tưở ng sự  
sanh diệ t củ a ngũ  uẩn, thấy rõ  sự  chấp thủ  về  sắ c, thọ , tưở ng, hành, thứ c; nó  sanh do 
nhân như vậy, diệ t do nhân như vậy. Đú ng như Đứ c Chánh Đẳng Giá c thuyế t: "Đừ ng tìm 
kiếm đâu xa, ví như tầm cầu cảnh giớ i phạm thiên chẳng hạn. Chỉ nên tu tậ p ở  ngay nơi 
ngũ  uẩn này, hãy tinh tấn quán tưở ng ngũ  uẩn này cho đến lú c nhàm chán và  xuấ t ly nó ."	

68. Ví dụ nhện giăng lưới	
	 - Về  nhện giăng lướ i thì có  mộ t điểm có  thể  đem ra ví dụ . Là  nó  hằng kéo tơ giăng 
lướ i rồ i bắ t ruồ i, lằn, ong, muỗ i dính nơi lướ i ấy để  ăn. Bậ c hành giả  tu tậ p cũ ng nên tậ p 
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như nhện vậ y, là  đó ng chặ t cả  sáu căn rồ i giăng lướ i tứ  niệm xứ  ra, có  phiền não nào 
dính ở  lướ i ấy, bắ t rồ i ăn hế t. Đú ng như ngà i Anuruddha thuyế 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 đườ ng duy nhấ t" bở i vì nó  là  con đườ ng độ c đạo (và  thẳng 

tiến), khô ng có  nhánh rẽ  nào hế t. Nó  là  con đườ ng mà  ta chỉ có  thể  tự  mộ t mình bướ c đi: 
tránh xa khỏ i đám đô ng, ta cần số ng cuộ c số ng độ c cư và  tá ch biệ t.	

Ở  đây muố n nó i đến hai loạ i ẩn cư: thân ẩn cứ , tứ c là  số ng mộ t mình, tránh xa 
khỏ i đám đô ng; và  tâm ẩn cư, là  giả i thoá t mình khỏ i tâm tham, vố n đượ c gọ i là  “bạn 
đồ ng hành củ a con ngườ i".	

Hơn nữ a, Tứ  niệm xứ  là  “con đườ ng duy nhấ t" bở i vì nó  là  con đườ ng củ a bậ c tố i 
thượ ng, vớ i nghĩa là  con đườ ng tố t nhấ t, con đườ ng vô  song, khô ng gì sánh bằng. Điều 
này muố n nó i đến Đứ c Thế  tô n, Đứ c Phậ t, ngườ i tố i thượ ng trong tấ t cả  mọ i chú ng sanh. 
Mặ c dù  có  nhiều ngườ i khá c cũ ng bướ c đi trên con đườ ng đó , nhưng nó  là  con đườ ng 
củ a Đứ c Phậ t bở i vì Ngà i là  ngườ i phá t hiện ra con đườ ng ấy, con đườ ng ấy chỉ có  mặ t 
trong Pháp và  luậ t củ a ngà i, khô ng có  ở  bấ t cứ  nơi nào khá c.	
	 Tứ  niệm xứ  là  con đườ ng duy nhấ t bở i vì khô ng có  con đườ ng nào khá c dẫn tớ i 
Niế t Bàn. Có  ngườ i sẽ  phản đố i rằng: Chẳng lẽ  chỉ Tứ  niệm xứ  mớ i mang nghĩa “con 
đườ ng"? Khô ng phả i là  cò n có  Bá t chánh đạo vớ i nhữ ng chi phần như chánh kiến, chánh 
tư duy… hay sao? Đú ng là  như thế . Nhưng tấ t cả  nhữ ng chi phần này đều tạ o thành Tứ  
niệm xứ  và  khô ng thể  tồ n tạ i mà  khô ng có  Tứ  niệm xứ .	

70. Kinh cần phải quán kiến	
	 Này cá c Tỷ-kheo, có  ba cảm thọ  này. Thế  nào là  ba: Lạ c thọ , khổ  thọ , bấ t khổ  bấ t 
lạ c thọ . Lạ c thọ , nàỵ  cá c Tỷ-kheo, cần phả i thấy là  khổ . Khổ  thọ , cần phả i thấy là  mũ i tên. 
Bấ t khổ  bấ t lạ c thọ , cần phả i thấy là  vô  thườ ng. Khi nào, này cá c Tỷ-kheo, Tỷ-kheo thấy 
đượ c lạ c thọ  là  khổ , thấy đượ c khổ  thọ  là  mũ i tên, thấy đượ c bấ t khổ  bấ t lạ c thọ  là  vô  
thuờ ng; thờ i này cá c Tỷ-kheo, đây gọ i là  Tỷ-kheo có  chánh kiến, á i đượ c đoạn tậ n, kiế t 
sử  đượ c hủ y hoạ i. Vớ i minh kiến chơn chánh đố i vớ i ngã  mạn, vị ấy đoạn tậ n khổ  đau. 	
	 Ai thấy lạ c là  khổ , 	
	 Thấy khổ  là  mũ i tên, 	
	 Vớ i bấ t khổ  bấ t lạ c, 	
	 Thấy thọ  là  vô  thườ ng, 	
	 Tỷ-kheo ấy chánh kiến, 	
	 Liễu tri cá c cảm thọ . 	
	 Vị ấy liễu tri thọ  	
	 Hiện tạ i khô ng lậ u hoặ c, 	
	 Mạng chung, bậ c Pháp trú , 	
	 Đạ i trí vượ t ướ c lườ ng.	
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Tạ i sao Đứ c Thế  tô n dạy Tứ  niệm xứ , khô ng nhiều hơn cũ ng khô ng ít hơn? Ngà i 

làm như vậy vì lợ i ích cho nhiều loạ i hình tính cá ch khá c nhau trong số  nhữ ng ngườ i có  
khả  năng thự c hành theo lờ i dạy.	
	 Đố i vớ i loạ i ngườ i trộ i về  tham á i (tah-carita), độ n căn (tâm tính trì độ n), con 
đườ ng thanh lọ c thích hợ p nhấ t là  thân quán niệm xứ , vố n có  cá c đề  mụ c thô , rõ , dễ  
phân biệ t; căn tánh tham á i, lợ i căn (trí tuệ  nhạy bén), thích hợ p vớ i thọ  quán niệm xứ .	
	 Tánh tầm (dihi-carita, tư duy, suy nghĩ nhiều), độ n căn, thì hợ p vớ i nhữ ng đề  mụ c 
khô ng quá  đa dạng củ a niệm tâm. Tánh tầm, lợ i căn, hợ p vớ i nhữ ng đề  mụ c đa dạng củ a 
niệm pháp.	
	 Thân và  thọ  và  nhữ ng nhân tố  chính kích thích hưở ng thụ  (vố n đứ ng hàng đầu 
đố i vớ i ngườ i tánh tham). Để  vượ t qua (thiên hướ ng đặ c trưng củ a mình), ngườ i tánh 
tham, độ n căn dễ  nhìn thấy bấ t tịnh trong nhữ ng đề  mụ c thô  từ  hai nơi gợ i lên tham á i, 
tứ c là  cá c đề  mụ c trong thân. Tánh tham, lợ i căn, dễ  nhìn thấy khổ  trong cá c đề  mụ c vi tế  
củ a cảm giá c (thọ ). 	

Tương tự , tâm và  pháp là  nhữ ng nhân tố  chính kích hoạ t suy nghĩ, bở i chú ng có  
thể  trở  thành căn cứ  cho niềm tin kiên cố  vào sự  thườ ng cò n và  bản ngã . Để  từ  bỏ  
thườ ng kiến, ngườ i tánh tầm, độ n căn dễ  nhậ n ra vô  thườ ng củ a tâm (citta) trong nhữ ng 
loạ i đề  mụ c khô ng quá  đa dạng như: “tâm có  dụ c"... Để  từ  bỏ  ngã  kiến, ngườ i tánh tầm, 
lợ i căn dễ  nhậ n ra sự  vắng bó ng củ a bản ngã  (anatta) trong cá c tâm sở  (cetasika), vớ i 
nhữ ng phân loạ i chi tiế t và  đa dạng như tưở ng, sáu xứ …hay năm triền cá i…(theo kinh 
Tứ  niệm xứ ).	
	 Nhưng tâm và  pháp cũ ng có  thể  là  căn cứ  cho tham á i (chứ  khô ng chỉ cho mỗ i 
tánh tầm); trong khi thân và  thọ  cũ ng là  căn cứ  kích hoạ t suy nghĩ - tánh tầm (chứ  khô ng 
chỉ dành riêng cho tánh tham). Song để  phân loạ i rõ  trong số  bố n đặ c điểm vượ t trộ i tạ o 
nên tánh tầm và  tánh tham tương ứ ng, mớ i có  cá c loạ i phân biệ t ở  trên và  cụm từ  “nhân 
tố  chính kích hoạ t" đượ c thêm vào để  khẳng định cho luậ n điểm này. 	

71. Sau khi vượt ra khỏi tham sân ở đời…	 	 	
“Sau khi vượ t ra khỏ i tham sân ở  đờ i”, đó  là  bằng cá ch vượ t qua cá c tâm bấ t thiện 

bằng cá c tâm thiện (tadaga- ppahana) hoặ c bằng cá ch tạm thờ i trấn áp chú ng 
(vikkhambhana-ppahana) nhờ  an chỉ định (jhana).	
	 Bở i vì thuậ t ngữ  tham cũ ng bao gồm cả  việ c hưở ng thụ  dụ c lạ c (kamacchanda), và  
thuậ t ngữ  sân cũ ng bao hàm á c ý  (byapada), vì vậ y đoạn kinh này trong kinh Tứ  niệm xứ  
đề  cậ p đến việ c loạ i trừ  5 triền cá i (nivarana), bằng việ c nêu tên hai loạ i triền cá i mạnh 
nhấ t trong đó . 	
	 Cụ  thể , đoạn kinh này muố n nó i như sau: vượ t qua tham nghĩa là  từ  bỏ  sự  thoả  
mãn từ  thân xá c, từ  bỏ  hoan hỷ, thích thú  vớ i thân thể ; khô ng cò n bị cuố n đi bở i ảo 
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tưở ng về  cá i đẹp và  khoá i hoạ t củ a cơ thể . Vượ t qua sân nghĩa là  từ  bỏ  sự  thoả  mãn từ  
việ c ngượ c đã i cơ thể ; từ  bỏ  sự  bấ t mãn vớ i việ c quán thân; khô ng cò n ghê  tở m vớ i sự  
bấ t tịnh, gớ m ghiếc củ a cơ thể .	
	 Ở  đây, sứ c mạnh và  kỹ  năng tu tậ p củ a thiền sinh đượ c phơi bày. Sứ c mạnh tu tậ p 
là : giả i thoá t khỏ i cả  sự  ham thích và  bấ t mãn; làm chủ  đượ c yêu, ghé t củ a mình; khô ng 
cò n bị đắm chìm vào cá i ả o hoặ c ghê  tở m cá i thự c nữ a. Và  làm đượ c tấ t cả  nhữ ng điều 
này thì đượ c gọ i là  kỹ  năng tu tậ p.	 	
	 	 	
72. Nhiệt tâm, tỉnh giác và chánh niệm	
	 Bở i vì ngườ i khô ng nhiệ t tâm tinh tấn (khô ng nỗ  lự c hành thiền), sự  trì trệ  bên 
trong sẽ  trở  thành chướ ng ngạ i; vì ngườ i khô ng tỉnh giá c sẽ  bị bố i rố i khô ng biế t sử  
dụ ng phương tiện đú ng đắn và  tránh né  cá c phương tiện sai lầm; vì ngườ i chánh niệm 
yếu ớ t khô ng có  khả  năng sử  dụ ng phương tiện đú ng mà  lạ i dù ng đến nhữ ng phương 
tiện sai lầm. Bở i nhữ ng khiếm khuyế t này mà  mộ t ngườ i như vậy khô ng thể  thành cô ng 
trong thiền tậ p. Nó i đến nhữ ng phẩm chấ t đạo đứ c củ a ngườ i thành cô ng, trong kinh có  
câu: vị ấy số ng nhiệ t tâm, tỉnh giá c và  chánh niệm. 	

73. Chánh niệm là yếu tố cân bằng	
	 Chánh niệm cần mạnh ở  mọ i nơi. Nó  bảo vệ  tâm khỏ i sự  tán loạn, hưng phấn quá  
mứ c do chịu ảnh hưở ng từ  cá c căn trộ i hơn (indriya), đó  là : Tín, Tấn và  Tuệ . Chánh niệm 
cũ ng giú p tâm chố ng lạ i sự  uể  oả i, trì trệ  do chịu ảnh hưở ng từ  căn trộ i hơn là  Định. Do 
đó , chánh niệm như là  muố i trong cá c mó n ăn, như vị thủ  tướ ng điều hành mọ i cô ng 
việ c củ a chính phủ , nó  cần thiế t ở  mọ i chỗ . Khô ng có  chánh niệm thì khô ng thể  kích khở i 
hay kiềm giữ  khiến tâm cân bằng đượ c. 	

74. Trích lục từ chú giải về chánh niệm và tỉnh giác.	
	 Bở i vì hai phẩm chấ t tâm này loạ i bỏ  triền cá i và  thú c đẩy thiền tậ p tiến bộ , nên 
cũ ng đượ c coi là  nhữ ng trợ  giú p, điều này đú ng trong mọ i thờ i đạ i, đú ng vớ i mọ i loạ i 
thiền sinh, và  mọ i loạ i đề  mụ c.	
	 Chứ c năng củ a chánh niệm và  tỉnh giá c đều quan trọ ng như nhau.	
	 Khô ng có  mộ t tiến trình tâm nào liên quan đến hay biế t và  tuệ  mà  khô ng có  chánh 
niệm.	
	 Dễ  duô i, nó i ngắn gọ n là  sự  vắng mặ t củ a chánh niệm.	

Chánh niệm là  sự  chú  ý  khô ng gián đoạn để  có  sự  kiên định trong bấ t cứ  hành 
độ ng nào. Cá c căn tăng thượ ng là  nhữ ng căn dướ i tá c độ ng củ a thó i quen tu tậ p, đượ c 
thấm đẫm vớ i hương chánh niệm và  tỉnh giá c.	
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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  thự c sự  là  con đườ ng duy nhấ t đượ c chư Phậ t tuyên thuyế t. Hãy canh 

giữ  chú ng trong mọ i lú c. Dễ  duô i sẽ  làm cho mọ i cố  gắng trở  nên vô  ích, và  chính sự  thự c 
hành bền bỉ tứ  niệm xứ  đượ c gọ i là  định (samadhi).	

76. Mã Minh 	  	  	 	 	
	 Hãy giữ  chánh niệm và  tỉnh giá c trong tấ t cả  mọ i hoạ t độ ng, khi đi, đứ ng, nằm, 
ngồ i và  nó i chuyện.	
	 Ngườ i đã  thiế t lậ p chánh niệm như ngườ i gá c cử a tâm mình sẽ  khô ng thể  bị cảm 
xú c chi phố i, cũ ng như mộ t ngô i thành đượ c canh gá c cẩn mậ t khô ng thể  bị kẻ  thù  đánh 
bạ i.	
	 Đam mê  dụ c lạ c sẽ  khô ng sanh khở i trong nhữ ng ngườ i có  thân hành niệm; vị ấy 
sẽ  bảo vệ  tâm mình trong mọ i tình huố ng như thể  ngườ i vú  em bảo vệ  bé  sơ sinh.	
	 Ngườ i thiếu bộ  giáp bảo hộ  củ a chánh niệm, thự c sự  giố ng như bia ngắm cho dụ c 
lạ c; cũ ng như ngườ i chiến binh khô ng mặ c áo giáo, phơi mình ra trướ c làn tên củ a kẻ  
thù .	
	 Tâm khô ng đượ c chánh niệm bảo hộ  thự c sự  đượ c xem như bấ t lự c hoàn toàn. Nó  
giố ng mộ t kẻ  mù  dò  dẫm bướ c đi trên mặ t đấ t gồ  ghề  đầy hố  sâu mà  khô ng có  ngườ i dẫn 
dắ t.	
	 Con ngườ i bị cá i á c thu hú t, và  quay lưng lạ i vớ i  hạnh phú c củ a mình; họ  khô ng 
sợ  hã i cá i á c đang ở  rấ t gần quanh họ . Tấ t cả  nhữ ng điều này đều do thiếu chánh niệm 
gây ra.	

Giớ i hạnh và  tấ t cả  hạnh lành khá c cứ  quanh quẩn trong vò ng củ a mình (như thể  
bị cá ch ly); chánh niệm thì theo sá t họ  như đàn bò  đi theo nhữ ng con bò  lạ c (và  gọ i 
chú ng trở  lạ i bầy).	

	 Kẻ  thấ t niệm cũ ng mấ t sự  bấ t tử  (Niế t Bàn). Ngườ i có  thân hành niệm, nắm sự  bấ t 
tử  trong tay.	
	 Ngườ i khô ng có  chánh niệm làm sao có  thể  đạ t pháp cao thượ ng ( đạo giả i thoá t)? 
Ngườ i khô ng có  pháp cao thượ ng, là  ngườ i đã  đi chệ ch con đườ ng chánh.	
Ngườ i chệ ch khỏ i chánh đạo, cũ ng bỏ  qua sự  bấ t tử . Ngườ i đã  mấ t dấu bấ t tử  sẽ  khô ng 
thể  đạ t đượ c giả i thoá t khỏ i đau khổ .	
	 Vì vậ y, khi đi bạn cần rõ  biế t “tô i đang đi"; khi đứ ng rõ  biế t “tô i đang đứ ng", và  
như vậy bạn duy trì chánh niệm trong mọ i lú c.	
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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 thế  nào?	
	 Bằng cá ch tránh xa nhữ ng gì thấp kém?	
	 Làm thế  nào để  làm đượ c điều đó ?	
	 Bằng cá c tránh xa nhữ ng thứ  rá c rưở i vô  ích.	
	 Làm thế  nào thự c hiện điều này?	
	 Bằng chánh niệm liên tụ c,	
	 Vớ i nhiệ t tâm, chánh niệm sẽ  trở  thành sắ c bén.	
	 Nhiệ t tâm sẽ  khở i lên nếu ta hiểu rằng,	
	 Điều vĩ đạ i luô n nằm trong sự  tĩnh lặ ng nộ i tâm.	
	 	 	 	 	 	 	 Karika 7–8	

	 Mườ i hai cá ch thự c hành chánh niệm khiến cho xa lánh nhữ ng rá c rưở i vô  ích 
(hay nhữ ng cố  gắng khô ng kế t quả ):	 	 	
	 1. Ta phả i chánh niệm ghi nhậ n chân thự c kế t quả  quan sá t và  khô ng vi phạm 
nhữ ng lờ i dạy củ a Đứ c Phậ t.	 	 	 	 	 	
	 2. Ta phả i chánh niệm giữ  thân an tịnh trong trạng thá i khô ng di độ ng (nếu khô ng 
phả i làm việ c gì cần thiế t).	
	 3. Nhưng nếu có  việ c cần hành độ ng, ta phả i hành độ ng ngay lậ p tứ c, song trướ c 
hế t phả i giữ  thân tĩnh lặ ng, khô ng di độ ng bở i nhu cầu đạ t tớ i chánh niệm mạnh mẽ  hơn 
(nhằm đáp ứ ng vớ i hoạ t độ ng sắp phả i làm kế  tiếp). Hãy giữ  nhữ ng mong muố n củ a 
mình trong tầm kiểm soá t, chánh niệm khi đó  sẽ  xem xé t toàn diện về  hành độ ng phả i 
làm.	
	 4. Ta cần chánh niệm giữ  thân luô n nằm dướ i sự  kiểm soá t củ a mình, trong 
trườ ng hợ p có  nhữ ng tá c độ ng bên ngoà i như hộ i hè  ồ n ào hoặ c mố i nguy hiểm bên 
ngoà i.	
	 5· Ta cần chánh niệm quán tứ  oai nghi.	 	
	 6. Ta cần chánh niệm theo dõ i để  điều chỉnh tư thế  nhằm canh gá c khô ng để  tư 
thế  sai. 	
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	 7. Khi nó i chuyện, ta nên chánh niệm khô ng có  nhữ ng chuyển độ ng quá  mứ c và  
khô ng phù  hợ p củ a tay, chân và  đầu, hoặ c thay đổ i né t mặ t, do quá  vui thích, kiêu ngạo, 
phấn khích, thiên vị…	
	 8. Chánh niệm chỉ nó i bằng giọ ng sao cho ngườ i nghe có  thể  hiểu đượ c và  khô ng 
nó i quá  to; nếu khô ng sẽ  bị coi là  thô  lỗ .	 	 	 	 	 	
	 9. Nếu rơi vào hoàn cảnh khó  khăn khi gặ p nhữ ng ngườ i ít họ c, ta nên chánh niệm 
rằng nhữ ng gì mình nghĩ vẫn có  thể  đượ c ngườ i khá c chấp nhậ n và  hiểu đượ c.	
	 10. Cần chánh niệm rằng tâm giố ng voi theo lố i mò n, luô n gắn chặ t vớ i sự  tĩnh 
lặ ng bên trong. 	
	 11. Cần chánh niệm xem xé t trạng thá i tâm củ a mình trong từ ng giây phú t.	
	 12. Nơi đô ng ngườ i, luô n nhớ  nhữ ng quy tắ c trên để  duy trì chánh niệm, ngay cả  
khi điều đó  có  nghĩa là  phả i từ  bỏ  cá c hoạ t độ ng khá c.	 	 	 	 	
	 Bằng cá ch sử  dụ ng chánh niệm như vậy, ta sẽ  tránh lãng phí vô  ích (hoặ c nỗ  lự c vô  
ích). Và  “bằng nhiệ t tâm, chánh niệm sẽ  trở  nên sắ c bén”. Nhiệ t tâm có  nghĩa là  toàn tâm 
toàn ý  tậ p trung vào nhiệm vụ  củ a mình; nó  trá i ngượ c vớ i cá ch hờ i hợ t (khi làm việ c).	
	 Và  lò ng nhiệ t tâm ấy sẽ  sanh khở i khi ta hiểu rằng “điều vĩ đạ i luô n nằm trong sự  
tĩnh lặ ng nộ i tâm”. ‘Sự  tĩnh lặ ng’ (ma) đó  là  gì? Đó  là  sự  tĩnh lặ ng (amatha) đượ c mô  tả  
trong Arya Aksayamati Sutra: ‘Sự  tĩnh lặ ng khô ng thể  lay chuyển là  gì?’ Đó  là  tâm an lạ c, 
thân an lạ c, cá c căn đượ c kiểm soá t khô ng phó ng dậ t; khô ng bị trạ o cử , mấ t kiềm chế , 
xáo độ ng bấ t an; có  mộ t nộ i tâm mềm mạ i, tự  chủ , dễ  uố n nắn, có  kiểm soá t và  tậ p trung; 
tránh xa hộ i chú ng và  yêu thích độ c cư; thân ẩn cư và  tâm ẩn cư; hướ ng về  đờ i số ng viễn 
ly nơi nú i rừ ng; đơn giản, tự  chế  trong cá c oai nghi; biế t thờ i điểm nào là  đú ng, biế t 
đú ng cơ hộ i, đú ng cá ch thứ c và  luô n hướ ng tớ i giả i thoá t; dễ  nuô i, biế t đủ  v.v.’	
	 Và  ‘sự vĩ đại nằm trong sự tĩnh lặng nội tâm’ là  gì? Đó  là  khả  năng nhậ n thứ c mọ i 
thứ  như chú ng đang thự c sự  là . Do đó , bậ c Đạ i Thánh nhân (Đứ c Phậ t) đã  nó i: ‘Người có 
định sẽ hiểu các pháp như chúng đang thực sự là’.	
	 Ta cần hiểu rằng nhờ  ‘sự vĩ đại nằm trong sự tĩnh lặng nội tâm’, ta có  thể  bảo đảm, 
cho bản thân và  cho ngườ i khá c, thoá t khỏ i bể  khổ  vô  biên, như tá i sinh trong bố n 
đườ ng á c đạo; rằng ta có  thể  mang lạ i, cho bản thân và  ngườ i khá c, niềm an lạ c vô  bờ  
củ a thế  gian và  niềm an lạ c xuấ t thế  gian; và  cuố i cù ng đạ t đến Bờ  giá c ngộ  (Niế t bàn). 
Nhậ n thứ c như vậy, ta cần nuô i dưỡ ng lò ng nhiệ t tâm đạ t đượ c sự  tĩnh lặ ng nộ i tâm đó . 
Giố ng như mộ t ngườ i ở  trong mộ t ngô i nhà  đang cháy, sẽ  khá t khao nướ c má t, khao khá t 
mạnh mẽ  như lò ng nhiệ t tâm và  tinh tấn trong tu tậ p (tu tậ p giớ i định tuệ ). Nhờ  nhiệ t 
tâm ấy, chánh niệm sẽ  đượ c thiế t lậ p vữ ng chắ c; và  chánh niệm vữ ng chắ c sẽ  tránh 
nhữ ng gì vô  ích. Ngườ i tránh nhữ ng gì vô  ích, nhữ ng điều thấp kém và  vô  ích sẽ  khô ng 
phá t sinh vớ i ngườ i ấy.	
	 Vì vậ y, ngườ i muố n bảo vệ  chính mình phả i tìm đến tậ n gố c rễ  là  chánh niệm, và  
phả i luô n giữ   chánh niệm đó  liên tụ c.	

168



78. Trích từ Arya-Ratnamegha Sutra	
	 ‘Tấ t cả  cá c pháp do ý  dẫn đầu. Hiểu đượ c tâm, sẽ  hiểu đượ c mọ i pháp.	
	 ‘Tâm xoay trò n như mộ t que củ i đung đưa; tâm dao độ ng như mộ t con só ng; tâm 
cháy như mộ t đám cháy rừ ng; tâm dâng trào như mộ t trậ n lụ t dữ  dộ i. Ngườ i nào suy xé t 
kỹ  điều này, ngườ i đó  sẽ  số ng vớ i tâm hướ ng đến chánh niệm. Ngườ i đó  sẽ  khô ng để  
tâm chế  ngự  mình, mà  sẽ  chế  ngự  tâm. Nếu tâm đượ c làm chế  ngự , tấ t cả  mọ i pháp đều 
đượ c chế  ngự .’	

79. Tránh phân tâm	
	 Do khô ng tỉnh giá c và  thiếu chánh niệm, tâm trở  nên bấ t ổ n, vì nó  khiến mình 
phân tâm khỏ i mụ c tiêu. Khi khô ng bị bậ n tâm quá  mứ c vớ i việ c bên ngoà i, vớ i sự  trợ  
giú p củ a chánh niệm và  tỉnh giá c, tâm có  thể  định trên mộ t đố i tượ ng duy nhấ t bao lâu 
tuỳ  ý.	

80. Tự bảo vệ	
	 Arya-Sagaramati Sutra. ‘Cò n có  mộ t quy tắ c nữ a tiêu biểu cho Đạ i thừ a là : “Bằng 
cá ch cẩn thậ n tránh cho bản thân bị lộ n ngã , ta sẽ  bảo vệ  đượ c tấ t cả  chú ng 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	
	 Vớ i mộ t cá i tâm nhu nhuyễn (bằng cá c bướ c chuẩn bị đượ c mô  tả  trong cá c 
chương trướ c củ a Sika-samuccaya),  ta nên bắ t đầu thự c hành cá c niệm xứ . Ở  đây, niệm 
thân đã  đượ c trình bày qua pháp mô n quán bấ t tịnh.	
	 Điều này đã  đượ c nó i trong Dharma-sangiti Sutra:	
	 ‘Và  hơn nữ a, hỡ i con trai cao quý, Bồ  tá t hướ ng chánh niệm củ a mình vào thân 
như sau: “Thân này khô ng gì khá c ngoà i mộ t tậ p hợ p củ a bàn chân, ngó n chân, chân, 
ngự c, hô ng, bụ ng, rố n, xương số ng, tim, xương sườ n, bàn tay, cánh tay, vai, cổ , hàm, trán, 
đầu và  hộ p sọ . Nó  đượ c Nghiệp dự ng nên (karma-bhava-karaka; tứ c là  Tham á i), và  nó  
đã  trở  thành nơi trú  ngụ  củ a trăm ngàn ô  nhiễm, ham muốn và  tưở ng tượ ng khá c nhau. . 	
	 ‘Thân thể  này khô ng đến từ  quá  khứ  và  sẽ  khô ng đi vào tương lai. Nó  khô ng tồ n 
tạ i trong quá  khứ  hay tương lai, ngoạ i trừ  trong nhữ ng quan niệm khô ng có  thậ t và  sai 
lầm. Nó  khô ng phả i là  mộ t thự c thể  chủ  độ ng hay có  nhậ n thứ c; cả  điểm khở i đầu, giữ a 
và  cuố i củ a nó  đều khô ng có  gố c rễ  vữ ng chắ c ở  bấ t cứ  đâu; nó  khô ng phả i là  ô ng chủ , 
khô ng phả i là  củ a ta, bản thân nó  khô ng có  gì hế t. Về  mặ t chế  định, nó  đượ c gọ i là : thân 
thể , khung xương, “kho báu”, “vậ t chứ a”, “xá c chế t”, v.v. Cơ thể  này khô ng có  lõ i, đượ c sinh 
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ra từ  tinh cha, huyế t mẹ ; bản chấ t củ a nó  ô  uế , thố i rữ a và  có  mù i hô i thố i; nó  bị nhữ ng 
tên trộm tham, sân, si, sợ  hã i…xâm chiếm ngày đêm; nó  liên tụ c bị diệ t đi, già  cỗ i, tan rã  
và  diệ t vong; là  nơi chứ a đự ng trăm nghìn bệnh tậ t.’	

82. Thọ quán niệm xứ	
 Arya-Ratnacuda Sutra nó i:	
	 ‘Bồ  tá t thự c hành quán thọ  trên cá c thọ , ngà i khở i tâm đạ i bi vớ i mọ i chú ng sinh 
chấp giữ  lạ c thọ . Và  ngà i hiểu: “Nơi khô ng có  thọ  mớ i là  an lạ c”. Ngà i thự c hành quán thọ  
trong cá c thọ , vì lợ i ích (giú p đỡ ) tấ t cả  chú ng sinh từ  bỏ  (chấp thủ ) thọ . Để  làm điều đó , 
ngà i trang bị á o giáp cho mình; nhưng bản thân ngà i khô ng tìm cá ch đi đến thọ  diệ t.	
	 ‘Bấ t kỳ  thọ  nào ngà i cảm nhậ n đều thấm nhuần lò ng bi mẫn. Khi trả i qua mộ t thọ  
lạ c, ngà i khở i tâm bi mẫn vớ i nhữ ng chú ng sinh khá t khao dụ c vọ ng, và  bản thân ngà i từ  
bỏ  đi theo dụ c vọ ng. Khi trả i qua mộ t cảm thọ  khổ , ngà i khở i tâm bi mẫn vớ i nhữ ng 
chú ng sinh sân hậ n, và  bản thân ngà i từ  bỏ  hậ n thù . Khi trả i nghiệm mộ t cảm thọ  xả , 
ngà i khở i tâm bi mẫn vớ i nhữ ng chú ng sinh si mê , và  bản thân ngà i từ  bỏ  si mê .	
	 ‘Ngà i khô ng tham đắm lạ c thọ , nhưng tinh tấn từ  bỏ  lò ng tham. Ngà i khô ng xa 
lánh khổ  thọ , nhưng tinh tấn từ  bỏ  sân hậ n, ghé t bỏ . Ngà i khô ng bị vô  minh che mờ  bở i 
thọ  xả , nhưng tinh tấn từ  bỏ  vô  minh.	
	 ‘Bấ t kỳ  cảm thọ  nào trả i nghiệm, tấ t cả  cảm thọ  ấy đều đượ c ngà i thấy biế t là  vô  
thườ ng; tấ t cả  cảm thọ  ngà i đều thấy biế t là  đau khổ ; tấ t cả  cảm thọ  ngà i đều thấy biế t là  
vô  ngã . ngà i cảm nhậ n thọ  lạ c là  vô  thườ ng; thọ  khổ  là  gai nhọ n; thọ  xả  bình an. Vì vậ y, 
quả  thự c, thọ  lạ c là  vô  thườ ng; thọ  khổ  cũ ng vô  thườ ng như thọ  lạ c, và  thọ  xả  là  vô  ngã .’	

83. Niệm tâm 	
Arya-Ratnakuta Sutra nó i:	
	 ‘Vị ấy quán sá t tâm mình như sau: “Đây là  tâm tham, tâm sân hay tâm si? tâm quá  
khứ , tương lai hay hiện tạ i? Quá  khứ  đã  qua rồ i; tương lai lạ i chưa đến, tâm hiện tạ i luô n 
đổ i thay. Tâm, Kasyapa, khô ng thể  tìm thấy bên trong, bên ngoà i, hay ở  giữ a. Tâm, này 
Kasyapa, vô  hình, vô  tướ ng, khô ng thể  sờ  mó , khô ng thể  nghĩ bàn, khô ng có  chỗ  dự a, 
khô ng có  nơi trú  ngụ . . . .	
	 ‘Tâm, này Kasyapa, giố ng như ảo ảnh củ a mộ t nhà  ả o thuậ t; nó  sinh khở i theo 
nhiều dạng hình (hay tá i sinh; upapatti) vì suy nghĩ khô ng theo thự c tế . Tâm, này 
Kasyapa, giố ng như dò ng chảy củ a mộ t con sô ng, khô ng bao giờ  dừ ng lạ i: sinh, tan vỡ , 
diệ t. Tâm giố ng như ánh sáng củ a mộ t ngọ n đèn, đượ c duy trì bở i cá c nhân duyên. Tâm 
giố ng như mộ t tia chớ p, trong mộ t khoảnh khắ c diệ t đi và  khô ng tồ n tạ i. Tâm giố ng như 
khô ng gian; bị ô  uế  bở i tạp chấ t ... Tâm giố ng như mộ t ngườ i bạn xấu vì nó  mang lạ i đủ  
loạ i đau khổ .	
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	 ‘Tâm, hỡ i Kasyapa, giố ng như mộ t miếng mồ i cá : vớ i vẻ  ngoà i ngon lành, nhưng 
gây đau đớ n; nó  giố ng như ruồ i nhặ ng, coi đồ  bẩn là  tinh khiế t. Tâm giố ng như mộ t kẻ  
thù  gây ra nhiều phiền toá i. Tâm giố ng như mộ t con ma cà  rồ ng hú t hế t sinh lưc và  luô n 
rình rậ p. Tâm giố ng như mộ t tên trộm: nó  đánh cắp nhữ ng đứ c tính thiện lành củ a mộ t 
ngườ i.’	  	
	  	  	 	 	
84. Quán chiếu nhân duyên sống	
Arya-Ratnacuda sutra nó i:	
	 ‘Mộ t vị Bồ  tá t quán chiếu cá c nhân duyên số ng trong nhân duyên số ng, vớ i suy 
nghĩ: “Chỉ có  nhân duyên số ng phá t sinh trong mộ t quá  trình phá t sinh; chỉ có  nhân 
duyên số ng chấm dứ t trong mộ t quá  trình chấm dứ t. Nhưng trong chú ng khô ng có  tự  
ngã , khô ng phả i chú ng sinh, linh hồ n, sinh vậ t, mộ t con ngườ i, cá i vĩnh cử u củ a mộ t con 
ngườ i (purua), mộ t nhân cá ch, mộ t con ngườ i sinh, già , bệnh, chế t và  lạ i tá i sinh. Bản 
chấ t củ a cá c nhân duyên số ng này là  chú ng xuấ t hiện nếu đượ c tạ o ra (bở i nhân duyên 
thích hợ p); nhưng nếu chú ng khô ng đượ c tạ o ra như vậy, chú ng sẽ  khô ng xuấ t hiện. Bấ t 
kể  chú ng đượ c tạ o ra theo cá ch nào, chú ng sẽ  xuấ t hiện theo cá ch đó : có  lợ i, có  hạ i hay 
khô ng thể  lay chuyển (cá c tiến trình tâm). Tuy nhiên, khô ng có  đấng sáng tạ o, khô ng có  
sự  sáng tạ o nhân duyên số ng nào khô ng có  nguyên nhân.’	
	 Trong cù ng bà i kinh có  nó i: ‘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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85. Ngườ i mong muố n tu tậ p nên cẩn thậ n canh gá c tâm; ta khô ng thể  tu tậ p nếu cá i tâm 
hay thay đổ i khô ng đượ c canh gá c.	
	 Con voi hoang đang kỳ  độ ng dụ c cũ ng khô ng gây hạ i bằng việ c mộ t cá i tâm thiếu 
kiểm soá t đưa ta tá i sinh trong địa ngụ c A Tỳ  và  cá c cảnh khổ .	

Nhưng nếu con voi bấ t kham đó , tứ c tâm ta, bị tró i chặ t bằng sợ i dây chánh niệm, 
thì mọ i nguy hiểm chấm dứ t và  nhữ ng điều tố t đẹp sẽ  đến. 	

Ngườ i phá t hiện ra chân lý  (Đứ c Phậ t) đã  nó i rằng mọ i nguy hiểm và  sợ  hã i, và  
đau khổ  luân hồ i vô  biên chỉ xuấ t phá t từ  tâm .	

Làm sao ta cứ u đượ c lũ  tôm cá  và  nhữ ng sinh vậ t kia khỏ i bị giế t thịt? Song vớ i ý  
nghĩ kiêng tránh sá t sanh và  nhữ ng việ c á c khá c, thì chính việ c đó  đã  tạ o thành Ba la 
mậ t.	
	 Tô i có  thể  giế t bao nhiêu kẻ  á c? Chú ng nhiều vô  biên như trờ i biển. Nhưng ý  nghĩ 
sân hậ n đã  bị tô i diệ t trừ , thì tấ t cả  kẻ  thù  đều đã  bị giế t.	
	 Tô i có  thể  tìm ở  đâu đủ  da để  phủ  kín trá i đấ t này? Nhưng chỉ cần mộ t đô i dép da, 
trá i đấ t này đã  đượ c phủ  kín bở i da rồ i.	
	 Ta khô ng thể  tránh đượ c hoàn cảnh bên ngoà i. Nhưng nếu ta bảo vệ  tâm mình, thì 
cần gì sự  bảo vệ  nào nữ a?	

Bao khá ch lữ  trên thế  gian này muố n diệ t trừ  đau khổ  và  tìm hạnh phú c, vô  ích 
thô i nếu khô ng phá t triển đượ c cá i tâm bị che kín này, khô ng đạ t đượ c tinh hoa củ a 
Pháp bảo.	

Do đó , ta phả i làm cho tâm trở  nên vữ ng chắ c và  canh gá c kỹ. Nếu bỏ  bê  khô ng 
canh gá c tâm, thì tấ t cả  nhữ ng điều khá c ta đang cố  gắng giữ  gìn nào có  ích gì?	

Cũ ng như mộ t ngườ i bị thương cẩn thậ n che chắn vế t thương củ a mình giữ a đám 
đô ng, số ng giữ a nhữ ng kẻ  xấu á c, ta phả i luô n bảo vệ  tâm mình như bảo vệ  vế t thương.	

Tô i xin chắp tay kính lạy nhữ ng ngườ i đang canh gá c tâm mình. Mong cá c bạn hãy 
gìn giữ  chánh niệm và  tỉnh giá c bằng tấ t cả  sứ c mạnh củ a mình.	

Như mộ t ngườ i bệnh yếu ớ t, khô ng thể  làm việ c gì, nếu hai phẩm chấ t tâm đó  yếu 
ớ t, tâm cũ ng khô ng làm đượ c việ c gì ra hồ n.	

Mộ t cá i tâm khô ng tỉnh giá c giố ng mộ t chiếc lọ  thủ ng; chẳng thể  lưu giữ  đượ c 
nhữ ng gì đã  họ c, đã  tư duy và  suy ngẫm.	

Bao kẻ  họ c nhiều, có  đứ c tin và  đầy năng lượ ng, cũ ng đã  mắ c lỗ i lầm vì thiếu suy 
nghĩ. 	

Tên trộm ‘Thiếu suy nghĩ’ đã  cướ p mấ t chánh niệm củ a họ , và  đưa họ  đến mộ t số  
phậ n bấ t hạnh, ngay cả  khi họ  đã  tích lũ y bao cô ng đứ c trướ c đó .	
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Do đó , chánh niệm khô ng bao giờ  đượ c phép rờ i khỏ i cánh cử a tâm mình; và  nếu 
đã  rờ i đi, nó  phả i đượ c khô i phụ c lạ i ở  đó , đừ ng quên nỗ i đau khổ  trong cõ i á c đạo.	

Khi chánh niệm canh gá c tâm, tỉnh giá c sẽ  tham gia và  sẽ  khô ng bao giờ  rờ i đi.	
‘Tô i phả i duy trì tư thế  như thế  này, thế  kia’; khi quyế t định hành độ ng, thỉnh 

thoảng ta phả i kiểm tra lạ i tư thế  củ a cơ thể .	
Bắ t đầu làm việ c gì sau khi cân nhắ c kỹ, thì ta trướ c tiên phả i nhấ t tâm làm, khô ng 

nghĩ đến bấ t cứ  điều gì khá c (cho đến khi hoàn thành cô ng việ c ấy). 	
Theo cá ch đó , mọ i thứ  sẽ  tố t đẹp; nếu khô ng cả  hai sẽ  vô  ích, và  phiền não do 

thiếu tỉnh giá c, sẽ  tăng trưở ng.	
Muố n di chuyển hoặ c nó i, trướ c tiên ta phả i xem xé t trong tâm trí, và  sau đó  hành 

độ ng khéo léo và  tích cự c.	
Nhưng khi tâm trí bị phân tán bở i tham hay sân, ta khô ng nên nó i hay hành độ ng 

gì, hãy yên tĩnh như mộ t khú c gỗ .	
Tương tự  như vậy, nếu tâm ta ngã  mạn, kiêu ngạo, mỉa mai, khô ng chân thành, lừ a 

dố i, tự  khen mình, đổ  lỗ i, khinh thườ ng hoặ c xú c phạm, cã i vã  vớ i ngườ i - ta cũ ng nên im 
lặ ng như mộ t khú c gỗ .	

Ta nên nghĩ rằng: 'Tâm mình luô n khao khá t lợ i ích, danh dự  và  danh tiếng, để  có  
nhiều ngườ i đi theo cung kính - vì vậ y ta sẽ  hành xử  như mộ t khú c gỗ .'	

Nếu nhậ n thấy tâm bị ô  nhiễm bở i đam mê  dụ c lạ c và  nhữ ng điều vô  ích, thì ta, 
như mộ t ngườ i đàn ô ng dũ ng cảm, phả i mạnh mẽ  chế  ngự  nó  bằng cá c biện pháp thích 
hợ p, và  phả i làm điều này trong mọ i lú c.	

Cố ng hiến bản thân mình, ta sẽ  họ c hỏ i giáo pháp: nhưng chỉ họ c suô ng thì có  ích 
gì? bệnh nhân có  thể  tự  chữ a bệnh bằng cá ch đọ c đơn thuố c hay khô ng?	

Trướ c tiên, sau khi đã  xem xé t mọ i hoàn cảnh và  khả  năng củ a mình, rồ i ta mớ i 
quyế t định có  bắ t đầu mộ t cô ng việ c nào đó  hay khô ng; vì thà  khô ng bắ t đầu cò n hơn là  
đã  bắ t đầu rồ i lạ i từ  bỏ .	

Trong nhữ ng kiếp số ng khá c, thó i quen đó  sẽ  tiếp tụ c theo ta; và  vì cá i sai đó  mà  
đau khổ  sẽ  tăng lên. Cô ng việ c vẫn cò n dang dở , trong khi ta bị mấ t thờ i gian vì nó .	

Hãy cẩn thậ n vớ i nhữ ng đam mê , và  hãy kiên quyế t đáp trả  nhữ ng cú  đánh củ a nó  
như thể  đang đấu kiếm vớ i mộ t đố i thủ  mạnh. Nếu ta đánh rơi thanh kiếm, ta sẽ  nhanh 
chó ng nhặ t nó  lên. Cũ ng thế , nếu đánh rơi thanh kiếm chánh niệm, ta phả i cầm nó  lên 
ngay, đừ ng quên nhữ ng cảnh khổ  (mà  ta sẽ  rơi vào nếu số ng khô ng chánh  niệm).	

Như mộ t ngườ i độ i chiếc bình đầy dầu và  theo sau là  mộ t đao phủ , vì sợ  bị chém 
đầu, ngườ i ấy sẽ  cẩn thậ n khô ng bị vấp ngã , ta cũ ng phả i hành độ ng chánh niệm y như 
vậy. 	

Khi tìm kiếm bạn cù ng làm việ c, ta phả i tự  hỏ i mình rằng: 'Khi làm cùng họ, chánh 
niệm của ta có bị ảnh hưởng gì không?'	
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Hãy luô n ghi nhớ  lờ i dạy cuố i cù ng củ a Đứ c Phậ t về  khô ng dễ  duô i, hãy luô n 
chuẩn bị cho nhữ ng gì có  thể  đến.	

Vì vậ y, con đườ ng đờ i này đố i vớ i ta đã  quá  đủ  rồ i, ghi nhớ  lờ i dạy cuố i cù ng củ a 
Đứ c Phậ t, ta sẽ  đi theo bậ c trí và  khô ng để  mình rơi vào hô n trầm, mê  mờ .	

Vì vậ y, để  vượ t qua triền cá i, tô i sẽ  sẽ  tậ p trung, đưa tâm khỏ i đườ ng tà  và  gắn 
chặ t tâm vào đề  mụ c.	

Nếu mộ t ngườ i vẫn cò n chưa thoá t khỏ i phiền não như mình mà  vẫn muố n độ  cho 
chú ng sanh khắp mườ i phương giả i thoá t, thì đó  là  ngườ i điên, khô ng ý  thứ c đượ c chính 
mình. Do đó , khô ng quay đầu lạ i, tô i sẽ  chiến đấu đến cù ng vớ i phiền não.	

Vớ i quyế t tâm như vậy, tô i sẽ  tinh tấn hành pháp. Nếu khô ng làm theo lờ i khuyên 
củ a bá c sỹ, sao ta có  thể  khỏ i bệnh chỉ nhờ  thuố c men./.
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