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Dhammapada 153 – 154 

Anekajatisamsaram 

sandhavissam anibbisam 

gahakaram gavesanto 

dukkha jati punappunam. 

Gahakaraka ditthosi puna 

geham na kahasi sabba te  

phasuka bhagga gahakotam 

visankhatam 

visankharagatam cittam 

tanhanam khayamajjhaga 

 

Verse 153:  

I, who have been seeking the builder of this house (body), failing to 

attain Enlightenment (Bodhi nana or Sabbannuta nana) which would 

enable me to find him, have wandered through innumerable births in 

samsara. To be born again and again is, indeed, dukkha! 

 

Verse 154:  

Oh house-builder! You are seen, you shall build no house (for me) 

again. All your rafters are broken, your roof-tree is destroyed. My 

mind has reached the unconditioned (i.e., Nibbana); the end of 

craving (Arahatta Phala) has been attained. 
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Đã lang thang bao kiếp luân hồi, 

Không tìm thấy thợ cất nhà, cứ mãi trôi. 

Khổ thay, tái sinh mãi không thôi. 

Này thợ cất nhà, ngươi ta đã thấy, 

Ngươi chẳng thể làm nhà một lần nào nữa đây. 

Xà nhà ngươi tất cả đã tan nát, 

Đỉnh nhà ngươi cũng đã hủy hoại hết. 

Tâm ta đã đạt tới vô sanh, 

Tất cả ái dục đều diệt tan. 
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LỜI BÀN 

Bạn đã sẵn sàng đối mặt với một câu hỏi đã ám ảnh nhân loại hàng 

thiên niên kỷ? Điều gì đã khiến con người, trong suốt lịch sử, liên tục 

bị trói buộc trong những vòng lặp khổ đau, dù họ có đạt được bao nhiêu 

đỉnh cao quyền lực, của cải, hay danh vọng? Cuốn sách nhỏ “Vượt trên 

Dục và Ái” không chỉ đưa ra câu trả lời, mà còn hé mở một cánh cửa 

giải thoát, dẫn dắt chúng ta đi sâu vào cốt lõi giáo pháp của Đức Phật 

qua lăng kính trí tuệ vô song của Tôn giả Sāriputta. Đây không phải là 

một cuốn sách lý thuyết khô khan, mà là một lời mời gọi đầy kịch tính 

để chúng ta khám phá bí mật của hạnh phúc đích thực. 

Nếu bạn nghĩ rằng giáo lý của Đức Phật là một hệ thống triết học 

phức tạp hay một bộ quy tắc đạo đức nghiêm khắc, cuốn sách này sẽ 

thay đổi hoàn toàn cách nhìn của bạn. Trong một cuộc đối thoại kinh 

điển được ghi lại trong Kinh điển Pāli (Kinh Tương Ưng SN 22:2), 

Tôn giả Sāriputta, vị đệ tử được Đức Phật ca ngợi là bậc nhất về trí 

tuệ, đã đưa ra một lời tuyên bố đầy táo bạo khi giới thiệu giáo pháp 

cho những người chưa từng biết đến: “Thầy của chúng tôi dạy cách 

chế ngự ái và dục”. 

Lời tuyên bố này không chỉ là một sự tóm tắt đơn giản, mà là một 

chìa khóa mở ra toàn bộ hệ thống tuệ giác. Nó khẳng định rằng giáo 

pháp không phải là một bài giảng về vũ trụ hay siêu hình, mà là một 

phương pháp thực tiễn để giải quyết vấn đề cốt lõi nhất của con người: 

khổ đau. Tôn giả Sāriputta đã nhìn thấu rằng, dù một người có thông 

minh đến đâu, họ cũng không thể giải thoát nếu không đối diện và chế 

ngự được những ham muốn ẩn sâu trong tâm. Ông hiểu rằng, để thu 

hút một người trí thức, cần phải đi thẳng vào vấn đề mà họ quan tâm 

nhất: làm thế nào để thoát khỏi những ràng buộc trong nội tâm? 

Cuốn sách nhỏ này được xây dựng trên nền tảng của nhận thức sâu 

sắc đó, và nó sẽ đưa bạn vào một cuộc hành trình khám phá những 

điểm mấu chốt: 
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1. Cuộc chiến không ở bên ngoài, mà ngay trong nội tâm 

“Vượt trên Dục và Ái” chỉ ra rằng nguồn gốc của khổ đau không 

nằm ở những sự kiện bên ngoài, mà ở cách chúng ta phản ứng với 

chúng. Tham lam (tham) và dục vọng (dục) là hai thế lực mạnh mẽ 

nhất, chúng không ngừng thôi thúc, tạo ra những vòng xoáy bất tận 

của mong cầu, thất vọng, và lo âu. Sự phân tích chi tiết cách mà tâm 

bị lôi cuốn bởi các đối tượng của cảm giác từ hình ảnh, âm thanh, mùi 

vị, cho đến ý nghĩ và từ đó nảy sinh ra sự bám chấp. 

Thay vì nhìn nhận ái như một tội lỗi, giáo pháp lại xem nó như một 

chướng ngại tâm lý có thể được tháo gỡ. Cuốn sách này hướng dẫn 

bạn nhận diện những khuôn mẫu của ái, từ những ham muốn vật chất 

đơn giản đến những khát vọng phức tạp về sự tồn tại, về sự trở thành 

hoặc không trở thành. Bằng cách hiểu rõ cơ chế hoạt động của chúng, 

chúng ta có thể từng bước giành lại quyền kiểm soát tâm, thay vì để 

tâm bị những ham muốn dẫn dắt một cách vô thức. Đây là một cuộc 

cách mạng tâm lý, một sự chuyển dịch quyền lực từ ngoại cảnh vào 

nội tâm. 

2. Sức mạnh của sự lựa chọn: Giải phóng khỏi vòng xoáy định mệnh 

Một trong những điểm đột phá nhất của giáo pháp Đức Phật, và 

được cuốn sách này làm sáng tỏ hơn, chính là sự khẳng định về sức 

mạnh của ý chí tự do. Trong bối cảnh Ấn Độ cổ đại, khi nhiều trường 

phái triết học tin vào sự bất lực của con người trước định mệnh (fate) 

hay các quy luật vũ trụ (karma), Đức Phật đã dạy điều ngược lại. Ngài 

không phủ nhận ảnh hưởng của nghiệp, nhưng Ngài khẳng định rằng 

con người có khả năng tạo ra nghiệp mới, thiện xảo hơn. 

“Vượt trên Dục và Ái” nhấn mạnh rằng chúng ta không phải là nạn 

nhân của ham muốn. Chúng ta có khả năng lựa chọn. Mỗi khoảnh 

khắc, chúng ta đứng trước một ngã rẽ: tiếp tục bám chấp vào những 

gì đang diễn ra, hay buông bỏ và hướng tới sự tĩnh tại. Đây không 

phải là một sự từ chối thế giới, mà là một sự lựa chọn cách đối diện 
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với thế giới. Cuốn sách này chỉ ra rằng, ngay cả việc tu tập thiền định 

hay chánh niệm cũng không phải là một hành tác thế tục, mà là một 

phương tiện để hỗ trợ chúng ta nhận diện và làm yếu đi những ham 

muốn, để rồi cuối cùng có thể vượt lên trên chúng. Nó trao cho hành 

giả quyền năng để trở thành người kiến tạo hạnh phúc cho chính mình, 

thay vì chỉ là người tiêu thụ khổ đau. 

3. Nghịch lý của Hạnh Phúc: Từ Bỏ để Đạt Được 

Cuốn sách này cũng có tham vọng đua ra hướng dẫn cách giải quyết 

một nghịch lý dường như khó hiểu: tại sao giáo pháp, với mục đích 

chấm dứt ái, lại có thể dẫn đến hạnh phúc? Nhiều người nhầm lẫn 

rằng tu tập là từ bỏ mọi niềm vui, nhưng thực tế hoàn toàn ngược lại. 

“Vượt trên Dục và Ái” giải thích rằng có hai loại hạnh phúc: hạnh 

phúc tạm bợ đến từ việc thỏa mãn ái, và hạnh phúc bền vững đến từ 

sự giải thoát khỏi ái. 

Hạnh phúc đầu tiên giống như việc gãi một vết ngứa, nó chỉ mang 

lại sự dễ chịu nhất thời, nhưng cuối cùng lại khiến vết ngứa trở nên 

tồi tệ hơn. Sách chỉ rõ rằng những thú vui từ dục luôn đi kèm với sự 

lo lắng, sợ hãi, và cuối cùng là sự nhàm chán. Hạnh phúc thứ hai, tuy 

nhiên, là một trạng thái an lạc nội tại, không phụ thuộc vào bất kỳ 

điều kiện bên ngoài nào. Đó là niềm vui của một tâm  tĩnh lặng, của 

sự tự do hoàn toàn khỏi những gánh nặng tâm lý. Tôn giả Sāriputta 

đã khéo léo chỉ ra rằng, để đạt được hạnh phúc lớn, chúng ta cần phải 

sẵn sàng từ bỏ những "niềm vui nhỏ" của sự bám chấp. Đây là một sự 

đánh đổi có lợi, một chiến lược khôn ngoan mà chỉ có những người 

trí tuệ mới có thể nhìn thấy. 

4. Bối cảnh lịch sử: Sự độc đáo của giáo pháp 

Cuốn sách này còn đặt giáo pháp Đức Phật vào bối cảnh tư tưởng 

Ấn Độ cổ đại, giúp bạn hiểu rõ hơn về tính cách mạng của nó. Trong 

khi Bà-la-môn giáo đề cao nghi lễ và giai cấp, và nhiều trường phái 



 

6 
 

sa-môn khác hoặc đi theo chủ nghĩa khổ hạnh cực đoan hoặc chấp 

nhận chủ nghĩa hư vô, Đức Phật đã mở ra một con đường trung đạo 

hoàn toàn mới. Ngài không bác bỏ sự tồn tại của các vị thần hay các 

thế giới siêu hình, nhưng Ngài khẳng định rằng việc giải thoát khỏi 

khổ đau phải đến từ chính nỗ lực nội tại của mỗi cá nhân, không phải 

qua sự can thiệp của bất kỳ thế lực bên ngoài nào. “Vượt trên Dục và 

Ái” tái khẳng định điều này, làm nổi bật sự khác biệt căn bản giữa 

giáo pháp của Đức Phật và các hệ thống niềm tin khác, đồng thời củng 

cố niềm tin vào năng lực tự chuyển hóa của con người. 

Hướng tới một cuộc sống đích thực 

Cuốn sách này không chỉ đơn thuần là một bản tóm tắt các bài kinh. 

Nó là một tác phẩm phân tích sâu sắc, giúp chúng ta nhìn thấy sợi dây 

kết nối toàn bộ giáo pháp, từ Tứ Diệu Đế, Bát Chánh Đạo, cho đến lý 

Duyên Khởi, tất cả đều xoay quanh một mục tiêu duy nhất: chế ngự 

và chuyển hóa ái và dục . 

Với văn phong dễ hiểu, hấp dẫn nhưng không thiếu chiều sâu, 

"Vượt trên Dục và Ái" là một cuốn sách không thể thiếu đối với bất 

kỳ ai đang khao khát một cuộc sống ý nghĩa hơn. Nó thách thức chúng 

ta nhìn nhận lại bản chất của hạnh phúc, khổ đau, và mục đích của đời 

sống. Đọc cuốn sách này là bắt đầu một hành trình can đảm để vượt 

qua những giới hạn của chính mình, để cuối cùng khám phá ra sự an 

lạc và tự do đích thực. 
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CHƯƠNG 1: TÔN GIẢ SĀRIPUTTA VÀ GIÁO LÝ CỦA ĐỨC 

PHẬT 

 

 

Giới thiệu về cuộc đối thoại trong Kinh điển Pali 

Trong Kinh điển Pali, kho tàng ghi chép sớm nhất về giáo pháp của 

Đức Phật, có một cuộc đối thoại đáng chú ý được ghi lại (kinh Tương 

Ưng SN 22:2). Một nhóm Tỳ Kheo chuẩn bị lên đường đến một vùng 

hẻo lánh ở Ấn Độ, nơi giáo pháp của Đức Phật vẫn còn xa lạ. Đức 

Phật khuyên họ nên thỉnh ý Tôn giả Sāriputta, vị đệ tử xuất sắc nhất 

của Ngài về trí tuệ và sự thấu hiểu giáo pháp. 

Khi các Tỳ Kheo đến gặp Tôn giả Sāriputta, Ngài nhận xét rằng 

những người trí thức ở vùng đất xa xôi có thể sẽ hỏi: “Thầy của các 

vị dạy gì?”. Tôn giả sau đó hỏi các Tỳ Kheo rằng họ sẽ trả lời như thế 

nào để không làm sai lệch giáo lý của Đức Phật. Các Tỳ Kheo bày tỏ 

mong muốn được nghe chính Tôn giả Sāriputta trả lời câu hỏi này. 
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Tôn giả Sāriputta bắt đầu bằng một cách tiếp cận độc đáo. Thay vì 

đề cập đến các giáo lý nổi tiếng như Tứ Diệu Đế, Niết-bàn hay tánh 

không, Ngài nói: “Thầy của chúng tôi dạy cách chế ngự ái và dục”. 

Ngài dự đoán rằng những người trí thức có thể sẽ hỏi tiếp: “Và thầy 

của các vị dạy chế ngự và chuyển hóa ái và dục vì mục đích gì?”. 

Điều này cho thấy, khác với nhiều người ngày nay có thể bỏ qua 

một giáo lý như vậy, những người trí thức thời xưa sẽ bị thu hút và 

muốn tìm hiểu sâu hơn về ý nghĩa của lời dạy này. 

Mục đích của cách tiếp cận giáo pháp từ góc độ này 

Cuốn sách nhỏ này nhằm khám phá những hàm ý của cuộc đối 

thoại trên. Tại sao Tôn giả Sāriputta chọn cách bắt đầu bằng việc nhấn 

mạnh “sự chuyển hóa ái và dục” khi giới thiệu giáo pháp cho những 

người chưa từng biết đến? Ý nghĩa của việc khởi đầu từ điểm này là 

gì, và những hiểu biết sâu sắc nào có thể đạt được khi nhìn giáo pháp 

từ góc độ đó? Hơn nữa, trong bối cảnh lịch sử Phật giáo, những người 

phương Tây chúng ta sống ở một vùng đất còn xa lạ hơn so với những 

vùng hẻo lánh ở Ấn Độ thời xưa có thể hưởng lợi như thế nào khi tiếp 

cận giáo pháp theo cách Tôn giả Sāriputta gợi ý? 
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Hướng dẫn của Tôn giả Sāriputta 

 

Tôn giả Sāriputta đưa ra những hướng dẫn cụ thể theo hướng này. 

Sau khi dự đoán câu hỏi tiếp theo của những người trí thức “chế ngự 

và chuyển hóa ái và dục vì mục đích gì?”. Ngài trả lời rằng Đức Phật 

dạy chế ngự và chuyển hóa ái và dục đối với năm uẩn: sắc, thọ, tưởng, 

hành và thức. Trong Kinh điển Pali, năm uẩn này được xem là năm 

yếu tố cấu thành ý niệm về bản ngã. Điều này cho thấy tính triệt để 

của giáo lý Đức Phật: Ngài yêu cầu chúng ta từ bỏ đối với chính 

những yếu tố mà chúng ta thường đồng hóa và gắn bó sâu sắc nhất. 

Tuy nhiên, Tôn giả Sāriputta không đi sâu vào chi tiết ngay lập tức. 

Thay vào đó, Ngài dự đoán rằng những người trí thức sẽ tiếp tục hỏi: 

“Có mối nguy hiểm nào trong việc ái và dục đối với năm uẩn? Và lợi 

ích của việc từ bỏ chúng là gì?”. Câu trả lời của Ngài là: Nếu không 

từ bỏ ái đối với năm uẩn, khi chúng thay đổi theo hướng bất lợi, điều 

chắc chắn sẽ xảy ra con người sẽ phải chịu khổ đau và phiền muộn. 



 

10 
 

Ngược lại, nếu đã từ bỏ ái đối với chúng, con người sẽ không còn đau 

đớn hay buồn bã khi chúng thay đổi. 

Lời dạy này làm nổi bật động cơ từ bi của Đức Phật. Ngài mong 

muốn chúng sinh học và hành cách tránh những khổ đau mà họ đã và 

đang tự gây ra. Mặc dù việc chế ngự và chuyển hóa ái và dục đi ngược 

lại thói quen tự nhiên và đòi hỏi sự rèn luyện nghiêm túc, giáo lý này 

mang lại hy vọng: bằng cách thay đổi thái độ của mình, con người có 

khả năng vượt qua khổ đau. 

Tìm kiếm hạnh phúc lâu dài 

Cuộc đối thoại tưởng tượng của Tôn giả Sāriputta với những người 

trí thức ở vùng đất xa xôi kết thúc tại đây, nhưng Ngài tiếp tục giải thích 

với các Tỳ Kheo rằng Đức Phật không chỉ dạy cách tránh khổ đau mà 

còn hướng dẫn cách đạt được hạnh phúc bền vững. Tôn giả Sāriputta 

nhắc nhở rằng nếu việc phát triển các phẩm chất bất thiện như tham 

lam, ác ý hay si mê gây ra bất an trong hiện tại và khổ đau trong tương 

lai, và trong các kiếp sau, Đức Phật khuyến khích từ bỏ chúng. 

Ngược lại, việc phát triển các phẩm chất thiện lành như xả ly, thiện 

chí và từ bi này mang lại bình an trong hiện tại và hạnh phúc trong 

các kiếp sau, Ngài khuyến khích phát triển chúng. 

Những điểm quan trọng và câu hỏi chưa được giải đáp 

Bài thuyết pháp của Tôn giả Sāriputta kết thúc tại đây, để lại nhiều 

điều chưa được giải thích rõ ràng. Chẳng hạn, các khái niệm “ái” 

(chanda) và “dục vọng” (rāga) không được định nghĩa và giải thích 

cụ thể. Trong kinh điển Pali, hai thuật ngữ này thường được sử dụng 

để giải thích các khái niệm khác, cho thấy chúng đã được hiểu rộng 

rãi đến mức Đức Phật và các đệ tử không thấy cần thiết phải định 

nghĩa chi tiết. 

Tuy nhiên, bài thuyết pháp đã thiết lập một số điểm quan trọng, 

đồng thời đặt ra những câu hỏi cần được trả lời nếu thính giả ở 
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những vùng đất xa xôi, như chúng ta ngày nay muốn hiểu sâu hơn 

về giáo lý của Đức Phật. Khi khám phá những hàm ý của bài thuyết 

pháp này trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ tìm cách trả lời 

những câu hỏi đó. 

1. Trọng tâm tâm lý học 

Điểm đầu tiên là giáo pháp của Đức Phật đặt trọng tâm vào tâm lý 

học. Các sự kiện trong tâm  được xem là quan trọng hơn cả các sự 

kiện trong thế giới vật chất, bên trong lẫn bên ngoài. Như Đức Phật 

đã dạy trong câu kệ đầu tiên của Kinh Pháp Cú: 

Các pháp do tâm ý dẫn đầu, 

Tâm ý tạo tác, tâm ý điều khiển. 

 Dhammapada 1 

Nếu tâm chỉ đơn thuần tiếp nhận các sự kiện vật lý hoặc bị chi phối 

hoàn toàn bởi các quy luật vật lý, thì việc lựa chọn ái hay không ái sẽ 

không tạo ra khác biệt. Nếu các sự kiện bên ngoài chịu trách nhiệm, 

chúng chứ không phải bạn sẽ quyết định liệu bạn có đau khổ hay 

không. Tuy nhiên, Đức Phật dạy rằng việc từ bỏ chuyển hóa ái và dục 

đối với năm uẩn sẽ chấm dứt khổ đau. 

Câu hỏi đặt ra: Tâm tạo ra khổ đau bằng cách nào, và làm thế 

nào để tâm ngừng tạo ra khổ đau? 

2. Sức mạnh của sự lựa chọn 

Điểm thứ hai là tâm có khả năng lựa chọn. Việc Đức Phật dạy về 

sự chế ngự và chuyển hóa ái và dục cho thấy Ngài tin rằng tâm có khả 

năng thực hiện lựa chọn này. Dù trong quá khứ, tâm có thể đã ái và 

dục đối với các yếu tố bất thiện như cảm xúc hay nhận thức, dẫn đến 

khổ đau, nhưng nó không bắt buộc phải tiếp tục như vậy. Hành động 

hiện tại của tâm không hoàn toàn bị chi phối bởi những hành động 

trong quá khứ. Con người có thể tự do chọn một hướng hành động 

mới bất kỳ lúc nào. 
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Thực tế, bản chất của tâm là khả năng thay đổi nhanh chóng đến 

mức, như Đức Phật đã chỉ ra, không có ví dụ nào có thể minh họa đầy 

đủ tốc độ thay đổi của nó (kinh Tăng Chi AN 1:49). Khả năng này có 

thể gây rắc rối nếu tâm chuyển từ hướng thiện sang hướng bất thiện. 

Nhưng khi tâm đã gây ra khổ đau, khả năng thay đổi nhanh chóng 

cũng là phương tiện để con người chấm dứt khổ đau và hướng đến 

con đường dẫn đến giải thoát. 

Câu hỏi đặt ra: Làm thế nào để tâm học cách thay đổi hướng đi 

và tiến đúng con đường? 

3. Giáo pháp là một quá trình hành động 

Điểm thứ ba là Đức Phật không dạy một thế giới quan mà dạy một 

quá trình hành động. Thông điệp cốt lõi của Ngài là một phương 

pháp thực hành: làm thế nào để chấm dứt và chuyển hóa ái và dục. 

Tuy nhiên, việc chấm dứt ái và dục không dễ dàng. Một phần lớn của 

tâm sẽ kháng cự lại quá trình này bằng nhiều cách. Do đó, tâm cần 

được rèn luyện để vượt qua sự kháng cự đó. 

Câu hỏi đặt ra: Đức Phật đề xuất phương pháp rèn luyện nào? Và 

việc giáo lý của Ngài tập trung vào rèn luyện ảnh hưởng như thế nào 

đến nội dung, cách thức, đối tượng và mục tiêu của sự huấn luyện? 

4. Đánh giá hành động dựa trên kết quả 

Thứ tư, Tôn giả Sāriputta nhấn mạnh rằng các hướng dẫn thực hành 

của Đức Phật dựa trên một phán đoán giá trị: hành động nên được 

đánh giá dựa trên kết quả của chúng. Những hành động dẫn đến bình 

an tâm thức trong hiện tại và hạnh phúc lâu dài được xem là tốt hơn 

những hành động khiến con người dễ rơi vào khổ đau. Việc Tôn giả 

đề cập đến các kiếp tương lai cho thấy không chỉ sức mạnh của tâm 

thức rằng ý thức không phụ thuộc hoàn toàn vào cơ thể mà còn về 

phạm vi trách nhiệm của tâm: hậu quả của hành động có thể kéo dài 

qua nhiều kiếp sống. 
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Câu hỏi đặt ra: Đức Phật đưa ra lập luận nào về tái sinh? Và các 

tiêu chuẩn Ngài sử dụng để đánh giá hành động và kết quả có tính 

khách quan đến mức nào? 

5. Nghịch lý của mong muốn hạnh phúc 

Điểm thứ năm đặt ra một nghịch lý: Đức Phật dạy về sự chấm dứt 

và chuyển hóa ái và dục, nhưng khi được hỏi tại sao nên tuân theo 

giáo lý của Ngài, Ngài hứa hẹn những kết quả mong muốn: giải thoát 

khỏi khổ đau và đạt được hạnh phúc lâu dài. Điều này phù hợp với 

một câu kệ trong Kinh Pháp Cú (kinh Lời Vàng của Phật): 

Nếu từ bỏ hạnh phúc nhỏ bé, 

Bạn sẽ thấy hạnh phúc lớn lao. 

Người trí từ bỏ hạnh phúc nhỏ bé vì lợi ích của hạnh phúc lớn lao. 

 Dhammapada 290 

Rõ ràng, bất kỳ ai tuân theo giáo lý của Đức Phật đều phải được 

thúc đẩy bởi mong muốn đạt được hạnh phúc lâu dài. Liệu Đức Phật  

có mâu thuẫn khi khuyến khích loại mong muốn này, hay Ngài đang 

sử dụng một chiến lược? Nếu đó là một chiến lược, thì chiến lược 

đó là gì? 

Như vậy, qua bài thuyết pháp, Tôn giả Sāriputta không chỉ trình 

bày những điểm cơ bản của giáo lý Đức Phật mà còn đặt ra những câu 

hỏi quan trọng cần được giải đáp. Khi làm như vậy, Ngài dường như 

định hướng cuộc thảo luận theo những con đường mà Ngài tin là sẽ 

mang lại kết quả tích cực. Trong thời đại của Ngài, có nhiều vị thầy 

khác đưa ra các triết lý dẫn đến những hướng hoàn toàn khác. 

Để hiểu rõ hơn, sẽ hữu ích nếu chúng ta xem xét các giáo lý khác 

cùng thời, nhằm nắm được khán giả ở những vùng đất xa xôi sẽ so 

sánh giáo lý của Đức Phật với những gì. Qua đó, chúng ta có thể nhận 

ra những điểm đặc biệt trong giáo lý của Ngài. Đồng thời, chúng ta 

sẽ hiểu tại sao một thính giả thông minh, khi nghe về “sự chế ngự và 

chuyển hóa ái và dục”, thay vì cảm thấy xa lạ, lại có thể thấy lời dạy 

này đầy hứa hẹn. 
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CHƯƠNG 2: CỐT LÕI GIÁO LÝ CỦA ĐỨC PHẬT: NĂNG 

LỰC HÀNH ĐỘNG CỦA BẢN THÂN 

 

 

Bối cảnh tư tưởng của Ấn Độ cổ đại 

Giáo lý của Đức Phật được hình thành trong một bối cảnh tư tưởng 

hỗn tạp tranh đua của Ấn Độ cổ đại, nơi tồn tại nhiều trường phái tôn 

giáo và triết học đa dạng. Một số trường phái, như truyền thống Veda 

của các tu sĩ Bà-la-môn, sở hữu các văn bản cổ xưa có lịch sử hàng 

ngàn năm. Những trường phái khác được biết đến qua Kinh điển Pali, 

nơi ghi lại các cuộc đối thoại giữa Đức Phật và các thành viên của 

những hệ tư tưởng này. Trong các cuộc đối thoại ấy, Đức Phật thường 

bác bỏ các giáo lý đối lập và đôi khi thuyết phục người nghe đi theo 

con đường của Ngài, tức là con đường Pháp (Dhamma). 
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Các Phật tử thời kỳ đầu đặc biệt chú trọng đến việc làm rõ sự khác 

biệt giữa giáo lý của họ và các tư tưởng đương thời. Hai bài kinh đầu 

tiên trong Kinh điển Pali liệt kê các giáo lý của các trường phái khác 

và so sánh chúng với con đường của Đức Phật, nhấn mạnh rằng giáo 

lý của Ngài là mới mẻ và độc đáo. Để làm sáng tỏ giáo lý này, các 

bài kinh bắt đầu bằng cách chỉ ra những gì không phải là giáo lý của 

Đức Phật. 

Các trường phái tôn giáo và triết học thời bấy giờ 

Bối cảnh tôn giáo và triết học thời Đức Phật có thể được chia thành 

hai nhóm chính: giáo lý chính thống của các Bà-la-môn, dựa trên kinh 

Veda, và giáo lý của các sa-môn (samaṇa), tức những nhà tư tưởng 

chiêm nghiệm bác bỏ thẩm quyền của Veda. Thuật ngữ “sa-môn” 

thường được hiểu là “người nỗ lực”, nhưng trong Kinh điển Pali, nó 

mang ý nghĩa gần với “hòa hợp” hoặc “cân bằng”. Các sa-môn tìm 

kiếm một lối sống và tư duy phù hợp với quy luật tự nhiên, dựa trên 

quan sát, trải nghiệm cá nhân, lý trí, thiền định hoặc thực hành khổ 

hạnh. Đức Phật tự gọi mình và các đệ tử là samaṇa: sa-môn, và thuật 

ngữ này thường được dịch sang tiếng Việt là “sa môn”. 

Sự bất lực trong các giáo lý đương thời 

Điểm nổi bật của nhiều giáo lý thời bấy giờ là sự nhấn mạnh vào 

sự bất lực của con người. Trái với quan niệm sai lầm phổ biến, không 

phải mọi trường phái đều tin vào sức mạnh của nghiệp (hành động và 

hậu quả). Nhiều hệ tư tưởng phủ nhận tính thực tế hoặc hiệu quả của 

nghiệp. Chẳng hạn, các Bà-la-môn cho rằng chỉ có họ mới có thể thực 

hiện các nghi lễ cần thiết để đảm bảo hạnh phúc cho đời này và đời 

sau, khiến những người thuộc các giai cấp khác phải phụ thuộc vào 

họ. Trong khi đó, các trường phái sa-môn đưa ra quan điểm về sự bất 

lực theo những cách khác: 
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● Một số cho rằng vũ trụ bị chi phối hoàn toàn bởi các quy 

luật vật lý, khiến hành động và đạo đức của con người trở 

nên vô nghĩa. 

● Một số khác tin rằng hành động trong quá khứ ảnh hưởng đến 

hiện tại, nhưng hành động hiện tại không thể thay đổi khổ đau 

hiện hữu. 

● Có trường phái dạy rằng thế giới được định hình bởi ý chí 

của một vị thần sáng tạo, mà hành động con người không thể  

tác động. 

● Ngược lại, một số trường phái phủ nhận nhân quả, cho rằng 

mọi thứ diễn ra ngẫu nhiên, khuyến khích con người hành động 

theo ý thích và nắm bắt khoái lạc khi có thể. 

Hệ quả của việc phủ nhận trách nhiệm 

Điểm chung của các trường phái sa-môn này là quan điểm rằng 

hành động con người không mang lại hậu quả, và đạo đức chỉ là quy 

ước xã hội không có cơ sở thực tế. Quan điểm này cho phép con người 

hành động mà không chịu trách nhiệm, theo đuổi con đường dễ dàng 

và hưởng thụ khoái lạc. Những giáo lý này thu hút những ai muốn 

tránh trách nhiệm. Người tin vào kinh Veda có thể thuê Bà-la-môn 

thực hiện nghi lễ (nếu đủ khả năng chi trả), trong khi người không tin 

Veda có thể hành động theo ý muốn mà không tốn kém. Ngay cả ngày 

nay, những tư tưởng tương tự vẫn hấp dẫn những người không muốn 

bị ràng buộc bởi trách nhiệm hay sự hướng dẫn. 

Tuy nhiên, những người thông minh không hài lòng với các giáo 

lý này. Từ bỏ trách nhiệm đồng nghĩa với việc từ bỏ sức mạnh để 

giảm thiểu khổ đau và niềm vui từ việc tự chủ cuộc sống. Nếu hành 

động không có ý nghĩa, con người và lựa chọn của họ trở nên vô giá 

trị. Một thế giới bị chi phối bởi các lực lượng ngoài tầm kiểm soát dù 

là quy luật vật lý, ý chí thần thánh hay sự ngẫu nhiên không mang lại 

cách nào để thoát khỏi khổ đau, khiến con người dễ tổn thương và 

thiếu định hướng. 
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Sự khẳng định năng lực hành động của Đức Phật 

Ngược lại, khi Tôn giả Sāriputta, một trong những đệ tử hàng đầu 

của Đức Phật, giới thiệu Pháp bằng cách trình bày một con đường 

hành động dẫn đến hạnh phúc bền vững, người nghe nhận ra đây là 

một lời khẳng định mạnh mẽ về sức mạnh của con người và sự bác 

bỏ tính bất lực. Bằng cách nhấn mạnh vai trò của tâm trong hành động, 

Đức Phật khẳng định khả năng vượt qua khổ đau của tâm . Ngài cung 

cấp hướng dẫn đáng tin cậy để đạt được điều này, trình bày giáo lý 

như một chỉ dẫn thực tiễn cho lối sống khéo léo, không chỉ là một thế 

giới quan để suy ngẫm. 

Cách tiếp cận này đặc biệt thu hút những người nghe thông thái. 

Họ nhận thấy giáo lý của Đức Phật đầy hứa hẹn và đáng để khám phá 

sâu hơn. Điều này cũng định hình phong cách giảng dạy của Ngài: 

Ngài tin rằng học hỏi đến từ việc hành động và suy ngẫm về kết quả 

(kinh Tăng Chi AN 10:73). Bằng cách giảng dạy một cách hiệu quả 

và suy xét kỹ lưỡng về ý nghĩa của lời dạy, Đức Phật đã thể hiện 

nguyên tắc này, cho thấy tiềm năng thay đổi của những hành động có 

ý thức của con người. 

Giáo lý của Đức Phật, như được Tôn giả Sāriputta trình bày, không 

chỉ bác bỏ các quan điểm về tính bất lực của con người mà còn khẳng 

định năng lực hành động và trách nhiệm của tâm . Trong bối cảnh tư 

tưởng sôi nổi của Ấn Độ cổ đại, giáo lý này nổi bật như một con 

đường thực tiễn, trao quyền cho con người vượt qua khổ đau và đạt 

được hạnh phúc bền vững. Sự khác biệt giữa giáo lý của Đức Phật và 

các trường phái đương thời không chỉ nằm ở nội dung mà còn ở cách 

tiếp cận: một lời mời gọi hành động, suy ngẫm và tự chuyển hóa. 

Trong các chương tiếp theo, chúng ta sẽ khám phá sâu hơn cách giáo 

lý này định hình con đường thực hành và ý nghĩa của nó đối với những 

người tìm kiếm sự giải thoát. 
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CHƯƠNG 3: CON NGƯỜI VỚI TÂM CHỦ ĐỘNG 

 

 

1. Sự quan tâm cá nhân của Đức Phật trong đối thoại 

Một đặc điểm nổi bật trong các cuộc đối thoại Phật giáo ban đầu là 

mức độ quan tâm cá nhân mà Đức Phật dành cho người nghe. Ngài 

trả lời các câu hỏi của họ với sự tôn trọng, xem họ như những tác nhân 

chủ động: những cá nhân hành động vì mong muốn đạt được hạnh 

phúc, ảnh hưởng đến các sự kiện trong tâm và thế giới xung quanh. 

Dù những mong muốn ấy thường bị dẫn dắt sai lầm, Ngài vẫn tôn 

trọng và khuyến khích khát vọng cơ bản về hạnh phúc chân thật và 

bền vững. Vai trò của Ngài với tư cách là một vị thầy là hướng dẫn 

họ thỏa mãn những mong muốn đó một cách khéo léo hơn. 

2. Ví dụ về sự chủ động trong đối thoại của Đức Phật 

Cuộc đối thoại thứ hai trong Kinh Trường Bộ (DN 2) minh họa 

rõ ràng quan điểm này. Một vị vua hỏi Đức Phật về những thành 

quả hữu hình của đời sống tu sĩ. Trước khi trả lời, nhà vua chia sẻ  

rằng ông đã hỏi các giáo thọ của các trường phái khác nhưng chỉ  

nhận được những câu trả lời chung chung, như thể “hỏi về quả xoài 
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nhưng được đáp bằng quả mít”. Đức Phật sau đó đưa ra một câu trả  

lời chi tiết và thấu đáo, khiến nhà vua trở thành đệ tử của Ngài suốt  

đời. 

Không chỉ với các bậc vua chúa, Đức Phật cũng dành sự quan tâm 

tương tự cho những người lao động, người mắc bệnh phong cùi, và 

những người bị xã hội ruồng bỏ, giúp họ tiến tới giác ngộ bằng sự 

hướng dẫn tận tâm (kinh Tương Ưng SN 23:2; SN 56:27). 

3. Sự tôn trọng mong muốn chân thành của con người 

Cần nhấn mạnh rằng Đức Phật quan tâm sâu sắc đến người nghe 

và những mong muốn chân thành của họ. Thường có quan niệm sai 

lầm rằng giáo lý của Ngài mang tính phi cá nhân, khiến người ta 

nghĩ Ngài không thừa nhận sự tồn tại của con người mà chỉ muốn 

thuyết phục họ rằng bản ngã không tồn tại. Tương tự, những lời chỉ  

trích về ái thường bị hiểu sai, cho rằng Đức Phật xem mọi ham muốn 

là kẻ thù. 

Thực tế, cả hai cách hiểu này đều bỏ qua điểm cốt lõi: Đức Phật 

thấy con người chịu khổ đau vì những ái và đam mê lẫn lộn, và những 

khổ đau ấy là có thật. Với lòng từ bi, Ngài dạy họ cách nhìn nhận các 

sự kiện trong tâm theo góc độ phi cá nhân hóa, giúp họ tạo khoảng 

cách với những mong muốn gây hại, nhận ra sự bối rối và tác hại của 

chúng, từ đó từ bỏ và thay thế bằng những mong muốn có lợi hơn, 

dẫn đến hạnh phúc chân thật (kinh Tăng Chi AN 6:63). 

4. Con người là những tác nhân chủ động 

Đức Phật không xem người nghe như những thực thể thụ động hay 

những mật mã cần giải mã giáo lý. Ngài coi họ là những tác nhân chủ 

động, mang trong mình những khổ đau và bối rối thực sự, tìm kiếm 

sự hỗ trợ để chấm dứt mọi phiền muộn. Ngài đối diện với họ như 

những người chủ động trong cuộc tìm kiếm chân lý và mong muốn 

giúp họ đạt được điều họ khao khát. 
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5. Tâm thức chủ động trong giáo lý Đức Phật 

Khi giải thích về việc chấm dứt khổ đau, Đức Phật luôn bắt đầu với 

bản chất chủ động của tâm. Tôn giả Sāriputta, trong bài giảng của 

mình, mở đầu bằng hành động tâm thức chế ngự ái và dục không phải 

như một mưu đồ tu từ, mà là trọng tâm của giáo lý. Kinh Pháp Cú 

khẳng định rằng trạng thái tâm trong hành động quyết định niềm vui 

hay khổ đau, và đây chính là nguyên tắc của nghiệp (hành động): 

Các pháp do tâm ý dẫn đầu, 

Tâm ý tạo tác, tâm ý điều khiển.  

Dhammapada 1 

Mặc dù nghiệp có ba loại thân, khẩu, ý, ý trong tâm là yếu tố cốt 

lõi. Các hành động dựa trên ý không khéo léo, như tham, sân, si, dẫn 

đến khổ đau, trong khi ý khéo léo mang lại kết quả tích cực (Kinh 

Tương Ưng SN 42:13). 

6. Ý và kết quả trong hành động 

Đức Phật ghi nhận rằng các hành động không khéo léo đôi khi mang 

lại niềm vui ngắn hạn, nhưng vì chúng dựa trên tham, sân, si, chúng 

tạo ra khổ đau lâu dài. Ngược lại, các hành động dựa trên ý khéo léo 

vô tham, vô sân, vô si dẫn đến kết quả dễ chịu. Dù đôi khi phải đối mặt 

với khó khăn ngắn hạn (ví dụ, người nói thật bị trừng phạt), ý khéo léo 

tự thân mang lại sự tự trọng và kết quả tốt đẹp lâu dài. 

Tuy nhiên, ý tốt chưa chắc đã mang lại kết quả tốt nếu dựa trên ảo 

tưởng. Câu nói nổi tiếng “con đường địa ngục được lát bằng ý tốt” 

không áp dụng cho ý khéo léo của Đức Phật, bởi ý khéo léo phải vừa 

thiện vừa không bị ảo tưởng chi phối. 

7. Quyền tự do trong hành động và quan hệ nhân quả 

Hành động chủ ý có ảnh hưởng lớn đến trải nghiệm của con người. 

Sáu giác quan (năm giác quan vật lý và tâm thức) chịu ảnh hưởng 

của nghiệp quá khứ (Kinh Tương Ưng SN 35:145). Tuy nhiên, 
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nghiệp quá khứ không định đoạt hoàn toàn hiện tại, bởi nếu vậy, con 

người sẽ không có lựa chọn để hành động khéo léo hay không khéo 

léo. Đức Phật nhấn mạnh rằng tâm có thể tạo nghiệp mới thông qua 

các lựa chọn hành động ngay trong hiện tại, bất chấp những dữ kiện 

từ giác quan. Vì vậy, các khái niệm “nên” và “không nên” mang ý 

nghĩa thực tiễn, tạo cơ sở để con người thực hành nhằm chấm dứt  

khổ đau (kinh Tương Ưng AN 3:62). 

8. Tránh hai cực đoan: Quyết định luận và hỗn loạn luận 

Tâm tiếp nhận dữ liệu từ giác quan, chịu ảnh hưởng của nghiệp quá 

khứ, nhưng với vai trò là một tác nhân lựa chọn, nó có tự do hành 

động khéo léo hay không. Tự do này tạo nên sự khác biệt trong kết 

quả của hành động. Nhờ đó, Đức Phật tránh được hai thái cực: quyết 

định luận hoàn toàn (mọi thứ đều được định sẵn) và hỗn loạn hoàn 

toàn (mọi thứ đều ngẫu nhiên). Quan điểm của Ngài cho phép nhân 

quả và tự do cùng tồn tại trong các mối quan hệ nhân quả, mở ra con 

đường thực hành hướng đến giải thoát. 

9. Lời khuyên của Đức Phật về tự do và hạnh phúc 

Đức Phật không giải thích nguồn gốc của sự tự do này, nhưng Ngài 

khuyến khích chúng ta tận dụng nó để đạt được hạnh phúc và an lạc 

lâu dài. Giáo lý của Ngài nhấn mạnh rằng bằng cách hành động khéo 

léo, con người có thể vượt qua khổ đau và đạt được mục tiêu tối 

thượng của sự giải thoát. 

Giáo lý của Đức Phật khẳng định vai trò chủ động của con người 

và tâm  trong việc định hình số phận của mình. Qua sự quan tâm cá 

nhân, Ngài hướng dẫn người nghe nhận ra những mong muốn chân 

thành, chuyển hóa chúng thành hành động khéo léo, và tận dụng tự 

do của tâm để chấm dứt khổ đau. Con đường này không chỉ là một lý 

thuyết mà là một lời mời gọi hành động, dựa trên nguyên tắc nhân 

quả và ý, dẫn đến hạnh phúc chân thật và giải thoát.  
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CHƯƠNG 4: MỐI LIÊN HỆ MẬT THIẾT GIỮA NHÂN - 

QUẢ VÀ NHÂN - DUYÊN 

Vào thời Đức Phật, Ngài thường chú trọng đến các nguyên nhân 

phi nhân cách (non-personal causes). Ngài quan sát những hành 

động và hoạt động tương tác của các nhân duyên phi nhân cách hóa, 

tức là những hiện tượng mà không quan tâm đến ai đã tạo ra chúng 

hay chúng từ đâu đến. 

Ngài thường giải thích một cách tổng quát rằng các hành động và 

hiện tượng ở hiện tại chịu ảnh hưởng một phần từ nghiệp quá khứ, 

bao gồm nghiệp thiện và bất thiện. Tuy nhiên, đối với những hành 

động ở hiện tại, chúng ta vẫn có quyền lựa chọn: hành động hay không 

hành động, và nếu hành động thì có năng lực thực hiện theo cách này 

hay cách khác. 

Về các nguyên tắc tổng quát, Ngài đưa ra những định hướng chung, 

như cách thức hoạt động của nhân quả, hành động nào có ảnh hưởng 

lâu dài, hoặc hành động nào trong hiện tại có thể giúp tránh được ảnh 

hưởng của nghiệp quá khứ. Qua đó, ta thấy quy luật nhân quả chính 

là phương thức để giải quyết các vấn đề và nguyên nhân ngay trong 

hiện tại, ở đây và bây giờ. Ngài cũng giải thích chi tiết rằng dục và ái 

đóng vai trò quan trọng trong việc dẫn đến khổ đau, và thông qua đó, 

có thể tìm ra cách để chấm dứt khổ đau. 

Một trong những cách giải thích về duyên sanh là: 

• Hành động có chủ ý sẽ dẫn đến khổ đau hoặc hạnh phúc. 

• Nơi nào có dục và ái, hai điều kiện này sẽ dẫn đến vô minh, và 

đó là nguyên nhân chính gây ra khổ đau. 

• Trí tuệ có được thông qua sự tu tập tinh tấn, miên mật, như lý 

tác ý và trì giới sẽ dẫn đến tuệ giác, là phương pháp giải quyết 

vô minh và chấm dứt khổ đau. 

Qua những lời dạy của Đức Phật, các yếu tố trong nguyên lý nhân 

quả giúp chúng ta thấy và hiểu được điều gì và tại sao dẫn đến khổ 
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đau. Nếu chúng ta quan sát kỹ lưỡng và thực hành theo những lời  

dạy, theo lộ trình mà Ngài đã hướng dẫn, chúng ta có thể chấm dứt  

khổ đau. 

Đức Phật tùy vào sự hiểu biết của từng người mà đưa ra những 

phương pháp giảng dạy khác nhau. Điều quan trọng ở đây là công 

thức tổng quát mà Ngài hướng dẫn chính là nguyên lý nhân quả, có 

nghĩa là: cái này là điều kiện của cái kia. Tùy theo hiện tượng và 

hành động đang diễn ra, bạn phải đối diện bằng sự thức tỉnh, bằng 

sự nhận thức mới có thể nhận ra nhân quả này. Sự trải nghiệm trực 

tiếp là khi bạn chú ý đến những nguyên nhân gây ra khổ đau để từ  

đó tìm cách chấm dứt chúng. Đó là sự trải nghiệm "cái này ở đây 

và cái kia ở kia". 

Chúng ta cần nhớ rằng Đức Phật mô tả mọi sự kiện với tính chất 

phi nhân cách hóa. Ngài chú ý đến những hiện tượng và hành động 

có liên quan với nhau trong sự trải nghiệm trực tiếp. Các hành động 

và hiện tượng ấy liên kết với nhau một cách mật thiết và dính mắc. 

Đức Phật mô tả mối quan hệ giữa cái này và cái kia bằng bốn câu 

đơn giản nhưng ý nghĩa sâu sắc: 

• Khi cái này là thì cái kia là. 

• Khi cái này không là thì cái kia không là. 

• Khi cái này xuất hiện thì cái kia xuất hiện. 

• Từ sự chấm dứt của cái này thì cái kia cũng chấm dứt. 

(Trích Kinh Trung Bộ) 

Thoạt nhìn, những câu này có vẻ đơn giản. Tuy nhiên, nếu bạn quan 

sát kỹ lưỡng và kết nối chúng lại thành từng cặp, bạn sẽ thấy có hai 

nguyên lý tương tác làm cho thuyết nhân duyên trở nên phức tạp. 

Cặp câu thứ nhất: 

• Khi cái này là thì cái kia là 

• Khi cái này không là thì cái kia không là 
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Hai câu này nói về sự tương quan nhân quả ngay trong hiện tại. Kết 

quả xuất hiện ngay lập tức khi nhân duyên xuất hiện, và kết quả biến 

mất ngay lập tức khi nhân duyên biến mất. Nhân quả đi cùng một lúc. 

Ví dụ: khi bạn đặt ngón tay vào lửa, bạn sẽ cảm thấy đau ngay lập 

tức, và khi bạn rút tay ra, cảm giác nóng rát sẽ ngừng lại, nhưng sự 

thương tổn trên thân vẫn còn tồn tại cho tới khi nó được giải quyết. 

Cặp câu thứ hai: 

• Khi cái này không xuất hiện thì cái kia không xuất hiện. 

• Từ sự chấm dứt của cái này thì cái kia cũng chấm dứt. 

Hai câu này mô tả nhân quả theo thời gian. Sự xuất hiện của cái 

này sẽ dẫn đến sự xuất hiện của cái kia trong một khoảng thời gian, 

và sự chấm dứt của cái này cũng sẽ dẫn đến sự chấm dứt của cái kia. 

Ở đây, nhân và quả có thể xuất hiện hoặc biến mất trong một 

khoảng thời gian nhất định, nhưng kết quả có thể đến và đi cùng chiều, 

ngược chiều, trễ hơn, hoặc đồng thời, không nhất thiết phải xảy ra 

ngay lập tức. Ví dụ: khi đưa tay vào lửa, dù bạn đã rút tay ra nhưng 

vết bỏng vẫn cần thời gian để lành lại. Một ví dụ khác: khi bạn gieo 

một hạt giống, cây không thể lớn ngay lập tức, mà cần thời gian để 

phát triển. Dù sống lâu, cây vẫn phải chịu quy luật vô thường và cuối 

cùng sẽ chết. 

Từ hai nguyên lý này, khi chúng hoạt động cùng nhau, trong mỗi 

khoảnh khắc, bạn sẽ trải nghiệm được sự phối hợp của ba nguyên lý 

hoặc hiện tượng: 

• Những nghiệp hoặc hành động từ quá khứ (nhiều kiếp trước 

hoặc vừa mới đây) vẫn sẽ cho ra kết quả, sớm hay muộn mà thôi. 

• Những hành động của bạn ngay bây giờ. 

• Những kết quả từ những hành động tạo tác hiện tại. 

Theo quan điểm về nghiệp trong một điều kiện nhất định, trải 

nghiệm của bạn ở hiện tại có thể bị chi phối bởi nghiệp quá khứ ở một 

mức độ nào đó, nhưng không nhất thiết là hoàn toàn. Nghiệp cũng bị 
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chi phối bởi những hành động hiện tại. Nếu không có hành động tạo 

tác ở hiện tại, sẽ không có sự trải nghiệm kết quả từ hành động trong 

quá khứ. Đây là nguyên tắc tác động của tâm tiếp nối rất xa. 

Chúng ta thấy rằng có một số nguyên nhân dẫn tới kết quả ngay lập 

tức trong tiến trình nhân quả. Nói cách khác, chúng ta thấy được 

những kết quả tức thời từ những hành động tạo tác. Nếu hành động 

đó tốt, chúng ta sẽ tiếp tục. Nếu hành động đó xấu, chúng ta có thể 

dừng lại. 

Ví dụ: nếu bạn đưa ngón tay vào lửa (ngoại trừ trường hợp cảm 

giác bất thường), bạn sẽ cảm thấy đau và ngay lập tức rút tay ra. Hoặc 

khi thiền, nếu cảm thấy cách thở không hài hòa, bạn có thể thay đổi 

cách thở cho phù hợp hơn. 

Tuy nhiên, chúng ta thường phản ứng không thích hợp với kết quả 

từ hành động của mình và tạo ra những sai lầm trong nhận thức về 

mối quan hệ giữa nhân và quả. Chúng ta rất nhạy cảm với những việc 

mình đang làm nhưng lại không ý thức được mối liên hệ giữa nhân và 

quả tức thời, tức là không nhận biết và cảm nhận được nhân quả xảy 

ra ngay lập tức. 

Trong cùng một khoảnh khắc, những kết quả của các tác hành như 

âm thanh, ánh sáng, mùi vị,... đến với nhận thức và cảm nhận của 

chúng ta. Những hành động ấy không biết đến từ lúc nào, có thể là 

quá khứ gần hoặc quá khứ rất xa. 

Nhân của nghiệp không sinh ra với cùng một tốc độ. Trong những 

khoảnh khắc khác nhau, chúng ta cảm nhận được kết quả từ hành 

động hiện tại hoặc quá khứ ở những không gian và thời gian khác 

nhau. Điều này cho thấy có rất nhiều cách để vòng vo, trùng lặp hoặc 

xen kẽ trong tiến trình giữa hành động và kết quả, giữa sự nhận biết 

và khả năng phát sinh một hành động mới. Đó là lý do vì sao mối liên 

hệ "cái này – cái kia" trong công thức nhân duyên trở nên phức tạp 

và dễ gây hiểu nhầm. 



 

26 
 

Vì vậy, chúng ta thường nhận thức sai về những khổ đau ở hiện tại 

và nghĩ rằng nó đến từ những nghiệp xấu trong quá khứ, mà quên rằng 

chúng chỉ là kết quả của những hành động tạo tác ngay ở đây, ngay 

bây giờ. Trong những trường hợp này, vì nhầm lẫn, chúng ta phản 

ứng một cách không đúng hoặc vô thức. 

Một lý do khác cho thấy rằng quan điểm về sự nhận thức, về sự 

tương tác giữa hành động và kết quả có thể ngăn chúng ta làm như 

vậy. Không có nghiệp quá khứ nào có thể ảnh hưởng đến trải nghiệm 

của chúng ta ở hiện tại, và cũng không có hành động hiện tại nào có 

kết quả ngay bây giờ. 

Ví dụ, trong Kinh Tạng có kể lại rằng một nhóm tu sĩ tin rằng hạnh 

phúc và đau khổ mà họ trải nghiệm đều là do nghiệp quá khứ. Họ thực 

hiện các phương pháp khổ hạnh vì tin rằng những đau đớn mà họ chịu 

đựng là kết quả của nghiệp bất thiện từ quá khứ. Tuy nhiên, trên thực 

tế, những đau đớn ấy xảy ra ngay tại đây do sự khổ hạnh, sự hành xác 

của chính họ. (Kinh Trung Bộ 101). 

Như đã nói ở trên, những hành động bất thiện sẽ dẫn đến sự yêu 

thích âm thanh, ánh sáng, mùi vị... và ngay tại đây, trong một thời 

điểm nào đó, chúng ta có thể nhận thức được những hành động đó 

đến từ những trạng thái tâm không an vui. Ngay cả khi các điều kiện 

"cái này - cái kia" có liên quan đến một phần kinh nghiệm, điều đó 

cho thấy chúng ta thường bị vô minh bởi mối liên hệ mật thiết giữa 

cái này với cái kia, ngay cả trong tâm của chúng ta. Điều đó có nghĩa 

là chúng ta thường lạm dụng những tương tác và quan hệ ấy. Những 

hành động mà chúng ta đi tìm hạnh phúc, nhưng thực sự những hành 

động ấy lại xuất phát từ dục vọng, cuối cùng tạo nên khổ đau cho 

chính mình và những người xung quanh. 

Theo giáo lý của Đức Phật, mối liên hệ giữa nhân quả và nhân 

duyên là một quy luật nền tảng, chi phối mọi hiện tượng. Đức Phật 

không chú trọng vào con người tạo tác ra chúng, mà tập trung vào bản 

chất phi nhân cách của các nguyên nhân. 
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Những điểm chính được rút ra từ kinh điển bao gồm: 

• Nghiệp và quyền tự do: Hành động hiện tại của chúng ta chịu 

ảnh hưởng từ nghiệp quá khứ (thiện và bất thiện). Tuy nhiên, 

mỗi người vẫn có quyền lựa chọn hành động để thay đổi hoặc 

tránh được những ảnh hưởng tiêu cực của nghiệp cũ. 

• Nguyên nhân của khổ đau: Dục và ái  là nguyên nhân chính 

dẫn đến vô minh và khổ đau. Để chấm dứt khổ đau, cần tu tập, 

phát triển trí tuệ và tuệ giác. 

• Công thức "Cái này – Cái kia": Đức Phật mô tả quy luật nhân 

duyên qua bốn câu: 

o Khi cái này là thì cái kia là. 

o Khi cái này không là thì cái kia không là. 

o Khi cái này xuất hiện thì cái kia xuất hiện. 

o Khi cái này chấm dứt thì cái kia cũng chấm dứt.  

Hai cặp câu này diễn tả hai nguyên lý nhân quả: một là tức thời 

(nhân quả xảy ra ngay lập tức) và hai là theo thời gian (nhân quả có 

độ trễ). 

• Sự phức tạp của nhân quả: Chúng ta thường nhầm lẫn giữa 

kết quả của hành động quá khứ với hành động hiện tại. Sự thiếu 

nhận thức này dẫn đến những phản ứng sai lầm. Ví dụ, một số 

người cho rằng sự đau khổ họ đang chịu là do nghiệp quá khứ, 

trong khi nguyên nhân thực sự lại là hành động của họ ngay 

trong hiện tại (như việc thực hành khổ hạnh). 

• Trải nghiệm trực tiếp: Đức Phật nhấn mạnh sự cần thiết của 

việc trực tiếp quan sát và nhận thức rõ ràng mối liên hệ giữa 

các hành động và kết quả. Sự vô minh về mối liên hệ này khiến 

con người tìm kiếm hạnh phúc từ dục vọng, nhưng cuối cùng 

lại tạo ra khổ đau cho chính mình và người khác.  
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Hiểu về Nhân Quả từ góc nhìn Phi Cá Nhân hóa. 

Dựa trên lời dạy của Đức Phật, các nguyên lý về nghiệp (hành 

động) và duyên khởi (duyên sanh) giúp chúng ta hiểu về khổ đau và 

con đường dẫn đến giải thoát. 

Nền Tảng: Vai Trò của Ý Chí và Các Yếu Tố 

Bản Chất Phi Cá Nhân của Nhân 

• Tập trung vào quy trình, không phải người tạo ra: Đức 

Phật quan sát các hiện tượng mà không hỏi "ai" hay "từ đâu" 

chúng đến. 

• Nghiệp Quá Khứ & Lựa Chọn Hiện Tại: Hành động hiện tại 

của chúng ta chịu ảnh hưởng từ nghiệp quá khứ, nhưng chúng 

ta luôn có quyền tự do lựa chọn phản ứng của mình. 

• Khổ Đau (Dukkha) bắt nguồn từ Dục & Ái: Các biểu tượng 

như nút thắt hoặc sợi dây chuyền tượng trưng cho sự chấp trước. 

• Trí Tuệ là Giải Pháp: Biểu tượng ánh sáng rực rỡ hoặc tâm  

rộng mở cho thấy trí tuệ (tuệ giác) từ việc thực hành (trì giới, 

tu tập) là chìa khóa để chấm dứt vô minh và khổ đau. 

Nguyên Lý Cốt Lõi: Công Thức "Cái Này – Cái Kia" 

Công Thức "Cái Này – Cái Kia": Hai Nguyên Lý Cốt Lõi 

Bốn câu trích dẫn từ Kinh Tạng: 

• Khi cái này là thì cái kia là. 

• Khi cái này không là thì cái kia không là. 

• Từ sự chấm dứt của cái này thì cái kia cũng chấm dứt. 

• Khi cái này xuất hiện thì cái kia xuất hiện. 

Giải Thích Các Nguyên Lý: 

Nguyên Lý Tức Thời 

Ví Dụ: Bàn Tay Chạm Lửa. 

• Nhân (Hành động): Một bàn tay chạm vào ngọn lửa. 
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• Quả (Kết quả tức thời): Cảm giác đau đớn xuất hiện ngay 

lập tức. 

• Nhân (Hành động): Rút tay ra khỏi lửa. 

• Quả (Kết quả tức thời): Cảm giác đau dừng lại. 

Thông điệp chính: Nhân và quả xảy ra đồng thời. 

Nguyên Lý Dần Dần (Có độ trễ thời gian) 

Ví Dụ: Hạt Giống Được Trồng. 

• Nhân (Hành động): Một người gieo hạt giống. 

• Quả (Kết quả chậm rãi): Cây lớn lên sau một thời gian. 

• Quả (Kết quả cuối cùng): Cây cuối cùng cũng chết đi. 

Thông điệp chính: Nhân và quả có thể cách nhau về thời gian. 

Những Quan Niệm Sai Lầm Phổ Biến 

Tại Sao Chúng Ta Nhầm Lẫn: Ảo Ảnh của Nghiệp 

Sai lầm 1: Nhầm lẫn nghiệp quá khứ với hành động hiện tại.  

Chú thích: Chúng ta thường đổ lỗi cho nghiệp quá khứ về nỗi khổ 

đang chịu, trong khi nguyên nhân thực sự lại đến từ hành động của 

chính chúng ta ở hiện tại. 

Sai lầm 2: Tìm kiếm hạnh phúc từ ham muốn. 

Chú thích: Những hành động xuất phát từ ham muốn cuối cùng sẽ dẫn 

đến nhiều khổ đau hơn, tạo thành một vòng luẩn quẩn. 

Con Đường Phía Trước 

Bằng cách hiểu rõ các nguyên lý này, chúng ta có thể nuôi dưỡng 

sự tỉnh giác và đưa ra những lựa chọn có ý thức trong khoảnh khắc 

hiện tại, phá vỡ vòng luẩn quẩn của khổ đau và tiến tới sự bình an. 

"Nỗi khổ đau (Dukkha) chúng ta trải nghiệm thường không 

phải là sự trừng phạt từ quá khứ, mà là lời mời gọi để thức tỉnh 

trong hiện tại." 
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CHƯƠNG 5: SỰ THÚC ĐẨY BỞI Ý NGHIỆP 

 

1. Đồng Phát Sinh Phụ Thuộc – Giải Thích Chi Tiết Nguyên Tắc 

Điều Kiện Này/Điều Kia 

Giáo lý phi cá nhân hoá (Impersonalised) của Đức Phật dựa trên 

nguyên tắc “điều kiện này/điều kia” và được triển khai thông qua 

thuyết Duyên Khởi. Giáo lý này giải thích cách các hành động và sự 

kiện trong kinh nghiệm trực tiếp của bạn phát sinh song hành với các 

nguyên nhân trên nền tảng kinh nghiệm ấy. Về cơ bản, giáo lý này 

trình bày chuỗi các yếu tố nhân quả, bắt đầu từ các sự kiện trong tâm 

và kết thúc bằng sự sinh khởi của khổ đau. Và cho thấy từng bước các 

hành động tâm thức cụ thể phối hợp để tạo nên sự khổ đau. 

Trong kinh điển, các trình tự nguyên nhân được trình bày với đôi 

chút khác biệt, bởi nguyên tắc ‘cái này có thì cái kia có’ vốn phức tạp, 

trải nghiệm khổ đau mang tính cá biệt, và còn chịu ảnh hưởng từ 

những vòng nhân quả tác động ngược lại. 
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2. Tính Đa Cấp Độ Và Đa Thời Gian Của Chuỗi Nhân Quả 

Tất cả các cách trình bày ở nhiều tài liệu đều có điểm chung là mô 

tả các hiện tượng ở nhiều cấp độ và nhiều khung thời gian: có thể 

trải dài qua nhiều kiếp sống, hoặc diễn ra trong những khoảnh khắc 

liên tiếp của tâm. Hệ quả trong hiện tại có thể bắt nguồn từ hành 

động hiện tại, từ quá khứ, hoặc từ sự kết hợp cả hai. Tiến trình 

duyên khởi này có thể diễn ra rất nhanh trong một sát-na, cũng có 

thể kéo dài qua nhiều kiếp. 

3. Ý Nghĩa Thực Tiễn Trong Hiểu Biết Nhân Quả 

Theo kinh điển hệ Pali, bạn không cần ghi nhớ toàn bộ tiến trình 

duyên khởi. Điều cần thiết trong thực hành là liên hệ kiến thức đến 

một mối nhân quả cụ thể – biết nó là gì, nguyên nhân của nó, cách 

chấm dứt, cũng như con đường đưa đến sự chấm dứt đó. Khi mắt xích 

bị cắt đứt, toàn bộ tiến trình duyên khởi của khổ sẽ bị đoạn diệt (Kinh 

Trung Bộ MN 9; Sn 3:12). 

4. Các Yếu Tố Liên Quan Trực Tiếp Đến Nghiệp Và Kết Quả 

Một đặc điểm nổi bật trong hệ Duyên Khởi là sự xuất hiện của 

nhiều yếu tố trước khi dữ kiện sáu giác quan (6 căn) tiếp nhận hiện 

tượng bên ngoài. Ngay cả trước khi mắt thấy cảnh hoặc tai nghe âm 

thanh, vô minh trong tâm cũng có thể khiến bạn đau khổ, dù cảnh vật 

hoặc âm thanh đó vốn dễ chịu. 

Kinh Tương Ưng (SN 12:2) liệt kê các yếu tố từ trước đến sau: 

• Thiếu hiểu biết; 

• Bịa đặt (hành động xây dựng ý); 

• Ý thức sáu giác quan; 

• Danh và sắc (tên và hình thức, tức hành vi tâm thức và vật lý). 

• Phương tiện sáu giác quan. 



 

33 
 

Với mục đích này, ta chỉ cần tập trung vào các yếu tố liên quan đến 

nghiệp quá khứ và hiện tại. 

5. Mối Quan Hệ Giữa Nghiệp Cũ, Nghiệp Mới Và Kinh Nghiệm 

Hiện Tại 

Sáu giác quan (6 căn) là kết quả của nghiệp quá khứ. Trong khi đó, 

“hành” và “danh - sắc” đại diện cho các hành động có ý trong hiện 

tại, tức nghiệp mới của con người. Vì sáu giác quan xuất hiện sau 

“hành” và “danh - sắc” trong tiến trình duyên khởi, con người tạo 

nghiệp mới ngay trước khi cảm nhận kết quả của nghiệp cũ. 

Ví dụ: trước khi đối diện một tình huống, con người đã mang theo 

những ý nghĩ và kỳ vọng; hoặc những thành kiến về chính trị, xã hội 

chi phối cách quan sát sự vật ngay từ khi tiếp xúc ban đầu. 

Điều quan trọng là kinh nghiệm từ sáu căn (nghiệp cũ) hoàn toàn 

tùy thuộc vào nghiệp hiện tại. Chính ở đây có niềm hy vọng: nếu 

nghiệp mới được tạo trong vô minh (phi như lý tác ý), bạn vẫn phải 

chịu khổ bởi nghiệp cũ, dù nghiệp cũ có tốt đến đâu. Nhưng nếu 

nghiệp mới được tạo trong trí tuệ, nó có thể đưa đến sự chấm dứt khổ 

đau, bất kể nghiệp cũ có xấu đến đâu chăng nữa. 

6. Ý Nghiệp Xuất Hiện Trong Các Cụm Sự Kiện Vật Lý Và Tâm 

thức 

Ý hiện diện trong các yếu tố gồm cụm các sự kiện vật lý và tâm 

thức, tạo nên nhiều vòng phản hồi nhanh chóng trong tâm. 

Ý là một thành phần trong yếu tố “danh và sắc”, cụ thể ở phần 

“danh” (tên), bao gồm: 

• Cảm giác (vui, khổ, hoặc trung tính); 

• Nhận thức (nhãn hiệu tâm thức định danh và đánh giá sự vật); 

• Chú ý (tập trung vào những gì quan trọng, bỏ qua những thứ 

không quan trọng); 
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Tiếp xúc (sự va chạm của các sự kiện tâm thức – ví dụ một cảm 

giác kích thích ý). 

Nhờ sự tiếp xúc này, các vòng phản hồi trong tâm diễn ra nhanh 

chóng. Ví dụ, một ý không khéo léo gây ra cảm giác đau đớn trong 

tâm, bạn nhận thức được nguyên nhân đau đớn và có thể hình thành 

ý mới để sửa chữa hành động không tốt ban đầu. 

Tuy nhiên, thiếu chú ý (mất chánh niệm) hoặc nhận thức sai lệch 

(phi như lý tác ý) về nguyên nhân có thể khiến bạn dễ dàng đổ lỗi sai 

và tiếp tục củng cố ý không khéo léo này. 

7. Ý Xuất Hiện Trong Sự Bịa Đặt (Saṅkhāra) 

Ý cũng hiện diện trong yếu tố “hành”, xuất hiện ngay sau “thiếu 

hiểu biết”. Thuật ngữ Pali “saṅkhāra” có nghĩa “ghép lại với nhau”, 

là chức năng sáng tạo có mục đích của tâm. 

Trong đồng phát sinh phụ thuộc, bịa đặt gồm ba loại chính: hành 

động thể xác, lời nói và tâm thức, ở hai cấp độ: vĩ mô và vi mô. 

Ở cấp vĩ mô: Bịa đặt là mọi hành động có chủ ý gây tái sinh tốt 

hoặc xấu (kinh Tăng Chi AN 4:237). 

Ở cấp vi mô, trong trải nghiệm hiện tại, thể hiện qua hơi thở, lời tự 

nói, tư duy định hướng và đánh giá nhận thức. Cảm xúc và nhận thức 

cũng là những yếu tố bịa đặt. 

Không có ý nghiệp, bạn không trải nghiệm cảm giác hay nhận thức 

nào cả. Ý nghiệp là một phần nội tại không thể tách rời trong sự hiện 

hữu của chúng. 

8. Vai Trò Của Ý Trong Các Uẩn Và Ham Muốn 

Năm uẩn mà Tôn giả Sāriputta liệt kê: sắc, thọ, tưởng, hành, và  

thức không chỉ là đối tượng của ham muốn và chấp thủ mà còn được 
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đưa vào hiện tại nhờ sức mạnh của ý. Hiện tại liên tục được cấu tạo 

bởi ý, và vì thế, nó không phải là nơi để tìm thấy bình yên vĩnh hằng.  

Khi ý bị chi phối bởi vô minh hoặc thất niệm, cấu trúc này sẽ sụp 

đổ, gây ra khổ đau ngay tức thì hoặc theo thời gian (Kinh Tương Ưng 

SN 22:2). 

9. So Sánh Với Nghệ Thuật Nấu Ăn 

Đức Phật sử dụng một hình ảnh ẩn dụ để làm rõ vai trò của ý: 

nghiệp quá khứ giống như thực phẩm thô, trong khi ý hiện tại là kỹ 

thuật chế biến.  

Nếu kỹ năng nấu ăn kém, dù nguyên liệu tốt, món ăn vẫn có thể 

gây đau khổ. Ngược lại, nếu có kỹ năng điều khiển ý và hành động 

khéo léo, con người có thể tạo ra một “bữa ăn” tốt từ nguyên liệu kém.  

Đức Phật dành nhiều tâm huyết để giúp con người phát triển kỹ 

năng này, hướng dẫn họ hành động với trí tuệ để đạt được hạnh phúc 

chân thật (kinh Tăng Chi AN 6:63). 

Tóm lại, Giáo lý của Đức Phật về đồng phát sinh phụ thuộc và 

nguyên tắc “điều kiện này/điều kia” khẳng định vai trò trung tâm của 

tâm ý trong việc định hình kinh nghiệm. Bằng cách hiểu rõ chuỗi nhân 

quả mật thiết—từ vô minh và bịa đặt đến danh và sắc—con người 

nhận ra cách ham muốn và ái  sinh khởi khổ đau, cũng như cách trí 

tuệ có thể chấm dứt chúng.  

Thay vì bị chi phối hoàn toàn bởi nghiệp quá khứ, tâm ý có khả 

năng tạo ra nghiệp mới thông qua các lựa chọn khéo léo trong hiện 

tại, mở ra con đường giải thoát.  

Liên kết với sự quan tâm cá nhân của Đức Phật trong việc hướng 

dẫn con người chuyển hóa ham muốn, giáo lý này là một lời mời gọi 

hành động, thúc đẩy bởi tâm ý khéo léo và sự hiểu biết sâu sắc về 

nhân quả, hướng đến hạnh phúc chân thật và sự giải thoát tối thượng. 
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Nguyên lý Duyên khởi 

Đức Phật dạy rằng mọi hiện tượng và hành động trong kinh nghiệm 

tâm đều sinh khởi tùy thuộc lẫn nhau theo nguyên tắc “cái này có thì 

cái kia có”. Chuỗi nhân duyên ấy khởi đi từ những hành động tâm ý 

và dẫn đến sự sinh khởi của khổ đau. 

Tính đa cấp độ và đa thời gian 

Tiến trình Duyên khởi diễn ra trên nhiều cấp độ và khung thời gian 

khác nhau: có khi rất nhanh trong một khoảnh khắc của tâm, có khi 

trải dài qua nhiều kiếp sống. 

Ý nghĩa thực tiễn 

Trong thực hành, không cần ghi nhớ toàn bộ tiến trình. Điều quan 

trọng là nhận ra và cắt đứt một mắc xích cụ thể liên quan đến khổ 

đau; khi mắc xích ấy được đoạn trừ, toàn bộ chuỗi khổ đau cũng bị 

phá vỡ. 

Các yếu tố trước khi giác quan tiếp nhận 

Ngay cả trước khi mắt thấy, tai nghe, trong tâm đã có mặt các yếu 

tố như vô minh, hành, và danh–sắc. Chính chúng định hình cách ta 

tiếp nhận thế giới giác quan. 

Nghiệp cũ, nghiệp mới và kinh nghiệm hiện tại 

Nghiệp quá khứ tạo nên sáu căn hiện tại, nhưng ngay trước khi sáu 

căn vận hành, nghiệp mới – tức các ý và hành vi trong hiện tại – đã 

khởi sinh. Vì vậy, cách ta tạo nghiệp mới quyết định việc thọ nhận 

quả của nghiệp cũ. 

Ý trong danh–sắc 

Ý hiện diện trong “danh”, cùng với cảm thọ, tưởng, chú ý và xúc. 

Ý tạo nên các tác động qua lại rất nhanh trong tâm, dẫn đến hành 

động mới.  
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Ý  trong hành (saṅkhāra) 

“Hành” là các tác động có chủ ý về thân, khẩu, ý. Đây là chức 

năng sáng tạo của tâm, định hình nghiệp hiện tại và hướng đến tái 

sinh. Chính là Ý Nghiệp. 

Vai trò của ý trong năm uẩn 

Năm uẩn (sắc, thọ, tưởng, hành, thức) được duy trì bởi ý. Khi ý bị 

vô minh chi phối, nó trở thành nguồn gốc của khổ đau, dù phát sinh 

nhanh hay chậm. 

Ẩn dụ nấu ăn 

Nghiệp quá khứ giống như nguyên liệu; ý hiện tại là kỹ thuật nấu 

nướng. Nguyên liệu có thể tốt hay xấu, nhưng chính kỹ thuật hiện tại 

quyết định món ăn thành công hay thất bại. 

Tóm lại 

Giáo lý nhấn mạnh tầm quan trọng của tâm ý trong sinh khởi và 

chấm dứt khổ đau. Qua sự hiểu biết nhân quả và kiểm soát ý hiện tại, 

con người có thể cắt đứt khổ đau và hướng tới sự giải thoát tối thượng. 

Chương này là lời mời gọi phát triển sự hiểu biết, thực hành tâm 

ý khéo léo để chuyển hóa nghiệp và thoát khổ bằng trí tuệ và ý chí 

đúng đắn. 
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CHƯƠNG 6: NGUYÊN NHÂN CỦA KHỔ ĐAU - VÔ MINH 

Trong Kinh Tăng Chi 10.6, Đức Phật có dạy rằng rất khó để tìm ra 

điểm khởi đầu của Vô minh. Chúng ta chỉ có thể nhìn vào khoảnh 

khắc hiện tại để quan sát tâm đang diễn tiến như thế nào.  

Và ngay trong khoảnh khắc ấy, chúng ta có thể nhận ra là dục và ái 

đã bắt đầu sinh khởi như thế nào trong tiến trình dẫn đến khổ.  Kinh 

đưa ra 2 nhóm yếu tố có thể hỗ trợ cho vô minh xuất hiện.  

Nhóm thứ nhất gồm: Năm Triền cái - năm cản trở của tâm.  

• Thứ nhất là khao khát về 

cảm xúc, cảm xúc dục lạc. 

Dục (Kāmacchanda) 

• Thứ hai là những tà kiến. 

Micchaˉ Diṭṭhi (kể cả thân 

kiến Sakkaˉya Diṭṭhi) 

• Thứ ba Hôn Trầm & Thụy 

Miên (Thīna-Middha) 

• Thứ tư là bất an. Uddhacca 

• Thứ năm là nghi ngờ  

Vicikicchā 

Trong năm cản trở này thì 

cảm xúc dục lạc và tà kiến là mạnh nhất và đó là 2 yếu tố có liên quan 

và rõ ràng nhất đến dục và ái.  

Dục tức là tham muốn ưa thích những cảm xúc dục lạc, là một loại 

ái các ảo tưởng ảo giác về những dính mắc, kế hoạch dính mắc tới 

cảm xúc dục lạc. Tà kiến là ý kiến xấu thường là những ước vọng hay 

những khao khát làm đau khổ cho chính mình và cho người khác.  
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Khi hai yếu tố này chi phối, tâm không thể nào nhìn thấy rõ ràng 

để thực hiện những việc có ích lợi và việc gì không có lợi cho chúng 

ta. Vì lý do đó cho nên những triền cái này có thể tạo ra các điều kiện 

khiến bạn ưa thích hoặc tham gia vào những việc vốn là nguyên nhân 

gây ra đau khổ cho bạn. Mặc dù bạn biết Tứ Diệu Đế, bạn biết trách 

nhiệm của bạn nhưng rồi bạn cũng sẽ thờ ơ không quan tâm đến, bởi 

vì bạn không thực sự tin chúng. Các lậu hoặc khiến bạn không thể 

hiểu được chúng là gì và cũng khiến bạn không quan tâm tới sự thật 

về Tứ Diệu Đế dạy những gì, vì trong bạn có những nhu cầu và ý khác 

chi phối mạnh hơn.  

Một cái nguyên lý tương tự có thể được áp dụng ở trong nhóm thứ 

hai gồm các yếu tố tạo ra hoặc là trưởng dưỡng vô minh. Đây là ba 

yếu tố gọi là “có ảnh hưởng” - theo thuật ngữ Pali - nghĩa là chúng 

bắt đầu phát sinh từ tâm, giống như là rượu nho thì nó được tạo ra từ 

trái nho.  

Ở đây điều đó có nghĩa là ba yếu tố này phát sinh từ nơi tâm của 

chúng ta và khiến chúng ta nghiện chúng. Ba yếu tố này là (1) Cảm 

xúc dục lạc, (2) tư tưởng muốn trở thành và cuối cùng là (3) vô minh.   

Chúng ta thường hiểu lầm hoặc bị dẫn dắt đến những nhận thức 

lệch lạc không biết được đâu là nguyên nhân thực sự gây ra đau khổ. 

Từ đó, chúng ta hình thành một quan điểm sai lầm về cách mà khổ 

đau sinh khởi.  

Nói một cách khác thì vô minh có nghĩa là bạn không biết hoặc 

không hiểu đúng những điều mà Đức Phật dạy về bản chất của khổ 

và nguyên nhân của khổ đau. Bởi vì trong bạn vẫn còn những luyến 

ái, những cảm xúc khác cùng với những ước muốn trở thành - hoặc 

đang là - một điều gì đó. Chính những tư tưởng đó chiếm hữu và làm 

chủ bạn.  

Ba yếu tố này thực sự nằm sâu thẳm, ngủ ngầm ở trong tâm, còn 

sâu hơn cả 5 Triền cái - 5 cái cản trở mà chúng ta đã đề cập trước đó.  
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Để có thể thức tỉnh và loại trừ được những triền cái, cần đến một sự 

thức tỉnh trọn vẹn, thì mới có thể đoạn trừ đi tất cả những dòng chảy 

bất thiện này. 

Các Triền cái chủ yếu cản trở trên vấn đề Định, trong khi những 

yếu tố ngủ ngầm này có năng lực rất mạnh, vì chính chúng là căn 

nguyên dẫn đến chuỗi Mười Hai Nhân Duyên: cái này sanh thì cái kia 

sanh và cứ thế tiếp tục lặp đi lặp lại bất chấp sự đau khổ và những 

nguyên nhân của đau khổ vẫn luôn hiện hữu.   

Bởi vì tất cả những dục và ái nhằm tạo nên những cảm xúc, ưa thích 

những cái dễ chịu hoặc dục chỉ là muốn quay trở lại trong thế giới 

này, ở nơi ấy chắc chắn sẽ tiếp tục ưa thích   và dục lạc sẽ theo sau.  

Trong kinh điển nói tới những loại dục lạc này, nó đã trưởng dưỡng 

và nuôi dưỡng vô minh, đồng thời chính chúng cũng lại được vô minh 

mới nuôi dưỡng. Từ đó vòng tối ấy lại đi vào tối hơn và cứ như thế 

tiếp tục mà ta không còn biết là mình thực sự muốn gì rồi những cái 

ta mong cầu lại tiếp tục tạo ra cho ta những mong muốn mới. Tức là 

dục tạo ra dục và cứ liên tục như vậy không ngừng, lên đến vô lượng, 

vô số lần. 

Chỉ khi nào bạn nhận thức hoặc cảm nhận được bạn đang đau 

khổ và đau khổ đủ rồi thì bạn sẽ tìm kiếm ánh sáng ở trong sự tối  

tăm đó. Đó là lý do tại sao khi người ta tiếp nhận được những lời  

Phật dạy, đầu tiên họ nghe, rồi sau đó so sánh với những hành động 

của mình để từ đó mang ánh sáng vào trong bóng tối giống như 

những người có đôi mắt có thể nhìn thấy các đối tượng, dù chúng 

thường bị che mờ. 

Cho nên điểm khởi đầu của 12 nhân duyên là dục và ái, chúng giữ 

một vai trò quan trọng hơn cả vô minh. Trước vô minh đã có dục và 

ái. Và theo quan điểm này thì nó nằm ngay ở trong toàn bộ tiến trình 

dẫn tới khổ đau. Đó là lý do tại sao Đức Phật xem sự đoạn diệt dục 

và ái là con đường đưa đến sự giải thoát ra khỏi những ràng buộc. 
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1. Vô minh không có khởi điểm xác định 

Trong Kinh Tăng Chi 10.6, Đức Phật dạy rằng chẳng thể tìm được 

điểm bắt đầu của vô minh, chỉ có thể quan sát diễn biến của tâm trong 

hiện tại để nhận ra tiến trình sinh khởi của dục và ái, từ đó dẫn đến 

khổ đau. 

2. Hai nhóm yếu tố duy trì và sinh khởi vô minh 

• Nhóm thứ nhất là năm triền cái: gồm dục lạc, tà kiến, hôn 

trầm, bất an và nghi ngờ. Trong đó, dục lạc và tà kiến là hai yếu 

tố mạnh mẽ nhất làm sinh khởi dục và ái. 

Các triền cái này khiến tâm không nhận rõ điều lợi hại, làm 

người ta dễ sa vào nguồn gốc khổ đau, dù có biết Tứ Diệu Đế 

đi nữa. 

• Nhóm thứ hai là ba yếu tố trưởng dưỡng vô minh: gồm cảm 

xúc dục lạc, tư tưởng muốn trở thành, và ngay chính vô minh. 

Ba yếu tố này phát sinh từ tâm và khiến người ta nghiện bám 

víu vào đó. Chúng nằm sâu bên dưới các triền cái, được xem là 

nguyên nhân chính dẫn đến chu trình Mười Hai Nhân Duyên. 

3. Sự vận hành của dục và ái 

Mọi dục và ái đều hướng đến cảm xúc, tạo ra các luyến ái mới, nuôi 

lớn vô minh và tiếp tục luân chuyển không ngừng, làm vòng luân hồi 

khổ đau cứ tiếp nối. 

4. Vai trò của nhận thức và giác ngộ 

Chỉ khi có đủ nhận thức về đau khổ thì con người mới tìm cầu ánh 

sáng, lắng nghe lời dạy của Đức Phật và đối chiếu với hành động để 

chuyển hóa tâm mình.  
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5. Trọng tâm của khổ đau: dục và ái 

Dục và ái xuất hiện ngay từ đầu chuỗi nhân duyên, được xem là gốc 

rễ còn trước cả vô minh, chi phối toàn bộ tiến trình dẫn đến khổ đau. 

Đức Phật xác lập việc đoạn diệt dục và ái là con đường duy nhất 

đưa đến giải thoát khỏi ràng buộc và đau khổ.  
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CHƯƠNG 7: THAM ÁI VÀ DÍNH MẮC – DỤC VÀ ÁI 

Trong 12 nhân duyên, khi cái này sinh thì cái kia hiện hữu ; khi cái 

này có mặt thì cái kia xuất hiện. Trong đó, dục – tức là sự muốn và 

sự thỏa thích, ái  – có ảnh hưởng rất lớn. Sau khi sáu căn tiếp xúc với 

sáu trần, tâm phát sinh những yếu tố trong chuỗi 12 nhân duyên. Khi 

có xúc thì có thọ, rồi sinh ái, dẫn đến dính mắc, rồi trở thành, rồi tiếp 

tục đưa đến sinh, già, bệnh, chết, sầu bi, khổ não. 

Đức Phật trong Tứ Diệu Đế đã chỉ rõ : khổ đau sinh khởi là do tâm 

tạo tác, mà nguyên nhân chính là ái. Như vậy, từ vô minh đến ái trong 

12 nhân duyên đều là nhân sinh khổ. Nguyên nhân ấy chính là Tập 

đế, nhân thứ hai trong Tứ Diệu Đế. Khổ bắt đầu bởi sự dính mắc, và 

cứ tiếp diễn cho đến chết vẫn chưa dứt. Ái và dính mắc luôn đi đôi 

như một cặp. Chính sự tạo tác do ái đã trở thành nhân khổ, và dính 

mắc tự thân nó cũng đã là khổ. 

Chúng ta cần phân biệt rõ ái và dính mắc, hai phạm trù khác nhau 

để có thể hiểu và từ bỏ. Tuy nhiên, ranh giới giữa chúng thường rất 

mờ nhạt, khó nhận biết. 

Trong Kinh Tương Ưng (SN 42.11), Đức Phật dạy rằng nguyên 

nhân của khổ đau là dục và ái. Nhiều bài giảng khác cũng nhấn mạnh 

cần dập tắt, đoạn trừ dục và ái, chẳng hạn như các Kinh liên quan 

đến Năm uẩn (Kinh Tương Ưng SN 22.139, SN 22.142, SN 22.145). 

Từ bỏ tham ái là trách nhiệm để giảm thiểu và chấm dứt khổ đau. 

Tuy vậy, có những kinh lại cho thấy dục và ái tương đương với 

dính mắc, như kinh Tương Ưng SN 22.121 hay SN 35.1010. Điều này 

đặt ra câu hỏi : ái và dính mắc có gì khác biệt ? 

Trong Pāli, từ taṇhā nghĩa là khát khao, ái, còn từ upādāna nghĩa 

là chấp thủ, nuôi dưỡng, duy trì. Ví dụ : cây hút chất dinh dưỡng từ 

đất để sống ; ngọn lửa tiếp tục cháy khi còn nhiên liệu. Nói cách khác, 
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ái là sự khát khao, còn dính mắc là sự duy trì nuôi dưỡng cho khát 

khao ấy tồn tại. 

Đức Phật không đồng hóa khổ đau với dính mắc, nhưng Ngài dạy 

rằng: chính vì dính mắc nơi Năm uẩn mà có khổ đau. 

Ví dụ: khi ta đói, thực sự không phải vì thiếu thực phẩm, mà vì 

khao khát – đó là ái. Khi ăn, cơn đói vật lý vẫn còn, nhưng cảm giác 

đói bớt đi; sự no chỉ đến khi ta ăn đủ. Tương tự, khát khao hiện diện 

trong hành động dính mắc, và sự dính mắc vào Năm uẩn chính là nơi 

dục và ái phát sinh. 

Do vậy, từ bỏ dục và ái không phải là từ bỏ sự quan sát, mà là từ 

bỏ dính mắc vào những ham muốn và thỏa thích trong đó. Bởi nguyên 

nhân khổ là ái, nên cần phải đoạn trừ. Sự chấm dứt khổ đau chính 

là sự chấm dứt ba loại ái. 

Trong Kinh Tương Ưng (SN 22.2), Ngài Xá Lợi Phất nhấn mạnh : 

đoạn tận dục ái là điều kiện cần thiết, là yếu tố Đức Phật dạy để đưa 

đến giải thoát. Như vậy, ái và dính mắc gần giống dục ái, và đều là 

những yếu tố quan trọng trong 12 nhân duyên. 

Có thể nói, dục và ái đóng vai trò trung tâm trong chuỗi cảm xúc, 

thọ lạc, các xúc chạm nơi giác quan, vốn được nuôi dưỡng bởi vô 

minh. Chính những yếu tố ấy dẫn đến dính mắc, trở thành, và tiếp tục 

tái sinh khổ đau. 

Tóm tắt – Sơ đồ logic 

12 Nhân duyên (Paticcasamuppāda) 

1. Vô minh (Avijjā) → 

2. Hành (Saṅkhāra) → 

3. Thức (Viññāṇa) → 

4. Danh sắc (Nāma-rūpa) → 

5. Lục nhập (Saḷāyatana) → 

6. Xúc (Phassa) → 
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7. Thọ (Vedanā) → 

8. Ái (Taṇhā) → 

9. Thủ – Dính mắc (Upādāna) → 

10. Hữu (Bhava) → 

11. Sinh (Jāti) → 

12. Lão tử, sầu bi, khổ não (Jarāmaraṇa-dukkha) 

Vai trò trung tâm của Ái và Thủ (dính mắc) 

• Ái (Taṇhā) = khát khao, ham muốn, dục vọng. 

Ví dụ: khát nước, muốn được khen ngợi, mong có tài sản. 

• Thủ (Upādāna) = chấp thủ, dính mắc, nuôi dưỡng khát khao. 

Ví dụ: không chỉ muốn nước, mà bám chặt vào loại nước ưa 

thích; không chỉ muốn lời khen, mà đồng hóa nó với giá trị bản 

thân. 

Ái là ngọn lửa bùng lên – Thủ là nhiên liệu duy trì. 

Nếu không đoạn trừ, cả hai sẽ dẫn đến Hữu → Sinh → Già, bệnh, 

chết → Khổ đau nối tiếp. 

Điểm chính 

• Ái (dục, passion) là nguồn gốc phát sinh khổ đau. 

• Dính mắc (chấp thủ) là sự nuôi dưỡng khiến khổ kéo dài. 

• Đức Phật dạy: Muốn chấm dứt khổ → phải đoạn tận Ái và 

Thủ. 

• Chấm dứt Ái – Thủ = Chấm dứt khổ đau. 
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Sơ đồ  Ái & Dính Mắc 

Chữ giải thích 

Vai trò trong 

12 nhân 

duyên 

Ý nghĩa chính 

Vô minh 

(Ignorance) 

1. Khởi nguồn 

vòng luân hồi 

Không thấy rõ sự thật về khổ 

đau 

Hành (Mental 

Formations) 

2. Tạo nghiệp 

thiện ác 
Khởi động tiến trình tái sinh 

Thức 

(Consciousness) 

3. Tâm tiếp 

nhận 
Dẫn dắt sự hiện hữu khởi lên 

Danh sắc phân 

biệt (Name & 

Form) 

4. Tâm - Thân Hình thành cá thể cụ thể 

Lục nhập (Six 

Sense Bases) 

5. Tiếp xúc 

sáu căn 
Cửa ngõ cảm nhận thế giới 

Xúc (Contact) 
6. Tiếp xúc 

với các pháp 
Sinh ra cảm thọ, xúc động 

Thọ (Feeling) 

7. Cảm thọ 

lạc, khổ, 

không khổ 

không lạc 

Nền tảng phát sinh ái 

Ái (Craving) 
8. Khát 

khao, ái 

Mong muốn, quằn quại, thỏa 

thích, tìm cầu 
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Chữ giải thích 

Vai trò trong 

12 nhân 

duyên 

Ý nghĩa chính 

Thủ (Grasping) 
9. Dính 

mắc (bám víu) 

Chiếm giữ, chấp thủ, không 

buông xả 

Hữu 

(Becoming) 

10. Động lực 

tạo thành 

nghiệp mới 

Sẵn sàng tái hiện hữu, tiếp 

tục luân hồi 

Sinh (Birth) 

11. Tái sinh 

vào chung 

cuộc 

Bắt đầu đời sống mới 

Lão tử (Aging 

& Death) 

12. Già, bệnh, 

chết, khổ đau 
Vòng lặp tiếp tục 

 

Giải thích từng biểu tượng 

• Ái (Craving, Tham Ái): Tâm khao khát cả tích cực (thích, 

mong cầu) lẫn tiêu cực (ghét, tránh né), sinh ra từ tiếp xúc và 

cảm thọ. 

• Thủ (Clinging, Dính mắc): Hành động giữ lại, chấp vào đối 

tượng yêu thích hoặc ghét bỏ, bổ sung nhiên liệu cho vòng luân 

hồi tiếp diễn. 

• Các biểu tượng và chữ còn lại là tầng nấc nhân duyên dẫn dắt 

từ vô minh đến khổ đau. 

Ý nghĩa tổng quát 

• Ái (tanha, ái) khởi lên từ cảm thọ, là khát khao hoặc mong 

muốn. 

• Dính mắc (upādāna, thủ) là kết quả của sự tham ái, thể hiện ở 

việc chấp giữ, không buông xả đối tượng, gây khổ đau kéo dài.  
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• Quá trình này được thể hiện bằng các biểu tượng trực quan, 

giúp người đọc hình dung rõ tiến trình tương tác giữa tâm và 

cảnh, từ khởi phát  đến bám víu, tiếp tục duy trì vòng khổ đau. 

 

 

Nguồn Internet 
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CHƯƠNG 8: THÁO GỠ DỤC VÀ ÁI 

 

Vì dục và ái giữ vai trò lớn và phức tạp trong việc gây ra khổ đau, 

nên không có gì ngạc nhiên khi (1) vô tham giữ vai trò nổi bật trong 

các bài giảng của Đức Phật về chân lý chấm dứt khổ đau, và (2) Ngài 

trình bày vai trò của vô tham trong việc đoạn diệt khổ đau theo nhiều 

cách đa dạng. 

Hai ví dụ minh họa hữu ích khi xét đến lời dạy của Đức Phật về vô 

tham trong các ngữ cảnh này là ví dụ về việc ăn uống và việc xây nhà. 

Xét theo ví dụ về ăn uống, nguyên nhân của khổ là cảm giác về cơn 

đói khiến ta muốn ăn. Bản thân khổ đau chính là hành vi "ăn" các uẩn 

như thức ăn. 

Vì thế, một trong những cách Đức Phật mô tả con đường dẫn đến 

chấm dứt khổ là qua sự quán chiếu các uẩn, khiến hành giả phát sinh 

cảm giác nhàm chán đối với chúng. Trong thời Đức Phật, từ Pāli 

nibbidā – có nghĩa là chán lìa được dùng phổ biến để chỉ cảm giác khi 

bạn đã ăn quá đủ một món và không muốn ăn thêm nữa. Một số dịch 
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giả dịch nibbidā là "ghê tởm", nhưng điều đó hơi tiêu cực. Nibbidā 

chỉ đơn giản là cảm giác bạn đã đủ no rồi, và việc tiếp tục hành động 

"ăn" nữa không còn chút nào hấp dẫn. Sự khác biệt chính giữa nibbidā 

trong đời thường và nibbidā mà Đức Phật đề cập trong việc chấm dứt 

khổ là: cảm giác chán lìa thông thường sẽ quay lại khi bạn đói trở lại; 

còn nibbidā dẫn đến giải thoát thì triệt để đến mức bạn không còn 

muốn "ăn" (chấp thủ) các uẩn thêm lần nào nữa. 

Ví dụ về thức ăn, cảm giác chán lìa các uẩn sẽ dẫn đến vô tham, 

tiếp theo là giải thoát, và nhận ra rằng tâm đã được giải thoát (kinh 

Tương Ưng SN 22:59). Điều đáng lưu ý là "chán lìa" có đối tượng tức 

là bạn chán lìa các uẩn, trong khi vô tham lại không có đối tượng cụ 

thể. Nói cách khác, vô tham không chỉ giới hạn trong các uẩn. 

Đức Phật không dạy từ bỏ các uẩn, mà dạy phải từ bỏ dục và sự mê 

đắm đối với các uẩn. Nhiều đoạn khác trong Kinh điển cũng nhấn 

mạnh rằng vô tham phải toàn diện, không chỉ đối với các uẩn mà còn 

đối với chính các hành vi dục, say đắm, và thậm chí cả đối với sự vô 

tham nữa thì mới đạt được giác ngộ hoàn toàn (kinh Tăng Chi AN 

9:36; Sn 4:4). Nếu tâm lúc ấy còn "chấp thủ" vào vô tham, thì sự giác 

ngộ ấy vẫn chỉ là một phần. Đây là lý do tại sao có nhiều tầng bậc 

giác ngộ. Trong ba tầng giác ngộ đầu tiên, dù có kinh nghiệm về vô 

tham, về cái bất tử, và về giải thoát (kinh Trung Bộ MN 1; MN 48), 

nhưng vẫn còn say đắm với những điều này. Chỉ ở tầng thứ tư tầng 

giác ngộ trọn vẹn thì vô tham mới thật sự toàn diện, bao gồm cả đối 

với cái bất tử và đối với vô tham chính nó. Để khổ có thể chấm dứt 

hoàn toàn, ta phải đạt đến trạng thái không còn bị thúc đẩy bởi bất kỳ 

sự khát ái, dù là cơn đói vi tế nhất. 

Trong thí dụ xây nhà, có hai đoạn kinh nổi bật cho thấy vô tham là 

cách chấm dứt những điểm mà ái dục tạo ra, nơi dục vọng và say đắm 

"trú ngụ". Đoạn đầu là hai câu kệ mà theo truyền thống, Đức Phật đã 

thốt lên ngay sau khi giác ngộ: 
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Qua vòng luân hồi bao kiếp sống, 

Ta lang thang mãi, không tìm được  

Không thấy người xây nhà. 

Thật khổ thay, tái sinh mãi mãi! 

Này người xây nhà, nay ta đã thấy ngươi! 

Ngươi sẽ không còn xây nhà nữa. 

Tất cả rui mè đã gãy, 

Kèo cột cũng bị tháo gỡ 

Tâm nhập Niết-bàn, đoạn tận khát ái.  

 Kinh Pháp Cú câu kệ 153–154 

Ở đây, "tháo gỡ" ám chỉ tiến trình quán chiếu các uẩn – là nguyên 

liệu hình thành hai thứ liên hệ với nhau: một trạng thái hữu (sự hiện 

hữu) và một ngã tướng trong trạng thái hữu đó. Khi thấy rằng các uẩn 

ấy chỉ là ảo giác, không có gì đáng để say đắm, thì không còn khao 

khát tạo ra chúng, hay xây dựng bản ngã hay thế giới từ chúng. Như 

vậy, chúng được tháo gỡ nó và từ đó chấm dứt. 

Đoạn thứ hai mang tính hài hước, khi ví von việc xây nhà như trò 

chơi con nít: “Giống như khi những bé trai hoặc bé gái chơi trò xây 

nhà cát”. 

Miễn là chúng còn say đắm, ham muốn, yêu thích, khát khao,  trói 

buộc và dính mắc vào những lâu đài cát ấy, thì chúng còn chơi đùa, 

còn thấy vui vẻ, quý trọng và sở hữu chúng. 

Nhưng khi chúng hết say đắm, hết ham muốn, hết yêu thích, hết 

khát khao và dính mắc với những lâu đài cát ấy, thì chúng đập phá, 

tán loạn, tháo gỡ chúng bằng tay hoặc chân, và làm cho những lâu 

đài ấy không còn chơi được nữa. 

“Cũng vậy, này Rādha, ông cũng hãy đập tan, tán loạn, tháo gỡ     

sắc thân (sự chấp thủ vào thân), khiến nó không còn là trò chơi nữa. 

Hãy hành trì để đoạn diệt ái dục đối với sắc thân. 
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“[Tương tự với các uẩn khác.]” — Kinh Tương Ưng SN 23:2 

Giống như "tháo gỡ" ở đoạn trước, "đập bỏ" ở đây mang ý nghĩa 

chấm dứt dục và say đắm đối với các uẩn bằng cách quán chiếu thấy 

rõ sự vô thường và khổ đau của chúng. Khi không còn khao khát đối 

với chúng nữa, bạn không chỉ đơn thuần là ngừng chơi với chúng  mà 

là chấm dứt hoàn toàn. 

Những hình ảnh này làm nền cho một cách nói phổ biến khác trong 

Kinh Tạng mô tả hành động tạo nên chân lý thứ ba: vô tham dẫn đến 

đoạn diệt. Vì dục là nhiên liệu để tạo ra hữu, ngã, và cả các uẩn mà 

chúng được hình thành từ đó, nên vô tham triệt để là đủ để chấm dứt 

tất cả. 

Tôn giả Sāriputta dạy: 

“Nếu một vị Tỳ-kheo hành trì nhằm đạt đến nhàm chán, vô tham và 

đoạn diệt đối với già chết… sinh… hữu… thủ… ái… thọ… xúc… sáu 

nội xứ… danh sắc… thức… hành… vô minh, thì người ấy xứng đáng 

được gọi là Tỳ-kheo hành theo Chánh Pháp. 

Nếu qua chán lìa, vô tham, đoạn diệt, và xả ly đối với già chết… 

vô minh — mà vị ấy được giải thoát, thì xứng đáng được gọi là Tỳ-

kheo đã đạt được Niết-bàn hiện tại.”  

Kinh Tương Ưng SN 12:67 

Tóm tắt, Vô tham và vai trò chấm dứt khổ đau 

• Dục và ái  là nguyên nhân phức tạp và lớn nhất gây ra khổ đau. 

• Đức Phật nhấn mạnh vô tham là yếu tố then chốt để chấm dứt 

khổ, trình bày nhiều cách tiếp cận vô tham qua ví dụ thực tiễn 

như ăn uống và xây nhà. 

• Bản chất của khổ là hành vi “ăn” các uẩn; phương pháp là phát 

triển cảm giác nhàm chán các uẩn (nibbidā), dẫn đến vô tham 

và cuối cùng là giải thoát. 
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Chán lìa và vô tham 

• Nibbidā không phải là ghê tởm, mà là cảm giác “đã đủ”, không 

còn muốn “ăn” (chấp thủ) các uẩn nữa. 

• Vô tham trong Đạo Phật là không còn bám víu vào bất kỳ pháp 

nào, kể cả trạng thái giải thoát hay vô tham chính nó. 

• Phật dạy phải đạt được vô tham toàn diện, không bám víu vào 

bất cứ thứ gì, mới thực sự giải thoát hoàn toàn; các bậc giác 

ngộ thấp vẫn còn dính mắc vi tế vào vô tham hoặc giải thoát. 

Ẩn dụ “tháo gỡ nhà cửa” 

• Vô tham được ví như phá bỏ căn nhà mà ái dục trú ngụ không 

còn xây dựng cái “ngã” và trạng thái “hữu” từ các uẩn nữa. 

• Kinh Pháp Cú 153-154 ví von tiến trình này như thấy rõ “người 

xây nhà”, phá tung kèo cột, tâm nhập Niết-bàn, đoạn tận khát 

ái. 

Ẩn dụ “trò chơi lâu đài cát”  

• Khi còn mê say, người ta yêu thích, gắn bó với lâu đài cát (các 

uẩn), khi không còn ham muốn thì phá bỏ hoàn toàn  không còn 

là trò chơi nữa. 

• Tương tự, hãy “tháo gỡ” sự chấp trước vào thân và các uẩn 

thông qua quán chiếu bản chất vô thường, bất toại nguyện 

của chúng. 

Vô tham dẫn đến đoạn diệt triệt để 

• Vô tham triệt để chính là ngừng cung cấp nhiên liệu cho mọi sự 

hữu, ngã, và các uẩn, chấm dứt hoàn toàn nguồn gốc khổ đau. 

• Tôn giả Sāriputta khẳng định: hành giả hướng đến nhàm chán, 

vô tham, đoạn diệt hoàn toàn với mọi pháp; từ già chết tới vô 

minh sẽ giải thoát ngay trong hiện tại. 

Đức Phật chỉ rõ muốn thật sự giải thoát khổ đau thì phải đạt trạng 

thái vô tham toàn diện: không còn bám víu, không còn “xây nhà” cho 

dục an trú, mà triệt để tháo gỡ, đoạn diệt mọi gốc rễ của ái dưới mọi 

hình thức, đạt đến Niết-bàn ngay trong hiện tại.  
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CHƯƠNG 9: CÁC YẾU TỐ CỦA LY THAM 

Đức Phật không chỉ nêu "ly tham" trong danh sách các yếu tố đưa 

đến giác ngộ và giải thoát, mà trong một đoạn Kinh, Ngài còn dùng 

từ này để chỉ toàn bộ tiến trình ấy. Điều đó cho thấy việc tu tập ly 

tham đưa đến nhiều kết quả, cả về nội tâm lẫn cách cảm nhận thế giới 

bên ngoài, vốn tùy thuộc vào tác động của tâm. Tư tưởng này phù hợp 

với nguyên lý đã trình bày trước: tâm là nền tảng của mọi kinh 

nghiệm. Do đó, sự chuyển hoá nội tâm chắc chắn ảnh hưởng không 

chỉ đến chính tâm mà còn đến cách con người tiếp nhận thế giới xung 

quanh. 

Sau đây là đoạn kinh: 

"Trong tất cả các pháp, dù hữu vi hay vô vi, ly tham - sự lắng dịu 

của mê say, sự diệt trừ khát ái, sự nhổ bật gốc rễ của chấp thủ, sự 

phá vỡ vòng luân hồi, sự tiêu diệt ái dục, ly tham, đoạn diệt, chứng 

ngộ niết-bàn - được xem là tối thượng." 

Chúng ta sẽ phân tích từng thuật ngữ then chốt trong đoạn kinh này. 

Pháp (dhamma) 

Từ "pháp" chỉ mọi đối tượng của tâm. Trong kinh Tăng Chi, Đức 

Phật dạy rằng Niết-bàn không có đối tượng, nên được gọi là sự chấm 

dứt của các pháp (kinh Tăng Chi AN 10:58). Vì thế, các thuật ngữ 

xoay quanh ly tham chỉ dẫn đến "chứng ngộ giải thoát", không bao 

gồm Niết-bàn tuyệt đối. 

Vô vi (unfabricated) 

Ngay sau đoạn Kinh trên (AN 4:34), có câu cho rằng pháp hữu vi 

tối thượng là Bát Chánh Đạo. Điều này hàm ý "ly tham" - pháp tối 

thượng trong tất cả pháp, dù hữu vi hay vô vi - vừa là vô vi, vừa là 

đối tượng nhận thức cao nhất. Nghịch lý ở đây là, thông thường mọi 

đối tượng nhận thức đều do duyên khởi tạo thành, bắt đầu từ ý và các 

hành vi tạo tác do ái, vô minh thúc đẩy. Khi những yếu tố này chấm 
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dứt - nghĩa là không còn ý hiện tại - thì kinh nghiệm tại sáu căn cũng 

không tồn tại. Điều này dễ dẫn đến nghĩ rằng ly tham không thể vừa 

thuộc vô vi vừa là một "pháp" nhận biết. Cách giải quyết là nhận ra 

rằng đối tượng nhận thức trong ly tham chính là hành vi quan sát quá 

trình duyên khởi tự sụp đổ, vì không còn điều kiện duy trì. 

Điều đáng lưu ý, sự sụp đổ này không thể xảy ra chỉ nhờ "mong 

muốn" cho các tạo tác chấm dứt; vì chính mong muốn đó cũng là 

một tạo tác mới. Do đó, tâm phải hoàn toàn không khởi ý trong hiện 

tại thì các tạo tác mới thực sự chấm dứt. 

Nghịch lý vượt qua 

Kinh điển minh họa nghịch lý này bằng ví dụ: một chư Thiên hỏi 

Đức Phật làm thế nào Ngài vượt qua dòng sông (ẩn dụ cho giác ngộ). 

Đức Phật trả lời rằng Ngài vượt qua không phải bằng cách tiến tới, 

cũng không bằng cách đứng yên (kinh Tương Ưng SN 1:1). Trong 

không gian và thời gian, đứng yên hay di chuyển là hai lựa chọn duy 

nhất; nhưng Đức Phật vượt qua bằng cách không chọn cả hai. Tương 

tự, ly tham không chọn giữa tạo tác hay không tạo tác; đó là cách vô 

vi được kinh nghiệm. 

Sự tỉnh táo trước ái  

Kinh liệt kê ba loại ái dẫn đến hành động bất thiện: ái  tuổi trẻ, sức 

khỏe và sự sống (kinh Tăng Chi AN 3:39; AN 5:57). Khi bị những ái  

này chế ngự, con người cho rằng già, bệnh, chết còn xa nên hành xử 

bất cẩn, dễ tạo nghiệp bất thiện. Ly tham mang tính đạo đức: loại trừ 

sự phóng dật, vốn là nguồn gốc của mọi hành động bất thiện. Do vậy, 

ngay cả tầng giác ngộ thấp nhất - lần đầu chứng nghiệm cái bất tử - 

cũng đã thành tựu giới hạnh (AN 3:87). Phật giáo không chấp nhận ý 

nghĩ rằng giác ngộ vượt khỏi phạm vi đạo đức. 

Từ ngữ Pāli mada (ái) cũng có nghĩa là “si mê”, như trạng thái mê 

mệt với tự ngã hay trò chơi trẻ con. Vì vậy, chế ngự ái  không chỉ là 
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tỉnh thức mà còn là sự trưởng thành thực sự trong nhận thức – từ bỏ 

những điều trẻ con để trở thành người lớn. 

Chế ngự khát ái 

Từ pipāsa có ý nghĩa tương đồng với taṇhā tức là kết thúc khát ái. 

Nhổ bật gốc rễ chấp thủ 

Từ ngữ ālaya (chấp thủ) còn có nghĩa là “ngôi nhà”, gắn liền với 

hình ảnh người xây nhà. Khi Tâm không còn mong muốn dựng “ngôi 

nhà” dưới hình thức tái sinh, tức là đang an trú nơi vô vi, bất biến. 

Một ý nghĩa khác của ālaya là hoài niệm: khi tâm không còn luyến 

tiếc, không còn ghi nhớ những “ngôi nhà” quá khứ. 

Phá vỡ vòng luân hồi 

Ly tham chấm dứt quá trình "hữu" tức là sự chấp thủ một bản ngã 

trong thế giới cảm giác. Tiến trình nội tâm này là điều kiện cần cho 

sự tái sinh bên ngoài, nên khi chấm dứt, nó cũng chấm dứt vòng luân 

hồi qua các kiếp (Dhammapada Dhp 153–154). Giác ngộ không nhất 

thiết đi kèm tri kiến về các kiếp trước, nhưng sự vượt thoát khỏi không 

gian và thời gian khiến người giác ngộ biết vòng sinh tử đã kéo dài từ 

rất lâu. Thực ra luân hồi chỉ là một ảo giác, do tâm biến hiện. 

Tiêu diệt ái dục 

Không chỉ chấm dứt nhất thời mà là đoạn tuyệt toàn bộ ái dục, vì 

thấy rõ rằng ái dục là vô minh không nhận ra mọi pháp chỉ là tâm thức 

biến hiện. 

Ly tham (virāga) 

Từ này còn có nghĩa là "phai màu", nhưng ở cõi vô sinh không có 

bóng tối (Ud 1:10), nên “phai màu” ở đây tức là ánh sáng tuệ giác xóa 

tan mọi sắc thái, tan biến trong ánh sáng thuần khiết.  
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Đoạn diệt 

Khi không còn đắm say các tạo tác, chúng tự nhiên từ bỏ, gọi là 

đoạn diệt. Giác ngộ không xóa sạch nghiệp quá khứ; nếu còn nghiệp 

chưa trả, người giác ngộ vẫn trải nghiệm sáu căn nhưng quan hệ hoàn 

toàn khác: không còn dính mắc. Kinh điển khẳng định: bậc giác ngộ 

kinh nghiệm căn, uẩn, và đề mục thiền trong trạng thái “không còn 

dính mắc” (kinh Trung Bộ MN 140; kinh Tương Ưng SN 47:4). Nghĩa 

là không còn nuôi dưỡng hay bám víu vào chúng, không còn hấp thụ 

gọi là “không còn dính mắc”. 

Chứng ngộ niết-bàn 

Trong tạng Pāli, nibbāna nghĩa là sự tắt lửa. Đức Phật dùng hình 

ảnh vật lý của lửa để giải thích: lửa phát sinh khi yếu tố lửa nội tại 

được kích hoạt và bám vào nhiên liệu (upādāna: bám víu). Khi cháy, 

lửa bị ràng buộc trong trạng thái nóng, xao động. Khi tắt, lửa buông 

nhiên liệu, trở nên an tịnh, được giải thoát. Giải thoát là buông bỏ, 

như lửa tắt khi không còn nhiên liệu. Tâm được giải thoát khi không 

còn “bám víu”. 

Sự khác biệt là: yếu tố lửa có thể nhóm lại, tâm đã giải thoát hoàn 

toàn thì không thể khởi lên vì không do nhân duyên tạo thành nên 

cũng không có nguyên nhân kết thúc và không còn gì vướng mắc 

khiến tâm tái dính mắc (kinh Trung Bộ MN 29). 

Đức Phật cũng thường dùng hình ảnh lửa để nhấn mạnh: người đạt 

giải thoát không thể diễn tả bằng các khái niệm “còn”, “không còn”, 

“cả hai”, hoặc “không cả hai” (kinh Trung Bộ MN 72; Kinh Tương 

Ưng SN 44:1). Vì con người được nhận biết qua sự chấp thủ danh sắc 

(kinh Tương Ưng SN 22:36), nên khi không còn chấp thủ thì không 

thể định danh hay mô tả. 

Nghĩa là khi không còn định danh bằng dục vọng, con người không 

biến mất mà chỉ không còn bị giới hạn hay làm nô lệ bởi nó. Ẩn dụ là 
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đại dương, cũng như không ai đo đếm được nước trong đại dương, 

không ai đo được người đã giác ngộ hoàn toàn (kinh Trung Bộ MN 

72; Kinh Tương Ưng SN 44:1; Kinh Tăng Chi AN 3:116). 

Tóm tắt những ý chính về các yếu tố của ly tham  

Khái niệm ly tham 

• Ly tham là tiến trình tu tập tối thượng đưa đến giác ngộ và giải 

thoát, được Đức Phật xem là pháp vượt trên mọi pháp, cả hữu 

vi lẫn vô vi. 

Chuỗi tiến trình nội tâm 

• Ly tham bao gồm: lắng dịu ái , đoạn trừ khát ái, nhổ bật gốc rễ 

chấp thủ, phá vỡ vòng luân hồi, chấm dứt ái dục, đoạn diệt các 

tạo tác, và chứng ngộ Niết-bàn. 

Các khái niệm then chốt 

• Dhamma (pháp): chỉ mọi đối tượng của tâm; mọi kinh nghiệm 

đều lấy tâm làm nền tảng. 

• Vô vi: trạng thái không tạo tác, chỉ thành tựu khi tâm hoàn toàn 

không khởi ý trong hiện tại. 

Nghịch lý giải thoát: ly tham không phải là tạo tác hay không tạo tác, 

mà là sự quan sát toàn bộ quá trình duyên khởi tự sụp đổ.  

Công năng đạo đức 

• Ly tham chế ngự các ái  (tuổi trẻ, sức khỏe, sự sống), giúp 

hoàn thiện giới hạnh, đoạn trừ gốc rễ của hành động bất thiện 

và si mê. 

Kết thúc sinh tử và chấp thủ 

• Ly tham nhổ tận gốc rễ sự bám víu vào “ngôi nhà”, chấm dứt 

tiến trình tái sinh và vòng luân hồi, đồng thời buông bỏ mọi 

hoài niệm về khổ đau quá khứ. 
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Trạng thái sau khi đoạn trừ 

• Khi ly tham được thành tựu viên mãn, các pháp và đối tượng 

không còn chi phối tâm. Người tu đạt đến tâm giải thoát, không 

còn dính mắc, sống trong an lạc và hạnh phúc chân thật. 

Tính chất của niết-bàn 

• Niết-bàn là trạng thái “tắt lửa”, giải thoát hoàn toàn khỏi các 

duyên, không thể tái sinh khởi, vượt ngoài mọi định danh và 

mô tả thông thường. 

Vai trò xã hội và cá nhân 

• Thực hành ly tham mang lại bình an nội tâm, ngăn ngừa các tệ 

nạn xã hội bắt nguồn từ tham ái, góp phần xây dựng con người 

cao thượng và xã hội lành mạnh. 
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CHƯƠNG 10: GIẢI THOÁT LÀ SỰ THỰC  NẾU THỰC 

HÀNH 

Trong Kinh Trung Bộ 27, Đức Phật đã chỉ rõ rằng nếu chúng ta 

thực hành đúng theo lời Ngài dạy, dập tắt được dục và ái, thì sẽ dẫn 

đến sự giải thoát. Dù Đức Phật không đưa ra bằng chứng để người 

nghe tin tưởng tuyệt đối vào điều này, nhưng Ngài khẳng định rằng 

nếu người nghe thực hành theo những phương pháp Ngài đã hướng 

dẫn, họ sẽ đạt được giải thoát ra khỏi khổ đau. 

Đức Phật khuyến khích tất cả thính chúng tinh tấn thực hành để tự 

mình trải nghiệm những điều Ngài truyền đạt. Muốn đạt được giải 

thoát, mỗi người phải sẵn sàng thực hành để dẫn tới những trải nghiệm 

trực tiếp. Đức Phật dựa trên nguyên lý nhân quả: nếu bạn tin rằng 

những khoảnh khắc hiện tại hoàn toàn bị quyết định bởi một đấng tối 

cao, nghiệp báo hay hành động trong quá khứ, thì bạn sẽ không có sự 

tự do để lựa chọn con đường khác. Con đường đó sẽ tiếp tục trói buộc 

bạn, khiến bạn không thể thoát khỏi khổ đau trong sinh tử luân hồi. 

Không có gì xảy ra mà không có nguyên nhân. Theo thuyết duyên 

khởi, có một hoặc chuỗi nhân quả mà bạn có thể thực hành tu tập và 

trải nghiệm trực tiếp. Những điều đó sẽ dẫn tới mục đích bạn chọn, 

nằm ngoài sự kiểm soát của nguyên lý ấy. 

Tuy nhiên, chúng ta cần quan sát kỹ rằng những nguyên nhân này 

không thể tự tạo ra sự giải thoát, bởi vì sự tạo ra ấy lại gắn liền với 

chấp trước. Chúng dẫn tới những ý nhằm hủy bỏ những thứ khác. 

Những nhân này – tức là những hành động của bạn – không thể đưa 

tới sự giải thoát vì chúng lại tạo ra một thứ khác, và thứ khác này lại 

cần sự dính mắc. Sự dính mắc vào cái tâm hành cố không dính mắc. 

Chính vì sự tạo ra ấy, nó sẽ đưa tới ý của bạn là chấm dứt sự dính 

mắc, không cho nó xuất hiện. Và như vậy, tất cả những gì có dính 

mắc đều phải chia lìa, lánh xa. Đó là lý do Đức Phật dùng hình ảnh 
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một con đường để mô tả những hoạt động dẫn tới sự giải thoát khỏi 

dính mắc. 

Hãy nhớ rằng, con đường đó không phải là nguyên nhân trực tiếp 

dẫn bạn đến mục đích. Nhưng nếu bạn kiên trì đi theo nó, nó sẽ dẫn 

bạn tới mục đích.  

Vai trò của Tâm trong Giải Thoát 

Đức Phật đặc biệt chú ý đến hai yếu tố của tâm có thể tận dụng tất cả 

sự tự do trong tương lai, ngay tại đây và bây giờ, nằm trong thuyết 

duyên khởi: "cái này sinh thì cái kia sinh, cái này có mặt thì cái kia 

có mặt." 

• Thứ nhất, tâm có thể thay đổi đường hướng rất nhanh, hơn bất 

cứ điều gì chúng ta có thể tưởng tượng. Đây là một điểm mấu 

chốt: nếu chúng ta đang đi trên con đường tu tập mà vô tình lạc 

lối, tâm có khả năng nhanh chóng điều chỉnh để đưa chúng ta 

trở lại. 

• Thứ hai, Đức Phật lưu ý rằng tâm rất sáng, và vì tính sáng này, 

nó có thể được phát triển. Điều này được Đức Phật chỉ rõ trong 

Kinh Tăng Chi I.53. Nhiều người diễn giải rằng khi Đức Phật 

nói như vậy có nghĩa là tâm luôn trong sạch, bản chất tự nhiên 

của nó là trong sạch. Tuy nhiên, lời Phật dạy trong bối cảnh 

thời đó có một ý nghĩa khác, và từ khóa quan trọng ở đây là 

"phát triển". 

Về mặt lý luận, nếu tâm đã trong sạch rồi thì cần gì phải phát triển? 

Do đó, lời Đức Phật dạy có nghĩa là tâm quan sát những hành động 

và kết quả của chúng. Nó có khả năng nhận thấy rằng nếu một kết quả 

nào đó là khổ đau hay không khổ đau, thì nó sẽ tận dụng kiến thức ấy 

để thay đổi, để phát triển những khả năng thiện lành, và hành động 

theo cách chấm dứt khổ đau. Đức Phật khuyên chúng ta tự huấn 

luyện, cam kết huấn luyện, thực hành chân thật và quan sát nội tâm 

để chọn một hướng đi rõ ràng và kiên trì thực hiện, như trong Kinh 
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Tăng Chi X.73. Có như thế, chúng ta mới có thể từng bước thấy được 

những gì đang xảy ra, những gì đang thay đổi trong bối cảnh ấy. 

Mục đích Cao Thượng của Giải Thoát 

Mặc dù những sự quan sát này về nhân quả và tâm không trực tiếp 

cung cấp bằng chứng về giải thoát, nhưng chúng lại mở ra cánh cửa 

dẫn tới giải thoát. Đó là mục đích chính của lời Đức Phật dạy: nếu 

bạn kiên trì hành trì đúng theo những lời Ngài dạy, cuối cùng bạn sẽ 

đạt được giải thoát. 

Đức Phật đưa ra một ví dụ: một người thợ săn voi chuyên nghiệp 

đi vào rừng để tìm một con voi chúa. Anh ta thấy dấu chân voi lớn, 

nhưng vì là thợ săn chuyên nghiệp, anh không vội vàng quyết định 

đây là dấu của con voi chúa mình đang tìm. Tại sao? Vì có rất nhiều 

sinh vật khác cũng có chân lớn, hoặc những con voi cái cũng có thể  

có chân lớn. Như vậy, không thể dựa vào một yếu tố duy nhất để  

kết luận. 

Tuy nhiên, khi thấy dấu chân lớn, đó là một lời hứa hẹn. Anh ta 

cứ tiếp tục đi miên mật theo dấu chân đó. Mỗi lần đi, anh ta đánh dấu 

vào những cái cây theo kinh nghiệm chuyên nghiệp của mình, nhìn 

theo những dấu chân và dấu vết mà những con vật đánh dấu trên cây. 

Anh ta vẫn chưa quyết định đó là con voi chúa, vì những con voi cái 

lớn cũng có ngà rất lớn và đôi khi chúng va chạm vào cây. Những dấu 

vết đó hứa hẹn rằng nếu cứ tiếp tục, thế nào cũng sẽ gặp được con 

voi chúa lớn mà anh ta mong muốn. 

Vì vậy, nếu bạn lắng nghe Pháp, thực hành theo Pháp, theo các cấp 

độ của thiền và có định, thì những điều đó giống như những dấu chân 

voi. Theo Kinh Trung Bộ 27, chỉ khi nào bạn thực sự được thức tỉnh  

ra khỏi khổ đau, bạn mới có thể đạt tới mục đích cuối cùng mà bạn 

tìm kiếm. Để làm rõ về sự thật của giải thoát với những sự chứng ngộ 

giải thoát, trong Kinh Trung Bộ 49, Đức Phật đã chỉ ra rằng đó không 

phải là trải nghiệm của sáu giác quan. 
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Trong thuyết duyên khởi, tất cả các sự kiện được nhận thức thông 

qua sáu căn, nhưng chúng bị chi phối bởi tâm hành và ý, đặc biệt  

là bởi các hành động trong quá khứ (nghiệp). Do đó, tất cả những 

trải nghiệm, kiến thức, nhận thức thông thường qua sáu căn đều bị  

"tô điểm" bởi dục và ái, khiến chúng không thể đưa tới kết quả  

khách quan. 

Ngay cả khi Đức Phật nói với các đệ tử và hành giả quan sát những 

lời dạy của Ngài bằng kết quả thực hành, Ngài cũng không có ý nói 

rằng người ấy sẽ đưa tới một kết luận khách quan, cho tới khi nào 

người ấy thực sự thức tỉnh, nhận thức đúng đắn, đúng và đủ. Chỉ khi 

nào sự nhận thức hoàn toàn không còn dính mắc tới những điều kiện 

quá khứ, chẳng hạn như nghiệp hay thói quen, giống như trường hợp 

Đức Phật đã giác ngộ hoàn toàn, thì lúc bấy giờ mới có thể nói đó là 

khách quan. Đây là lý do tại sao Đức Phật gọi sự giải thoát là mục 

đích cao thượng nhất, trong Kinh Trung Bộ 140. 

Đó cũng là lý do tại sao Ngài dùng một thuật ngữ đặc biệt để mô tả 

trạng thái nhận biết về sự giải thoát như sau: 

Một hành giả có sự trải nghiệm trực tiếp về sự giải thoát không 

phải chỉ biết rằng đó là giải thoát. Vị hành giả ấy biết một cách trực 

tiếp là giải thoát mà không lệ thuộc vào những trung gian hoặc điều 

kiện nào khác. Tức là biết trực tiếp, biết rõ ràng, mà không có dính 

mắc tới bất cứ điều gì, không cần nhờ cái gì để nương tựa, tự người  

ấy biết trực tiếp. 

Thế thì, làm sao để sự giải thoát cao quý ấy có thể được hiểu? Đức 

Phật đưa ra thí dụ phổ thông nhất: bạn phải trải qua một cuộc đau đớn 

và giày vò. Nhưng cuối cùng, bạn được chứng thực Tứ Diệu Đế, và 

một trong những kết quả đó là chấm dứt sự sinh tử, không còn tái sinh 

nữa. Đây là điều cần phải chấp nhận. 

Đức Phật dạy như thế này trong Kinh Tương Ưng 56.35: 
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"Này các hành giả, giả sử có một người sống tới 100 năm. Và nếu 

có một người nói với anh ta rằng: 'Này bạn, nếu mà chúng nó đâm 

bạn 100 cái mũi giáo buổi sáng, 100 cái mũi giáo buổi trưa, và 100 

cái mũi giáo buổi chiều. Thì ngày này ngày kia là bạn cứ chịu 300 cái 

mũi giáo như vậy trong suốt cuộc sống 100 năm của bạn.' Giả sử sau 

100 năm, bạn chứng ngộ được Tứ Diệu Đế mà trước đó bạn chưa hề 

chứng ngộ. Thì này các hành giả, bạn sẽ chấp nhận để làm như thế 

hay không?". 

"Bởi vì từ cái điểm khởi thủy lúc chúng ta mới sinh ra, chúng ta 

không hề biết. Và những cái ấy, trong những cái đau đớn mà nếu so 

sánh với những đau đớn bị đâm như thế này thì không có ý nghĩa gì 

hết. Như Lai nói cho các người biết rằng: Sự chứng ngộ được của Tứ 

Diệu Đế không phải được thực hành hay được song song bởi khổ đau, 

mà Như Lai nói sự thực hành, sự chứng ngộ của Tứ Diệu Đế là có 

kèm theo hoan hỷ và an lạc." 

Chỉ cần một hạnh phúc nhỏ thôi, một tia sáng giác ngộ nhỏ về sự 

thức tỉnh này, có thể tẩy trừ hết tất cả những ký ức về khổ đau, về sự 

hành xác. Điều này cho thấy sự hạnh phúc lớn lao của sự thức tỉnh 

đưa tới sự giải thoát ra khỏi khổ đau, giải thoát ra khỏi ái  và ái dục 

lớn đến nhường nào. 

Tóm Tắt, Nếu Thực Hành Là Có Thể Giải Thoát  

• Giải thoát thông qua diệt trừ chuyển hóa Dục và Ái: Dựa 

trên Kinh Trung Bộ 27, Đức Phật dạy rằng việc dập tắt dục và 

ái sẽ dẫn đến giải thoát. Mặc dù không có "bằng chứng" bên 

ngoài, nhưng trải nghiệm giải thoát chỉ đến khi người nghe thực 

hành theo những lời dạy.  

• Nguyên lý Nhân Quả và Tự do Lựa chọn: Đức Phật khuyến 

khích tinh tấn thực hành, nhấn mạnh nguyên lý nhân quả. Nếu 

tin rằng mọi thứ đều bị định đoạt bởi quá khứ hoặc một thế lực 
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nào đó, bạn sẽ mất đi tự do lựa chọn và mãi bị trói buộc trong 

khổ đau luân hồi. 

• Con đường tu tập không phải là nguyên nhân, nhưng dẫn 

đến giải thoát: Con đường tu tập không phải là "nguyên nhân" 

trực tiếp của giải thoát theo kiểu tạo ra một thứ gì đó mới, bởi 

vì mọi sự tạo tác đều gắn liền với chấp trước. Thay vào đó, nó 

là một quá trình liên tục mà khi kiên trì đi theo, sẽ dẫn đến mục 

đích giải thoát. 

Vai trò đặc biệt của Tâm: 

• Khả năng thay đổi nhanh chóng: Tâm có khả năng thay đổi 

hướng đi cực kỳ nhanh, giúp người thực hành nhanh chóng điều 

chỉnh nếu lạc khỏi con đường đạo. 

• Bản chất sáng và khả năng phát triển: Tâm không phải tự 

nhiên đã trong sạch hoàn toàn, mà nó có khả năng "phát triển" 

bằng cách quan sát hành động và kết quả của chúng. Khi nhận 

ra khổ đau, tâm có thể tận dụng kiến thức đó để phát triển thiện 

lành và chấm dứt khổ đau. Điều này đòi hỏi sự tự huấn luyện 

và cam kết thực hành. 

• Giải thoát là một trải nghiệm trực tiếp và khách quan: Đức 

Phật dùng ví dụ người thợ săn voi để minh họa rằng các dấu hiệu 

trên con đường (như thiền định, định lực) chỉ là lời hứa hẹn, chưa 

phải là giải thoát cuối cùng. Giải thoát thực sự là khi bạn được 

thức tỉnh hoàn toàn khỏi khổ đau, không bị chi phối bởi dục, ái 

hay nghiệp quá khứ. Đây là một trạng thái nhận biết trực tiếp, 

không phụ thuộc vào bất kỳ điều kiện hay trung gian nào. 

• Giải thoát mang lại Hoan hỷ và An lạc: Đức Phật khẳng định 

rằng việc chứng ngộ Tứ Diệu Đế không đi kèm với khổ đau, mà 

ngược lại, mang lại hoan hỷ và an lạc lớn lao. Ngay cả một tia 
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sáng giác ngộ nhỏ cũng có thể xóa đi mọi ký ức về khổ đau và sự 

hành xác. 
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CHƯƠNG 11: NIẾT-BÀN LÀ GÌ? 

Đức Phật đã dùng nhiều danh xưng để chỉ Niết-bàn. Đây chỉ là 

những mô tả nhằm giúp chúng ta hiểu phần nào. Trong kinh Tương 

Ưng 43, Đức Phật liệt kê khoảng 33 danh xưng, nhưng thực ra danh 

sách ấy vẫn chưa đầy đủ. 

Xét về mặt ngôn ngữ, các danh xưng này có thể quy vào ba loại chính: 

1. Mô tả những giới hạn không tồn tại trong Niết-bàn. 

2. Mô tả những phẩm chất tích cực mang tính ẩn dụ. 

3. Mô tả Niết-bàn như chỗ trú ẩn, nơi nương tựa hoặc chốn an trú.  

Nếu dựa vào các đặc điểm này, ta có thể chia Niết-bàn thành năm 

khía cạnh. 

1. Niết-bàn như một loại “thức” 

Loại thức này (consciousness) không có giới hạn, không có bề mặt 

và vô trú, nghĩa là không tiếp xúc với bất cứ đối tượng nào. Kinh 

Trung Bộ 49 và Tăng Chi 10.81 mô tả đặc tính này. 

Đức Phật minh họa bằng hình ảnh: một tia sáng không rơi trên bề 

mặt nào, nên chẳng có gì phản chiếu lại (Kinh Tương Ưng 12.64). Vì 

vậy, nó được gọi là “không bề mặt”. Tuy nhiên, ví dụ này cũng chưa 

thật thích đáng, vì tia sáng chỉ đi một hướng, còn loại thức này vượt 

lên mọi hướng và tồn tại ngoài không gian, thời gian. 

Do đó, Niết-bàn không thuộc về uẩn thức, vốn chỉ bao gồm các 

hành vi nhận thức xảy ra trong toạ độ gần–xa, quá khứ–hiện tại–tương 

lai (kinh Tương Ưng 22.59). Đức Phật còn dùng nhiều từ khác để mô 

tả: “thức vô trú”, “không đến, không đi, không trụ”, “không đây, 

không kia, không khoảng giữa”, vượt ngoài khái niệm không gian và 

thời gian, là vô tận. 

Trong kinh Vượt bộc lưu, Đức Phật nói: “Không đứng lại, không 

bước tới” – cũng mang nghĩa tương tự. Thức vô trú này không đến, 
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không đi, không trụ, không giả định, không không gian, không thời 

gian, và vô tận. Nó khác với các tầng thiền định như “Vô biên xứ”, vì 

nó không được nhận biết qua sáu căn. Do đó, Niết-bàn được mô tả vô 

cùng vi tế và khó thấy. 

Tuy nhiên, nó vẫn là một dạng “biết”. Nhờ đó, Đức Phật khẳng 

định rằng hành giả sẽ phạm sai lầm khi cho rằng người giác ngộ hoàn 

toàn không còn biết hay thấy. Trong Tăng Chi 15, Ngài nói rõ: giác 

ngộ không phải là trống rỗng hoàn toàn. Nếu vậy thì không thể gọi là 

giác ngộ. Người giác ngộ biết rõ và thấy rõ ở mức độ tột đỉnh, đến nỗi 

không còn cần nương tựa niềm tin vào lời dạy nữa (kinh Pháp cú 97; 

kinh Tương Ưng 48.44). 

2. Niết-bàn là chân lý 

Vì Niết-bàn là vô vi, vô sanh, vô tác, nó không lệ thuộc nhân 

duyên hay điều kiện. Không bị lệ thuộc, nên nó không đổi thay theo 

điều kiện. 

Trong Tăng Chi 3.48, Đức Phật dạy: vô vi có ba đặc điểm – không 

khởi, không diệt, không đổi. Vì Niết-bàn nằm ngoài thời gian, nên 

được gọi là “không dối gạt, không dao động, không ngã, không già, 

không hoại, không chết”, và do đó là chân thật tuyệt đối. 

Đây cũng là thanh tịnh tuyệt đối, có tính đạo đức. Niết-bàn là 

trạng thái, chứ không phải là một hữu tình (satta), nên không bị định 

nghĩa bởi sự chấp thủ. 

Trong nhiều kinh, Đức Phật khẳng định Niết-bàn thật sự tồn tại 

(Udāna 8.1, 8.3). Trong Trung Bộ 140, Ngài gọi Niết-bàn là chân lý 

tối thượng, vì nó vượt ngoài không gian và thời gian. 

3. Niết-bàn là an lạc tối thượng 

Niết-bàn được mô tả là sukha – hạnh phúc, phúc lạc, vi diệu, 

không ô nhiễm. Vì nó không có bề mặt, không lệ thuộc uẩn thức, 
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nên hỉ lạc của Niết-bàn không thuộc về cảm thọ (thọ uẩn) (kinh 

Tương Ưng 36.19). 

Vì Niết-bàn là vô vi, nên không cần “dinh dưỡng”. Người đã giác 

ngộ không còn đói khát – tức không còn khao khát dục, không còn 

muốn nơi sáu căn. Họ đã đạt được hỉ lạc độc lập với sáu căn, nên hỉ 

lạc ấy không bị ảnh hưởng, cả khi còn sống hay sau khi chết. 

Trong kinh Trung Bộ 49, Đức Phật gọi Niết-bàn là “an tịnh, nghỉ 

ngơi, an ổn, an trú, bến đỗ, nơi nương tựa cuối cùng”. 

4. Niết-bàn là tự do tuyệt đối 

Người giác ngộ, dù biết Niết-bàn là hỉ lạc, nhưng không chấp thủ 

lạc ấy. Họ vượt lên cả khổ lẫn lạc, đạt đến tự do thong dong khỏi mọi 

nhiễu loạn, khỏi tạo tác, khỏi tham–sân–si, khỏi ái nhiễm, và khỏi giới 

hạn của không gian–thời gian. 

Niết-bàn là vô dục, nên không phải là “nơi chốn” trong không gian. 

Người chứng ngộ Niết-bàn hoàn toàn thì giải thoát khắp nơi, độc lập 

khắp nơi (kinh Tương Ưng 4.6; kinh Pháp cú 348). Hình ảnh ví dụ: 

như tia sáng không phản chiếu trên vật nào, nên không định vị được. 

Đức Phật thường gọi Niết-bàn là Nibbāna (sự dập tắt tham–sân–

si, phiền não) hoặc Vimutti (giải thoát, không dính mắc). Ẩn dụ ngọn 

lửa tắt diễn tả trạng thái buông bỏ, tự do. Các danh xưng khác như 

“không chấp thủ, không khát ái, diệt tận ái, vô tham” đều xoay quanh 

ý nghĩa giải thoát khỏi ràng buộc. 

Trong kinh Tương Ưng 22.58, Đức Phật dạy: người ấy có tâm giải 

thoát, giống như tâm của chính Ngài. 

5. Niết-bàn là tối thắng 

Niết-bàn vừa là thức, vừa là chân lý, vừa là phúc lạc, vừa là tự do 

và tất cả được hợp thành trong khía cạnh tối thắng, không gì sánh 
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bằng. Đức Phật gọi Niết-bàn là “diệu kỳ, kỳ diệu, tối hậu, vượt trên 

tất cả”. 

Trong năm khía cạnh, khía cạnh tự do thường được nhấn mạnh 

nhất. Đức Phật ví dục và ái như xiềng xích; ly tham là giải thoát khỏi 

trói buộc (kinh Tương Ưng 35.63). 

Tôn giả Sāriputta cũng đưa ví dụ: bò đen và bò trắng không phải 

xiềng xích của nhau, mà cái ách nối chúng mới là xiềng xích. Tương 

tự, mắt không phải xiềng xích của sắc, sắc không phải xiềng xích của 

mắt; mà chính dục và ái sanh khởi từ sự tiếp xúc giữa mắt và sắc 

mới là xiềng xích. 

Điều này áp dụng cho các căn khác: tai, mũi, lưỡi, thân, ý. Đức 

Phật cũng có mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý, nhưng khi tiếp xúc với pháp, 

Ngài không có dục và ái trong tâm. Vì vậy, Ngài luôn an trú trong 

Niết-bàn (kinh Tương Ưng 35.191). 

Những điểm chính “Niết-bàn là gì?” tóm tắt như sau: 

1. Niết-bàn như một loại thức (consciousness) 

• Niết-bàn không giới hạn, vô trú, không tiếp xúc đối tượng, vượt 

ngoài không gian và thời gian. 

• Được ví như tia sáng không rơi trên bề mặt nào, không phản 

chiếu lại. 

• Là thức vô trú, không thuộc về uẩn thức, tồn tại vô tận, vi tế 

khó thấy. 

• Người giác ngộ vẫn có nhận thức tột đỉnh, không phải trạng 

thái trống rỗng. 

2. Niết-bàn là chân lý 

• Vô vi, vô sanh, vô tác, không lệ thuộc dính mắc vào nhân duyên. 

• Không khởi, không diệt, không đổi thay, bất tử, bất hoại, thanh 

tịnh tuyệt đối. 

• Niết-bàn vượt ngoài không gian và thời gian, là chân lý tối thượng. 
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3. Niết-bàn là an lạc tối thượng 

• Là hạnh phúc vi diệu, thanh tịnh, không thuộc về cảm thọ sáu căn. 

• Người giác ngộ không còn khát dục, hỷ lạc  độc lập với sáu 

căn, sống an trú ngay khi còn sống và sau chết. 

• Niết-bàn là bến đỗ, chỗ an trú cuối cùng, sự an tịnh, nghỉ ngơi, 

an ổn. 

4. Niết-bàn là tự do tuyệt đối 

• Người giác ngộ vượt lên khổ và lạc, không còn dính mắc dục 

vọng, phiền não. 

• Niết-bàn không phải nơi chốn trong không gian, mà là giải 

thoát khỏi xiềng xích tham–sân–si. 

• Ví dụ như tia sáng không dính vào vật nào, không định vị. 

• Các danh xưng như Nibbāna, Vimutti nhấn mạnh sự dập tắt 

phiền não, buông bỏ ràng buộc. 

5. Niết-bàn là tối thắng 

• Tích hợp đủ các đặc tính: thức, chân lý, hạnh phúc, tự do. 

• Là trạng thái diệu kỳ, vượt trên tất cả. 

• Dục và ái như xiềng xích ràng buộc căn, khi vượt qua là tự do 

Niết-bàn. 

• Đức Phật vẫn có các căn nhưng không bị dính mắc, luôn an trú 

Niết-bàn. 

Niết-bàn trong Phật giáo là trạng thái giải thoát khỏi đau khổ và 

phiền não, là hiện thực chân thật, an lạc và tự do tuyệt đối, vượt ngoài 

mọi giới hạn không gian và thời gian, không chỉ là sự dập tắt mà còn 

là trạng thái thức tỉnh nhận biết hoàn hảo và tối thượng. 
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CHƯƠNG 12: BẢN CHẤT CỦA DỤC VÀ SỰ QUYẾT TÂM 

GIẢI THOÁT 

Sự thật là nếu không có ý muốn thì không thể hành động. Ý muốn 

này có thể là bất thiện hoặc thiện, dục hoặc ước muốn làm việc lành. 

Khi đã có ước muốn, cần có quyết tâm để thực hiện mục tiêu đó, quyết 

tâm đi trên con đường, dù đôi khi phải vấp ngã. 

Trong kinh có ghi lại câu chuyện: Một lần vị Bà La Môn hỏi tôn 

giả A Nan: "Mục tiêu sự tu tập là gì?". Ngài trả lời: "Mục tiêu sự tu 

tập là từ bỏ hoặc chấm dứt các dục vọng". Vị Bà La Môn hỏi tiếp: 

"Có con đường tu tập nào dẫn tới sự từ bỏ dục đó không?". Ngài A 

Nan đáp: “Có, con đường đó dựa trên giáo pháp bốn nền tảng sức 

mạnh, sức mạnh tâm thức được củng cố bởi định tâm, dựa vào một 

trong bốn yếu tố: dục vọng, kiên trì, ý và sự phân tích cùng với sự nỗ 

lực tối đa”. 

Nghe xong, vị Bà La Môn nói: "Con đường này sẽ là con đường 

vô tận, vì không thể từ bỏ dục bằng chính cái dục được?". Ngài A 

Nan ví dụ: "Trước khi ông đến đây, ông có mong muốn điều đó 

không? Ông có nỗ lực thực hiện điều mong muốn không? Khi ông đến 

nơi rồi thì mong muốn đó còn không?". Ba điều này: ông có ao ước 

đến không? Ông có nỗ lực đi không? Và khi đã đến rồi, ông còn muốn 

đến nữa không? Vị Bà La Môn thừa nhận đúng vậy. 

Tương tự, trong Kinh Tương Ưng 51.15, người đạt giác ngộ hoàn 

toàn, mọi dục vọng, mọi nỗ lực đạt giác ngộ cũng dần lắng dịu. Điều 

này giải thích vai trò của dục trong phát triển chân lý thứ tư cao quý 

- con đường đến sự chấm dứt khổ đau. Cần có ý muốn hướng về giác 

ngộ làm mục tiêu, tức Niết-bàn. Từ đó, bạn bắt đầu vạch ra con đường, 

trên con đường ấy không chỉ cần dục, mà còn cần chánh định, chánh 

tinh tấn và các yếu tố khác của con đường là vô thường, khổ, vô ngã. 

Và cuối cùng, khi vượt qua tất cả ước muốn dục hướng đến giác ngộ, 

dù đó là dục thiện, nó vẫn là động lực đưa đến giác ngộ, tức giải thoát 
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- Niết-bàn. Dục này được sử dụng trong tiến trình phát triển trên con 

đường tu tập. 

Trong bài giảng mở rộng về bốn chân lý cao quý ở kinh Trường Bộ 

22, Đức Phật chỉ rõ mọi hình thức khổ đau là không đạt được điều 

mình mong muốn. Ngài nói sự mong muốn là tự do giải thoát ra khỏi 

già, bệnh, chết, sầu, muộn, đau đớn, phiền não, tuyệt vọng. Chỉ mong 

muốn đơn thuần như vậy, nhưng sức mạnh của dục cũng là khổ. Đức 

Phật không khuyên ngừng mong muốn, mà chính những mong muốn 

này thúc đẩy Ngài tìm giác ngộ ngay giai đoạn đầu, như trong kinh 

Trung Bộ 26. Ngài khuyên chuyển hóa mong muốn thành động lực 

phát triển, cương quyết đi trên con đường. Đây là cách Đức Phật đạt 

kết quả, bạn cũng có thể thực hành như vậy. 

Qua lời dạy trong kinh điển, các yếu tố cần thiết cho con đường 

được hoàn thành, trong đó dục đóng vai trò quan trọng. Có thể ví 

dục như ý túc - muốn như là ngựa chạy thì mới thực hiện được. 

Điều này chỉ ra dục quan trọng trong Bát Chánh Đạo, dục chi phối  

chánh tư duy và chánh tinh tấn. Vì muốn nên tư duy thiện, muốn 

tinh tấn thiện. 

Chánh tư duy là nỗ lực quyết tâm từ bỏ ý nghĩ về dục lạc, sân hận, 

ác ý hay pháp bất thiện và thay thế bằng thiện pháp, tức vô tham, vô 

sân, vô si, vô hại. Ba loại tư duy cần từ bỏ thuộc hai chướng ngại  

đầu là dục lạc và sân hận, làm tăng trưởng vô minh. Chánh tư duy là 

yếu tố chủ động của tuệ giác. Tóm lại, không chỉ biết bốn chân lý 

cao quý, mà còn phải quyết tâm chấm dứt điều kiện ngăn cản, làm 

chủ chân lý; quyết tâm đó là sáng suốt. Không những quyết tâm 

chấm dứt điều kiện ngăn cản, mà còn quyết tâm nỗ lực đi hết con 

đường chánh tư duy. 

Chánh tinh tấn là sự phát sinh dục, phát huy kiên trì, giữ vững ý để 

thực hiện bốn điều kiện Đức Phật hướng dẫn: không để tâm bất thiện 

sinh ra nếu chưa, từ bỏ tâm bất thiện nếu đã sinh, phát triển thiện pháp 
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đã có và làm cho các thiện pháp chưa có xuất hiện tăng trưởng. Chánh 

tư duy thuộc tuệ học, chánh tinh tấn thuộc tâm học. Đức Phật chỉ rõ 

chánh tinh tấn liên quan mọi yếu tố của con đường, khởi sinh dục để 

phát triển yếu tố đúng và thiện, từ bỏ sai và bất thiện. Đó cũng là một 

loại dục nhưng là dục tinh tấn. Bạn phải có dục để từ bỏ tà ngữ, tà 

nghiệp và giữ gìn chánh ngữ, chánh nghiệp. Đây là lý do Đức Phật 

nhấn mạnh lợi ích giới đức đời này, đời sau, để phát sinh dục thực 

hành giới đức, có ý muốn thực hành giới đức trong kinh Trung Bộ 

117 và Trường Bộ 16. 

Đặc điểm nổi bật của dục trên con đường phát triển là chuyển hóa 

từ dục bất thiện thành dục thiện. Dựa trên dục thiện để xác định việc 

nên làm, không nên làm, và phải từ bỏ. Nói rõ hơn, đó là việc xác lập 

thứ tự ưu tiên dùng dục thiện lành giữ thứ tự ưu tiên đó. Việc tự rèn 

luyện chính mình, đồng thời giúp đỡ người khác cùng tu tập, phát 

triển, đòi hỏi ta chọn lựa giữa các dục. Nếu không có xung đột giữa 

dục thiện và dục bất thiện thì không cần rèn luyện. Bản chất rèn luyện 

luôn có xung đột nội tâm, không thể tiến bộ trên con đường tu tập nếu 

không trải qua. 

Giữ vững một dục vượt qua các dục cản trở được gọi là quyết tâm, 

gồm quyết tâm làm thiện và từ bỏ bất thiện. Trong kinh Trung Bộ 

140, Đức Phật chỉ ra ý nghĩa chi tiết sự quyết tâm hướng đến giải 

thoát, giác ngộ. Ngài chia sự quyết tâm thành bốn mục tiêu, tất cả hội 

tụ khi đạt Niết-bàn, mục tiêu cuối cùng.  

• Thứ nhất, hướng đến Niết-bàn quyết tâm phát triển trí tuệ vì 

trí kiến là năng lực, vũ khí giúp đoạn tận lậu hoặc, trí tuệ cao 

quý nhất.  

• Thứ hai, quyết tâm thành thật với chính bạn và thế gian, vì 

Niết-bàn là chân lý cao quý nhất, không lừa dối, xảo trá.  
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• Thứ ba, quyết tâm buông xả mọi sự thủ đắc, kể cả thủ đắc 

thiền là gánh nặng của sự chiếm hữu, buông xả là ba la mật  

cao quý nhất. 

• Thứ tư, quyết tâm an tĩnh, tĩnh lặng; chỉ khi từ bỏ tham, sân, 

si thì an tĩnh cao quý mới hiện diện, tức an tĩnh ba la mật. 

Như vậy, trí tuệ và sự buông xả đạt biểu hiện cao nhất, đây là bước 

cuối của con đường đi đến Niết-bàn, chân thật và an tĩnh ngay nơi 

Niết-bàn. Khi đạt Niết-bàn, mọi dục vọng, ý muốn thực hiện con 

đường đều thỏa mãn. Khi thỏa mãn, muốn thiện và bất thiện tự phân 

rã. Điều này cho thấy, ý muốn đạt Niết-bàn, ý muốn trí tuệ hiểu rõ 

Niết-bàn là con đường duy nhất dẫn đến hạnh phúc chân thật. Đạt 

Niết-bàn, mọi dục thiện và bất thiện đều chấm dứt. 

Kinh điển cho thấy rõ ràng, để đạt mục tiêu ba la mật của bốn quyết 

tâm này, phải bắt đầu với bất kỳ năng lực trí tuệ, sự chân thật, buông 

xả và an tĩnh. Phát triển chúng bằng cách sử dụng vượt qua dục cản 

trở hoặc dẫn lối ngược con đường. Kinh điển hướng dẫn những quyết 

tâm này cùng hành động cụ thể:  

• Thứ nhất, quyết tâm không bỏ bê trí tuệ, luôn phát triển trí tuệ, 

nhận xét phản ứng sanh diệt thân tâm.  

• Thứ hai, luôn nhìn nhận sự việc chân thật, việc bỏ bê hay thụt 

lùi phải nhận biết thành thực.  

• Thứ ba, chuyên tâm buông xả, ngay cả thiện pháp dẫn đến hoan 

hỉ cũng dẫn đến dính mắc  và cần buông xả.  

• Thứ tư, quyết tâm rèn luyện an tĩnh như núi đá không ngọn gió 

nào lay chuyển. 

Không bỏ bê trí tuệ là gì? Là luôn ghi nhớ câu hỏi tự đặt làm nền 

tảng trí tuệ: Cái gì là thiện? Bất thiện? Đáng quở trách? Được khen 

thưởng? Nên tu tập? Không nên tu tập? Nên biết? Không nên biết? 

Cuối cùng, tổng kết việc mình làm sẽ đưa đến tổn hại, đau khổ lâu dài 

hay an lạc, hạnh phúc lâu dài. Điều này nói rõ trong kinh Trung Bộ 



 

78 
 

135. Hạnh phúc lâu dài có thể đạt vì phụ thuộc hành động của bạn, 

dài hay ngắn hạn. Vì vậy, trí tuệ chân thật không chỉ tập trung hiện 

tại mà còn hướng tương lai. 

Khi nhớ hậu quả lâu dài việc làm hiện tại và biết rõ điều cần làm 

ngay, đó là lời dạy của Đức Phật về chánh niệm, về cái chết. Vì có 

thể chết bất cứ lúc nào, nên việc làm ngay để đối diện cái chết với tâm 

thái tốt đẹp. Điều này nói đến trong kinh Trung Bộ 131, Tăng Chi 

5.77, 6.19, 20. Tôn giả Sāriputta giải thích: Đức Phật khuyên từ bỏ 

tính bất thiện, phát triển tính thiện, mang kết quả hiện tại và tương lai 

(kinh Tương Ưng 22.2). 

Giữ gìn sự thật là gì? Là phát triển sự thật? Phải rõ căn bản ý kiến 

về chân lý: nghe người nói lại, truyền thống đời này sang đời kia, lý 

luận hay từ trải nghiệm thực tế. Đức Phật dạy trong kinh Trung Bộ 95 

chỉ có trải nghiệm thực tế trực tiếp mới đáng tin, biến người thành 

người đáng tin, như kinh Trung Bộ 110. Vì vậy, sự thật không chỉ 

trung thực trí tuệ mà còn chân thật chính cá nhân. 

Chuyên tâm buông xả là gì? Là tìm niềm vui trong từ bỏ bám víu, 

khi đã buông bỏ thì buông hẳn hoàn toàn, ra đi mãi mãi, nhẹ gánh tâm 

luôn hoan hỷ. Rèn luyện an tĩnh là gì? Là từ bỏ mọi thứ trong tâm 

cũng như cảnh bên ngoài làm dao động nội tâm.  

Ở giai đoạn đầu, cần tập trung loại bỏ phiền não kéo bạn ra khỏi con 

đường tu tập đến Niết-bàn. Khi phát triển con đường hướng Niết-bàn, 

mới tập trung nhận biết, từ bỏ phiền não xuất hiện trên con đường. 

Cần lưu ý mức độ phát triển: trong bốn quyết tâm có ba yếu tố là trí 

tuệ, chân thật và buông xả đóng vai trò phương tiện, còn an tĩnh là 

phẩm chất rèn luyện. 

Phát triển bốn phẩm chất này giúp vượt qua dục thấp hèn, dối trá, 

vô minh, chấp thủ, dao động. Bạn sẽ đi ngược lại thói quen thế gian 

theo đuổi dục bất thiện như: (1) muốn đạt kết quả nhanh không nghĩ 

hậu quả lâu dài; (2) dùng dối trá khi không đạt điều mong muốn, thậm 
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chí tự an ủi, che đậy (ví dụ: "Tôi không có khả năng"); (3) tích lũy 

càng nhiều càng tốt, kể cả kiến thức hay kinh điển, đó là tự dối gạt vì 

trái với xả ly; (4) tìm hạnh phúc trong sự đa dạng, kích thích, thay đổi 

không ngưng. 

Kinh Tăng Chi 4.5 mô tả: Khi bắt đầu tu tập, bạn thả neo, không 

trôi theo dòng dục bất thiện thế gian, không chạy theo cảm xúc dục 

lạc. Điều này là đi ngược dòng chảy thế gian. Dù khó khăn, dục bất 

thiện vẫn không chịu thua. Dù vô minh, chúng không ngu dốt mà rất 

khôn ngoan, ma mãnh, có thể đánh lừa, ngay cả pháp phục vụ với 

mục đích ru ngủ bạn. Nếu chống lại làm chúng mạnh hơn, tốt nhất 

đừng thách thức, hãy bằng lòng, chấp nhận và yên ổn cùng chúng. 

Điều này dẫn đến ru ngủ trong vô minh. 

Đức Phật không tránh né thực tế rằng tu tập là cuộc chiến nội tâm, 

chiến tranh cao độ. Ngài ví tu tập như pháo đài nơi biên giới, chánh 

niệm như người giữ cửa nhận diện kẻ thù, biết phẩm chất thiện, bất 

thiện không cho lọt pháo đài. Kinh Tăng Chi 7.63 ví von tinh tấn như 

người lính bảo vệ pháo đài, việc học pháp là cung cấp vũ khí cho 

người lính, hai điều phải tương ứng. 

Trong kinh Tăng Chi 5.75 có ví dụ Vị Tỳ Kheo hoàn tục (ý nghĩa 

đen và bóng), nơi tâm, thân, hình thức hay mục tiêu. Khi nghe có phụ 

nữ đẹp làng bên, như đám bụi mù quân địch kéo đến mà không bước 

vào trận chiến. Khi người phụ nữ lao tới, vị ấy như chiến binh bị 

thương nặng trong trận. Nhưng vị ấy thoát ra rừng tu tập chứng ngộ, 

giống chiến binh chiến thắng. Ở đây tìm thấy điểm tương đồng quan 

trọng giữa vị Tỳ Kheo và chiến sĩ. Tâm thay đổi hướng nhanh khi có 

chống đối nội tâm. Cần rèn luyện tâm kiên trì chiến đấu đến cùng. 

Trong Kinh Tăng Chi, Đức Phật dạy: Tâm rất khó huấn luyện. Ai 

thắng được tâm, điều phục được tâm sẽ chiến thắng tất cả. Rèn luyện 

gồm hai phần: bên ngoài và bên trong. Bắt đầu từ vô minh, cần người 

tiến bộ hướng dẫn, dạy, khích lệ, động viên khi thiếu nghị lực chiến 
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đấu. Các trường phái khác dạy con người bất lực, nhưng Đức Phật 

dạy sức mạnh hành động, đưa lộ trình hoàn chỉnh, cho người học viên 

khả năng, có giá trị tu tập, truyền cảm hứng phát huy tối đa năng lực, 

đó là rèn luyện bên ngoài. 

Cũng vậy, cần rèn luyện nội tâm vì trận chiến thực sự nằm trong 

tâm. Khi trận chiến bắt đầu, phải luôn tỉnh giác từng khoảnh khắc để 

thấy rõ ranh giới nội tâm thay đổi, để ứng phó hiệu quả. Không chỉ 

đơn thuần đọc kinh áp dụng máy móc từ bên ngoài, thầy, kinh sách, 

bạn bè, mà cần phát triển khả năng rèn luyện : quan sát, sáng tạo và 

tự đào luyện bản thân để đưa giải pháp thích hợp cho cá nhân đúng 

thời, đúng lúc, đúng chỗ giải quyết những bế tắc nội tâm. 

Rèn luyện từ bên trong và bên ngoài đều dựa vào quyết tâm. Quyết 

tâm thứ nhất là sự thật, thứ hai là phát triển trí tuệ, cả hai nằm trong 

quan sát chân thật và thành thật quan sát. Khi tiếp nhận rèn luyện, 

hướng dẫn từ người khác, phải lập tức quan sát tâm, hành vi trong đời 

sống hàng ngày, thành thật trình bày pháp với người hướng dẫn. Mọi 

hiện tượng xảy ra nơi thân và tâm phải quan sát chân thật, kết quả 

việc làm phải có quan sát bằng trí tuệ (trạch giác chi) và thành thật 

nhận biết. 

Khi làm vậy, phát hiện được phương thức giải quyết kịp thời, 

không để kéo dài. Dục bất thiện không che mắt được bạn, nếu tiếp tục 

làm việc thành thật, sáng suốt, có trí tuệ. Xây dựng nền tảng vững 

chắc phát triển hai quyết tâm còn lại là buông xả và an tĩnh. 

Đức Phật không chỉ dạy người đã an ổn không còn gánh nặng (A 

La Hán), mà luôn nhấn mạnh không phải ai cũng có thể rèn luyện, rèn 

luyện được hay thành công. Điều kiện tối cần thiết là phải sống chân 

thật, chân thật ba la mật, quan sát thành thực. Có biết thì nói biết, 

không biết thì nói không biết. Đức Phật nhận người thành thật, có 

quyết tâm quan sát, vì nếu không có, cũng vô ích. Từ chối nhận ra vấn 

đề, không thành thật với thầy, lời khuyên, hướng dẫn trở nên vô ích. 
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Điều này giải thích tại sao trong tu tập sự quan sát chân thật, nhận 

biết chân thật là nền tảng vững chắc phát triển hai quyết tâm buông 

xả và an tĩnh. Phải biết rõ mình làm gì và kết quả ra sao. Khi biết rõ, 

tự nhận ra cần làm gì, phát triển hay từ bỏ. Từ đó đi trên con đường 

an tĩnh, nhẹ nhàng. Rèn luyện từ trong và ngoài, dựa trên nền tảng 

chân thật ba la mật. Quan sát chân thật ba la mật để phát triển trí tuệ 

ba la mật, vượt qua dục bất thiện, tiến gần đến mục tiêu tối thượng sự 

tu tập - giải thoát khỏi khổ đau, tức Niết-bàn. 

Tóm tắt những điểm chính: 

1. Hai loại tư tưởng 

• Đức Phật phân chia tư tưởng thành hai loại: tư tưởng thấm 

nhuần dục vọng, ác ý, bất thiện và tư tưởng chứa sự từ bỏ, từ 

ái, vô hại. 

• Loại đầu gây đau khổ, ngăn cản trí tuệ và giải thoát; loại sau 

không gây đau khổ, giúp tâm sáng suốt và dẫn đến giải thoát. 

2. Chế ngự tư tưởng bất thiện 

• Đức Phật ví mình như người chăn bò: phải luôn cảnh giác, loại 

bỏ tư tưởng bất thiện khi tâm còn "non", và chỉ cần cảnh giác 

nhẹ khi tâm đã an định. 

• Khi thân mệt, tâm dễ xao động, nên ổn định nội tâm và đưa vào 

định tập trung. 

3. Hai bài học quan trọng 

• Trưởng thành trong Pháp bằng sự cam kết và suy ngẫm: kiên 

trì thực hành điều thiện, quan sát kết quả để từ bỏ điều bất thiện 

và phát triển thiện pháp. 

• Tập trung là cuộc chiến nội tâm giữa quyết tâm giác ngộ và sức 

lôi kéo của dục vọng, ái, được ví như chiến đấu võ thuật. 

4. Vượt qua dục trước khi đạt định 

• Muốn chứng nhập sơ thiền, cần chế ngự năm triền cái, bao gồm 

dục và sân. 
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• Sơ thiền bắt đầu bằng “ly dục, ly bất thiện pháp”, trong đó “bất 

thiện pháp” là hình tượng sai lệch của các phần Bát Chánh Đạo. 

5. Chánh Tinh Tấn và Chánh Niệm 

• Hai pháp này trọng tâm trong việc loại bỏ trạng thái bất thiện 

và nuôi dưỡng thiện pháp nội tâm. 

• Tinh tấn được định nghĩa là nỗ lực giữ cho tâm khởi dậy để 

đoạn trừ bất thiện và phát triển thiện pháp. 

6. Vai trò của ham muốn thiện pháp 

• Ham muốn thiện là động lực cho tinh tấn, giúp ngăn chặn ác 

pháp chưa sinh, đoạn trừ ác pháp đã sinh, sinh khởi và tăng 

trưởng thiện pháp. 

• Có nhiều phương pháp như quán niệm lợi ích, đối thoại nội 

tâm, lấy gương các bậc hành giả xưa làm cảm hứng để khơi dậy 

ham muốn thiện. 

7. Khổ ưu dựa trên xả ly 

• Đức Phật khuyên nuôi dưỡng khổ ưu dựa trên sự xả ly (nhận 

biết vô thường, khổ, không có ngã), không phải khổ ưu do tham 

cầu thế tục, làm động lực tinh tấn. 

8. Ham muốn giác ngộ và sự phối hợp trí tuệ 

• Ở giai đoạn hành giả, ham muốn giác ngộ là nhiên liệu để từ 

bỏ bất thiện, phát triển thiện pháp, duy trì tiến trình tu tập. 

• Đòi hỏi khả năng “đọc” tâm để biết khi nào cần khích lệ hay 

chế ngự, giúp phối hợp giữa trí phân biệt và chân thật đưa tâm 

đến an tĩnh. 

9. Phương pháp loại bỏ tư tưởng bất thiện (kinh Trung Bộ 

MN 20) 

• Có 5 phương pháp: chuyển tâm đề mục khác; quán xét tác hại; 

không chú ý đến tư tưởng đó; hành trì sự an tĩnh; dùng ý lực 

khắc chế đoạn trừ. 
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• Kinh ví von các phương pháp này như người thợ mộc dùng 

chốt nhỏ để đánh bật chốt lớn, hoặc người tránh nhìn những 

điều khó chịu. 

10.Kết quả 

• Nhờ vận dụng những phương pháp này, tâm dần được ổn định, 

tập trung, hướng nội và an trú trong sự định đúng đắn. 

Chương này trình bày quan niệm Phật giáo về cách phân biệt, chế 

ngự tư tưởng bất thiện và nuôi dưỡng thiện pháp bằng tinh tấn và 

niệm, giúp hành giả tiến đến thiền định và giải thoát. 
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CHƯƠNG 13: SỰ MONG MUỐN QUYẾT TÂM 

(Chanda & Adhiṭṭhāna) 

1. Ý nghĩa căn bản của “Chanda” 

Trong ngôn ngữ Pāli, chanda có nghĩa là ý chí mong cầu, tâm 

nguyện, sự hướng đến. Khác với nghĩa “dục vọng” thông thường, 

chanda trong Phật học mang sắc thái trung tính, và khi được đặt trong 

bối cảnh tu tập, nó chỉ sự mong muốn thiện lành, dhamma-chanda — 

ước nguyện đạt được thiện pháp và giải thoát. 

“Chandaṃ bhikkhave kusalaṃ vadāmi, no akusalaṃ. Kusalaṃ kho 

pana bhikkhave chandaṃ upaṭṭhāya kusalā dhammā bhāvitā honti, 

akusalā dhammā pahīyanti.”— kinh Tăng Chi AN 6.63, Chanda Sutta  

“Này các Tỳ Kheo, Ta nói rằng có chanda thiện, không phải bất 

thiện. Khi chanda thiện được khởi lên, các pháp thiện được tu tập, 

các pháp bất thiện được đoạn trừ.” 
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Như vậy, chanda không đồng nghĩa với taṇhā (ái, khát vọng). 

Taṇhā là ái bắt nguồn từ vô minh, còn chanda là ý chí hướng 

thượng, phát khởi từ chánh kiến. 

Một lần, khi Tôn giả Ānanda đang ở trong một công viên, một Bà-

la-môn đến gặp ngài và hỏi mục tiêu của việc tu tập của ngài là gì. 

Ānanda trả lời rằng mục tiêu là từ bỏ ham muốn. Sau đó, vị Bà-la-

môn hỏi liệu có một con đường thực hành dẫn đến việc từ bỏ ham 

muốn hay không, và Ānanda trả lời rằng “Có”. Sau đó, Ngài mô tả 

con đường theo một giáo lý được gọi là bốn nền tảng của quyền lực: 

sức mạnh tâm thức được ban cho sự tập trung dựa trên một trong bốn 

điều - ham muốn, sự kiên trì, ý và phân tích - cùng với sự bịa đặt của 

nỗ lực, hoặc nỗ lực đúng đắn. 

Sau đó, người Bà-la-môn trả lời rằng: “Con đường sẽ phải là một 

con đường vô tận, bởi vì không có cách nào bạn có thể từ bỏ ham 

muốn bằng ham muốn”. Ānanda trả lời bằng một phép so sánh được 

đóng khung như một loạt các câu hỏi: “Trước khi vị Bà-la-môn đến 

công viên, chẳng phải Ngài đã có ước muốn đến sao? Chẳng phải 

ông đã cố gắng hành động theo mong muốn đó sao? Và khi anh ấy 

đến, mong muốn đó không được xoa dịu sao?”. Vị Brahman thừa nhận 

sự thực là đúng như thế. 

Tương tự như vậy, Ānanda tiếp tục, khi một người đã đạt được sự 

giác ngộ hoàn toàn, bất cứ mong muốn nào mà người đó có cho sự 

thức tỉnh, bất kỳ nỗ lực nào mà họ đã thực hiện để thức tỉnh, đều được 

lắng dịu (kinh Tương Ưng SN 51:15 ). Phép so sánh này giải thích 

một số khía cạnh về vai trò của ham muốn trong việc phát triển Diệu 

Đế thứ tư, con đường dẫn đến sự chấm dứt của đau khổ. Bạn cần có 

sự mong muốn thức tỉnh để thực hiện đạo. Trong khi bạn đang ở trên 

con đường, bạn cần nhiều hơn là chỉ ham muốn: Bạn cũng cần sự tập 

trung đúng đắn, nỗ lực đúng đắn, và - ngụ ý - tất cả những điều khác 

các yếu tố của con đường và đào tạo chính bạn. 
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Cuối cùng bạn đã vượt qua mong muốn thức tỉnh của mình, không 

phải bằng cách kiềm nén hay phủ nhận nó, mà bằng cách thỏa mãn 

nó. Bạn thỏa mãn nó bằng cách sử dụng nó trong quá trình phát triển 

con đường. 

2. Bốn loại Chanda 

 

Trong nhiều bộ kinh, Đức Phật đã giảng về bốn loại chanda chính: 

1. Kāmacchanda — dục giác quan, một trong năm triền cái 

(pañca nīvaraṇāni), cần đoạn trừ. 

2. Bhava-chanda — mong cầu hiện hữu, thuộc loại ái dục 

(bhava-taṇhā), dẫn đến luân hồi. 

3. Vibhava-chanda — mong cầu đoạn diệt, chấp vào hư vô, là 

cực đoan cần tránh. 

4. Dhamma-chanda — mong cầu chân chính, ước muốn chứng 

đạt các thiện pháp, đặc biệt là giác ngộ và Niết-bàn. 
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Trong bốn loại này, chỉ dhamma-chanda là thiện và cần được nuôi 

dưỡng. 

“Yo ca dhammesu chando, ayaṃ chando kusalo ti.” 

Paṭisambhidāmagga, PTS 

(“Chanda đối với thiện pháp — chính chanda này là thiện.”) Chanda 

trong Tứ Thần Túc 

 

 

 

Đức Phật dạy rằng chanda là một trong bốn yếu tố tạo nên 

iddhipāda — Tứ Thần Túc, nền tảng của năng lực nội tâm để chứng 

đắc các tầng định và tuệ: 

“Chandiddhipādaṃ, vīriyiddhipādaṃ, cittiddhipādaṃ, 

vīmaṃsiddhipādaṃ.”— kinh Tương Ưng SN 51.15, Iddhipāda Sutta 

(“Có bốn Thần Túc: Thần Túc do ý chí mong cầu, Thần Túc do tinh 

tấn, Thần Túc do tâm chuyên nhất, và Thần Túc do quán sát.”) 

Điều này cho thấy chanda là động lực căn bản để thành tựu bất kỳ 

pháp tu nào. Nếu không có chanda, tinh tấn (viriya) dễ trở thành gượng 

ép, định (samādhi) thiếu ổn định, và trí tuệ (paññā) khó hiển lộ. 
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4. Adhiṭṭhāna — Quyết tâm kiên định 

Nếu chanda là hạt giống ban đầu, thì adhiṭṭhāna chính là sức 

mạnh duy trì. Trong nhiều kinh, Đức Phật dạy có bốn loại quyết định 

tâm (cattāro adhiṭṭhānāni): 

“Cattārome bhikkhave adhiṭṭhānāni: paññādhiṭṭhānaṃ, 

saccādhiṭṭhānaṃ, cāgādhiṭṭhānaṃ, upasamādhiṭṭhānaṃ.” 

Kinh Tăng Chi DN 33, Saṅgīti Sutta 

“Này các Tỳ Kheo, có bốn quyết định tâm: quyết định tâm về trí 

tuệ, quyết định tâm về chân thật, quyết định tâm về xả thí, và quyết 

định tâm về an tịnh.” 

 

 

 

Bốn loại quyết tâm này giúp chanda được định hướng đúng đắn: 

● Paññādhiṭṭhāna — đặt nền tảng trên trí tuệ, tránh mù quáng. 

● Saccādhiṭṭhāna — kiên định với sự thật, không dao động. 

● Cāgādhiṭṭhāna — quyết tâm xả thí, buông bỏ chấp thủ. 

● Upasamādhiṭṭhāna — quyết tâm an tịnh, hướng về Niết-bàn. 

5. Sự cân bằng giữa Chanda và Viriya 

Một điểm quan trọng trong thực hành là không để chanda trở 

thành ái. Kinh Sammappadhāna Sutta dạy rằng chanda cần được 
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cân bằng với viriya (tinh tấn) và samādhi (định). Nếu mong muốn 

quá mạnh nhưng thiếu định, hành giả dễ rơi vào hối hả, bất an; ngược 

lại, nếu có định mà thiếu chanda, sự tu tập trở nên trì trệ. 

“Yato kho bhikkhave bhikkhu chanda samādhi padhāna saṅkhāra 

samannāgataṃ cittaṃ bhāveti, idaṃ vuccati bhikkhave bhikkhu 

chandiddhipādaṃ bhāvayati.”Kinh Tương Ưng SN 51.20 

“Này các Tỳ Kheo, khi một Tỳ Kheo tu tập tâm được kết hợp bởi 

chanda, định, và nỗ lực, vị ấy được gọi là đang tu tập Thần Túc do 

chanda.” 

6. Ứng dụng thực tiễn 

● Nuôi dưỡng dhamma-chanda bằng cách quán niệm mục đích 

giải thoát  là tối hậu: đoạn tận khổ đau. 

● Kiểm soát kāmacchanda bằng cách tu tập sati (chánh niệm) 

và asubha (quán bất tịnh). 

● Kết hợp chanda với adhiṭṭhāna để duy trì sự bền bỉ, không 

thối lui. 

● Luôn cân bằng chanda, viriya, samādhi và paññā để tiến bộ 

vững chắc. 
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CHƯƠNG 14: HÃY BẮT ĐẦU NGAY BÂY GIỜ 

Đó chính là lý do tại sao, khi Đức Phật bắt đầu hướng dẫn ngài 

Rāhula, Ngài đã khai mở bằng những bài học nền tảng về cách phát 

triển hai phẩm chất thiết yếu: trung thực và khả năng quan sát, chú 

trọng vào việc theo dõi hành động của chính bản thân (kinh Trung Bộ 

MN 61). Hai phẩm chất này vừa là bước khởi đầu trong quá trình rèn 

luyện đức hạnh tối thượng, vừa là tiền đề cho việc phát triển tâm thức 

và trí tuệ cao độ. 

Đức Phật bắt đầu bằng việc dạy Rāhula về trung thực. Khi Rāhula 

thấy Đức Phật tiến đến, liền chuẩn bị một nồi nước và một cái gáo. 

Đức Phật lấy nước trong nồi để rửa chân, đồng thời còn lại một ít 

nước trong cái gáo. Ngài hướng dẫn Rāhula và hỏi: 

“Con có nhìn thấy nước trong cái gáo này ít như thế nào không?” 

 “Dạ có, thưa Thế Tôn.”  

“Đó chính là phẩm chất của một người hành giả chân thật, trong bất 

kỳ ai cố tình nói dối mà không cảm thấy xấu hổ.”  



 

91 
 

Sau đó Đức Phật đổ hết nước đi, giơ cái gáo rỗng lên cho Rāhula 

xem, rồi lật ngược nó lại, ví von rằng khi một người nói dối cố ý mà 

không biết xấu hổ, thì phẩm chất thiền định của người ấy cũng sẽ bị 

bỏ đi, trở nên trống rỗng và đảo lộn. 

Ngài nhắn nhủ Rāhula phải rèn luyện bản thân: “Con sẽ không cố 

ý nói dối, dù là trong đùa giỡn.” 

Tiếp theo, Đức Phật nhấn mạnh tầm quan trọng của sự thật và 

hướng dẫn cách thức quan sát. Giống như việc sử dụng gương để soi 

xét khuôn mặt nhiều lần, vậy cũng phải thường xuyên suy ngẫm về 

hành động của chính mình. 

Khi dự định thực hiện một hành động qua thân, khẩu hay ý, người 

tu phải xem xét ý, mong muốn đằng sau hành động đó: “Hành động 

này con muốn làm liệu có dẫn đến tự gây phiền não cho bản thân, 

hoặc làm khổ người khác, hay cả hai không? Đó có phải một hành 

động thiếu khéo léo với hậu quả đau đớn hay không?” Điều này có 

thể hiểu được đó là sống chân thật Ba la mật. 

Nếu dự đoán sẽ gây hại, thì không nên thực hiện. Nếu không thấy 

hại, có thể tiến hành hành động đó. 

Trong quá trình thực hiện, phải tiếp tục theo dõi kết quả tức thời 

của hành động: “Hành động này con đang làm có đang gây phiền não 

cho bản thân hay người khác không?” Nếu thấy có hại, phải dừng 

ngay lập tức; nếu không, có thể tiếp tục. 

Sau khi hành động đã hoàn tất, vẫn chưa xong, phải suy ngẫm lại: 

“Hành động này con đã làm có gây đau khổ cho chính mình, cho 

người khác, hay cả hai không? Đó có phải hành động thiếu khéo léo 

với hậu quả gây đau đớn thật sự không?” 

Nếu phát hiện hành động gây hại, dù bất ngờ, và đó là hành động 

thân hay khẩu nghiệp, cần phải thú nhận lỗi lầm sai trái với người tu 

hành tiến bộ hơn để nhận lời khuyên về cách tránh lặp lại sai lầm. Sau 
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đó cố gắng kiểm soát bản thân trong tương lai. Nếu đó là hành động 

tâm, nên phát triển một cảm giác xấu hổ lành mạnh, nhận thấy rằng 

hành vi đó không xứng đáng và kiềm chế về sau. 

Ngược lại, nếu hành động không gây hại gì, thì phải hoan hỷ đón 

nhận thực tế ấy, tiếp tục duy trì và luyện tập tất cả ngày đêm. Đây 

mới thật là chánh niệm chánh trí. 

Về căn bản, đây là những chỉ dẫn giúp Rāhula phát triển trung thực 

và năng lực quan sát, để tự đánh giá những mong muốn nào khi hành 

động sẽ hữu ích trên con đường tu tập, và những mong muốn nào sẽ 

trở thành trở ngại. Tuy nhiên, Đức Phật còn truyền dạy rất nhiều điều 

khác, đặc biệt là những phẩm chất nội tâm cùng tâm thức mà Rāhula 

cần có để hoàn thành nhiệm vụ cao cả này. 

Khởi đầu, Ngài giới thiệu cho Rāhula phẩm chất được nhấn mạnh 

ở những nơi khác là nền tảng quan trọng nhất để đạt được cái nhìn 

đầu tiên về giác ngộ: đó là sự chú ý thích hợp. Đây là năng lực tập 

trung, đặt ra các câu hỏi đúng đắn nhằm vượt qua những ham 

muốn bất thiện và phát triển ham muốn thiện lành. Những câu 

hỏi này bắt đầu từ việc phân định hành động nào khéo léo, hành 

động nào không, và tiến lên đỉnh điểm trong các câu hỏi liên quan 

đến Tứ Diệu Đế: nhận thức khổ đau và phát triển con đường 

hướng đến mục đích giải thoát. 

Chánh niệm tập trung vào quan sát các hành động của bạn, bắt đầu 

từ mong muốn, ý định rồi xem xét hành động ấy có dẫn đến sự tổn 

hại hay không. 

Giai đoạn này nhấn mạnh vai trò của ham muốn là nguồn gốc của 

mọi ý, và ý - tức mong muốn hành động - là nguồn năng lượng sinh 

nghiệp. Người tu được dạy rằng nếu muốn học hỏi từ sai lầm, phải cố 

gắng hết sức để tránh tái phạm. Khi hành động với ý thiện nhưng nhận 

thấy hậu quả tổn hại, đó là bài học quý giá; nếu hành động theo ý đã 

biết không thiện và gây hại, chứng tỏ chưa học hỏi. 
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Khi đã sanh khởi một hành động được xem là khéo léo, bạn phải 

nhận biết các kết quả hiện tại và lâu dài, rồi đánh giá với tiêu chuẩn 

chung: Những hành động đó có thực sự gây tổn hại hay không? Bạn 

không chỉ dừng lại ở việc đánh giá, quán xét, mà còn phải dừng ngay 

hành động có khả năng gây hại, kiềm chế và quyết tâm không tái 

phạm. 

Những chỉ dẫn này thể hiện một mô hình cơ bản trong tu tập hướng 

đến sự giác ngộ: người tu phát nguyện đi theo con đường, suy ngẫm 

kết quả hành động và chỉnh sửa khi cần để hoàn thiện từng bước trên 

hành trình. Mô hình này cần được duy trì xuyên suốt quá trình tu tập. 

Khi dạy Rāhula về sai lầm với người tu tiến bộ hơn, Đức Phật giới 

thiệu phẩm chất bên ngoài quan trọng để đạt được cái nhìn đầu tiên 

về giác ngộ: tình bạn chân chính. Đó không chỉ là việc chọn bạn tốt 

mà còn là học hỏi qua việc noi theo phẩm chất tốt đẹp và thỉnh hỏi 

cách phát triển phương pháp tu học. Mối quan hệ này sẽ hiệu quả nhất 

khi người tu trung thực thừa nhận các sai sót của mình để nhận lời 

khuyên thích hợp (kinh Tăng Chi AN 8:54). 

Ngài cũng dạy Rāhula về quy trình rèn luyện đức hạnh, gồm hai 

thành phần: những điều nên và không nên làm; và phẩm chất nhân 

cách cần phát triển. 

Bài học đầu tiên cho Rāhula là quy tắc không được cố ý nói dối, kể 

cả khi đùa giỡn. Rāhula phải tự nguyện phát nguyện giữ gìn giới này, 

gắn bó với nó, và nhận biết lúc nào không tuân thủ để thấy rõ các ham 

muốn bất thiện khiến muốn phạm giới. 

Song song đó, Đức Phật dạy về phẩm chất nhân cách quan trọng là 

lòng xấu hổ lành mạnh - đối nghịch với kiêu ngạo - giúp giữ gìn 

hành vi đẹp trong mắt những người tôn trọng. Lòng xấu hổ này thúc 

đẩy ý chí từ bỏ các ham muốn bất thiện, gắn liền với danh dự và phẩm 

giá. 
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Các phẩm chất khác được ám chỉ trong giáo huấn gồm sự cẩn trọng 

trong việc xem xét hậu quả hành động để tránh hung hại; lòng trắc ẩn 

không gây tổn hại cho mình và người; chính trực với trách nhiệm nhận 

lỗi khi gây hại. 

Đức Phật còn dạy Rāhula phát triển bốn sự quyết tâm: 

● Trung thực nhận lỗi sai của bản thân. 

● Cam kết từ bỏ các ham muốn trái với quy tắc. 

● Vui mừng khi thấy hành động không gây hại; cảm giác này đem 

lại sự bình tĩnh từ cuộc sống đức hạnh, duy trì xuyên suốt tu tập. 

● Phát triển trí tuệ qua cam kết hành động khéo léo, suy ngẫm ham 

muốn thúc đẩy, bản thân hành động, và hậu quả trước mắt lẫn 

lâu dài. 

 

Khi thấy cần phải cải thiện, Rāhula tiếp tục kiên định trong quyết 

tâm rèn luyện, với sự nâng đỡ từ trí tuệ và lòng từ bi của những bậc 

đi trước. 
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Câu hỏi cơ bản của việc phân định là: “Hành động này sẽ mang lại 

tổn hại hoặc khổ đau lâu dài hay không? Hay nó dẫn đến hạnh phúc 

và an lạc lâu dài?” Đức Phật dạy nên hỏi ý kiến của người tiến bộ 

hơn, đồng thời tự mình tìm ra câu trả lời. Chúng ta cần lưu ý điều  này 

vì đó chính là Chánh niệm. 

Đây là cách tiếp cận cơ bản cho mọi kỹ năng, ở đây áp dụng vào 

cấp bậc cao nhất: chấm dứt mọi khổ đau và căng thẳng. Quá trình này 

dựa trên quan sát của Đức Phật về tâm trí với khả năng sáng suốt lựa 

chọn và điều chỉnh đường đi nhanh chóng. Sức mạnh này cho phép 

cá nhân cam kết hành động, kiểm tra kết quả, và nếu cần thiết thay 

đổi hướng đi. 

Theo quan điểm duyên khởi, đây là phương pháp vượt thoát vô 

minh (avijjā) vốn có thể hiểu như thiếu kỹ năng, dẫn đến đau khổ. Khi 

tự mình phân biệt được các ham muốn nào mang lợi ích và không, 

đồng thời tiêu chuẩn về “hiệu quả” ngày càng cao nhờ sự phát triển 

đức hạnh, định và trí tuệ, thì ham muốn ngu dốt bị suy yếu, dần thay 

thế bằng ham muốn hiểu biết và khéo léo. Qua đó, người tu từ từ tiến 

gần đến tự do tuyệt đối hơn. Đây là những phẩm chất nhân cách mà 

Đức Phật đã chỉ dạy cho Rāhula. 

Nếu muốn hiểu đức hạnh theo lời Đức Phật dạy, cần hiểu rõ các 

quy tắc ứng xử phân định đúng sai, lẫn những phẩm chất, nhân cách 

Ngài đề cao, để giúp đệ tử rèn luyện. Các quy tắc nhằm cảnh báo về 

những ham muốn bất thiện có thể ẩn dưới vỏ bọc những nguyên tắc 

chung, ví dụ khi một người lấy cớ hành động nhân từ nhưng thực chất 

là hành vi bất thiện. Không một ham muốn bất thiện nào, dù nhỏ, 

được phép xem nhẹ; bởi lửa lớn thường bắt đầu từ những đốm lửa 

nhỏ. Đồng thời, các phẩm chất nhân cách giúp xử trí khéo léo trong 

những lĩnh vực đạo đức mà quy tắc đơn thuần khó bao quát đầy đủ. 

Bằng phương pháp này, sự rèn luyện đức hạnh do Đức Phật truyền 

dạy vừa triệt để vừa toàn diện. 
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Thế Nào Là Đạo Đức Trong Quy Tắc 

Các quy tắc hành xử và phẩm chất nhân cách tạo nên sự rèn luyện 

đức hạnh của Đức Phật rõ nét nhất qua những chỉ dẫn dành cho các 

đệ tử xuất gia. Đây là điểm thường bị xem nhẹ trong các tác phẩm 

Phật giáo hiện đại. Với quan niệm rằng cư sĩ cũng có thể đạt giác ngộ, 

nhiều người cho rằng đào tạo cư sĩ là đủ, còn đào tạo dành riêng cho 

tu sĩ là không cần thiết. Cuộc sống xuất gia cũng thường được coi như 

một lựa chọn hình thức thẩm mỹ trang nghiêm, nơi tu sĩ sống giữa 

hương trầm, tụng kinh, mặc áo cà sa. 

Tuy nhiên, trong kinh điển, đời sống tu sĩ dành cho những người 

quyết tâm thực hành toàn tâm, không bị vướng bận bởi trách nhiệm 

chồng chất của đời cư sĩ. Đời sống ấy được ví như việc chuẩn bị chạy  

marathon: có thể chạy được khi mang tạ nhưng dễ dàng hơn nhiều khi 

không bị cản trở. Cuộc sống tu sĩ giúp bạn chạy đường dài nhẹ nhàng 

nhất. 

Hình ảnh chạy đua không có trong kinh điển nguyên thủy, nhưng 

Đức Phật dùng hình ảnh khác tương tự. Ví dụ Ngài thường nói vòng 

đời gia đình là con đường bụi trần, còn đời sống tu sĩ là dưới trời rộng 

mở (kinh Trung Bộ MN 36). Trong một ví dụ khác, Ngài so sánh chủ 

nhà như con công bay chậm, trong khi tu sĩ như ngỗng rừng bay 

nhanh và xa (Sn 1:12). 

Việc rèn luyện đức hạnh của các tu sĩ là lý tưởng tối thượng của 

Đức Phật. Ngay cả khi không theo đuổi được hoàn toàn, chúng ta cần 

hiểu lý tưởng ấy để nhận thức những giới hạn do điều kiện của mình 

đặt ra. 

Một trong những khía cạnh ít được hiểu của rèn luyện tu sĩ là hệ 

thống quy tắc tu tập (sikkhāpada) nằm trong phần kinh điển gọi là 

Vinaya, tức GIỚI luật. Đức Phật đặt nặng tầm quan trọng phần này 

đến mức Ngài gọi tổng hợp giáo lý của mình không phải “Phật giáo” 

hay chỉ đơn thuần là “Pháp” mà là “Dhamma-Vinaya”. 
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Từ “vinaya” liên quan đến động từ “vineti” nghĩa là khuất phục. 

Các quy tắc trong Luật Giới giúp hành giả khuất phục các ham 

muốn và ái biểu hiện qua các “dòng uế trượt”. Trọng tâm là hệ  

thống Pāṭimokkha, nơi tu sĩ tụng nghe mỗi hai tuần một lần, bao 

gồm các điều cấm từ giết hại, trộm cắp, quan hệ tình dục đến các 

quy định nghi thức ăn mặc. Ngoài Pāṭimokkha, còn 22 chương quy 

định hàng trăm điều lệ khác chi phối mọi khía cạnh đời sống cộng 

đồng, từ việc sử dụng phòng tắm, dọn dẹp chỗ ở, cho đến cách thực 

hiện công việc chung. 

Mức độ phạt vi phạm quy tắc tùy thuộc mức độ nghiêm trọng: phạt 

cao nhất là trục xuất vĩnh viễn Tăng đoàn. Mức trung gian là giai đoạn 

sám hối. Với đa số giới luật nhẹ nhất, chỉ cần thú nhận lỗi với một vị 

Tăng khác. 

Các giới luật đóng vai trò quan trọng nhắc nhở rằng cuộc đấu tranh 

để đạt giác ngộ không phải là cuộc chiến với các ham muốn chung 

chung trừu tượng, mà là với những ham muốn cụ thể, nhỏ và lớn trong 

đời sống hàng ngày. Một số giới luật chú trọng vào điều nhỏ vì những 

ham muốn nhỏ có thể phát triển thành lớn nếu không kịp thời phát 

hiện và kiểm soát. Các giới luật giúp đảm bảo nguyện vọng chung của 

bạn trong hành động khéo léo là phải xuất phát từ trung thực và chân 

thành, không phải hời hợt hay hình thức. 

Thực hành tuân thủ giới luật còn tạo điều kiện phát triển các phẩm 

chất tâm giúp ích cho thiền định: gồm chánh niệm để ghi nhớ quy tắc, 

tỉnh giác để đảm bảo hành động đúng luật, và nhiệt tâm để ngăn tự 

phá vỡ quy tắc, khích lệ tuân thủ hết khả năng. 

Ba phẩm chất này hỗ trợ cho thiền tập chánh niệm đúng đắn, nền 

tảng nâng cao tâm thức. 

Tuân giữ giới luật vì lợi ích lâu dài còn phát triển khả năng phân 

biệt sáng suốt. Đức Phật dạy rằng khả năng tự thuyết phục nghiêm 

khắc bản thân tránh việc mình thích làm nhưng gây tổn hại lâu dài, và 
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làm việc không thích nhưng mang lại lợi ích bền vững, chính là thước 

đo của trí tuệ phân biệt. 

Việc tuân giữ giới luật giúp tích lũy kinh nghiệm thực tế trong việc 

tập trung phân biệt, không nhằm thỏa mãn ngay lập tức mong muốn 

nhưng hướng tới hạnh phúc bền lâu. 

Tuy nhiên, việc này hiệu quả chỉ khi quy tắc chế định rõ ràng phục 

vụ lợi ích lâu dài. 

Do vậy, Giới Luật trình bày các quy tắc cùng duyên sự nguồn gốc 

câu chuyện minh họa lý do tại sao lại cần thiết. Phần đầu câu chuyện 

là sự kiện Tỳ Kheo cư xử sai, khiến Đức Phật phải chế định giới luật. 

Một số câu chuyện nghiêm trọng như tu sĩ giết hại động vật; một số 

khác hài hước, phơi bày sự vụng dại rất nhân văn của một số vị Tỳ 

Kheo, khiến người đọc đồng cảm với Đức Phật chỉ rõ vấn đề. 

Khi biết hành vi sai trái, Đức Phật gọi tu sĩ đến hỏi rõ và khuyên 

nhủ sau vị ấy thừa nhận. Một ví dụ nổi bật là lời khiển trách  vị Tỳ 

Kheo có quan hệ bất chính với vợ cũ, trong đó Đức Phật nhấn mạnh 

sự tương phản giữa ái  và vô tâm trong giáo lý. Mục tiêu của thực 

hành là khuất phục ái, đạt tự do đi kèm với tâm xả. 

Đức Phật nói: “Ngươi [Tỳ Kheo] vô dụng! Việc làm của ngươi là 

không hợp lý, không xứng đáng với người tu. Ta đã dạy Dhamma vì 

lợi ích sự vô tâm, không phải ái; để không bị ràng buộc, không xiềng 

xích; để giải thoát khỏi bám víu. Thế nhưng ở đây, trong lúc Ta dạy 

Dhamma sự vô tâm, ngươi lại đặt tâm vào ái; Ta dạy Dhamma giải 

thoát mà ngươi lại bị trói buộc.” 

Lời quở trách cũng nhắc đến phẩm chất nhân cách: điều mà tu sĩ 

tuân thủ giới luật cần từ bỏ và phát triển. 

Sau đó, Đức Phật nêu rõ phẩm chất cần có cho người xuất gia: từ 

bỏ tính nặng nề, đòi hỏi, kiêu ngạo, bất mãn, vướng bận và lười biếng, 

đồng thời nuôi dưỡng sự khiêm tốn, cẩn trọng, tinh cần, trang nghiêm, 
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năng động. Đức Phật dạy rõ lý do xây dựng giới luật với mười mục 

tiêu chính: đem lại lợi ích cho Tăng đoàn, giúp người tu học kiềm chế, 

giữ gìn niềm tin cho hàng cư sĩ, duy trì Pháp và kỷ luật đúng đắn. 

Ba nhóm lý do chính: (1) duy trì hòa thuận – hạnh phúc an lạc trong 

Tăng đoàn; (2) duy trì niềm tin, sự hỗ trợ của cư sĩ; (3) giúp cá nhân 

tu sĩ kiềm chế dục vọng. 

Hiểu rõ lý do chế định giới luật giúp người xuất gia tự nghiêm khắc 

thuyết phục bản thân giữ giới vì lợi ích thực sự của mình, nương vào 

trí tuệ của Đức Phật để phát triển trí tuệ cá nhân, đồng thời nuôi dưỡi 

lòng từ bi với bản thân, đồng đạo và cộng đồng hiện tại và mai sau. 

Những Quy Tắc & Quyết Định 

Việc rèn luyện trong Giới Luật sẽ thúc đẩy cả bốn hình thức quyết 

tâm. Như đã thảo luận phần trước, một trong những cách mà Giới 

Luật rèn luyện, thúc đẩy sự phân biệt: biết tự thuyết phục mình kiêng 

những việc ưa thích nhưng gây hại lâu dài, và khuyến khích mình làm 

những việc không thích nhưng mang lại hạnh phúc bền lâu. 

Tuy nhiên, giới luật còn nuôi dưỡng khả năng phân định theo một 

phương diện khác. Đó là các cuộc thảo luận về nhiều trường hợp một 

vị Tỳ Kheo cư xử sai lệch hoặc không trọn vẹn tuân thủ giới luật,, từ 

đó đặt ra câu hỏi: làm thế nào để xác định hình phạt thích hợp, nếu 

có, cho hành vi sai phạm ấy? 

Khi xử lý các trường hợp như vậy, Giới Luật  vận dụng một khuôn 

khổ phân tích hành động nhằm phân loại mức độ phạm lỗi và hiểu rõ 

bản chất hành động đó. Khuôn khổ này xem xét hành vi qua năm khía 

cạnh: ý, nhận thức, đối tượng, nỗ lực và kết quả. Ví dụ, để vi phạm 

quy tắc sát sanh, năm điều kiện sau phải được đáp ứng: 

● Đối tượng: một con người sống, sinh vật sống. 

● Nhận thức: bạn có nhận thức rõ ràng người đó là sinh vật sống. 

● Ý: bạn có ý muốn giết người ấy. 
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● Nỗ lực: bạn thực hiện hành động thân thể hoặc lời nói nhằm 

gây chết người. 

● Kết quả: người ấy chết do hành động của bạn. 

Nếu một vị Tỳ Kheo hội tụ tất cả các yếu tố này, vị ấy sẽ bị trục 

xuất vĩnh viễn khỏi Tăng-già. Nếu chỉ một phần yếu tố, hình phạt sẽ 

nhẹ hơn. Ví dụ: thả một tảng đá lớn vào bóng tối trúng một người và 

khiến người ấy chết, nhưng lầm tưởng đó chỉ là một khối đá; hoặc cố 

ý giết người nhưng kết quả chỉ gây thương tích; hay đánh vào lưng 

một người nhằm làm lỏng cổ họng, không có ý giết, nhưng người ấy 

chết do tác động đó. Hai ví dụ đầu sẽ bị phạt nhẹ hơn như phạt xưng 

tội; trường hợp cuối không bị xử phạt. 

Điểm quan trọng trong khuôn khổ này là nhấn mạnh hai yếu tố chủ 

chốt trong tiến trình duyên khởi, xuất hiện trước khi có xúc: ý định và 

nhận thức. Khi biết rằng hành động sẽ được phân tích theo cách này 

nếu bị nghi vấn, bạn sẽ học cách áp dụng khuôn khổ ấy cho mọi hành 

vi của mình. Nhờ vậy, bạn trở nên nhạy bén với các hiện tượng khởi 

sinh trong tâm, và thấy rõ vai trò của chúng trong việc thúc đẩy hành 

động. Điều này góp phần phát triển trí tuệ phân biệt. 

Đối với những quyết định khác: 

Tính minh bạch của giới luật, cùng với những ngoại lệ được phân 

định kỹ lưỡng, buộc bạn phải tự đánh giá chính xác hành động của 

bản thân. Ranh giới minh bạch do giới luật đặt ra làm cho việc bạn 

khó tự đánh lừa bản thân về tính chất hại hay không hại của hành 

động. Nhờ vậy, giới luật nuôi dưỡng phẩm chất của sự chân thật. 

Việc buộc phải từ bỏ mọi hành vi vi phạm giới luật, kể cả xu hướng 

tâm thức tìm lý do biện hộ khi không tuân thủ, góp phần nuôi dưỡng 

phẩm chất buông xả. Kết quả của việc giữ giới là bạn không còn lý 

do để hối hận về hành vi của mình. Sự giải thoát khỏi hối hận này là 

nguồn an lạc, và như Đức Phật đã dạy Rāhula, niềm an lạc ấy góp 

phần nuôi dưỡng cảm giác tĩnh lặng, trí tuệ từ sâu bên trong. 
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 Tóm Tắt Chương Hãy Bắt Đầu Ngay Từ Bây Giờ 

• Đức Phật dạy Rāhula (MN 61): hai phẩm chất căn bản là 

trung thực và khả năng quan sát hành động. 

• Ví dụ gáo nước: nói dối → phẩm chất thiền định bị rỗng, đảo 

lộn. 

• Quy tắc: không cố ý nói dối, kể cả trong đùa giỡn. 

• Phương pháp quan sát hành động qua ba giai đoạn: 

o Trước khi làm: xét ý định, nếu thấy gây hại thì không 

làm. 

o Trong khi làm: theo dõi kết quả tức thời, thấy hại thì 

dừng. 

o Sau khi làm: xem xét hậu quả; nếu gây hại thì thú nhận 

với người tu tiến bộ hơn để học cách tránh lặp lại; nếu 

không hại thì hoan hỷ và duy trì. 

• Liên hệ đến tình bạn thiện trí thức (AN 8:54): nhờ sự nâng 

đỡ từ bậc tiến bộ hơn, hiệu quả nhất khi hành giả thành thật 

nhận lỗi. 

• Rèn luyện đức hạnh gồm hai phần: giới luật (điều nên và 

không nên làm) và phẩm chất nhân cách (xấu hổ lành mạnh, 

cẩn trọng, trắc ẩn, chính trực...). 

• Đức Phật dạy Rāhula bốn sự quyết tâm: 

1. Trung thực nhận lỗi. 

2. Từ bỏ ham muốn trái giới. 

3. Hoan hỷ khi hành động không hại, giữ sự bình tĩnh. 

4. Phát triển trí tuệ qua xét mong muốn, hành động, hậu quả. 

• Giới–Luật (Vinaya): 
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o Gọi toàn bộ giáo pháp là Dhamma–Vinaya. 

o Pāṭimokkha: bộ giới căn bản, tụng hai tuần/lần, cùng 

nhiều điều lệ khác. 

o Mức độ xử phạt tùy vi phạm (từ thú tội đến trục xuất). 

• Khuôn khổ phân tích hành động: 5 yếu tố (ý định, nhận thức, 

đối tượng, nỗ lực, kết quả). 

• Giới luật minh bạch, có ngoại lệ phân định rõ ràng, giúp tự 

đánh giá hành động chính xác. 

• Giữ giới tạo điều kiện cho chánh niệm, tỉnh giác, nhiệt tâm; 

loại bỏ hối hận; đem lại an lạc; hỗ trợ phát triển trí tuệ. 

• Giới luật có mười mục tiêu chính, ba nhóm chính: 

1. Duy trì hòa thuận, an lạc trong Tăng đoàn. 

2. Duy trì niềm tin, sự hỗ trợ của cư sĩ. 

3. Giúp tu sĩ kiềm chế dục vọng. 

• Các phẩm chất nhân cách được nhấn mạnh: khiêm tốn, cẩn 

trọng, tinh cần, trang nghiêm, năng động. 
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CHƯƠNG 15: QUY TẮC TU TẬP CHO TẤT CẢ MỌI NGƯỜI 

Đức Phật không mong người cư sĩ tuân theo các giới của bậc xuất 

gia, nhưng Ngài khuyên họ nên giữ 5 giới tu tập và thực hành liên tục. 

Những quy tắc này cũng được tìm thấy trong Luật dành cho các bậc 

đã xuất gia. Năm điều cần kiềm chế là: giết bất kỳ sinh vật nào, ăn 

cắp tài sản của người khác, tham gia vào hành vi sai trái tình dục, cố 

tình nói dối và sử dụng các chất gây say làm mất chánh niệm. 

 

Đối với giới đầu tiên, “sinh vật sống” bao gồm con người và tất cả 

các loài động vật đủ lớn để nhìn thấy bằng mắt thường. 

Đối với quy tắc thứ hai, trộm cắp được định nghĩa là “lấy những 

gì không được cho”, bao gồm mọi trường hợp mà người lấy biết vật 

đó có chủ sở hữu và chủ sở hữu sẽ không hài lòng nếu bị lấy mất, 

nhưng vẫn cố lấy đi. Tuy nhiên, giới này không áp dụng đối với việc 

mượn đồ với tâm ngay thẳng, có ý trả lại. 

Về quy tắc thứ ba, “hành vi sai trái tình dục” đối với tu sĩ có nghĩa 

là bất kỳ quan hệ tình dục nào. Đối với cư sĩ, giới này bao gồm quan 

hệ với trẻ vị thành niên, người đã có vợ hoặc chồng, với người đã phát 
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nguyện giữ hạnh độc thân, và cả những người đang có quan hệ bền 

vững với người khác (kinh Trung Bộ MN 41). 

Với quy tắc thứ tư, lời nói dối có chủ ý được định nghĩa là bất kỳ 

sự xuyên tạc nào về sự thật, dù để lừa dối hay chỉ để đùa cợt bằng lời 

giả dối, bất kể dù có lòng từ bi hay không. Đức Phật nhấn mạnh rằng 

đây là giới nghiêm trọng nhất trong năm giới. Nếu giết người hoặc ăn 

cắp tài sản, hậu quả chỉ kéo dài đến kiếp này; nhưng nếu xuyên tạc sự 

thật, sự hiểu lầm tạo ra có thể khiến người khác hành động hoặc suy 

nghĩ theo chiều hướng bất lợi, đưa đến hệ quả trong những đời sau. 

Quy tắc thứ năm, “chất say”, bao gồm các chất khiến bạn mất 

chánh niệm và chú ý. Các chất gây nghiện khác như caffeine hay 

thuốc lá không thuộc phạm vi này. 

Thực hành theo các giới này không chỉ là tự mình không vi phạm, 

mà còn không khuyến khích người khác vi phạm, cũng không dung 

túng cho hành vi vi phạm của họ (Sn 2:14). Khi giữ giới, bạn làm lợi 

ích cho chính mình; khi giúp người khác giữ giới, bạn làm lợi ích cho 

họ (kinh Tăng Chi AN 4:99). 

Trong kinh Tăng Chi AN 8:39, Đức Phật dạy rằng khi bạn giữ 

những giới này trong mọi hoàn cảnh, bạn đang đem lại sự an toàn cho 

tất cả chúng sinh, và bạn cũng nhận được một phần an toàn chung đó. 

Như vậy, bạn có được kho báu của đức hạnh (kinh Tăng Chi AN 7:6). 

Thực hành giữ năm giới này là nền tảng căn bản của đời sống thánh 

thiện. Tu sĩ có thể đạt được thành tựu cao dù có khi vi phạm các quy 

tắc khác trong Giới luật, nhưng không bao giờ cố ý vi phạm năm giới 

này. Người cư sĩ giữ trọn năm giới này trong mọi tình huống được ví 

như chư Thiên sống trên cõi trời (kinh Tăng Chi AN 4:53). Người đã 

chứng đạt những thành tựu cao cũng không bao giờ cố tình vi phạm 

các giới này. 
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Nếu là cư sĩ, phần thưởng nội tâm của việc tuân theo năm giới cũng 

tương tự dành cho tu sĩ: phát triển chánh niệm, tỉnh thức và nhiệt tâm 

– những phẩm chất cần thiết cho sự định tâm. Sự vắng mặt của hối 

hận trở thành nguồn an vui, làm lắng dịu tâm trí và nuôi dưỡng sự rèn 

luyện sâu sắc hơn của nội tâm. Khi suy ngẫm về đức hạnh của mình, 

bạn có thể tự tin tiến bước trên con đường tu tập sâu bên trong. 

Đức Hạnh Như Thái Độ 

Bên cạnh quy tắc giới luật, đức hạnh của tu sĩ còn thể hiện qua thái 

độ và phẩm chất nhân cách cần phát triển. Kinh điển có nói đến nhiều 

danh sách về các loại phẩm chất – trong đó có một danh sách trong 

lời khiển trách của Đức Phật với Tôn giả  Sudinna – ở đây tập trung 

vào ba điều cơ bản nhất. 

Thứ nhất là niềm tin, gắn với phẩm chất của trái tim và tâm, gồm 

ba điều: tin rằng Đức Phật đã thật sự giác ngộ; Ngài đã thuyết giảng 

Chánh Pháp đúng đắn, phù hợp với sự giác ngộ; và tin rằng Saṅgha 

của các bậc Thánh đệ tử cao quý đã thực hành Pháp ấy và có cái nhìn 

thoáng qua về sự thức tỉnh (kinh Tăng Chi AN 10:92). Ba điều này 

tóm lại là niềm tin nơi sự giác ngộ của Đức Phật. 

Theo tài liệu tiêu chuẩn về sự giác ngộ, Đức Phật đạt được trí tuệ 

về ba điều: 

Tái sinh là sự thật. Khi chết, nếu còn ái và bám víu – ham muốn 

và ái – người sẽ tái sinh trong trạng thái mới, dễ chịu hoặc khó chịu 

hơn hiện tại. Đức Phật không đề cập đến chi tiết về đối tượng tái sinh, 

mà nói kỹ về nguyên lý duyên khởi, nhấn mạnh bạn không chịu trách 

nhiệm được cái tái sinh mà có thể ảnh hưởng cách thức tái sinh. 

Loại tái sinh phụ thuộc hành động. Những hành động thiện dựa 

trên chánh kiến về hành động và tái sinh dẫn đến trạng thái dễ chịu; 

hành động bất thiện dựa trên tà kiến phủ nhận sức mạnh nghiệp dẫn 

đến trạng thái đau khổ. 
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Quá trình tái sinh có thể kết thúc bằng cách chấm dứt ái và từ bỏ 

bám víu (kinh Trung Bộ MN 19), tức khi ham muốn và ái đã khuất 

phục. Nhờ trí tuệ này này, Đức Phật đã thoát khỏi mọi ràng buộc. 

Niềm tin vào sự giác ngộ của Đức Phật nghĩa là niềm tin vào sự thật 

của “ba minh (tevijjā) ” và vào kết quả giải thoát. Đức Phật nhấn mạnh 

rằng niềm tin là điều tiên quyết khi Ngài quyết định truyền dạy Chánh 

Pháp, và Ngài gọi đó là “cánh cửa mở tới những kẻ bất tử” (kinh Trung 

Bộ MN 26). 

Niềm tin ấy liên kết mật thiết với thực hành đức hạnh, vì nếu không 

muốn gây khổ cho chính mình, thì cũng sẽ hành xử như thế nào không 

làm hại người khác. Đây là nguyên tắc nền tảng trong lời dạy Đức 

Phật dành cho Tôn giả Rāhula và tất cả đệ tử, về đề tài đức hạnh. 

Đức Phật biết rằng Ngài không thể cung cấp bằng chứng thực 

nghiệm về nghiệp và tái sinh cho người khác; niềm tin chỉ được vững 

chắc sau khi người ấy có trải nghiệm nhận biết đầu tiên về giác ngộ. 

Vì vậy, thách thức của Ngài là giúp người nghe nhận ra niềm tin và 

sự tự tin là những phẩm chất cần phát triển. 

Đối với một số người, sức mạnh trong tính cách Đức Phật đủ để 

thuyết phục. Với người khác, Ngài đưa ra lập luận thực dụng: nếu bạn 

xem những kiến thức ấy là giả thuyết, bạn sẽ hành xử khéo léo hơn; 

nếu thật, bạn an toàn; nếu sai, bạn vẫn được lợi (kinh Tăng Chi AN 

3:66). Trong một phiên bản, Ngài nói rằng lợi ích cuối cùng là sự yên 

tâm rằng bạn không gieo thù hận, ác ý hay gây rắc rối cho chính mình 

(kinh Tăng Chi AN 3:66). Trong phiên bản khác, đó là sự an ủi khi 

hành vi được những người khôn ngoan khen ngợi (kinh Trung Bộ MN 

60). 

Lập luận này chỉ thuyết phục với những người mong tránh thù hận, 

quan tâm ý kiến của bậc trí, và sẵn sàng gác lại các ham muốn trước 

mắt để suy xét khách quan, có tâm hổ thẹn chân chánh. Đức Phật 

giảng dạy những ai có thể lắng nghe và suy ngẫm về hành động chính 
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mình. Những người này có thể phát triển tình bạn đáng kính, yếu tố 

bên ngoài quan trọng giúp phát khởi cái thấy đầu tiên về giác ngộ và 

biết hổ thẹn lành mạnh trước bậc trí. Đồng thời, họ cũng phát triển 

được sự chú tâm đúng đắn, yếu tố bên trong dẫn đến giác ngộ, khi sẵn 

lòng suy xét khách quan về hành động và hệ quả của chúng với mong 

muốn không gây hại. Nếu thiếu vắng một trong hai thái độ ấy, thì sự 

rèn luyện không đem lại kết quả, và người ấy không thuộc phạm vi 

giảng dạy của Đức Phật. 

Vì thế, dù Đức Phật được tôn xưng là bậc thầy của chư Thiên và 

loài người, Ngài không phải là thầy của tất cả mọi người. Tiêu chuẩn 

của Ngài là hưỡng dẫn người thích hợp để thuần hóa tâm. Với những 

người không thích hợp, Ngài không giảng dạy. Chỉ những ai có khả 

năng phát triển cái nhìn khách quan đúng đắn và có tâm hổ thẹn chân 

chánh mới thích hợp bước vào quá trình tu tập. Do vậy, niềm tin 

thường được đặt lên hàng đầu trong các danh sách thái độ đạo đức, 

làm nền tảng vững chắc cho sự thực hành (kinh Tăng Chi AN 7:63). 

Danh sách thứ hai về thái độ đạo đức được trình bày trong một bài 

thuyết pháp, nêu bốn phẩm chất giúp người tu hành tránh sa sút trong 

thực hành và hướng đến sự hiển lộ của sự cởi trói. Bốn phẩm chất ấy 

là: cẩn thận, kiềm chế các giác quan, ăn uống điều độ và tỉnh táo 

(kinh Tăng Chi AN 4:37). Phẩm chất đầu tiên biểu hiện sự trung thực 

trong việc duy trì hành động ở tiêu chuẩn cao. Ba phẩm chất còn lại 

thúc đẩy sự từ bỏ bằng cách khuất phục những ham muốn và ái  căn 

bản chi phối cuộc sống con người, gồm những dục lạc nói chung, chế 

độ thức ăn và giấc ngủ. 

Trong kinh Tăng Chi AN 4:37, Đức Phật đưa ra định nghĩa cơ bản 

cho từng đức tính và thái độ, đồng thời các đoạn khác trong Kinh điển 

giải thích chi tiết hơn cách những phẩm chất này thể hiện trong thực 

hành hằng ngày. Kinh điển cũng minh họa bằng thơ ca, truyện kể và 

cách so sánh nhằm thúc giục, đánh thức và khuyến khích các đệ tử 

phát triển những phẩm chất trên. 

https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN4_37.html
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Điểm đặc sắc là những phép so sánh về cách dùng “sự bịa đặt tâm 

thức” của nhận thức, xem đó như công cụ phát triển con đường tu tập. 

Sự cẩn thận được định nghĩa như sau: "Có trường hợp một tu sĩ đức 

hạnh, tuân thủ Pāṭimokkha, hành vi hoàn hảo trong giới luật và phạm 

vi hành trì của mình. Ngài tự rèn luyện, thực hiện đúng quy tắc và 

nhận thức được những nguy cơ từ lỗi nhỏ nhất." (kinh Tăng Chi AN 

4:37). 

Có một câu chuyện hài hước trong kinh điển cho thấy thói quen 

nhận thấy nguy hiểm trong lỗi nhỏ không chỉ ứng dụng cho quy tắc, 

mà còn bao quát mọi hoạt động uốn nắn tâm chứa đựng ái. 

Câu chuyện kể về một tu sĩ trong rừng Kosala, sau bữa cơm bố thí, 

đi đến ao sen và ngửi một bông sen đỏ. Một vị Devatā sống trong rừng 

thương cảm ngài, mong muốn lợi ích cho ngài, đến nói bằng câu kệ: 
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"Ngươi ngửi hào hoa sinh từ nước chưa được trao cho ngươi. Điều 

ấy, thưa ngài, là hành vi ăn cắp. Ngài là kẻ trộm mùi hương." 

Tu sĩ đáp: "Tôi không lấy, không làm hại. Tôi chỉ ngửi mùi bông 

sen từ xa. Tại sao gọi tôi là kẻ trộm mùi hương? Có kẻ đào cuống phá 

hoa, hại hoa, tai ác hơn nhiều, sao không trách họ?". 

Vị Devatā trả lời: "Với những kẻ bạc ác, tàn bạo, tôi không nói gì. 

Còn với ngài, người thuần thiện không ngừng tìm sự trong sạch, như 

ngọn tóc nhỏ cũng thành mối nguy lớn, tôi mới phải cảnh báo." 

Tu sĩ: "Cảm ơn ngài đã hiểu và thông cảm. Mong ngài tiếp tục nhắc 

nhở khi thấy điều tương tự." Devatā: "Tôi không sống dựa vào ngươi, 

cũng không làm tay sai cho ai. Tu sĩ nên biết cách tự tiến bước." Vị 

Tỳ Kheo tỉnh ngộ. (kinh Tương Ưng SN 9:14) 

Sự kiềm chế các giác quan nghĩa là không tập trung vào bất cứ cảm 

nhận nào khiến tâm phát sinh các phẩm chất không lành mạnh. Đức 

Phật hỏi: "Làm sao một tu sĩ bảo vệ cánh cửa các giác quan?" Ví dụ 

có tu sĩ nhìn hình tướng mà không nắm giữ chủ đề hay sự biến đổi 

nào dẫn tới tham, sân, si. Ngài hành động theo sự kiềm chế, bảo vệ 

khả năng giác quan của mình, tương tự với tai, mũi, lưỡi, thân và ý. 

(kinh Tăng Chi AN 4:37) 

Kiềm chế các giác quan không có nghĩa bịt mắt, bịt tai. Thực chất 

là ý thức và chịu trách nhiệm khi tiếp xúc với các giác quan, nhận ra 

thái độ tâm thức thúc đẩy tương tác và hệ quả tâm thức. Người tu xem 

giác quan là con đường học tập để không khơi dậy các tâm bất thiện. 

Đức Phật nhấn mạnh giai đoạn đầu của kiềm chế là sử dụng chánh 

niệm như con đập ngăn tâm tiếp xúc gây xáo trộn (Sn 5:1). Khi kiểm 

soát tâm thức, bạn nhận ra các yếu tố duyên khởi trước và sau khi tiếp 

xúc giác quan, thấy rõ dòng chảy tâm thức cùng những nguy hiểm 

tiềm ẩn. 
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Để khuyến khích kiềm chế, Đức Phật kể một câu chuyện so sánh 

về quả cây dây leo māluvā trong rừng Sala. Khi quả vỡ, vị thần trú 

trong cây Sala lo sợ vì đám mây hạt giống dây leo có thể bị chim hươu 

hay ngọn lửa tiêu diệt. Nhưng quả hạt mọc mầm, dây leo quấn quanh 

bao phủ cây Sala, làm cây gãy đổ, hình ảnh tượng trưng cho hậu quả 

của những thú vui nhục dục kéo theo sụp đổ tâm linh. Một số tu sĩ và 

Bà-la-môn chấp nhận thú vui nhục dục, dẫn đến sự tan vỡ thân tâm 

và tái sinh cõi địa ngục đau khổ (kinh Trung Bộ MN 45). Cách bạn tự 

nói với mình về dục lạc (từ góc nhìn nhân quả và duyên khởi) có thể 

khơi dậy hoặc nuôi dưỡng ham muốn nhục dục.  

Đức Phật đã đưa ra nhiều phép ví dụ do tâm thức để giảm trừ ham 

muốn bất thiện như: 

● Nhục dục giống như cố gắng xoa dịu cơn đói bằng cách nhai 

xương không có thịt; 

● Giống như bị ném vào hố than hồng đang cháy; 

● Giống con diều hâu đang giữ miếng thịt bị con diều hâu khác 

tấn công; 

● Giống người tỉnh dậy từ giấc mơ đẹp, chợt thấy tất cả biến mất 

(kinh Trung Bộ MN 54) 
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Đức Phật cũng dùng ẩn dụ từ võ thuật để khẳng định kiềm chế giác 

quan chính là biểu hiện của lòng dũng cảm và sức mạnh. Ngài so sánh 

với voi của nhà vua, voi ấy có năm phẩm chất xứng đáng: kiên cường 

trước cảnh tượng, âm thanh, mùi, vị giác và xúc giác. Dù trải qua gian 

khổ trong chiến trận, voi ấy vẫn không chùn bước, tượng trưng cho 

sự kiên cường chịu đựng của tu sĩ với năm giác quan (kinh Tăng Chi 

AN 5:139) 

Nền tảng của sự kiềm chế dựa trên chánh niệm sâu sắc có thể nuôi 

dưỡng tâm trí với cảm giác hỷ lạc, hoặc dựa trên thiền quán về sự bất 

tịnh của thân, để nhắc nhở rằng mọi cơ thể hấp dẫn đều có bản chất 

bên trong không đáng lôi cuốn (kinh Tương Ưng SN 35:206). 

"Kiềm chế là gì? Là tu sĩ khi thấy hình tướng không bị cuốn theo 

các hình dễ chịu, không bị đẩy lùi hình không dễ chịu, vẫn giữ chánh 

niệm và nhận thức vô lượng về thân."  

Tương tự với các giác quan khác: tai nghe âm thanh, mũi ngửi 

hương, lưỡi nếm vị, thân xúc chạm, ý nhận biết các trạng thái. Ví như 
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người bắt sáu con vật thuộc môi trường sống khác nhau, buộc bằng 

dây chắc vào cọc, dù mỗi con muốn quay về theo môi trường riêng, 

đều không thoát khỏi trói buộc. Tương tự, tu sĩ phát triển chánh niệm  

quán nơi thân thì không bị kéo theo sắc đẹp hay sự khó chịu, không 

bị các giác quan điều khiển, tâm được giữ vững (kinh Tương Ưng SN 

35:206) 

"Bây giờ, con voi của một vị vua được ban cho năm phẩm chất 

xứng đáng với một vị vua, là tài sản của một nhà vua, được coi là một 

chi của vua của anh ta. Năm cái nào? Có trường hợp voi vua kiên 

cường với cảnh tượng, kiên cường với âm thanh, kiên cường với mùi 

thơm, kiên cường với hương vị, kiên cường với cảm giác xúc giác.” 

"Và làm thế nào để một con voi của một vị vua kiên cường với cảnh 

tượng? Có trường hợp voi của một vị vua, sau khi ra trận, nhìn thấy 

một đội voi, một đội kỵ binh, một đội xe ngựa, một đội bộ binh, nhưng 

anh ta không chùn bước hay ngất xỉu. Anh ta rèn luyện bản thân và 

tham gia vào trận chiến. Đây là cách voi của một vị vua kiên cường 

với cảnh tượng.” 

"Và làm thế nào để voi của một vị vua kiên cường với âm thanh? 

Có trường hợp con voi của một vị vua, sau khi ra trận, nghe thấy tiếng 

voi, tiếng kỵ binh, tiếng xe ngựa, tiếng bộ binh, tiếng trống vang dội, 

chũm chọe, ốc xà cừ, và tiếng tomtom, nhưng anh ta không chùn bước 

hay ngất xỉu. Anh ta rèn luyện bản thân và tham gia vào trận chiến. 

Đây là cách voi của một vị vua kiên cường với âm thanh.” 

"Và làm thế nào để voi của một vị vua có khả năng chống lại mùi 

thơm? Có trường hợp con voi của một vị vua, sau khi ra trận, ngửi 

thấy mùi hôi thối của nước tiểu và phân của những con voi hoàng gia 

có phả hệ đang ở nhà trên chiến trường, nhưng nó không chùn bước 

hay ngất xỉu. Anh ta rèn luyện bản thân và tham gia vào trận chiến. 

Đây là cách voi của vua có khả năng phục hồi với mùi thơm.” 
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"Và làm thế nào để một con voi của vua có khả năng phục hồi với 

hương vị? Có trường hợp con voi của một vị vua, sau khi ra trận, 

không có khẩu phần cỏ và nước trong một ngày, hai ngày, ba ngày, 

bốn ngày, năm ngày, nhưng nó không chùn bước hay ngất xỉu. Anh ta 

rèn luyện bản thân và tham gia vào trận chiến. Đây là cách voi vua 

kiên cường với hương vị.” 

"Và làm thế nào để một con voi của một vị vua kiên cường với các 

cảm giác xúc giác? Có trường hợp con voi của một vị vua, sau khi ra 

trận, bị xuyên qua bởi một chuyến bay, hai chuyến bay, ba chuyến 

bay, bốn chuyến bay, năm lần mũi tên, nhưng nó không chùn bước 

hay ngất xỉu. Anh ta rèn luyện bản thân và tham gia vào trận chiến. 

Đây là cách voi của một vị vua có khả năng phục hồi với cảm giác 

xúc giác.” 

"Được ban cho năm phẩm chất này, các tu sĩ, voi của một vị vua 

xứng đáng với một vị vua, là tài sản của một vị vua, được coi là một  

chi của vua của mình. "Tương tự như vậy, một tu sĩ được ban cho 

năm phẩm chất là xứng đáng hiến tặng, xứng đáng hiếu khách, xứng 

đáng được cúng dường, xứng đáng sự tôn trọng, một lĩnh vực công 

lao vượt trội cho thế giới. Năm cái nào? Có trường hợp một tu sĩ  

kiên cường với cảnh tượng, kiên cường với âm thanh, kiên cường 

với mùi thơm, kiên cường với hương vị, kiên cường với cảm giác xúc 

giác.” 

"Và làm thế nào một tu sĩ có thể kiên cường với cảnh tượng? Có 

trường hợp một tu sĩ, khi nhìn thấy một cảnh tượng bằng mắt, không 

cảm thấy ái  với một cảnh tượng kích động niềm khát ái  và có thể tập 

trung tâm trí của mình. Đây là cách một tu sĩ kiên cường với các điểm 

tham quan.” 

"[Tương tự với các giác quan còn lại.]" — kinh Tăng Chi AN 5:139 

https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN5_139.html
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Ăn uống điều độ được hiểu là kiểm soát cả lượng và động cơ ăn 

uống. Tu sĩ thọ nhận thức ăn không phải để đùa giỡn, không vì say 

sưa, không để làm đẹp, mà chỉ duy trì thân mạng, chấm dứt phiền não, 

hỗ trợ đời sống thánh thiện (kinh Tăng Chi AN 4:37). Dạ dày không 

no, ăn đủ, khiêm tốn, không tham lam, không mong cầu là dấu hiệu 

người không bị ràng buộc.  

Dạ dày không no, ăn vừa phải, khiêm tốn, không tham lam, 

Luôn không khao khát mong muốn: 

Một người không đói là một người không bị trói buộc.  

Kinh điển có câu chuyện minh họa thái độ đúng đắn với thực phẩm: 

cặp vợ chồng đi qua sa mạc dùng đứa con trai duy nhất làm thức ăn 

để sinh tồn. Họ không ăn vì đùa giỡn mà nhằm mục đích vượt qua sa 

mạc. Việc hiểu thức ăn vật chất theo cách này giúp từ bỏ năm sợi dây 

nhục dục, giải thoát khỏi vòng luân hồi (kinh Tương Ưng SN 12:63). 

"Thức ăn vật chất được xem xét như thế nào? Giả sử một cặp vợ 

chồng mang theo lương thực ít ỏi, đi qua một sa mạc. Điều ấy sẽ là 
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đứa con trai duy nhất của họ. Khi lương thực cạn kiệt trong khi vẫn 

còn một đoạn sa mạc chưa vượt qua. Ý nghĩ sẽ xảy ra với họ, "Lương 

thực ít ỏi của chúng ta đã được sử dụng hết và cạn kiệt trong khi vẫn 

còn một đoạn sa mạc này chưa được vượt qua. Điều gì sẽ xảy ra nếu 

chúng ta giết đứa con trai duy nhất của chúng ta, và làm thịt khô? 

Bằng cách đó—nhai thịt con trai chúng tôi—ít nhất hai chúng tôi sẽ 

vượt qua sa mạc này. Nếu không, cả ba chúng ta sẽ chết." 

"Vì vậy, họ sẽ giết đứa con trai duy nhất của họ, và làm thịt khô và 

thịt khô. Nhai thịt con trai của họ, họ sẽ vượt qua sa mạc. Trong khi 

ăn thịt đứa con trai duy nhất của họ, họ sẽ đập vào ngực, (khóc, "Con 

đã đi đâu, đứa con trai duy nhất của chúng tôi? Con đã đi đâu rồi, đứa 

con trai duy nhất của chúng tôi?)" Bây giờ các bạn nghĩ sao, các tu 

sĩ? Liệu cặp vợ chồng đó có ăn thức ăn đó một cách nghịch ngợm hay 

để say xỉn, hoặc để làm đẹp?" 

"Không, thưa ngài." 

"Chẳng phải họ sẽ ăn thức ăn đó chỉ vì mục đích vượt qua sa mạc đó 

sao?" 

"Vâng, thưa ngài." 

"Tương tự như vậy, tôi nói với bạn, là chất dinh dưỡng của thực phẩm 

vật chất cần được xem xét. Khi thức ăn vật chất được thấu hiểu, 

niềm đam mê đối với năm chuỗi nhục dục được thấu hiểu. Khi 

niềm đam mê đối với năm dây nhục dục được thấu hiểu, không 

có xiềng xích nào mà một môn đệ của những người cao quý sẽ trở 

lại thế giới này." – kinh Tương Ưng SN 12:63. Đây mới thật chính 

là chánh niệm chánh trí trong thức ăn. 

Tỉnh táo là sự kiểm soát giấc ngủ và sự chú ý trong trạng thái thức, 

làm nền tảng cho nhiệt tình, tỉnh giác và chánh niệm (kinh Tăng Chi 

AN 4:37). Một tu sĩ tỉnh táo: ban ngày đi lại, làm sạch tâm khỏi những 

https://www.dhammatalks.org/suttas/SN/SN12_63.html
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phẩm chất không mong muốn; ban đêm tuân thủ quy trình ngồi, nằm, 

tỉnh thức chuẩn mực (Kinh Tăng Chi AN 4:37). 

"Và làm thế nào một tu sĩ cam kết tỉnh táo? Có trường hợp một tu 

sĩ vào ban ngày, ngồi và đi lại qua lại, làm sạch tâm trí của mình khỏi 

bất kỳ phẩm chất nào có thể giữ tâm trí trong tầm kiểm soát. Trong 

canh đầu tiên của đêm [hoàng hôn đến 10 giờ tối], ngồi và đi lại  qua 

lại, vị ấy làm sạch tâm trí của mình khỏi bất kỳ phẩm chất nào có thể 

kiểm soát tâm trí. Trong canh thứ hai của đêm [10 giờ tối đến 2 giờ 

sáng], vị ấy ngả lưng bên phải, vị ấy lấy tư thế của sư tử, một chân 

đặt chồng lên chân kia, chánh niệm, tỉnh táo, với tâm trí của vị ấy để 

đứng dậy [ngay khi thức dậy hoặc vào một thời điểm cụ thể]. Trong 

canh gác cuối cùng của đêm [2 giờ sáng đến bình minh], ngồi và đi 

lại qua lại, vị  ấy làm sạch tâm trí của mình khỏi bất kỳ phẩm chất 

nào có thể kiểm soát tâm trí. Đây là cách một tu sĩ cam kết tỉnh táo." 

— kinh Tăng Chi AN 4:37. Đây mới thực là chánh niệm chánh trí 

ở trong cách tu mà tu ngủ. 

 

Hòa thượng Soṇa Poṭiriyaputta dạy:  

Đêm là để tỉnh táo, không phải chỉ để ngủ (Thag 2:37). 

Nó không phải là để ngủ, 

Đêm được trang trí với các ngôi sao hoàng đạo. 

Đêm đó, đối với một người biết, là để tỉnh táo. — Thag 2:37 

Một bài giảng khác trong Kinh Tăng Chi – AN 8:30 – liệt kê tám 

phẩm chất mà khi phát triển, làm cho bạn xứng đáng với Pháp. Ba 

trong số đó liên quan đến việc rèn luyện tâm trí cao độ, hay định tâm; 

hai phẩm chất khác liên quan đến việc rèn luyện trong sự phân biệt 

cao độ.  

Ba phẩm chất còn lại thuộc về rèn luyện đức hạnh cao: ẩn dật 

thay vì vướng bận; khiêm tốn thay vì tự phóng đại; và biết hài lòng 

thay vì bất mãn. Bộ ba phẩm chất này thường được nhắc chung trong 

https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN4_37.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/Thag/thag2_37.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN8_30.html
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nhiều bản liệt kê khác của Đức Phật, có lẽ vì chúng bổ trợ lẫn nhau. 

Trong đó, ẩn dật tức tìm cầu sự cô tịch được xem là điều kiện tiên 

quyết quan trọng nhất cho sự phát triển định và tuệ. Hai phẩm chất 

còn lại nuôi dưỡng đời sống cô tịch, đồng thời cũng được hỗ trợ ngược 

lại. Ở trong cô tịch giúp bạn ít nhu cầu vật chất hơn, nhờ đó dễ hài 

lòng với ít. Đồng thời, nó cũng khiến bạn dễ trở nên khiêm tốn. 

Ngoài việc hỗ trợ sự cô tịch, khiêm tốn và biết mãn nguyện còn 

mang giá trị riêng. Khi rèn luyện khiêm tốn, bạn học kiềm chế cái tôi. 

Khi rèn luyện sự hài lòng với ít tài vật, bạn giảm gánh nặng cho người 

khác; đó cũng là biểu hiện của lòng từ bi. Cả ba phẩm chất đều biểu 

thị cho hai quyết tâm: từ bỏ và bình tĩnh. Bằng cách này, ba phẩm 

chất ấy chuẩn bị tâm cho thực hành tập trung. 

Đức Phật lưu ý rằng không phải mọi đệ tử đều sẵn sàng sống đời 

ẩn dật trong rừng. Chỉ khi đã rèn luyện đầy đủ, một người mới có khả 

năng chịu đựng những khó khăn của đời sống cô tịch. Vì vậy, một tân 

Tỳ Kheo phải sống ít nhất năm năm với một vị thầy để thọ nhận lợi 

ích từ tình bạn thiện trí thức.  

Ngay cả trong Rhinoceros Sutta, được coi là bản kinh mạnh mẽ 

nhất ca ngợi giá trị của ẩn dật, Đức Phật vẫn khuyến khích tình bạn 

đáng quý: 

“Nếu bạn tìm được một người bạn đồng hành trí tuệ, sống đúng Pháp, 

giác ngộ, vượt mọi khó khăn, hãy đồng hành cùng người ấy với tâm 

chánh niệm và sự hài lòng.” Sn 1:3 

Bổn phận của vị thầy không chỉ giảng dạy giáo pháp, mà còn truyền 

rèn những phẩm chất thiết yếu để biến đời sống ẩn dật thành lợi ích. 

Nếu không, một tân Tỳ Kheo rất dễ “chìm xuống hoặc trôi đi” như 

hình ảnh Đức Phật kể trong kinh Tăng Chi  AN 10:99: con voi mạnh 

mẽ có thể chơi đùa trong hồ sâu, nhưng thỏ và mèo không có chỗ 

đứng sẽ chìm. Tương tự, một người chưa có định tâm mà vội tìm lối 

sống cô tịch, tất yếu sẽ trôi nổi. 
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Vấn đề thực tiễn phát sinh ở đây: định tâm cần có thời gian riêng 

yên lặng, nhưng chính đời sống rừng núi nếu chưa chuẩn bị lại dễ làm 

tâm bạn rối loạn. Bế tắc này được Đức Phật mở ra ba hướng: 

1. Một Tỳ Kheo trẻ vẫn phụ thuộc thầy nhưng được khuyến khích 

dành quãng thời gian ngắn ở rừng một mình, tập quen dần, 

miễn là thiền tập tiến triển tốt. 

2. Có những hình thái ẩn dật khác ngoài việc vào rừng, như 

sống trong một ngôi nhà trống, để được một mình nhưng bớt  

hiểm nguy. 

3. Một khó khăn chính của đời sống cô tịch là dòng độc thoại nội 

tâm trở nên dữ dội. Việc huấn luyện kiểm soát các giác quan, 

cùng với rèn luyện khiêm tốn và mãn nguyện, chính là phương 

pháp giúp đối trị. 

Nhưng Đức Phật đủ tuệ giác để biết rằng những tham vọng liên 

quan đến lòng tham không phải là những điều duy nhất bạn phải đối 

mặt khi cố gắng hài lòng với ít ỏi. Khi quen sống với mức tối thiểu, 

bạn có thể phát sinh một dạng tham vọng khác, liên quan đến kiêu 

hãnh và tự mãn vì có khả năng chịu đựng hơn những người khác. 

Sự nguy hiểm của lòng kiêu ngạo này là nó làm bạn mất cảnh giác, 

khiến bạn mù quáng trước những ô nhiễm tinh tế bên trong. Vì vậy 

Ngài khuyến khích các tu sĩ có thái độ cao quý với sự mãn nguyện 

của mình: 

“Có trường hợp một tu sĩ hài lòng với bất kỳ loại vải áo choàng cũ 

nào. Anh ta khen ngợi sự hài lòng đó. Vì lợi ích của áo choàng, anh 

ta không làm gì bất hợp lý hay không phù hợp. Không lấy vải, anh 

không bị kích động; lấy vải, anh sử dụng nó mà không bám níu, không 

say mê, không tội lỗi, nhìn thấy những nhược điểm của sự gắn bó và 

phân biệt được cách thoát khỏi chúng. Vì sự hài lòng với bất kỳ chiếc 

áo choàng cũ nào, anh ta không đề cao bản thân hay chê bai người 

khác. Bất kỳ tu sĩ nào siêng năng, khéo léo, tỉnh táo và chánh niệm 
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như vậy được xem là người đứng vững trong truyền thống cổ xưa, 

nguyên thủy của những người cao quý.” 

“[Tương tự như vậy với thức ăn và chỗ ở.]” kinh Tăng Chi  AN 4:28 

Sự mãn nguyện đòi hỏi sự bình đẳng nội tâm. Không phải hy vọng 

đạt lợi ích vật chất mà tiếp tục luyện tập; khi không có lợi ích vật chất 

thì không phiền lòng. 

“Khi có thức ăn, đồ uống, kim bấm và vải, anh ta không nên tích 

trữ. Anh cũng không nên buồn khi không nhận được lợi ích.”  Sn 4:14 

Sự mãn nguyện còn đòi hỏi khả năng chịu đựng: 

“Một tu sĩ giác ngộ, sống giới hạn, chánh niệm, không nên sợ năm 

điều: ruồi, ngựa, muỗi, rắn, tiếp xúc với người và sinh vật bốn chân. 

Bị chạm bởi bệnh tật, đói khát, lạnh và nóng quá mức, người không 

nhà thường cảm động bởi những điều này, nên kiên trì.”  Sn 4:16 

Tất cả lời dạy của Đức Phật, đặc biệt là các bài thơ, được xem như 

lời khuyên để rèn luyện cuộc nói chuyện nội tâm. Thật thú vị khi thấy 

Ngài cho lời khuyên cụ thể về cách nói với chính mình để củng cố sự 

hài lòng – ví dụ dùng sự tưởng tượng khéo léo trong hành trình tu tập: 

“Trì hoãn sự say mê với những điều đáng ngưỡng mộ, anh ta nên 

vượt qua nguy hiểm của sự bất mãn, ở vị trí biệt lập của mình, chinh 

phục bốn loại than thở: ‘Tôi ăn gì? Tôi sẽ ăn ở đâu? Tôi ngủ tệ thế. 

Tối nay tôi ngủ đâu?’ 

Những suy nghĩ than thở này anh nên khuất phục – người đang 

được đào tạo, lang thang không nhà.” kinh Tiểu Bộ Sn 4:16 

Đến làng, một nhà hiền triết không nên ép mình hòa nhập giữa 

nhóm người dân cư. Anh ta nên cắt đứt cuộc nói chuyện, không bày 

mưu, không nói những lời đầy toan tính: 

“Tôi có thứ này. Không sao. Tôi không nhận được gì. Điều đó cũng 

tốt.”  Sn 3:11 

https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_14.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_16.html
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Điều quan trọng là Đức Phật chỉ khuyến khích sự mãn nguyện đối 

với vật chất. Khi chưa giác ngộ hoàn toàn, Ngài không khuyến khích 

hài lòng với trạng thái tâm trí hiện tại. Điều này thể hiện trong mô tả 

các truyền thống xưa của những người cao quý, kết thúc không bằng 

hướng dẫn hài lòng với y học hay điều kiện vật chất, mà bằng lời chỉ 

dẫn tìm niềm vui trong sự phát triển và từ bỏ – tức phát triển phẩm 

chất thiện lành và từ bỏ những bất thiện. 

Thậm chí Ngài nói rằng sự giác ngộ của chính mình dựa trên việc 

không để bản thân hài lòng với trình độ kỹ năng đạt được trước khi 

hoàn toàn giải thoát: 

“Này các Tỳ Kheo, tôi biết hai phẩm chất qua kinh nghiệm: sự 

bất mãn đối với phẩm chất lành và nỗ lực không ngừng. Tôi không 

ngừng tự thúc giục, nghĩ rằng ‘Tôi sẵn lòng để thân thể tôi khô héo, 

chỉ còn lại xương thịt, nhưng nếu không đạt được điều có thể qua sự  

kiên trì nam tính, sẽ không thể làm dịu nỗ lực này.’ Nhờ nghĩ như 

vậy, tôi đạt được tỉnh thức và tự do vượt qua ách nô lệ”. kinh Tăng 

Chi AN 2:5. Điều này cũng được Đức Phật giảng dạy ở trong bài 

kinh Bộc Lưu. 

Nghĩa là Đức Phật dạy sự mãn nguyện không phải là chối bỏ mọi 

ham muốn mà là cách thiết lập thứ tự ưu tiên: kiềm hãm mong muốn 

về tiện nghi vật chất không cần thiết, để không ngăn cản quyết tâm 

quan trọng nhất là đạt tỉnh giác. 

Khiêm tốn được định nghĩa là không muốn người khác biết về 

những phẩm chất tốt mình đã phát triển. Nó là liều thuốc giải độc cho 

sự tự phụ và phù phiếm: 

“Có tu sĩ khiêm tốn, không muốn người ta biết mình khiêm tốn; hài 

lòng, không muốn người ta biết mình hài lòng; ẩn dật, không muốn 

người ta biết mình ẩn dật; kiên trì được đánh thức, không muốn người 

ta biết; chánh niệm được thiết lập, không muốn người ta biết; tâm tập 

trung, không muốn người ta biết; được ban phân định, không muốn 

https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN2_5.html
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người ta biết; tận hưởng sự không khách quan, không muốn người ta 

biết.” — kinh Tăng Chi AN 8:30 

Ai khoe khoang những thực hành, thói quen của mình là kẻ kém 

cỏi, nói về bản thân theo ý riêng. 

“Tu sĩ an nhiên, không bám víu bản thân, không khoe khoang ‘Tôi 

là thế này’, bảo rằng những người khéo léo bản chất cao quý, không 

phù phiếm.” —Kinh Tập  Sn 4:3 

Khiêm tốn cũng giúp bạn biết trân trọng món quà ít ỏi của người 

khác: “Đi lang thang với bát trong tay, không ngu ngốc nhưng có vẻ 

ngu ngốc, không khinh thường món quà hay chê bai người cho.” —

Kinh Tập  Sn 3:11 

Khiêm tốn tránh những cuộc tranh luận vô bổ. Không phô trương 

kiến thức giúp bạn không bị vướng mắc vào những tranh luận làm 

phát sinh sự kiêu căng, từ đó duy trì sự ẩn dật: 

“Những cuộc tranh luận giữa các thiền giả, với phấn khích và chán 

nản, người ta cần kiêng vì chỉ nhằm lời khen. Kẻ được khen thường 

giải thích Pháp cho dân chúng, rồi vui vì nhận được lời khen, trở nên 

kiêu căng, nói lời ngạo mạn. Sự kiêu căng này là gốc rễ tổn thương 

và làm mất đi sự trong sạch của người khéo léo.” —Kinh Tập  Sn 4:8 

Khiêm tốn là dấu hiệu của danh dự và chính trực; bạn hành xử nhân 

đức vì chính điều đó, không phải để thể hiện cho người khác. 

Một ví dụ thơ ngắn: 

“Biết từ dòng sông, kênh nhỏ chảy vào dòng lớn yên tĩnh. Nơi nào 

thiếu, tạo ra tiếng ồn; nơi nào đầy đủ, im lặng. Người ngu như nồi 

nửa rỗng; người khôn như hồ đầy. Người tu hành biết nhiều nghĩa, 

biết nói ít lời. Người khôn, kiềm chế lời nói, xứng đáng với trí tuệ.” 

—Kinh Tập  Sn 3:11 

Dành cho tu sĩ vứt bỏ nghiệp cũ, rũ sạch bụi đời, vững chãi không 

bám níu: 

https://www.dhammatalks.org/suttas/AN/AN8_30.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_3.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp3_11.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp4_8.html
https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/StNp/StNp3_11.html
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“Không cần thiết nói cho người khác biết.” — Ud 3:1 

Ẩn dật không có nghĩa là hoàn toàn tránh tiếp xúc. Tu sĩ vẫn phải 

đi bố thí, và nên dạy Pháp khi được yêu cầu, nhưng không nhằm tạo 

dựng bạn bè hay mạng lưới người ủng hộ, mà để trả lời thỏa đáng các 

câu hỏi rồi để họ đi. 

“Có tu sĩ ẩn dật được các tu sĩ, ni cô, cư sĩ, vua, bộ trưởng, giáo 

phái và đệ tử đến thăm. Với tâm hướng về sự ẩn dật, chỉ nói với họ 

khi họ ra về.” — kinh Tăng Chi AN 8:30 

Vì ham muốn và ái các mối quan hệ là kẻ thù của sự ẩn dật, kinh 

điển kể nhiều chuyện về đau khổ do vợ con bạn bè thân thiết. Ví dụ, 

khi thấy một người lang thang có gia đình khổ sở chăm sóc vợ mang 

thai, Đức Phật thốt lên: 

“May thay người không có gì. Người đạt trí tuệ là người không 

có gì. Xem anh ta đau khổ, kẻ có gì đó bị trói buộc trong tâm với 

người khác.” — Dn 2:6 

Lúc khác, Mẹ Visākhā đến thăm sau khi mất cháu. Bà muốn thêm 

cháu, nhưng Đức Phật nhắc rằng Sāvatthī không ngày nào không có 

tang. Bà đồng ý mong muốn đó là ngu dại, vì nỗi đau và mất mát luôn 

hiện diện, nên khuyên không nên bám víu thân yêu. 

“Nỗi buồn, đau khổ nhiều vì có thân yêu. Không có thân yêu thì 

không có chúng. Người không bám víu vật gì ở đời sẽ hạnh phúc, 

không buồn rầu.” — Ud 8:8 

Mặc dù có vẻ lạnh lùng, tu sĩ được dạy mở rộng lòng thiện chí với 

muôn loài, chứ không thiên vị hay thờ ơ. Một thách thức khác ở đời 

sống cô tịch, nhất là nơi hoang dã, là đối mặt với nỗi sợ. Đức Phật 

khuyên khi ở rừng hãy an ủi mình bằng việc biết rằng nếu tâm bạn 

được rèn luyện, không có lý do nhượng bộ sợ hãi vô lý. 

Ngài liệt kê các phẩm chất giúp tự tin: thanh lọc đức hạnh trong suy 

nghĩ, lời nói, hành động; sự thanh khiết sinh kế; không bị dục và trở 

ngại; khiêm tốn, hài lòng, kiên trì, chánh niệm, tỉnh táo, tập trung sáng 

https://www.dhammatalks.org/suttas/KN/Ud/ud3_1.html
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suốt. Ngài kể lại khi còn ở rừng, chính mình cũng bị sợ hãi và kinh hoàng 

vào đêm nhất định, nhưng Ngài không để nó thắng: 

“Khi sợ hãi đến, tôi không đứng yên mà đi lại cho đến khi khuất 

phục. Khi đang đứng, tôi tiếp tục đứng chứ không đổi tư thế. Khi 

ngồi, tôi ngồi yên cho đến khi vượt qua. Khi nằm, tôi nằm yên cho 

đến khi khuất phục sợ hãi.” —kinh Trung Bộ  MN 4. Đây là nền tảng 

dẫn tới chánh niệm chánh trí. 

Ưu điểm của ẩn dật là cho phép toàn bộ thời gian rèn tâm: 

“Không niềm vui nào từ bạn bè sánh bằng giải thoát. 

Theo bước Mặt Trời [Đức Phật], lang thang một mình như tê giác... 

Vào đúng lúc phối hợp, với lòng từ bi, niềm vui đồng cảm, bình đẳng, 

không bị thế gian cản trở, lang thang một mình như tê giác.” —Kinh 

Tập  Sn 1:3 

Quay lưng với niềm vui và đau khổ, đạt sự thanh tịnh, bình an, lang 

thang một mình như tê giác. Với kiên trì để đạt mục tiêu tối thượng, 

tâm không ô nhiễm, không lười trong hành động, vững vàng và phát 

triển sức mạnh, lang thang một mình như tê giác. Không bỏ bê ẩn dật, 

jhāna, sống phù hợp Pháp, hiểu rõ nguy hiểm của trạng thái trở thành, 

lang thang một mình như tê giác. — Kinh Tập   Sn 1:3 

Cô đơn gọi là sự khôn ngoan. Một mình, bạn thật sự thích thú và 

toả sáng theo mười hướng. — Kinh Tập   Sn 3:11. Niềm vui trong tâm 

khi ẩn dật bù đắp cho khó khăn của sự sống cô tịch. 

Khi voi và voi con đi kiếm thức ăn, đập tai voi hoang dã, khiến nó 

khó chịu, buồn và ghê tởm. Khi voi bẻ cành, uống nước bẩn, voi 

hoang dã cảm thấy vậy, thì nghĩ: “Tại sao tôi sống giữa bầy voi, bị  

quấy nhiễu như thế? Nếu sống một mình tách khỏi đám đông thì 

sao?” Rồi nó ra sống một mình, ăn cỏ nguyên vẹn, uống nước sạch, 

được yên tĩnh. 

Tương tự, khi một tu sĩ sống giữa anh em Tỳ Kheo, cư sĩ, vua, bộ 

trưởng, giáo phái và đệ tử họ, cứ nghĩ: “Tôi sống chung quanh đám 
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đông... Nếu sống một mình thì sao?”Anh ta tìm nơi vắng vẻ như vùng 

hoang dã, bóng cây, núi cao, thung lũng, hang, rừng, ngôi nhà trống; 

ngồi xuống, kiết già, thẳng lưng và giữ chánh niệm. Sau khi từ bỏ 

năm chướng ngại – những ô nhiễm nhận thức làm suy yếu tuệ giác – 

cũng tách lìa xác thịt, ái dục và những bất thiện khác, anh bước vào 

jhāna đầu tiên, trải nghiệm hân hoan, khoái lạc từ ẩn dật cùng tư tưởng 

và định. Anh hài lòng và làm dịu cơn ngứa khó chịu. 

“[Và tương tự với các jhāna cao hơn.]” — kinh Tăng Chi AN 9:40 

Tóm Tắt Về Đức Hạnh Và Thái Độ Tu Tập  

● Đức Phật khuyên cư sĩ áp dụng năm quy tắc kiềm chế: không 

giết sinh vật, không trộm cắp, không tà dâm, không nói dối và 

không dùng chất say mất chánh niệm. Năm quy tắc này tạo nền 

tảng thô sơ cho đời sống thánh thiện và giữ sự an toàn cho chính 

mình và chúng sinh. 

● Đức hạnh thể hiện qua ba thái độ cơ bản tu tập trên nền tảng 

niềm tin vào Đức Phật, Pháp và Tăng già, đồng thời gồm bốn 

phẩm chất giúp tránh sa sút: cẩn thận, kiềm chế giác quan, ăn 

uống điều độ và tỉnh táo. 

● Niềm tin vào sự giác ngộ của Đức Phật là cốt lõi, gồm hiểu biết 

về tái sinh là sự thật, tái sinh phụ thuộc hành động, và sự chấm 

dứt tái sinh qua đoạn tận ái và bám víu. Niềm tin tạo nền tảng 

cho sự tự tin và quyết tâm tu tập. 

● Sự cẩn thận là giữ hành vi chuẩn mực, nhận biết và tránh các 

lỗi nhỏ nhất có thể dẫn đến vướng mắc. 

● Kiềm chế các giác quan là kiểm soát tiếp xúc giác quan tránh 

kích phát các tâm bất thiện, sử dụng chánh niệm làm con đập 

ngăn chặn xáo trộn tâm thức. 

● Ăn uống điều độ là dùng thức ăn đủ để duy trì thân, không vì 

say sưa hay đùa giỡn, giúp giảm bớt ái ngũ dục. 
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● Tỉnh táo là kiểm soát giấc ngủ và giữ sự chú ý trong lúc thức, 

làm nền tảng cho chánh niệm và sự nhiệt tâm tinh tấn. 

● Ba phẩm chất quan trọng của đức hạnh cao là: (1) ẩn dật để 

tránh vướng víu, (2) khiêm tốn để tránh tự phóng đại, và (3) hài 

lòng với ít để tránh bất mãn. 

● Ẩn dật là điều kiện tiên quyết cho định và tuệ; khiêm tốn và 

mãn nguyện hỗ trợ người tu dễ thích nghi với cô tịch và phát 

triển lòng từ bi qua giảm gánh nặng vật chất cho người khác. 

● Người mới tu phải có sự hướng dẫn, từ trường hợp khó khăn 

khi sống ẩn dật không có định tâm, tránh chìm đắm hay trôi 

dạt như ví dụ voi và thỏ trong hồ nước sâu (kinh Tăng Chi 

AN 10:99). 

● Khả năng sống ẩn dật được phát triển qua ba cách: dần làm 

quen với thời gian cô tịch, chọn hình thái ẩn dật an toàn hơn 

như nhà trống, và luyện tập kiềm chế giác quan kèm khiêm tốn, 

mãn nguyện để kiểm soát độc thoại nội tâm. 

● Sự mãn nguyện không là phủ nhận ham muốn mà là kềm chế 

mong cầu vật chất không cần thiết để tập trung vào mục tiêu 

giác ngộ. 

● Khiêm tốn là không muốn phô trương các phẩm chất tu tập của 

bản thân; đức tính này ngăn ngừa sự kiêu căng, tranh luận vô 

ích và giúp duy trì sự bình an và ẩn dật. 

● Đối với sự sợ hãi trong cô tịch, Đức Phật dạy tự an ủi bằng 

nghị lực tâm thức, kiên trì đối mặt, không nhượng bộ nỗi sợ 

mà trốn chạy. 

● Ẩn dật giúp dành thời gian tập trung rèn luyện tâm, phát triển 

các jhāna, đúng theo truyền thống chân chính của những người 

cao quý: lang thang một mình như con tê giác. 

● Tuy sống ẩn dật, tu sĩ vẫn giữ mối quan hệ giới hạn với thế 

gian, dạy Pháp khi cần nhưng không tạo mối quan hệ thân tình 

hay lợi ích cá nhân, tránh ràng buộc cảm xúc làm giảm sự an 

tịnh cho tâm. 
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● Tình bạn thiện trí thức là nhân tố thiết yếu hỗ trợ cho tu tập và 

phát triển định tâm bền vững. Người chưa đủ khả năng định 

tâm không nên vội vàng vào ẩn dật xa rừng núi. 

● Niềm vui trong sự tập trung tâm khi sống cô tịch có thể bù đắp 

cho khó khăn của đời sống đơn độc và các thử thách thể chất, 

giúp phát triển sự khoan thai và an lạc. 

Những điểm này thể hiện sự kết hợp giữa giới luật căn bản và thái 

độ tu tập tâm thức, nhấn mạnh việc rèn luyện cả thân, khẩu, ý, nhằm 

đạt sự bình an, đoạn tận phiền não và tiến tới giác ngộ. 
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CHƯƠNG 16: NHƯ LÝ TÁC Ý 

Những thành tựu về định là trọng tâm của giai đoạn thứ hai trong 

sự rèn luyện nhằm chế ngự dục và ái: rèn luyện trong tâm trí cao 

thượng. 

Trong một bản tường thuật tự truyện của Đức Phật (kinh Trung Bộ 

MN 19), Ngài kể lại tiến trình đưa tâm đến tập trung: Trước tiên, Ngài 

phân chia sự suy nghĩ thành hai loại, không dựa trên sở thích hay cảm 

tình cá nhân, mà dựa trên kết quả thực tế mà chúng mang lại. 

• Một loại gồm những tư tưởng thấm nhuần dục vọng, ác ý, hoặc 

tác ý bất thiện. 

• Loại còn lại là những tư tưởng thấm nhuần sự từ bỏ, từ ái và 

vô hại. 

Đức Phật nhận biết rằng loại thứ nhất dẫn đến đau khổ cho chính 

mình, cho người khác, hoặc cho cả hai, đồng thời ngăn cản trí phân 

biệt sáng suốt và không đưa đến giải thoát. Ngược lại, loại thứ hai 

không gây đau khổ, giúp phân biệt sáng suốt và dẫn đến giải thoát. 

Do đó, Ngài quyết định chế ngự mọi tư tưởng bất thiện và để cho các 

tư tưởng thiện được tự do vận hành. 

Đức Phật ví bản thân như một người chăn bò: Vào mùa mưa, khi 

lúa còn non và dễ bị phá hoại, người chăn phải luôn cảnh giác, xua 

đuổi bò tránh xa ruộng lúa; Đức Phật cũng phải gạt bỏ các tư tưởng 

bất thiện bằng cách “bỏ rơi, tiêu diệt, xua tan, và xóa sổ chúng khỏi 

sự tồn tại”. Khi mùa khô đến, lúa đã được thu hoạch, người chăn chỉ 

cần để ý từ xa; tương tự, Đức Phật chỉ cần ghi nhận, Chánh Niệm biết 

sự hiện hữu của những tư tưởng thiện. 

Ngài còn nhận thấy rằng, ngay cả khi suy nghĩ thiện suốt ngày 

đêm, không có nguy hiểm nào, ngoại trừ sự mệt mỏi của thân thể. 

Khi thân mệt, tâm dễ xao động, nên Ngài ổn định tâm và an trú 

trong định. 



 

128 
 

Tường thuật này hàm chứa hai bài học quan trọng: 

• Thứ nhất, phù hợp với những gì Ngài từng dạy Rāhula: trưởng 

thành trong Pháp bằng sự cam kết và suy ngẫm. Nghĩa là kiên trì 

thực hành điều thiện rồi quan sát hệ quả. Đức Phật quán xét tư 

tưởng dựa vào kết quả thực tiễn, từ bỏ điều dẫn đến đau khổ và 

phát triển điều tránh được khổ đau. Nhờ vậy, tiêu chuẩn hành 

động ngày càng tinh tế hơn, nhằm tránh không chỉ sai lầm mà còn 

tránh cả rối loạn tâm trí. 

• Thứ hai, việc tập trung là một cuộc chiến giữa quyết tâm giác ngộ 

và sức mạnh lôi kéo của dục vọng, ái. Nhiều bản Kinh so sánh đạo 

lộ với chiến đấu võ thuật (Kinh Tương Ưng SN 45:4; Iti 57, 62, 

82). Ở giai đoạn định, Đức Phật dùng ẩn dụ rèn luyện như đầu 

bếp, cung thủ chỉ ra rằng sự từ bỏ và phát triển vẫn tiếp diễn, 

nhưng dưới hình thức tinh vi hơn. 

Sự cần thiết vượt qua dục bất thiện trước khi đạt định được làm 

sáng tỏ qua hai điểm: 

1. Muốn chứng nhập sơ thiền, trước hết phải chế ngự năm triền 

cái, trong đó có dục và sân. 

2. Định nghĩa sơ thiền mở đầu bằng “ly dục, ly bất thiện pháp” 

(SN 45:22), trong đó “bất thiện pháp” được giải thích là những 

hình tượng sai lệch của các chi phần Bát Chánh Đạo. 

Do đó, Chánh Tinh Tấn và Chánh Niệm là trọng tâm trong rèn 

luyện nội tâm. Hai pháp này có nhiệm vụ loại bỏ các trạng thái bất 

thiện, nuôi dưỡng các trạng thái thiện lành. Kinh Tăng Chi AN 

8:30 định nghĩa tinh tấn như sau: 

"Có trường hợp một vị Tỳ Kheo giữ cho sự tinh tấn của mình luôn 

được khơi dậy, vì mục đích từ bỏ những phẩm chất tâm thức bất thiện 

và phát triển những phẩm chất tâm thức thiện xảo. Vị ấy kiên trì, vững 

chắc trong nỗ lực của mình, không trốn tránh trách nhiệm liên quan 

đến việc duy trì các phẩm chất tâm thức thiện xảo." 
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"Có trường hợp một tu sĩ tạo ra ham muốn, nỗ lực, kích hoạt sự kiên 

trì, duy trì và thực hiện ý vì lợi ích của sự không phát sinh các phẩm 

chất xấu xa, chưa phát sinh... vì lợi ích từ bỏ các phẩm chất xấu xa 

đã phát sinh... vì lợi ích phát sinh các phẩm chất khéo léo chưa phát 

sinh… và duy trì, gia tăng, phát triển các phẩm chất khéo léo đã phát 

sinh. Này các Tỳ Kheo, đây là nỗ lực đúng đắn." –Kinh Tương 

Ưng  SN 45:8 

Ham muốn đóng hai vai trò quan trọng trong hình thành tinh tấn. 

• Thứ nhất, nó liên hệ đến Tứ Thánh Đế và Chánh Tinh Tấn. 

Nguyên nhân gốc của đau khổ là ái bất thiện, nên đối trị nó là 

nhiệm vụ của tinh tấn. Đức Phật dạy rằng có những nguyên 

nhân gây khổ có thể buông bỏ bằng sự bình thản quán chiếu, 

nhưng cũng có những nhân duyên khác chỉ vượt qua được nhờ 

vận dụng các “chế tác” (saṅkhāra) về thân, khẩu, ý (Kinh Trung 

Bộ MN 101). Loại thứ nhất chỉ cần kiên định quán chiếu, chúng 

sẽ suy tàn. Loại thứ hai đòi hỏi chiến lược, tạo thiện pháp để 

chuyển hoá. 

• Thứ hai, ham muốn là động lực chính của tinh tấn. Kinh Tương 

Ưng SN 45:8 nhấn mạnh: hành giả cần khởi tâm ham muốn và 

nỗ lực để ngăn ác pháp chưa sinh, đoạn trừ ác pháp đã sinh, 

phát sinh thiện pháp chưa sinh, và tăng trưởng các thiện pháp 

đã sinh. 

Để khơi dậy ham muốn thiện pháp, kinh tạng nêu nhiều phương 

pháp: Quán niệm lợi ích (như người lính bảo vệ pháo đài – Kinh Tăng 

Chi AN 7:63), tự khích lệ bằng đối thoại nội tâm (Kinh Tăng Chi AN 

5:77; AN 5:78), phát triển thiện chí (Kinh Trung Bộ MN 6), hổ thẹn 

khi chưa thành tựu (Kinh Tăng Chi AN 10:48), lấy các bậc hành giả 

xưa làm gương cảm hứng (Thag 5:8), hoặc thậm chí vận dụng ái và 

mạn như phương tiện để từ đó vượt thoát (Kinh Tăng Chi AN 4:159)... 

Đức Phật còn khuyên nuôi dưỡng loại "khổ ưu dựa trên xả ly" như 

một động lực mạnh mẽ, khác biệt với khổ ưu vị ngã thế tục. 
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Trong kinh Trung Bộ MN 137, Ngài dạy: ai thấy rõ tính vô thường 

của các pháp nên khởi tâm "Khi nào ta sẽ được bước vào, cư trú trong 

cảnh giới mà bậc cao quý an trú?" – ước vọng ấy được gọi là khổ ưu 

cao thượng, là động lực thúc đẩy bước tiến trên đạo lộ. 

Ở bậc cao, ham muốn có thể thành chướng ngại. Tuy vậy, ở giai 

đoạn này, ham muốn giác ngộ lại là nhiên liệu giúp hành giả liên tục 

loại bỏ bất thiện, phát triển thiện pháp và duy trì tiến trình tu tập. Điều 

này đòi hỏi khả năng quan sát tâm: khi nào cần chế ngự, khi nào cần 

khích lệ. Đó là sự phối hợp giữa trí phân biệt và chân thật, trợ lực đưa 

tâm đến an tĩnh. 

"Có trường hợp một tu sĩ tự nhắc mình: ‘Hiện tại, tôi còn trẻ, tóc 

đen, được ban ân lộc của tuổi trẻ. Rồi sẽ đến lúc già nua chạm đến 

thân này. Khi ấy, không dễ chú ý đến giáo lý Đức Phật, cũng không 

dễ cư trú nơi rừng vắng. Trước khi điều bất lợi ấy xảy ra, tôi nên khơi 

dậy sự kiên trì để đạt được những gì chưa đạt, để già cũng được sống 

trong pháp... 

Và hơn nữa, tu sĩ tự nhắc về điều này: ‘Hiện tại, tôi không bệnh tật, 

có tiêu hóa ổn định... sẽ đến lúc bệnh tật xảy đến. Khi ấy, không dễ 

chú ý giáo lý, không dễ cư trú nơi rừng vắng… Trước khi điều không 

mong muốn này đến, tôi nên khơi dậy kiên trì đạt mục tiêu chưa đạt, 

để dù bị bệnh tôi vẫn sống an lạc trong pháp’... 

Và hơn nữa, tu sĩ tự nhắc mình: ‘Hiện tại của bố thí dễ kiếm, khi 

lương thực khan hiếm, mọi người chen chúc, sẽ không dễ chú ý đến 

giáo lý Đức Phật hay cư trú nơi vắng vẻ… Trước khi khó khăn này 

đến, hãy khơi dậy kiên trì để đạt mục tiêu chưa đạt… 

Và hơn nữa, tu sĩ tự nhắc mình: ‘Hiện tại mọi người sống hòa 

thuận… nhưng nếu nguy hiểm xen vào, mọi người sẽ tụ tập nơi đông 

đúc, không dễ chú ý giáo lý… Trước khi điều không mong muốn đến, 

tôi nên khơi dậy sự kiên trì…’ 
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Và hơn nữa, vị Tỳ Kheo tự nhắc: ‘Hiện tại, Tăng đoàn hòa hợp... 

nhưng khi Tăng đoàn chia rẽ sẽ khó thực hành giáo pháp... Trước khi 

điều này đến, hãy kiên trì đạt điều chưa đạt, để đến khi ấy vẫn sống 

an tịnh dù Tăng chúng phân rẽ.’ – Kinh Tăng Chi AN 5:78 

Những cách tạo ham muốn thiện pháp được kinh tạng nêu gồm: 

• Phát triển thiện chí, với ý niệm rằng rèn luyện tâm giúp mình và 

người khác bớt đau khổ, các thành tựu cao quý sẽ đem lại lợi ích 

lớn (Kinh Trung Bộ MN 6; MN 39). 

• Xấu hổ trước viễn cảnh khi nằm bệnh mà chưa đạt thành tựu, 

không muốn phải thú nhận mình chưa thành tựu gì (Kinh Tăng Chi 

AN 10:48). 

• Lấy cảm hứng từ chư vị Thiền sư trong quá khứ, những người đã 

rèn luyện tâm dưới hoàn cảnh khó khăn, để thôi thúc noi gương 

(Thag 5:8). 

Kinh còn dạy khéo léo vận dụng ái và mạn như phương tiện tự nhủ, 

thúc đẩy vượt lên những chấp thủ đó: 

Ngài Ānanda nói với một nữ tu: "Thân này hiện hữu nhờ ái, nhưng 

dựa vào ái để đoạn diệt ái. Tương tự với mạn, lấy mạn mà từ bỏ 

mạn." – Kinh Tăng  Chi AN 4:159 

Trái với các quan điểm cho rằng ham muốn phải buông bỏ vì tạo 

đau khổ, Đức Phật khuyên nuôi dưỡng "khổ ưu dựa trên xả ly" làm 

động lực đi tới hạnh phúc của giải thoát trí tuệ. Đoạn văn sau làm sáng 

rõ điều này: 

"Và sáu loại đau khổ tại gia là gì? Đau khổ phát sinh khi thất bại sở 

đắc sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp khả ái... Đó gọi là khổ dựa trên 

gia đình… Sáu loại đau khổ dựa trên xả ly là gì? Đó là khổ phát sinh 

do người quán sát vô thường của pháp, khởi khao khát đạt đến trạng 

thái của bậc Thánh: ‘Bao giờ ta mới được an trú như những bậc cao 

quý ấy?’ Dựa vào sáu loại khổ dựa trên xả ly ấy mà từ bỏ sáu loại 

khổ tại gia. Đó chính là sự vượt qua, là siêu việt." –Kinh Trung 

Bộ  MN 137 
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Ở những bậc cao, ham muốn giác ngộ có thể trở thành chướng ngại, 

nhưng trước khi đạt đến giai đoạn đó, cần nuôi dưỡng mong muốn ấy 

để tiếp tục nỗ lực từ bỏ bất thiện, phát triển tâm thiện thay thế. 

Để thúc đẩy thực hành Chánh Tinh Tấn, hành giả cần biết quan sát 

tâm, nhận ra động lực phù hợp trong từng thời điểm. Một trong các 

biện pháp là tự thuyết phục: tránh điều ưa thích mà gây hại lâu dài, 

chấp nhận việc không thích mà mang lại lợi ích bền vững, thuyết phục 

bản thân chấp nhận khó khăn vì lợi ích dài hạn. Như vậy, quyết tâm 

phối hợp trí phân biệt và chân thật giúp buông bỏ điều cần buông, đưa 

tâm đến tĩnh lặng. 

Chánh Tinh Tấn trong hỗ trợ Chánh Định chủ yếu nhằm loại bỏ 

các tư tưởng gây xao lãng, lôi kéo tâm rời đề mục thiền. Kinh dạy 

năm phương pháp: 

1. Hướng tâm đến đề mục khác. 

2. Quán xét tác hại tư tưởng bất thiện. 

3. Không chú ý đến tư tưởng ấy. 

4. Hành trì sự an tĩnh của hành tưởng liên hệ. 

5. Dùng sức mạnh nội tâm khắc chế và đoạn trừ chúng. 

Kinh Trung Bộ  MN 20 mô tả từng phương pháp bằng những ẩn 

dụ sau: 

• Như thợ mộc dùng chốt nhỏ lùa chốt lớn, hành giả dùng đề mục 

thiện thay thế tư tưởng bất thiện. 

• Như người ưa trang sức khiếp đảm khi thấy xác chết vướng trên 

cổ, hành giả quán nhược điểm của tư tưởng bất thiện, cảm thấy 

xấu hổ về chúng. 

• Như người có mắt tốt tránh nhìn cảnh không ưa, hành giả không 

để tâm bám vào, không tiếp sức cho tư tưởng bất thiện. 

• Như ai đang vận động liền chọn tư thế tinh tế hơn, hành giả dần 

đưa tâm đến an tĩnh, buông bỏ các hình tưởng bất thiện. 

• Như kẻ mạnh chế ngự kẻ yếu, hành giả dũng mãnh dùng ý lực 

khắc phục tư tưởng bất thiện, đưa tâm vào định nhất điểm. 
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"Cũng như thợ mộc khéo dùng chốt nhỏ đánh bật chốt lớn, nếu tư 

tưởng xấu khởi lên khi chú tâm một đề mục nào đó, hãy hướng đến 

một chủ đề thiện khác. Khi đó, các tư tưởng xấu sẽ lắng dịu. Khi đã 

từ bỏ được chúng, tâm ổn định, tập trung, thống nhất nội hướng. 

Cũng như ai thích làm đẹp nhưng kinh sợ nếu xác người hay rắn 

ghim trên cổ mình; tương tự, hãy quán sát nhược điểm khi tư tưởng 

bất thiện còn tiếp diễn; khi nhận ra chúng là không khéo léo, đáng 

trách, gây căng thẳng, chúng sẽ được đoạn trừ. 

Cũng như người sáng mắt không muốn nhìn cảnh khó chịu, sẽ 

nhắm mắt hoặc ngoảnh đi; cũng vậy, nếu tư tưởng bất thiện tiếp tục 

khởi sinh, không nên chú ý tới chúng. 

Giống như ai đang đi nhanh, tự hỏi ‘Sao không đi chậm?’ rồi đi 

chậm; rồi cũng tự hỏi ‘Sao không đứng?’ rồi đứng; rồi ‘Sao không 

ngồi?’ rồi ngồi; rồi ‘Sao không nằm?’. cứ thế, bỏ tư thế thô trú về tư 

thế tinh tế hơn. Đối với các tư tưởng bất thiện, cũng nên dùng phương 

tiện phù hợp để dần đoạn trừ, đưa tâm đến an tĩnh. 

Cũng như người mạnh mẽ chế ngự, đánh bại kẻ yếu, nếu tư tưởng 

xấu còn sinh khởi thì nghiến răng, ấn lưỡi lên vòm miệng, kiểm soát 

ý thức mạnh mẽ, đoạn trừ tư tưởng xấu, ổn định tâm, thống nhất và 

tập trung nội hướng." – Kinh Trung Bộ MN 20 

Nhờ vận dụng năm phương pháp này, tâm dần ổn định, hướng nội, 

an trú trong sự tập trung chính đáng. 

Tóm tắt Chủ đề trọng tâm 

• Như lý tác ý là nền tảng cốt lõi của giai đoạn rèn luyện “tâm trí 

cao thượng”, giúp chế ngự dục và ái  trên con đường thiền định. 

Hai loại tư tưởng và vai trò Chánh Niệm 

• Đức Phật phân tích hai loại tư tưởng: loại bất thiện (dục vọng, 

ác ý, bất thiện pháp) và loại thiện (từ bỏ, từ ái, vô hại). 
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• Loại bất thiện dẫn đến khổ đau, ngăn cản trí tuệ và giải thoát; 

loại thiện thì ngược lại, tạo điều kiện cho giác ngộ. 

• Cần nhận diện, chế ngự các tư tưởng bất thiện, nuôi dưỡng 

các tư tưởng thiện bằng sức mạnh Chánh Niệm và Chánh 

Tinh Tấn. 

Mối liên hệ giữa tập trung và vượt khỏi dục vọng 

• Để đạt được định, hành giả phải vượt qua năm triền cái (dục, 

sân...) và thực hành “ly dục, ly bất thiện pháp”. 

• Cuộc chiến nội tâm giữa quyết tâm giác ngộ và sức hút của 

dụccần sự rèn luyện từng bước, tinh vi. 

Vai trò của Chánh Tinh Tấn và động lực giác ngộ 

• Chánh Tinh Tấn gồm nỗ lực đoạn trừ bất thiện pháp và phát 

triển thiện pháp, nhờ vậy giữ tâm an trú và tiến tu. 

• Ham muốn tốt (muốn giác ngộ, muốn tu tập tiến bộ) là động 

lực lớn cho tinh tấn ở giai đoạn đầu, dù ở các cấp cao, chính 

ham muốn ấy có thể lại là chướng ngại. 

Các phương pháp khơi dậy thiện pháp 

• Áp dụng các phương tiện như tự nhủ, quán niệm lợi ích, noi 

gương các vị hành giả xưa, hướng về mục đích cao quý, vận 

dụng cả cảm giác xấu hổ hoặc sự so sánh tích cực để thúc đẩy 

nỗ lực. 

Năm phương pháp loại trừ tư tưởng bất thiện (MN 20) 

1. Hướng tâm đến đề mục thiện khác. 

2. Quán xét tác hại của tư tưởng bất thiện. 

3. Không để tâm chú ý đến chúng. 

4. Trấn an, hành trì thư giãn và làm dịu tâm. 

5. Áp dụng sức mạnh ý chí chế phục, đoạn trừ triệt để. 

Kết luận 

Nhờ vận dụng Như lý tác ý, Chánh Niệm và Chánh Tinh Tấn 

một cách linh hoạt và tinh tế, hành giả sẽ ổn định tâm, đoạn tận 

bất thiện, phát triển thiện pháp, tiến tới định tâm và giải thoát. 
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CHƯƠNG 17: MƯỜI SÁU CÁCH THỞ 

Đức Phật đã từng khuyến nghị các vị Tỳ Kheo nên thực hành thiền 

hơi thở. Trong một lần giảng dạy, ngài Ariṭṭha – một thành viên của 

Tăng đoàn không có nhiều uy tín – khẳng định rằng ông đã thực hành 

thiền hơi thở. Khi Đức Phật hỏi về phương pháp cụ thể mà Ariṭṭha áp 

dụng, ông trả lời: 

“Sau khi từ bỏ ham muốn nhục dục đối với các giác quan trong 

quá khứ, đã loại bỏ ham muốn nhục dục đối với các giác quan trong 

tương lai, và đã hoàn toàn khuất phục những nhận thức về sự kháng 

cự liên quan đến các sự kiện bên trong và bên ngoài, tôi thở vào một  

cách chánh niệm và thở ra một cách chánh niệm.” — Kinh Tương 

Ưng SN 54:6 

Đức Phật nhận định phương pháp này đã tồn tại trước đó và không 

phủ nhận giá trị của nó, tuy nhiên Ngài cho rằng đây không phải là 

phương pháp mang lại kết quả tối ưu. Ngài tiếp đó trình bày tiến trình 

mười sáu bước thực hành thiền hơi thở do chính Ngài truyền dạy – 

một hệ thống đem lại kết quả toàn thiện hơn. 

Trước khi phân tích công thức thiền hơi thở của Đức Phật, cần nhận 

diện hạn chế trong phương pháp của Ariṭṭha. Vấn đề chính là ở chỗ 

phương pháp này chú trọng phát triển sự bình tĩnh, nhưng thiếu sự 

phân biệt sâu. Dẫu công thức này hướng đến việc loại trừ các ham 

muốn bất thiện và thể hiện phần nào năng lực phân định, nó lại thay 

thế các quá trình đó bằng trạng thái bình đẳng đơn thuần – không đi 

sâu vào những ham muốn vi tế, ẩn tàng trong hiện tại, vốn bị che giấu 

dưới vỏ bọc tĩnh lặng. 

Nguyên nhân của khổ thuộc hai nhóm:  

1. Loại có thể được hóa giải bằng thái độ bàng  quan, và  

2. Loại chỉ được khắc phục khi chủ động sử dụng các chế tác khéo 

léo đối kháng.  
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Phương pháp của Ariṭṭha chỉ hiệu quả với nhóm nguyên nhân thứ 

nhất, còn đối với nhóm thứ hai, đòi hỏi các tiến trình thiện xảo – 

những quyết tâm được rèn luyện – mới có thể điều phục các ham 

muốn ngủ ngầm. 

Phương pháp thiền hơi thở của Đức Phật xử lý trực tiếp vấn đề nói 

trên, cho phép giải quyết cả hai loại nguyên nhân của khổ đau. 

Một hạn chế khác trong phương pháp của Ariṭṭha là, khi xây dựng 

thái độ bình đẳng tuyệt đối với hiện tại, phương pháp này không thúc 

đẩy nhận thức thấu suốt về tính chất bịa đặt (sankhara) của khoảnh 

khắc đó. Do vậy, nó không trang bị cho hành giả tri kiến về cách vận 

dụng các chế tác để hình thành trạng thái tập trung đúng đắn. Điều 

này dẫn đến hai hệ quả: 

Phương pháp không cung cấp hướng dẫn để phát triển hoặc thành 

tựu các tầng thiền (jhāna). 

Không giúp hành giả quán xét, giải cấu trúc, và vượt qua bản chất 

chế tác của các tầng thiền để đạt đến giải thoát. 

Công thức thiền hơi thở của Đức Phật nêu bật vai trò của các quá 

trình chế tác liên quan đến hơi thở, qua đó khắc phục triệt để hai hạn 

chế vừa nêu. Nó chỉ rõ vai trò của hành uẩn (bịa đặt/chế tạo), vốn 

trong vô minh là mắt xích tạo ra khổ đau. Khi đem trí tuệ soi sáng, 

hành uẩn trở thành phương tiện để chấm dứt khổ đau. Nhờ vậy, thiền 

hơi thở vận dụng đồng thời ba quyết tâm: phân định, buông bỏ và 

tĩnh lặng, nhằm vượt qua ái một cách toàn diện. Nhờ đó, hành giả có 

thể vận dụng năng lực phân biệt để chủ động điều chỉnh các tiến trình 

thiết lập, từ bỏ sự xáo trộn, nuôi dưỡng sự tĩnh lặng, đồng thời mở 

rộng tri kiến về bản chất và giá trị của các chế tác. Quá trình này khai 

thác sự vận động của ba loại quyết tâm – phân biệt, từ bỏ và bình tĩnh 

– để thiết lập một nền tảng vững chắc cho việc điều phục toàn diện 

các ham muốn và ái dục bất thiện. 
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Các chỉ dẫn của Đức Phật về thiền hơi thở được trình bày lặp đi lặp 

lại trong nhiều bài giảng, thậm chí còn hiện diện trong bộ luật Vinaya, 

minh chứng cho sự quan trọng đặc biệt của phương pháp này như một 

phần cốt lõi trong hệ thống đào luyện Tỳ Kheo.  

Hướng dẫn về thiền hơi thở được Đức Phật nhắc đi nhắc lại nhiều 

lần trong các kinh, thậm chí còn được ghi trong Luật tạng — minh 

chứng tầm quan trọng của nó như là phần thiết yếu trong huấn luyện 

tỳ-kheo. 

Công thức gồm 16 bước, chia thành bốn bộ tứ (tetrad), tương ứng 

với bốn niệm xứ: 

1. Thân, 

2. Thọ, 

3. Tâm, 

4. Pháp (phẩm chất tâm thức). 

Điểm cần lưu ý: Cấu trúc thiền hơi thở gồm mười sáu bước, được 

chia thành bốn nhóm – gọi là tứ giác  hay còn gọi là tứ niệm xứ – 

tương ứng với bốn khung tham chiếu của thiết lập chánh niệm. Cụ 

thể: nhóm thứ nhất hướng về thân thể, nhóm thứ hai về cảm thọ, nhóm 

thứ ba về tâm ý, và nhóm thứ tư về các phẩm chất tâm thức. Các bước 

trong mỗi tứ niệm được thực hiện tuần tự, nhưng bản thân bốn niệm 

không theo thứ tự tuyến tính. Ba niệm giác đầu tiên được thực hành 

song song để tạo nên trạng thái định nhất tâm: toàn thân cảm nhận hơi 

thở, toàn thân thấm nhuần lạc thọ, và toàn thân an trú trong tỉnh giác. 

Trong quá trình đó, trở ngại có thể đến từ thân, thọ hay tâm; hành giả 

phải chuyển sang bộ tứ thích hợp để xử lý, rồi hợp nhất cả ba. Phụ 

thuộc vào vấn đề nổi trội lúc bấy giờ – có thể là hơi thở, cảm thọ, hoặc 

trạng thái tâm – hành giả sẽ chuyển tâm sang tứ giác liên quan để giải 

quyết vấn đề cụ thể, rồi tiếp tục hợp nhất các tiến trình này. 

Niệm thứ tư được vận dụng trong giai đoạn đầu để điều phục các 

tư tưởng phân tán – những yếu tố ngoại giới cản trở tiến trình tập 
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trung của ba tứ giác đầu. Khi tập trung vào tính vô thường, hành giả 

nhận diện nhược điểm của các tư tưởng này (cùng với nhận thức về 

khổ, tính phi ngã); tri kiến này làm khởi sinh sự ly tham, dẫn đến sự 

đoạn diệt các tư tưởng, từ đó tiến trình từ bỏ được thực hiện một cách 

tự nhiên. 

Các bước trong quy trình mười sáu niệm thở được trích dẫn rõ ràng 

như sau: 

Mười sáu bước thiền hơi thở (Kinh Trung Bộ MN 118) 

“Bây giờ, chánh niệm của hơi thở vào và ra được phát triển và theo 

đuổi như thế nào để có kết quả lớn, lợi ích lớn? 

Có trường hợp một Tỳ Kheo, sau khi đến chốn thanh vắng, dưới bóng 

cây, hoặc trong căn nhà trống, ngồi kết bàn chân, giữ thân thẳng, an 

trú chánh niệm phía trước. Luôn chánh niệm, vị ấy hít vào; chánh 

niệm, vị ấy thở ra. 

Niệm giác  – Thân 

1. Biết rõ khi thở vào dài, thở ra dài. 

2. Biết rõ khi thở vào ngắn, thở ra ngắn. 

3. Rèn luyện: thở vào, thở ra nhạy cảm toàn thân. 

4. Rèn luyện: thở vào, thở ra làm lắng dịu hành uẩn nơi thân. 

Niệm thứ nhất – Niệm thân thể: 

1. Hít vào lâu, vị ấy tự nhận biết 'Tôi đang thở vào dài'; thở ra 

lâu, vị ấy tự nhận biết 'Tôi đang thở ra dài.' 

2. Hít vào ngắn, vị ấy tự nhận biết 'Tôi đang thở vào ngắn'; thở 

ra ngắn, vị ấy tự nhận biết 'Tôi đang thở ra ngắn.' 

3. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào với sự nhạy cảm đối với toàn 

thân.' Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra với sự nhạy cảm đối với 

toàn thân.' 

4. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào làm dịu sự chế tác của thân.' 

Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra làm dịu sự chế tác của thân.' 
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Niệm thứ hai –  niệm thọ: 

5.  Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào cảm nhận sự khởi lên của 

cảm thọ.' Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra cảm nhận sự khởi lên 

của cảm thọ.' 

6. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào cảm nhận khoái lạc.' Vị ấy tự 

rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra cảm nhận khoái lạc.' 

7. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào với sự nhạy cảm đối với sự 

chế tác tâm thức.' Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra với sự nhạy 

cảm đối với sự chế tác tâm thức.' 

8. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào làm dịu sự chế tác tâm thức.' 

Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra làm dịu sự chế tác tâm thức.' 

Niệm thứ ba – đối với tâm ý: 

9. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào với sự nhạy cảm đối với tâm.' 

Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra với sự nhạy cảm đối với tâm.' 

10. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào làm vui tâm.' Vị ấy tự rèn 

luyện 'Tôi sẽ thở ra làm vui tâm.' 

11. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào tập trung tâm.' Vị ấy tự rèn 

luyện 'Tôi sẽ thở ra tập trung tâm.' 

12. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào giải thoát tâm.' Vị ấy tự rèn 

luyện 'Tôi sẽ thở ra giải thoát tâm.' 

Niệm thứ tư – đối với các phẩm chất và giá trị tâm thức: 

13. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào quán xét vô thường.' Vị ấy tự 

rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra quán xét vô thường.' 

14. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào quán xét ly tham.' Vị ấy tự rèn 

luyện 'Tôi sẽ thở ra quán xét ly tham.' 

15. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào quán xét đoạn diệt.' Vị ấy tự 

rèn luyện 'Tôi sẽ thở ra quán xét đoạn diệt.' 

16. Vị ấy tự rèn luyện 'Tôi sẽ hít vào quán xét từ bỏ.' Vị ấy tự rèn 

luyện 'Tôi sẽ thở ra quán xét từ bỏ.'” 

Kinh Trung Bộ MN 118 
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Hướng dẫn của Đức Phật được bắt đầu từ chỗ Ariṭṭha kết thúc – 

chánh niệm thở vào, thở ra – nhưng tiến hành một lộ trình chủ động 

hơn. Hành giả không chỉ quan sát hơi thở mà còn quán xét đặc điểm, 

rồi chủ động điều chỉnh từng tiến trình, nuôi dưỡng trạng thái thiện 

xảo về cảm giác, tâm thức và phẩm chất tâm thức thông qua các bước 

còn lại. 

Đặc biệt, các chỉ dẫn của Đức Phật khuyến khích nhận biết, tạo 

dựng và làm hài hoà ba loại chế tác: thân, khẩu và ý; đồng thời, 

hướng dẫn cách sử dụng các tiến trình tự thoại nội tâm (tự bịa đặt 

bằng lời), giúp hành giả chủ động phát huy, điều chuyển các trạng 

thái một cách toàn diện. Nhờ vậy, hệ thống mười sáu bước tổng hợp 

cả tuệ giác và tĩnh lặng: tuệ giác giúp nhận diện và chuyển hoá các 

ham muốn vi tế, tĩnh lặng hỗ trợ xoa dịu thân tâm. 

Việc chú trọng các quá trình chế tác đảm bảo rằng, ngay cả khi hơi 

thở ngưng di chuyển (như lúc cận tử), các kỹ năng vận dụng chế tác 

ngữ và tâm thức, được rèn luyện qua thực hành thiền, vẫn duy trì tác 

dụng; đây chính là nội dung trung tâm giúp hành giả vượt qua các trở 

ngại cuối cùng của khát ái và chấp thủ. 

Đồng thời, khi chỉ rõ nhu cầu tạo dựng các trạng thái định tâm, Đức 

Phật lưu ý rằng mọi tiến trình chế tác và các ham muốn đi kèm cuối 

cùng cũng phải được xả ly hoàn toàn. 

Sự phân định trong sự tập trung 

Trong đời sống hàng ngày, con người thường phân biệt sự vật bằng 

khái niệm: gọi tên màu sắc, hình dáng, âm thanh, hương vị, xúc chạm 

hay tư tưởng. Các khái niệm này chủ yếu mang tính quy ước, nhiều 

khi sai lệch thực tại. Chẳng hạn, có người gọi chung “màu xanh” 

nhưng thực tế lại gồm nhiều sắc độ; hoặc cho rằng “cái tôi” là một 

thực thể độc lập, trong khi Đức Phật chỉ ra nó là tập hợp của các uẩn 

duyên hợp. Vì thế, phân định dựa trên khái niệm thường dẫn đến chấp 

thủ và ngộ nhận. 
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Trong khi thở, Đức Phật hướng dẫn một loại phân định khác: 

không dựa vào khái niệm, mà dựa vào trực nghiệm. Trong thiền hơi 

thở, khi hành giả quan sát trực tiếp cảm giác của hơi thở, hỷ, lạc, tâm, 

và các pháp, sự phân định này không lệ thuộc ngôn từ hay khái niệm 

có sẵn, mà căn cứ trên thực tại được cảm nhận. Do vậy, nó chính xác 

hơn và có tác dụng giải thoát. 

Các bước thực hành trong mười sáu công thức thiền hơi thở cho 

thấy tính phân định này. Hành giả nhận biết khi hơi thở dài, ngắn; khi 

tâm hân hoan hay không; khi pháp vô thường hay không. Nhận biết ở 

đây không chỉ là thấy và ghi nhận, mà còn là rèn luyện để thay đổi: 

khiến hơi thở lắng dịu, khiến tâm hân hoan, khiến tâm định tĩnh. Nhờ 

đó, phân định đi cùng với chủ động tác ý, chứ không dừng lại ở thụ 

động quan sát. 

Điều này có hai lợi ích: 

1. Đối trị phiền não: Khi nhận biết tâm loạn động, hành giả 

không chỉ biết mà còn có phương tiện làm cho an tĩnh. Khi thấy 

ái khởi lên, hành giả có công cụ để buông bỏ. 

2. Phát triển tuệ giác: Bằng cách trực tiếp phân định vô thường, 

bất toại nguyện, vô ngã nơi các pháp, hành giả phá bỏ được ảo 

tưởng về tự ngã và sự thường hằng. 

Đức Phật nhấn mạnh rằng sự tập trung (samādhi) đúng nghĩa 

không tách rời phân định. Một số hệ thống thiền khác khuyến khích 

buông bỏ mọi sự phân biệt, chỉ duy trì một trạng thái hư vô hay an 

tĩnh. Nhưng cách đó dễ rơi vào vô minh định: tâm yên mà không 

sáng, an mà không giải thoát. Trong khi đó, sự tập trung mà Đức Phật 

dạy là định sáng suốt, đi kèm với phân định đúng đắn và tác ý khéo 

léo, giúp hành giả tiến dần đến giải thoát thực sự. 

Khi hành giả thuần thục, sự phân định trong thiền hơi thở trở thành 

một thói quen tâm thức: bất cứ trạng thái nào khởi lên cũng được 

nhận biết chính xác, xử lý đúng phương pháp, và hướng dẫn về nẻo 
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an tịnh. Đó là nền tảng để hành giả bước vào các tầng thiền (jhāna), 

vừa tĩnh lặng vừa sáng suốt, và cuối cùng đạt trí tuệ giải thoát. 

Sự phân định các tầng thiền 

Trong tiến trình thực tập thiền hơi thở, khi hành giả đạt đến sự định 

tĩnh sâu xa, tâm sẽ an trú trong các tầng thiền (jhāna). Đức Phật mô 

tả rất rõ ràng các tầng thiền này, và điều đặc biệt là mỗi tầng đều được 

định nghĩa bằng sự phân định — tức là khả năng nhận biết và xác 

định trạng thái tâm-thân đang hiện diện. 

Sơ thiền 

Trong sơ thiền, hành giả lìa bỏ các dụcvà bất thiện pháp. Tâm được 

nuôi dưỡng bởi hỷ và lạc phát sinh từ sự ly dục. Ở đây có tầm (áp tâm 

vào đối tượng) và tứ (duy trì tâm trên đối tượng). Phân định ở tầng 

này là nhận biết: 

● Hỷ, lạc do ly dục mà sinh. 

● Sự hiện diện của tầm và tứ. 

Nhị thiền 

Khi tầm và tứ trở nên thô, hành giả buông bỏ chúng để tâm an tĩnh 

hơn. Nhị thiền có đặc tính: hỷ và lạc do định sinh, không còn tầm và 

tứ. Phân định ở tầng này là nhận biết: 

● Hỷ, lạc tinh tế hơn, sinh từ sự nhất tâm. 

● Vắng bóng tầm và tứ. 

Tam thiền 

Khi hỷ dần lắng xuống, hành giả an trú trong tam thiền, đặc trưng 

bởi xả và chánh niệm, nhưng vẫn còn lạc. Ở đây, tâm sáng suốt, quân 

bình, không còn dao động bởi cảm xúc hỷ. Phân định là nhận biết: 

● Xả và chánh niệm hiển lộ. 

● Lạc vẫn hiện hữu, nhưng thuần tịnh hơn. 

Tứ thiền 

Khi lạc cũng lắng dịu, hành giả bước vào tứ thiền, nơi chỉ còn xả 

thuần tịnh và chánh niệm thuần tịnh. Thân tâm an tĩnh hoàn toàn, 



 

144 
 

trong sáng, không bị chi phối bởi bất cứ cảm thọ nào. Phân định ở đây 

là nhận biết: 

● Sự vắng mặt của hỷ và lạc. 

● Sự hiện diện của xả và chánh niệm thuần tịnh. 

Điểm cốt lõi là: Đức Phật không định nghĩa các tầng thiền chỉ bằng 

trạng thái “yên tĩnh” hay “an lạc”, mà luôn bằng sự phân định cụ thể  

về các yếu tố tâm lý hiện diện hay vắng mặt. Nhờ vậy, hành giả không 

rơi vào mơ hồ hoặc ngộ nhận. 

Hơn nữa, trong khi trú định, hành giả không chỉ duy trì trạng thái 

ấy, mà còn có thể vận dụng phân định để phát triển tuệ giác: quán 

chiếu vô thường, khổ, vô ngã ngay trong các tầng thiền. Nhờ đó, thiền 

định không trở thành chỗ trú an toàn tạm thời, mà là bước đệm để giải 

thoát. 

Đây chính là sự khác biệt giữa thiền định trong Phật giáo và nhiều 

truyền thống ngoại đạo đương thời. Ngoại đạo thường xem định là 

cứu cánh — một sự hợp nhất mơ hồ hay sự tan biến của ý thức. Trong 

khi đó, Đức Phật dạy rằng định phải đi kèm với phân định sáng suốt, 

để từ đó phá vỡ tận gốc các chấp thủ và ái. 

Định và Tuệ 

Đức Phật thường dạy rằng định (samādhi) và tuệ (paññā) phải 

được tu tập song song, bổ trợ lẫn nhau, giống như hai tay cùng rửa 

cho nhau. Một bên thiếu, con đường tu tập sẽ không hoàn chỉnh. 

● Nếu chỉ có định mà không có tuệ, hành giả có thể đạt được 

trạng thái an lạc sâu xa, nhưng đó chỉ là định vô minh: yên 

tĩnh nhưng không sáng suốt, an lạc nhưng chưa giải thoát. 

● Nếu chỉ có tuệ mà thiếu định, tâm sẽ sắc bén nhưng tán loạn, 

không đủ lực để thâm nhập chân lý sâu xa, giống như ngọn đèn 

lập lòe giữa gió, ánh sáng không đủ soi rõ. 
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Trong thiền hơi thở, chúng ta thấy sự kết hợp này rất rõ: 

● Ba Niệm Giác đầu tiên (thân, thọ, tâm) chủ yếu nuôi dưỡng định. 

● Niệm giác thứ tư (pháp) chủ yếu phát triển tuệ. 

Khi hành giả rèn luyện cả bốn tứ giác, định và tuệ được nuôi dưỡng 

đồng thời. Định mang lại sự an trú vững chãi; tuệ mang lại sự sáng 

suốt phân định. 

Điều quan trọng là, trong Phật giáo, định không phải mục tiêu cuối 

cùng. Định chỉ là nền tảng để tuệ phát sinh. Chính nhờ tuệ mà hành 

giả thấy rõ vô thường, khổ, vô ngã; nhờ tuệ mà tham ái và chấp thủ 

được đoạn trừ; nhờ tuệ mà Niết-bàn được chứng ngộ. 

Đức Phật ví định như ngọn lửa gom lại thành một ngọn đuốc. Khi 

tâm được tập trung, năng lực mạnh mẽ ấy soi sáng đối tượng. Tuệ 

chính là ánh sáng của ngọn đuốc, giúp hành giả thấy rõ sự vật như 

thật. Nếu có ánh sáng mà không có ngọn đuốc, ánh sáng ấy yếu ớt và 

tản mát. Nếu chỉ có ngọn đuốc mà không có ánh sáng, nó chỉ là khúc 

gỗ cháy âm ỉ. Chỉ khi hai yếu tố cùng hiện hữu, con đường mới đưa 

đến giải thoát. 

Quán chiếu trong Định 

Sau khi an trú trong hỷ, lạc, xả, hành giả tiến tới quán chiếu trong 

định. Đây là bước nối định và tuệ, nơi tâm nhận ra vô thường, ly tham, 

diệt và từ bỏ. 

● Quán vô thường (anicca): Nhìn rõ mọi hiện tượng đều vô 

thường. 

● Quán ly tham (virāga): Tâm buông dần sự dính mắc. 

● Quán diệt (nirodha): Nhận ra sự chấm dứt mọi hành, mọi 

khát ái. 

● Quán từ bỏ (paṭinissagga): Buông bỏ mọi pháp, kể cả pháp 

thiện. 
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Quán chỉ hiệu quả khi tâm đã định, nhờ đó chuyển hóa trực tiếp, 

sắc bén và dẫn đến giải thoát. 

Toàn bộ tiến trình thiền hơi thở — từ nhận biết hơi thở, làm lắng 

dịu hành, nuôi dưỡng hỷ lạc, an trú trong xả, đến quán vô thường, ly 

tham, diệt và từ bỏ — nhằm giải thoát khỏi khổ đau. 

Thiền hơi thở không chỉ là thư giãn mà là con đường thực hành 

toàn diện, kết hợp chỉ và quán, từ tĩnh lặng đến tuệ giác. Khi thực 

hành trọn vẹn, thiền hơi thở bao gồm bốn niệm xứ, bảy giác chi và 

con đường dẫn đến Niết-bàn. 

Điều then chốt là thực hành chủ động: 

● Biết nhưng chuyển hóa. 

● Quan sát nhưng làm lắng dịu. 

● An trú nhưng quán chiếu và buông bỏ. 

Nhờ vậy, thiền hơi thở là con đường toàn diện: bắt đầu từ hơi thở 

thô, đi qua các tầng định tinh tế, và kết thúc bằng Niết-bàn. Bởi vậy, 

Đức Phật gọi đây là con đường tu tập “samatha-vipassanā” — chỉ và 

quán: 

● Chỉ (samatha) làm tâm an tĩnh, thuần thục, vững chắc. 

● Quán (vipassanā) làm tâm sáng suốt, thấy rõ thực tại. 

Khi chỉ và quán được tu tập cân đối, hành giả không chỉ đạt an 

lạc trong hiện tại mà còn tiến đến Niết-bàn, chấm dứt khổ đau. 

Tóm Tắt Phương Pháp Thiền Hơi Thở Của Đức Phật 

• Đức Phật khuyến khích các Tỳ Kheo thực hành thiền hơi thở, 

và Ngài đã dạy một phương pháp gồm 16 bước, được cho là tối 

ưu hơn so với phương pháp của một Tỳ Kheo khác tên là 

Ariṭṭha. 

• Phương pháp của Ariṭṭha chỉ tập trung vào sự bình tĩnh và thiếu 

khả năng phân biệt sâu sắc, do đó chỉ giải quyết được một loại 
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khổ đau. Nó cũng không giúp người tu hành phát triển các tầng 

thiền (jhāna) hoặc đạt đến giải thoát. 

• Ngược lại, phương pháp 16 bước của Đức Phật giải quyết cả 

hai loại nguyên nhân của khổ đau bằng cách kết hợp sự phân 

định, buông bỏ và tĩnh lặng. Nó chỉ ra vai trò của "chế tác" 

(hành uẩn) – một mắt xích tạo ra khổ đau khi còn trong vô 

minh, nhưng có thể trở thành phương tiện chấm dứt khổ đau 

khi được soi sáng bằng trí tuệ. 

Cấu Trúc 16 Bước Thiền Hơi Thở 

• 16 bước thiền hơi thở được chia thành bốn nhóm (tứ giác), tương 

ứng với bốn niệm xứ:  

Thân, Thọ, Tâm, và Pháp. 

o Nhóm thứ nhất (Thân): Tập trung vào việc nhận biết hơi thở 

dài, ngắn và làm dịu các chế tác của thân. 

o Nhóm thứ hai (Thọ): Tập trung vào cảm nhận hỷ, lạc và làm 

dịu các chế tác tâm thức. 

o Nhóm thứ ba (Tâm): Tập trung vào nhận biết, làm vui, tập 

trung và giải thoát tâm. 

o Nhóm thứ tư (Pháp): Tập trung vào quán chiếu vô thường, 

ly tham, diệt và từ bỏ. 

Ba nhóm đầu tiên được thực hành song song để tạo ra trạng thái 

định nhất tâm, trong khi nhóm thứ tư được sử dụng để xử lý các tư 

tưởng phân tán và phát triển tuệ giác. 

Sự Khác Biệt Giữa Định Và Tuệ 

Đức Phật dạy rằng: định (samādhi) và tuệ (paññā) phải được tu 

tập song song, bổ trợ lẫn nhau. 

• Định giúp tâm an tĩnh và vững chãi, trong khi tuệ giúp tâm 

sáng suốt và phân định rõ ràng. 



 

148 
 

• Thiền hơi thở kết hợp cả hai yếu tố này: ba nhóm đầu tiên nuôi 

dưỡng định, còn nhóm thứ tư phát triển tuệ. 

• Định không phải là mục tiêu cuối cùng, mà chỉ là nền tảng để 

tuệ phát sinh. Chính nhờ tuệ mà hành giả thấy rõ vô thường, 

khổ, vô ngã và đạt đến Niết-bàn. 

Phân Định Trong Thiền Định 

• Sự phân định trong thiền hơi thở của Đức Phật không dựa vào các 

khái niệm thông thường mà dựa trên sự trải nghiệm trực tiếp. 

• Loại phân định này không chỉ là nhận biết mà còn là chủ động tác 

ý để thay đổi trạng thái tâm, ví dụ như làm cho tâm an tĩnh hoặc 

buông bỏ tham ái. 

• Các tầng thiền (jhāna) cũng được xác định bằng sự phân định cụ 

thể về các yếu tố tâm lý hiện diện hoặc vắng mặt trong mỗi tầng. 

• Sự phân định đi kèm với thiền định giúp tránh rơi vào trạng thái 

"định vô minh" – một trạng thái yên tĩnh nhưng không sáng suốt 

và không dẫn đến giải thoát. 

• Thiền hơi thở là một con đường toàn diện kết hợp "chỉ" (làm an 

tĩnh) và "quán" (làm sáng suốt) để dẫn đến Niết-bàn và chấm dứt 

khổ đau. 
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CHƯƠNG 18: CON ĐƯỜNG XẢ LY CON ĐƯỜNG 

Kinh điển nhấn mạnh nhiều lần rằng, để chấm dứt đau khổ và căng 

thẳng, ham muốn và niềm đam mê phải được triệt tiêu một cách hoàn 

toàn. Đây có thể là lý do tại sao, khi Đức Phật hướng dẫn tôn giả 

Rāhula trên con đường giải thoát, Ngài đã sử dụng hình ảnh của một 

tấm gương: bạn phải nhìn lại và kiểm tra tâm của mình một cách cẩn 

thận để đảm bảo không còn dấu vết của vết bẩn hay phiền não (Kinh 

Trung Bộ MN 61). 

Chúng ta đã thấy rằng Đức Phật đề nghị suy ngẫm không chỉ về 

những bịa đặt hiện tại ở đây và bây giờ, mà còn về tất cả những bịa 

đặt trong quá khứ, hiện tại và tương lai, gần và xa. Trong các cuộc 

thảo luận về định tâm, chúng ta thường lưu ý rằng, để đạt tự do hoàn 

toàn, bạn phải suy ngẫm về những nhược điểm của sự tập trung, ngay 

cả khi bạn đã thành thạo nó. Tuy nhiên, sự phản ánh này không chỉ 

áp dụng cho tập trung đúng đắn, mà còn cho tất cả các khía cạnh khác 

của Tam Tập và Bát chánh đạo cao quý. 

Điều này được thể hiện qua việc áp dụng chương trình năm bước 

cuối cùng (ngũ lực) mà Đức Phật dạy, nhằm phát triển xả ly đối với 

năm căn, vốn là sự mở rộng của ba lãnh vực tu tập (Giới, định, tuệ). 

Năm lực gồm: niềm tin, kiên trì, chánh niệm, định tâm và trí tuệ. Niềm 

tin được phát triển thông qua rèn luyện giữ giới; khả năng kiên trì, 

chánh niệm và định tâm phát triển thông qua rèn luyện tâm trí về định; 

trị tuệ được phát triển qua rèn về tuệ. 

Kinh Tương Ưng SN 48:3 nói rằng, khi nghiên cứu năm năng lực 

này bằng cách áp dụng tất cả năm bước – phân biệt nguồn gốc, sự 

biến mất của chúng, sự quyến rũ, nhược điểm và con đường xả ly – 

bạn đạt được cấp độ đầu tiên của sự thức tỉnh: lối vào dòng chảy. Kinh 

Tương Ưng SN 48:4 tiếp tục nhấn mạnh rằng, khi tâm được giải thoát 

khỏi tất cả sự bám víu – tất cả ham muốn và ái  – thông qua việc phân 

biệt năm khía cạnh này, bạn đạt tới sự thức tỉnh hoàn toàn. 



 

151 
 

 Để làm sáng tỏ thêm, có thể trích dẫn hai ví dụ về cách khuất phục 

ham muốn và ái đối với Chánh tinh tấn và Chánh kiến. Cả hai ví dụ 

đều là các cuộc đối thoại. Trong cuộc về Chánh tinh tấn, một vị 

Devatā đến gặp Đức Phật và hỏi Ngài làm thế nào vượt qua “bộc lưu” 

– tức là làm thế nào Ngài vượt qua cơn lũ của vô minh để đến bờ bên 

kia, nơi bất tử. Một vị Devatā khác, trong đêm tối nhưng ánh sáng cực 

đoan của vị ấy chiếu sáng toàn bộ khu rừng Jeta, đến trước Thế Tôn. 

Sau khi cúi đầu, vị ấy đứng sang một bên và hỏi: “Thưa Ngài, xin cho 

biết Ngài đã vượt qua bộc lưu như thế nào?” 

Đức Phật đáp: “Ta vượt qua bộc lưu mà không tiến về phía trước, 

cũng không đứng yên tại chỗ.” 

Vị ấy tiếp tục: “Nhưng làm sao Ngài vượt qua bộc lưu mà không 

tiến lên, cũng không đứng yên?” 

Đức Phật giải thích: “Khi tiến lên, Ta bị cuốn trôi; khi ở lại, ta bị 

chìm. Vì vậy tôi vượt qua bộc lưu mà không tiến lên, cũng không 

dừng lại.” 

Devatā thốt lên: “Cuối cùng tôi thấy một Bà-la-môn hoàn toàn 

không bị ràng buộc, không tiến lên, không giữ nguyên, vượt qua mọi 

vướng mắc của thế giới.” (Kinh Tương Ưng SN 1:1) 

Cuộc trò chuyện kết thúc mà Đức Phật không trực tiếp trả lời cách 

thức vượt bộc lưu. Ngài chỉ giải thích lý do, có lẽ vì Devatā chưa đủ 

khả năng hiểu, và tất cả các thiền sinh phải tự khám phá. Tuy nhiên, 

từ các đoạn khác trong Kinh, chúng ta có thể hiểu rằng: tất cả hiện 

tượng đều xuất phát từ ham muốn. Tứ diệu đế định nghĩa khái quát 

này và cụ thể hóa nó: mọi quá trình “trở thành”, dù nhỏ hay lớn, đều 

xoay quanh một hạt nhân của ham muốn, hành động tham ái thích 

thú “bây giờ ở đây, bây giờ ở đó” (kinh Tương Ưng SN 56:11). 

Hành động tham ái này tạo ra “ở đây” và “ở đó”, vừa hình thành 

thế giới, vừa tạo nên bản ngã cá nhân trong đó. Khi phát triển con 
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đường, nhận thức về vị trí là cần thiết để tập trung tâm trí và phát triển 

các phẩm chất thiện khác xung quanh trung tâm đó. Vì vậy, ở mức độ 

nỗ lực đúng đắn, cần có “ở đây” và “ở đó”. Ví dụ, Kinh Tăng Chi AN 

9:41 cho thấy có lúc bạn muốn tâm ở đây trong định tâm và tránh 

phiền nhiễu; lúc khác, bạn muốn chuyển tâm từ trạng thái tập trung 

này sang trạng thái tập trung tốt hơn. 

Ưu điểm Chánh tinh tấn trong trường hợp này là khả năng đưa tâm 

đến nơi mong muốn, phù hợp với quyết tâm rèn luyện để bình tĩnh. 

Nhưng khi con đường được phát triển đầy đủ, cảm giác vị trí này trở 

nên thừa thãi. Bạn xem nó như một sự xáo trộn, và quyết tâm bình 

tĩnh giúp nhận ra nhược điểm của Chánh tinh tấn, nó khiến bạn bị mắc 

kẹt trong “ở đây” và “ở đó”. Quyết tâm này dẫn đến biểu hiện cuối 

cùng của ham muốn và nỗ lực trước khi thức tỉnh, vì – theo kinh Tăng 

Chi AN 9:36 – bạn quay tâm khỏi các uẩn do nỗ lực đúng đắn trong 

thực hành jhāna, và nghiêng nó về thuộc tính bất tử: 

“Đây là hòa bình, đây là sự tinh tế – bình định mọi bịa đặt; từ bỏ 

tất cả các giao dịch; kết thúc cảm giác thèm ăn; sự thờ ơ; chấm dứt; 

không ràng buộc.” 

Nếu trạng thái xả ly này hoàn toàn, nó khuất phục ham muốn và ái  

đối với mọi hiện tượng, mọi ham muốn và nỗ lực, khéo léo hay không 

khéo léo, kể cả ý thức “ở đây” và “ở đó” trong tâm. Như trong kinh 

Tương Ưng SN 22:59, bạn hoàn toàn bỏ các tham số không gian. 

Không còn “ở đây” hay “ở đó”; không cần lựa chọn giữa đứng tại 

chỗ hay tiến lên. Thực tế, không còn gì để làm – tâm trí được giải 

thoát khỏi thế giới trở thành hoàn toàn. Kinh Ud 8:1 nói: trong chiều 

không gian của sự cởi trói, không có đến hay đi; Kinh Ud 8:4 nhấn 

mạnh: không có “ở đây”, “ở đó”, hay “giữa hai nơi” để đến hay đi. 

Sự khuất phục hoàn toàn ham muốn và ái  trong nỗ lực đúng đắn, 

khi từ bỏ mọi ý thức về “đây” và “ở đó”, liên kết trực tiếp với chiều 

kích này. 
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Về chánh kiến: Một đặc điểm nổi bật của chánh kiến là nó chứa hạt 

giống cho sự siêu việt của chính nó. Nó cung cấp cái nhìn sâu sắc về 

thực tế của sự chế tạo và giá trị của nó. Sau khi thấy được sự quyến 

rũ, nhược điểm và cách thoát khỏi tà kiến và các hình thức bịa đặt, cái 

nhìn toàn diện và việc rèn luyện để bình tĩnh sẽ giúp nhận ra rằng bản 

thân quan điểm đúng cũng là một bịa đặt, và do đó cũng có nhược 

điểm. 

Ưu điểm của Chánh kiến là giải phóng khỏi xiềng xích của các 

quan điểm sai; nhưng nhược điểm của nó là, như mọi bịa đặt khác, nó 

không thể mang lại bình an tuyệt đối. Bám víu vào nó tức là bám víu 

vào sự bất thường và căng thẳng. Nhận thức này dẫn đến khuất phục 

ham muốn và ái  trong việc nhìn đúng. 

Ví dụ về động lực này xuất hiện trong giáo lý: “Tất cả các pháp 

đều không phải là tự ngã” (kinh Trung Bộ MN 35; kinh Pháp cú Dhp 

277–279). Một ví dụ khác là cuộc đối thoại giữa Anāthapiṇḍika, một 

đệ tử cư sĩ, và một nhóm du sĩ lang thang. Ban đầu, họ yêu cầu 

Anāthapiṇḍika trình bày quan điểm của Đức Phật. Dù có sự thức tỉnh 

sơ khởi, ông trả lời không biết toàn bộ quan điểm của Đức Phật hay 

các đệ tử giác ngộ hoàn toàn. Khi họ chế nhạo và hỏi quan điểm riêng, 

Anāthapiṇḍika trả lời rằng ông sẵn sàng chia sẻ, nhưng muốn nghe 

quan điểm của họ trước. 

Họ nêu những vấn đề siêu hình hấp dẫn: vũ trụ có vĩnh cửu hay 

không, vô hạn hay hữu hạn; linh hồn có giống cơ thể hay riêng biệt; 

một chúng sinh thức tỉnh hoàn toàn sau khi chết có tồn tại, không tồn 

tại, cả hai hay không cả hai. 

Sau đó, Anāthapiṇḍika nói: 

“Bất cứ điều gì đã được tạo ra, đều là bịa đặt, có ý chí và đồng 

sinh một cách phụ thuộc: điều đó là bất thường. Bất cứ điều gì không 

liên tục đều gây căng thẳng. Bất cứ điều gì căng thẳng không phải là 
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tôi, không phải là cái tôi, không phải là bản ngã. Đây là quan điểm 

của tôi.” 

Nghe vậy, nhóm du sĩ im lặng, xấu hổ và trầm ngâm. Chánh kiến 

cho phép Anāthapiṇḍika thấy lối thoát khỏi chấp thủ vào quan điểm, 

vì ngài quán xét tất cả các quan điểm không phải về nội dung mà về 

bản chất bịa đặt: được hình thành, do ý chí, tuỳ thuộc lẫn nhau. Khi 

tập trung vào bản chất bịa đặt, bạn nhìn rõ giá trị của chúng. Quan 

điểm sai không đáng để bám víu; bám vào chúng chỉ dẫn đến căng 

thẳng. Ngay cả Chánh Kiến cũng là pháp hữu vi, nhưng giá trị của nó 

là đưa hành giả thoát khỏi khổ đau vốn có trong tà kiến. Nhận thức 

này giúp khuất phục tham ái đối với cả quan điểm đúng lẫn các pháp 

khác, để đạt đến giải thoát toàn diện. 

Tóm Tắt Những Điểm Chính 

1. Mục tiêu chính 

• Chấm dứt đau khổ và căng thẳng. 

• Khuất phục ham muốn và niềm ái . 

• Đạt giải thoát hoàn toàn (Bất tử về tâm). 

2. Nguyên lý cơ bản 

• Tất cả hiện tượng xuất phát từ ham muốn. 

• Mọi quá trình “trở thành” đều xoay quanh ái (bây giờ – ở đây, 

bây giờ – ở đó). 

• Để giải thoát, cần kiểm tra tâm như soi gương: không còn dấu 

vết phiền não (kinh Trung Bộ MN 61). 

3. Con đường thực hành 

A. Năm khả năng cần rèn luyện 

1. Niềm tin → rèn luyện đức hạnh cao. 

2. Kiên trì → rèn luyện tâm cao cả. 

3. Chánh niệm → rèn luyện tâm cao cả. 

4. Định tâm → rèn luyện tâm cao cả. 
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5. Phân biệt → rèn luyện trí tuệ nâng cao. 

Kinh Tương Ưng SN 48:3 – 48:4: 

Sử dụng 5 bước để phân tích: nguồn gốc, biến mất, quyến rũ, 

nhược điểm, thoát khỏi. 

Mức độ 1: Lối vào dòng chảy. 

Khi tâm giải thoát hoàn toàn → Thức tỉnh hoàn toàn. 

4. Khuất phục ham muốn – Ví dụ thực hành 

A. Nỗ lực đúng đắn (kinh Tương Ưng SN 1:1) 

• Devatā hỏi: “Ngài vượt qua cơn lũ như thế nào?” 

• Đức Phật: “Không tiến lên, không đứng yên.” 

• Ý nghĩa: Không bám víu vào “ở đây” hay “ở đó”, vượt qua 

mọi vướng mắc thế gian. 

B. Quan điểm đúng (Kinh Trung Bộ MN 35, Kinh Pháp Cú Dhp 

277–279) 

• Quan điểm sai → tạo căng thẳng. 

• Quan điểm đúng → giải thoát khỏi xiềng xích, nhưng vẫn là 

bịa đặt. 

• Bám víu vào nó → vẫn còn căng thẳng. 

• Nhận thức này → giúp khuất phục ham muốn và đam mê. 

C. Ví dụ Anāthapiṇḍika vs. người lang thang 

• Quan sát tất cả quan điểm → thấy bản chất bịa đặt. 

• Bất cứ điều gì được tạo ra, đều bất thường, gây căng thẳng, 

không phải là tôi. 

• Nhận thức này giúp giải thoát toàn diện. 

5. Nguyên tắc tổng quát 

1. Từ bỏ mọi ham muốn → chấm dứt đau khổ. 

2. Quan sát tất cả hiện tượng bịa đặt → phát triển chánh kiến. 

3. Thực hành năm khả năng + năm bước phân tích → đạt giác ngộ. 

4. Không còn “ở đây – ở đó” → tâm được giải thoát hoàn toàn. 
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6. Công cụ hỗ trợ thực hành 

• Định tâm: tập trung ngay tại đây, tránh phiền nhiễu. 

• Nỗ lực đúng đắn: đưa tâm đến nơi cần thiết, giữ quyết tâm 

bình tĩnh. 

• Phản chiếu chánh kiến: nhận ra nhược điểm của quan điểm 

đúng, không bám víu. 

7. Kết luận 

• Giải thoát = không ham muốn, không bám víu. 

• Mọi công cụ (nỗ lực đúng đắn, tập trung, quan điểm đúng) đều 

bịa đặt nhưng hữu ích để dẫn đến giải thoát. 

• Tâm đạt bình yên tuyệt đối, vượt qua mọi thế giới trở thành. 

  



 

157 
 

CHƯƠNG 19: NHỮNG CUNG BẬC CỦA SỰ THỨC TỈNH 

Việc rèn luyện ba phương diện: giới hạnh cao thượng, tâm định cao 

thượng, và trí tuệ cao thượng được trình bày theo thứ tự thành thục. 

Mỗi mức độ thành tựu này tương ứng với một cấp bậc thức tỉnh khác 

nhau. 

Trước khi khảo sát sự khác biệt giữa các cấp bậc ấy, cần nhận ra 

điểm chung: mọi kinh nghiệm thức tỉnh đều quy tụ vào sự chứng 

nghiệm cái bất sinh, bất diệt, không bị ràng buộc (Mv 1.23.5; MN 

1; MN 48), vượt ngoài không gian và thời gian. Thành tựu ấy có được 

nhờ bốn quyết tâm (trí tuệ phân biệt, chân thật, xả ly và tĩnh lặng) 

kết hợp với năm năng lực tinh tấn, rồi tiếp tục quán chiếu theo 

tiến trình năm bước Đức Phật dạy: thấy sự khởi đầu, sự đoạn diệt, 

sự hấp dẫn, sự nguy hại, và sự giải thoát khỏi từng pháp (kinh 

Tương Ưng SN 48:3–4). 

Điểm khác biệt giữa các bậc nằm ở mức độ khéo léo và toàn diện 

trong sự phản tỉnh của hành giả đối với kinh nghiệm về cái bất tử. Do 

đó, Đức Phật luôn nhấn mạnh tầm quan trọng của sự quán chiếu ngay 

từ đầu đường tu. Người nào thuần thục quán chiếu sẽ phản tỉnh một 

cách khéo léo, toàn diện khi kinh nghiệm bất tử khởi lên. Người càng 

tinh tấn trong quán chiếu thì càng có khả năng soi chiếu kinh nghiệm 

ấy một cách trọn vẹn. Kinh Tăng Chi AN 9:36 cho thấy, nếu còn khởi 

tâm ái hay hoan lạc đối với kinh nghiệm bất tử, thì giác ngộ vẫn chưa 

trọn vẹn; chỉ khi có khả năng xả ly niềm tham luyến đó, sự giải thoát 

mới hoàn toàn. 

Điểm khác biệt giữa các cấp độ giác ngộ chính là phẩm chất của 

sức mạnh quán chiếu của mỗi hành giả trước pháp bất tử. Kinh 

Tăng Chi AN 9:36 chỉ rõ: nếu không nhận diện và từ bỏ niềm hỷ  

lạc vi tế còn khởi lên đối với bất tử, thì sự thức tỉnh vẫn chưa viên 

mãn. Chỉ khi từ bỏ được cả chấp thủ đối với giác ngộ, thì giải thoát 

mới hoàn toàn. 
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Một ví dụ thường được dùng: người chưa đạt giác ngộ viên mãn 

giống như kẻ đứng bên giếng, thấy rõ có nước nhưng chưa nhảy 

xuống (kinh Tương Ưng SN 12:68; Sn 2:1). Do vậy, họ được gọi là 

đã có “con mắt Pháp”. Người đạt giác ngộ viên mãn thì như kẻ đã 

thực sự nhảy vào giếng (Kinh Tương Ưng SN 12:68; Sn 2:1). Do đó, 

những người tham gia dòng suối đã vượt qua xiềng xích của quan 

điểm tự nhận dạng, nghi ngờ và bám chấp vào thói quen và thực hành. 

Những điều này có thể được giải thích như sau: 

• Sự trói buộc của các quan điểm tự nhận dạng sẽ là bất kỳ quan 

điểm nào xác định bản thân của một người – "tôi là gì"–giống 

hệt với bất kỳ uẩn nào trong năm uẩn, là chủ sở hữu của bất kỳ 

uẩn nào trong năm uẩn, như trong bất kỳ uẩn nào trong năm  

uẩn, hoặc như chứa bất kỳ uẩn nào trong năm  uẩn bên trong 

nó (kinh Tương Ưng SN 22:1) 

Mắt Pháp nhìn thấy điều gì? Thường được diễn đạt: “Bất cứ pháp 

nào do duyên sinh, đều có duyên diệt” (Kinh Tương Ưng SN 56:11). 

Cái thấy nhân quả này chỉ khởi lên tự nhiên nơi tâm đã chứng ngộ 

thực tại vượt ngoài sinh và diệt. Đây là năm xiềng xích cao hơn bị bỏ 

rơi khi đạt được vị A-la-hán. Chúng cực kỳ tinh tế, một điểm được 

minh họa rõ ràng bởi cuộc trao đổi sau: 

Sau đó, Tôn giả Anuruddha đến gặp tôn giả Sāriputta và khi đến 

nơi, trao đổi lời chào nhã nhặn với ngài. Sau một cuộc trao đổi lời 

chào thân thiện và lịch sự, ông ngồi ở một bên. Khi đang ngồi đó, 

Ngài nói với tôn giả Sāriputta, "Ở đây, bằng con mắt  thánh, được 

thanh tịnh và vượt qua con người, tôi thấy vũ trụ ngàn lần. Và sự kiên 

trì của tôi được kích thích và không uể oải. Chánh niệm của tôi đã 

được thiết lập và không bị nhầm lẫn. Cơ thể tôi bình tĩnh và không bị 

kích thích. Tâm trí tôi tập trung và tập hợp vào sự độc thân. Tuy nhiên, 

tâm trí tôi không được giải thoát khỏi uế trược do thiếu sự bám víu / 

nuôi dưỡng." 
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Ngài Sāriputta: "Bạn của tôi ơi, khi ý nghĩ xuất hiện với bạn, 'Bằng 

con mắt thánh, thanh tịnh và vượt qua con người, tôi thấy vũ trụ ngàn 

lần,' điều đó liên quan đến sự kiêu ngạo của bạn. Khi suy nghĩ xuất 

hiện với bạn, 'Sự kiên trì của tôi được khơi dậy và không uể oải. 

Chánh niệm của tôi đã được thiết lập và không bị nhầm lẫn. Cơ thể 

tôi bình tĩnh và không bị kích thích. Tâm trí tôi tập trung và tập hợp 

thành độc thân', điều đó liên quan đến sự bồn chồn của bạn. Khi ý 

nghĩ xảy ra với bạn, 'Tuy nhiên, tâm trí tôi không được giải thoát khỏi 

uế trược do thiếu bám víu / nuôi dưỡng', điều đó có liên quan đến sự 

lo lắng của bạn. Sẽ tốt hơn nếu - từ bỏ ba phẩm chất này, không chú 

ý đến ba phẩm chất này - bạn hướng tâm trí của mình đến tài sản bất 

tử." — Kinh Tăng Chi AN 3:131 

Trong kinh điển, các cấp bậc thức tỉnh được mô tả thành bốn giai 

đoạn, phân biệt theo số xiềng xích bị đoạn trừ và hệ quả của chúng cả 

phẩm chất cá nhân lẫn số lần tái sinh còn lại (Kinh Trung Bộ MN 118). 

• A-la-hán: cắt đứt trọn vẹn mười xiềng xích, chấm dứt tái sinh 

(kinh Trung Bộ MN 118). 

• Bất lai (Anāgāmī): đoạn trừ năm hạ phần kiết sử, tái sinh tự 

nhiên nơi cõi tịnh, không bao giờ trở lại thế gian. 

• Nhất lai (Sakadāgāmī): đoạn trừ ba xiềng xích đầu, giảm bớt 

tham, sân, si; chỉ còn tái sinh trong cõi người một lần. 

• Dự lưu (Sotāpanna): đoạn trừ ba xiềng xích đầu, không còn 

rơi vào ác đạo, chắc chắn hướng đến giác ngộ (kinh Tăng Chi 

AN 3:88; Sn 2:1). 

Kinh Tăng Chi  AN 3:88 và Sn 2:1 bổ sung rằng một Dự lưu chỉ 

còn tái sinh tối đa bảy lần trong cõi người hoặc cõi trời. 

Điều mà những bậc Thánh thấy đáng quý nơi những đức tính này 

là những giới luật căn bản của đời sống phạm hạnh - chống lại việc 

giết chóc, trộm cắp, quan hệ tình dục bất hợp pháp, nói dối và uống 

chất say - không bao giờ cố ý vi phạm, nhưng đồng thời cũng không 
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chấp thủ. Những vị đã nhập lưu giữ giới không phải vì kiêu ngạo, mà 

vì đã thấy rằng những hành động bất thiện của chính họ đã ngăn cản 

bất kỳ kinh nghiệm nào trước đây về bất tử,  vì vậy họ sẽ không muốn 

trì hoãn sự thức tỉnh của mình bằng cách cư xử theo những hành vi 

bất thiện nữa. 

Đó là những xiềng xích mà những mà bậc nhập lưuđã cắt đứt. Kinh 

Tăng Chi AN 3:87 dạy rằng những vị này viên mãn về đức hạnh, 

nhưng chỉ mới thành tựu một phần về định và trí tuệ. Kinh Tương 

Ưng SN 55:5 bổ sung rằng bản thân dòng chảy (stream) tương đương 

với Bát Chánh Đạo cao quý, bao gồm các yếu tố trí tuệ và định cùng 

với những yếu tố về giới. Điều này có nghĩa là những bậc bộ lưu  đã 

có một số kinh nghiệm về jhāna và trong việc nhìn mọi thứ theo 

Chánh kiến, chỉ là chưa hoàn toàn thuần thục các yếu tố này: 

Danh sách chi tiết mười xiềng xích (kinh Tăng Chi AN 10:13): 

• Năm hạ phần kiết sử: (1) thân kiến, (2) hoài nghi, (3) chấp thủ 

giới cấm, (4) dục ái, (5) sân hận. 

• Năm thượng phần kiết sử: (6) sắc ái, (7) vô sắc ái, (8) mạn, 

(9) trạo cử, (10) vô minh. 

Ví dụ từng kiết sử, cách chúng được đoạn trừ ở từng cấp bậc, và các 

ẩn dụ minh họa trong Kinh tạng: 

• Thân kiến bị ví như mùi xà phòng còn lưu lại trên vải, dù vải 

đã sạch (kinh Tương Ưng SN 22:89). 

• Hoài nghi được đoạn trừ khi thấy rõ bất tử nhờ con đường Đức 

Phật dạy. 

• Chấp thủ giới cấm không còn, khi hành giả giữ giới một cách 

khiêm nhu, không chấp vào giới hạnh như bản ngã (MN 78; SN 

55:26). 

• Dục ái và sân hận đoạn trừ nơi hành giả bậc Bất Lai, bởi sân 

thường đi kèm dục bị ngăn trở. 

• Sắc ái và vô sắc ái bị đoạn nơi bậc A-la-hán. 
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• Mạn, trạo cử và vô minh là ba xiềng xích vi tế cuối cùng. 

Kinh Tăng Chi AN 3:131 ghi lại cuộc đối thoại giữa hai tôn giả 

Anuruddha và Sāriputta, minh họa sự tinh tế của mạn và trạo 

cử ngay cả ở mức độ cao. 

Như vậy, A-la-hán được gọi là asekha—người đã vượt ngoài học 

tập, không còn gì để rèn luyện thêm. Họ đã tận diệt ba cấp độ “hữu” 

(dục, sắc, vô sắc), nên không còn tái sinh. 

Liên quan đến việc chấm dứt đau khổ, Đức Phật không có gì để dạy 

họ nữa. Đồng thời, họ không còn cần phải niềm tin vào sự giác ngộ của 

Đức Phật hay trong con đường dẫn đến đó, bởi vì – sau khi đi theo con 

đường đó với quyết tâm kiên định và suy ngẫm – họ đã đạt được chứng 

nghiệm trực tiếp i bất tử cho chính mình. 

Tôi đã nghe nói rằng có một dịp Thế Tôn đang ở gần Sāvatthī tại 

Nhà Cổng phía Đông. Ở đó, ông nói với Ngài Sāriputta: "Này 

Sāriputta, ngươi có tin chắc rằng khả năng của niềm tin, khi được phát 

triển và theo đuổi, đạt được chỗ đứng trong sự bất tử, có cái bất tử là 

kết thúc và hoàn thiện cuối cùng của nó không? Bạn có tin chắc rằng 

khả năng kiên trì... Tỉnh giác... mức độ... sự phân biệt, khi được phát 

triển và theo đuổi, đạt được một chỗ đứng trong người bất tử, liệu cái 

bất tử có phải là kết thúc và hoàn thiện cuối cùng của nó không?" 

"Lạy Phật, không phải con tin tưởng vào Thế Tôn rằng khả năng 

tin tưởng... Tinh tấn... Tỉnh giác... mức độ... Sự phân biệt, khi được 

phát triển và theo đuổi, đạt được một chỗ đứng trong cái chết, có cái 

bất tử là kết thúc và hoàn thành cuối cùng của nó. Con đã biết, thấy, 

thâm nhập, nhận ra và đạt được nó bằng phương tiện phân biệt. Con 

không nghi ngờ hay không chắc chắn rằng khả năng của niềm tin... 

Tinh Tấn... Tỉnh Giác ... mức độ... sự phân biệt, khi được phát triển 

và theo đuổi, đạt được một chỗ đứng trong người bất tử, có người  

bất tử là kết thúc và hoàn thiện cuối cùng  của nó."  kinh Tương Ưng 

SN 48:44 
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Các ẩn dụ trong kinh làm sáng tỏ đặc tính giải thoát: Hành động của 

A-la-hán được ví như hạt giống đã bị đốt thành tro: không còn khả 

năng nảy sinh kết quả nghiệp (kinh Tăng Chi AN 3:34). 

"Cũng giống như khi hạt giống không bị gãy, không thối rữa, không 

bị gió và nhiệt bị hư hại, có khả năng nảy mầm, chôn vùi tốt, trồng 

trong đất được chuẩn bị kỹ lưỡng, và một người sẽ đốt chúng bằng 

lửa, chúng sẽ biến chúng thành tro mịn. Sau khi biến chúng thành tro 

tàn, ông sẽ tời chúng trước một cơn gió lớn hoặc cuốn trôi chúng trong 

một dòng chảy xiết. Do đó, những hạt giống đó sẽ bị phá hủy từ gốc, 

được làm như một gốc cây cọ, bị tước đoạt các điều kiện phát triển, 

không được định sẵn cho sự phát sinh trong tương lai. 

"Tương tự như vậy, bất kỳ hành động nào được thực hiện với sự 

không tham lam – sinh ra từ sự không tham lam, gây ra bởi sự không 

tham lam, bắt nguồn từ sự không tham lam, hành động đó bị từ bỏ, 

gốc rễ của nó bị phá hủy, được làm như một gốc cây cọ, bị tước đoạt 

các điều kiện phát triển, không được định sẵn cho sự phát sinh trong 

tương lai. 

"Bất kỳ hành động nào được thực hiện với sự không ác cảm... 

"Bất kỳ hành động nào được thực hiện với không ảo tưởng - sinh 

ra từ không ảo tưởng, gây ra bởi không ảo tưởng, bắt nguồn từ không 

ảo tưởng: Khi ảo tưởng biến mất, hành động đó bị từ bỏ, gốc rễ của 

nó bị phá hủy, được tạo ra như một gốc cây cọ, bị tước đoạt các điều 

kiện phát triển, không được định sẵn cho sự phát sinh trong tương 

lai." – kinh Tăng Chi AN 3:34 

Tâm A-la-hán được ví như thịt và da đã tách rời: sáu căn và sáu 

trần vẫn hiện hữu, nhưng không còn ái nối kết (kinh Trung Bộ MN 

146). 

Cái chết của A-la-hán được mô tả là: “Tất cả những pháp này lạnh 

nguội  ngay tại đây” (kinh Tương Ưng SN 35:23; Iti 49). Bởi vì tâm 
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giải thoát không còn thuộc về sáu căn, nó vượt ngoài mọi định nghĩa 

về tồn tại hay không tồn tại (Kinh Tương Ưng SN 22:85–86; MN 72). 

Kinh Tương Ưng SN 48:44 ghi lại lời xác chứng của Sāriputta: 

Niềm tin, tinh tấn, chánh niệm, định và tuệ—khi được tu tập viên 

mãn—tất yếu đạt đến cái bất tử. Nhưng A-la-hán không còn tin cậy 

trên lời dạy, mà tự thân đã biết và chứng ngộ trực tiếp. 

Như vậy, toàn bộ tiến trình từ Dự lưu đến A-la-hán là một lộ trình 

cắt bỏ tuần tự mười xiềng xích, đi từ sự đoạn nghi và tà kiến đến sự 

tận diệt mọi ái, mạn, trạo cử và vô minh. Đó là sự khai mở từng cung 

bậc của giác ngộ, kết thúc trong giải thoát rốt ráo. 

Bảng tóm tắt: 

Bốn cấp độ giác ngộ & Xiềng xích bị đoạn trừ 

Cấp độ giác 

ngộ 

Xiềng xích bị 

đoạn trừ 

Số lần tái 

sinh còn lại 
Diễn giải 

Nhập lưu 

(Sotāpanna) 
1. Thân kiến Tối đa 7 lần 

Không đọa ác 

đạo, chắc chắn 

thành tựu 

 2. Hoài nghi   

 3. Giới cấm 

thủ 
  

Nhất lai 

(Sakadāgāmī) 

3 kiết sử đầu + 

yếu bớt 
Tối đa 1 lần 

Còn vi tế 

tham, sân, si 
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Cấp độ giác 

ngộ 

Xiềng xích bị 

đoạn trừ 

Số lần tái 

sinh còn lại 
Diễn giải 

 Tham, Sân, Si   

Bất hoàn 

(Anāgāmī) 
3 kiết sử đầu + 

Không trở lại 

cõi dục 

Sanh tịnh cư, 

chứng A-la-

hán tại đó 

 Ái, dục, Sân 

hận 
  

A-la-hán 

(Arahant) 

Đoạn tận toàn 

bộ 

Không còn tái 

sinh 

Đã tận diệt 

mười kiết sử, 

giải thoát 

 

Mười xiềng xích (kiết sử): 

1. Thân kiến (sakkāya-diṭṭhi): Chấp thân-tâm là thật “tôi”, 

“của tôi”. 

2. Hoài nghi (vicikicchā): Nghi ngờ Tam Bảo, không vững 

niềm tin vào con đường giải thoát. 

3. Giới cấm thủ (sīlabbataparāmāsa): Chấp thủ hoặc mê tín 

ngoại hình thức tu tập, máy móc giới luật. 

4. Ái dục (kāma-rāga): Tham đắm năm dục trần. 

5. Sân hận (vyāpāda): Tâm trạng đối kháng, bất mãn, oán giận. 

6. Ái sắc (rūpa-rāga): Dính mắc vào các cảnh thiền hữu sắc. 

7. Ái vô sắc (arūpa-rāga): Dính mắc vào các cảnh thiền vô sắc. 

8. Mạn (māna): Tâm phân biệt hơn thua, tự cao. 

9. Trạo cử (uddhacca): Bồn chồn, xao động vi tế trong tâm. 
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10. Vô minh (avijjā): Chưa toàn tri về Tứ Thánh Đế, chưa đoạn 

tận ngu si. 

Sau đây là những đề nghị các phương pháp giúp vượt qua kiết sử 

trong thiền định bao gồm thực hành chánh niệm, quán chiếu, phát 

triển giới-định-tuệ và vận dụng các kỹ thuật loại trừ kiết sử qua các 

tầng thiền tuệ. Dưới đây là giải thích chi tiết các phương pháp tiêu 

biểu và ứng dụng thực tiễn. 

Quán chiếu & Chánh niệm 

• Quay về quan sát tâm qua từng sát-na nhận biết giúp hành giả 

phát hiện các kiết sử như tham, sân, si khi chúng vừa khởi. 

• Chánh niệm tỉnh thức khi sáu căn tiếp xúc với sáu trần sẽ giúp 

thấy rõ các cảm xúc (ham thích, bực bội, bất bình…), từ đó tách 

ly dần dần các kiết sử. 

• Thiền Tuệ (Vipassana): thường xuyên quán sát sự sinh diệt, vô 

thường, vô ngã của các trạng thái tâm giúp tâm không còn dính 

mắc với kiết sử, từng bước loại bỏ chúng. 

Nâng cao giới – định – tuệ 

• Giữ giới thanh tịnh: thay thế các hành động bất thiện bằng thiện 

nghiệp để đoạn trừ các bất thiện tâm và kiết sử (Tadanga 

Pahāna). 

• Tu tập thiền định: dùng sức mạnh định tâm (Samādhi) để đè 

nén các triền cái, giúp tâm tách xa các kiết sử (Vikkhambhana 

Pahāna). 

• Hành thiền quán tuệ: nhận diện và bứng gốc các kiết sử qua sự 

thành tựu Đạo Quả siêu thế (Samuccheda Pahāna). 

Cụ thể hóa pháp hành đoạn trừ kiết sử 

• Nhận diện bản chất các kiết sử trong thân tâm: học tập giáo 

pháp, thường quán chiếu, phát triển tuệ giác để thấy rõ thân – 

tâm, pháp và thế giới là vô thường – vô ngã. 
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• Thực hành quán niệm hơi thở hoặc đề mục quán chiếu: dùng 

hơi thở, cảm giác, các uẩn làm đối tượng quan sát để phát triển 

định và tuệ, từng bước cắt đứt dính mắc. 

• Áp dụng “tác ý như lý”: đưa ra quyết tâm đoạn trừ tham, sân, 

si, nhận diện và đoạn trừ gốc rễ phiền não mỗi ngày. 

Bảng tóm tắt: Các phương pháp đoạn trừ kiết sử 

Phương pháp Mô tả ứng dụng Mục tiêu đoạn trừ 

Quán chiếu tỉnh 

thức 

Nhận diện thân tâm, 

phát triển chánh niệm 

Thân kiến, nghi, giới 

cấm thủ 

Thiền định 

samādhi 

Đè nén triền cái, phát 

triển tập trung tâm 

Dục tham, sân, các 

kiết sử thô 

Thiền tuệ 

vipassanā 

Quán tánh pháp, diệt 

tận gốc kiết sử vi tế 

Mạn, trạo cử, vô 

minh, tham vi tế 

Tác ý – hướng 

tâm 

Quyết tâm đoạn trừ 

qua pháp tác ý như lý 

Củng cố ý chí, hỗ trợ 

quán tỉnh 

Những phương pháp trên cần thực hành phối hợp và liên tục để 

chuyển hóa từng tầng kiết sử, từ thô đến vi tế, hướng đến sự giải thoát 

hoàn toàn như bậc thánh quả. 
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CHƯƠNG 20: GÓP NHẶT LÁ RỪNG 

Chúng tôi đã lưu ý ở phần đầu cuốn sách nhỏ này rằng, khi Tôn 

giảSāriputta giới thiệu giáo lý của Đức Phật như là sự chuyển hoá 

ham muốn và ái , Ngài đã ngầm đưa ra năm khẳng định: 

1. Tâm  không chỉ đơn giản là nơi tiếp nhận trải nghiệm, mà 

còn có khả năng ảnh hưởng đến sự kiện cả bên trong lẫn bên 

ngoài. Thực tế, nó là nguồn gốc chính của kinh nghiệm. Nếu 

không như vậy thì việc chế ngự, chuyển hoá các hành động 

tâm thức của ham muốn và ái  sẽ chẳng có ý nghĩa gì. Cũng 

sẽ không có lý do để Đức Phật tập trung giáo pháp vào lĩnh 

vực này. Nhưng vì tâm là tác nhân chủ yếu định hình trải  

nghiệm, và ham muốn là gốc rễ của mọi hoạt động của nó, 

đây chính là điểm khởi đầu thích hợp. 

2. Tâm có sức mạnh lựa chọn, và có thể thay đổi hướng đi 

nhanh chóng. Kinh nghiệm về khoảnh khắc hiện tại không 

hoàn toàn bị quyết định bởi tác động bên ngoài hay quá khứ. 

Tâm có khả năng thay đổi để chế ngự và chuyển hoá ham 

muốn và ái  ngay tại đây và bây giờ, và Đức Phật đã giảng 

dạy điều này. 

3. Giáo lý của Đức Phật căn bản là một chỉ dẫn thực hành: 

không chỉ nói về niềm tin, mà còn, quan trọng hơn, về hành 

động cần làm để hưởng kết quả của sự khuất phục ham muốn 

và ái . 

4. Giáo pháp dựa trên phán đoán giá trị: hành động phải  

được đánh giá qua kết quả. Hành động tốt nhất là hành động 

giải thoát khỏi xiềng xích của ham muốn, ái  và đau khổ nói 

chung. 

5. Có yếu tố nghịch lý trong giáo pháp: Đức Phật phải khơi dậy 

trong người nghe ham muốn và ái  hướng đến việc khuất phục 

chính ham muốn và ái . Do đó, Ngài phải hành động có chiến 

lược để không rơi vào mâu thuẫn. 
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Khi nêu các khẳng định ngầm này, Sāriputta đồng thời đặt ra nhiều 

câu hỏi để dẫn dắt thiền giả tìm hiểu sâu hơn việc thực hành giáo 

pháp. Sau đây là phần tóm lược một số câu trả lời ngắn gọn. 

1) Câu hỏi đầu tiên 

Giả định rằng tâm đóng vai trò sáng tạo trong việc định hình kinh 

nghiệm: Tâm tạo ra đau khổ như thế nào, và làm thế nào để chấm 

dứt điều đó? 

Đau khổ không chỉ là điều tâm thụ nhận, mà là điều tâm tự tạo 

ra. Đó là hành động nuôi dưỡng thông qua ham muốn và đam mê –  

các uẩn. Tâm tìm kiếm hạnh phúc nơi các uẩn, trong khi các uẩn 

chỉ có thể cung cấp rất ít, không bao giờ đủ cho sự thỏa mãn trọn 

vẹn. Lỗi không nằm ở các uẩn, mà ở ham muốn và đam mê. Chúng 

mới là điều phải buông bỏ. Chính DỤC và ÁI là nhân duyên sinh 

khởi ra nghiệp. 

Tâm không đơn thuần trải nghiệm các uẩn có sẵn. Chính qua ham 

muốn và ái , nó tham dự vào quá trình định hình ra uẩn. Ba loại hành 

động tạo tác trong hiện tại – thân, khẩu, ý – lấy tiềm năng từ nghiệp 

quá khứ và biến chúng thành uẩn đang hình thành. Chúng làm vậy 

dưới sự thúc đẩy của ham muốn. Như vậy, tâm giống như đang “nấu” 

thức ăn của chính mình; nhưng vì nguyên liệu (ham muốn và ái ) vốn 

bấn an và gián đoạn, nên món ăn – tức kết quả kinh nghiệm – cũng 

không ổn định và đầy khổ não. 

Do đó, hiện tại không phải là trạng thái tĩnh, mà là tiến trình 

hành động có mục đích, hướng đến kết quả. Các uẩn được hình thành 

nhằm tạo ra kinh nghiệm, và kinh nghiệm ấy nhắm đến hạnh phúc. 

Mọi hành động đều dựa trên phán đoán giá trị: cho rằng hạnh phúc từ 

việc tạo lập các uẩn là điều đáng để theo đuổi.  
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Từ đây, tâm hàm chứa hai giả định: 

• Thứ nhất, nó có thể chọn hành động (ít nhất ở mức độ nào đó) 

để đạt được kết quả mong muốn. 

• Thứ hai, nó đủ sáng suốt để quan sát hành động và tự đánh 

giá: liệu kết quả đạt được có đúng như mong muốn hay không, 

hay cần thay đổi. 

Đau khổ phát sinh khi khả năng quan sát – và do đó phán đoán 

giá trị – bị bóp méo bởi vô minh (thiếu chánh niệm). Dù kinh nghiệm 

được hình thành từ ý, kết quả không nhất thiết phù hợp với dự định. 

• Về nhận  thức: vô minh khiến ta mù lòa bởi ham muốn, không 

thấy mối liên hệ giữa hành động và kết quả. Ta muốn hành 

động ưa thích mang lại kết quả ưa thích, và từ chối nhìn nhận 

tác hại. Khi phủ nhận trách nhiệm, ta tiếp tục gây khổ. 

• Về kỹ năng: vô minh khiến ta chỉ biết một phạm vi hành động 

hẹp, không hình dung được phương án khác, nên rơi vào những 

lựa chọn không thỏa đáng. 

Theo Đức Phật, hình thức vô minh nghiêm trọng nhất là sự thất bại 

cả trong quan sát lẫn hành trì: không biết rằng có một con đường 

đưa đến hạnh phúc bất tử và viên mãn trọn vẹn. Do đó, con người 

tiếp tục tìm sự an ủi trong thú vui thấp kém nơi các uẩn, gánh chịu 

mọi thất bại về đạo đức và nhận thức. Họ mù lòa trước một điều tốt 

đẹp vô hạn. 

Điều cần làm là nuôi dưỡng niềm tin giả định: tin vào khả năng có 

một con đường dẫn đến hạnh phúc bất tử. Từ giả định đó, ta mới phát 

triển năng lực lựa chọn, quan sát và phán đoán để bước lên con đường 

ấy đến tận cùng. 

2) Làm thế nào tâm học cách đổi hướng (như lý tác ý)? 

Chỉ cố gắng dập tắt ham muốn, ái sẽ không hiệu quả; cũng không 

thể chỉ mong chúng tự biến mất. Cần phải bước vào một tiến trình rèn 
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luyện, phát triển một ước nguyện bao trùm có khả năng đối kháng với 

mọi ham muốn khác. 

Ước muốn bao trùm này có bốn hình thức: 

• Quyết tâm về trí tuệ, 

• Quyết tâm về sự thật, 

• Quyết tâm về từ bỏ, 

• Quyết tâm về tỉnh lặng. 

Người tu tập quyết tâm phân biệt rõ hành động nào thực sự đưa đến 

hạnh phúc lâu dài; trung thực trong việc thừa nhận sai lầm; và từ bỏ 

mọi ham muốn, ái cản trở sự tĩnh lặng vốn chỉ hiện hữu trong tự do 

tuyệt đối. 

Những quyết tâm ấy được thúc đẩy bởi nhận thức và tư duy – tức 

các chế tạo khẩu và ý – xuất phát từ quan điểm rằng việc chế ngự ham 

muốn và ái  sẽ giải thoát tâm khỏi giới hạn và trói buộc. Vì vậy, Đức 

Phật thường gắn ái với trói buộc, và vô tham với giải thoát, để người 

nghe tạo cùng liên hệ và hành động theo đó. 

Cuộc chiến giữa ham muốn thiện xảo và bất thiện sẽ được thắng 

nhờ trí tuệ, khi ta nhận ra sự thật trong các chế tạo và có phán đoán 

giá trị đúng. Tuy nhiên, nguyên tắc chung chưa đủ; ham muốn và ái 

vốn đa dạng, có nhiều phương pháp riêng. Vì vậy, sự trí tuệ phải trở 

nên thực tiễn và chiến lược, được hỗ trợ bằng việc rèn luyện toàn 

diện tư tưởng, lời nói và hành động. 

3) Đức Phật đề xuất loại rèn luyện nào? 

Rèn luyện theo Đức Phật gồm phát triển: 

• Sức mạnh của sự thật và lựa chọn, qua quyết tâm bước đi 

trên con đường chế ngự ham muốn và ái . 

• Khả năng quan sát trung thực, dựa vào ánh sáng của tâm, để 

quán xét kết quả của sự quyết tâm ấy, và điều chỉnh sao cho 

phù hợp với mục tiêu giải thoát. 
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Rèn luyện khởi đầu từ chỉ dẫn của bậc đạo Sư, vì thế Đức Phật 

nhấn mạnh niềm tin và sự chân thật đối với thầy. Không có niềm tin 

và sự chân thật, quan hệ thầy–trò sẽ vô hiệu. 

Theo thời gian, rèn luyện trở thành tự rèn luyện, đòi hỏi tự quan 

sát và tự giáo dục. Muốn học từ chính hành động, người tu phải trung 

thực với mình (sống chân thật Ba la mật) về những gì đã làm và kết 

quả của nó. 

Để bắt đầu, cần phát triển một ý thức lành mạnh về bản thân 

trong ba vai trò: 

• Tác nhân có khả năng cam kết, 

• Người thọ hưởng kết quả của rèn luyện, 

• Người bình luận nội tâm có thể quan sát, đánh giá và điều chỉnh 

quá trình. 

Cuối cùng, khi ba vai trò này đã hoàn thành nhiệm vụ, hành giả 

phải buông bỏ mọi ý thức về bản ngã và đối tượng liên quan để bước 

đến tự do viên mãn. 

Ba kỹ năng trọng yếu trong rèn luyện là: 

• Giới cao thượng (sīla): giúp vượt qua ham muốn thô tháo, 

tránh gây hại cho mình và người. Nhờ thực tập, hành giả nhạy 

cảm hơn với ý trước mỗi hành động. 

• Định cao thượng (samādhi): phát triển khả năng tập trung, 

đưa tâm vào tĩnh lặng, từ đó thấy rõ hơn hoạt động tinh tế bên 

trong, nhận diện và vượt qua chướng ngại. 

• Tuệ cao thượng (paññā): phát triển phân định, gắn liền với 

bốn quyết tâm và chương trình năm bước phản chiếu, áp dụng 

trước tiên với ham muốn cản trở rèn luyện, rồi đến cả những 

ham muốn trong chính tiến trình tu. Nhờ vậy, hành giả vượt 

qua cả con đường, đạt đến giải thoát vô tham triệt để. 

Cách Đức Phật dạy: Ngài không chỉ truyền đạt thông tin, mà còn 

khơi dậy, thúc giục, đánh thức và khích lệ người nghe. Ngài dùng 
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ví dụ thực tiễn (như khuyên Rāhula không nói dối dù nói đùa, hay ví 

von hành giả với chiến sĩ trận mạc) để vừa minh họa vừa khơi động 

ham muốn thiện xảo trong học trò. 

Lý do Ngài dạy: Không phải để tranh đua thắng luận hay giành 

quyền lực, mà để chỉ cho con người con đường chấm dứt khổ đau. 

Động lực sâu xa của Ngài là từ bi thuần tịnh. 

Đối tượng Ngài dạy: Người có phẩm chất trung thực, biết quan 

sát, sẵn sàng hành động dựa trên niềm tin, sống giản dị, khiêm cung, 

kiên trì, chánh niệm, và biết điều độ. Mục tiêu là đào tạo họ thành bậc 

có đức hạnh, an tịnh, sáng suốt, thoát khỏi xung đột tâm. 

Khi giác ngộ viên mãn, niềm tin được thay bằng trí tuệ thực 

chứng. Các phẩm chất khác tuy không còn là chỗ bám víu bản ngã, 

nhưng vẫn hiện hữu, làm nền tảng để hỗ trợ người khác và duy trì tâm 

an tĩnh cho đến ngày giải thoát trọn vẹn. 

4) Lập luận về đời sau và tiêu chuẩn khách quan 

Đức Phật biết không thể chứng minh sự tái sinh cho người khác; 

mỗi người phải tự chứng qua thực hành. Tuy nhiên, Ngài khuyến 

khích xem niềm tin vào tái sinh như giả thuyết hữu ích, vì nó tạo 

động cơ sống thiện xảo. Dù giả thuyết này như thế nào chăng nữa , 

người thực hành vẫn sống một đời không gây thù hận và được bậc trí 

tán thán. 

Những lý do này thuyết phục được người có khả năng tạm gác ham 

muốn để quan sát kết quả một cách khách quan, đồng thời đủ tàm 

quý để quan tâm về cách bậc trí nhìn nhận hành động của mình. Ai 

thiếu những phẩm chất ấy sẽ không thích hợp với tu tập; nhưng nếu 

còn yếu mà sẵn sàng phát triển, vẫn có thể trở thành học trò của Ngài.  

Về tính khách quan của tiêu chuẩn, nó đến từ tri kiến siêu việt, 

vượt khỏi thời gian và không gian, thoát khỏi điều kiện của duyên 
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khởi và khỏi mọi ảnh hưởng quá khứ. Do đó, Đức Phật chuyển đạt 

được cái nhìn khách quan thực sự. 

5) Về tính chiến lược trong việc khơi dậy ham muốn 

Có phải Đức Phật mâu thuẫn khi khuyến khích ham muốn trên con 

đường, hay Ngài hành động có chiến lược? 

Thực tế, Ngài hành động chiến lược. Ngài dùng chính ham muốn 

và ái  thiện xảo để vượt qua ham muốn và ái  bất thiện. Điều này thể 

hiện qua: 

• Vai trò của sự chấp thủ khéo léo trong việc kiến tạo con đường, 

• Vai trò của bốn quyết tâm trong định hướng thực hành, 

• Các mong muốn thiện xảo như chánh tinh tấn, chánh định, 

căn bản thần túc. 

Chiến lược ấy chỉ là một khía cạnh trong bản chất chiến lược toàn 

diện của giáo pháp: dạy bằng các chế tác, nhưng nhằm dẫn người thực 

hành đến chỗ buông bỏ cả chế tác để đạt cái “không tạo tác trong cái 

tạo tác”. 

Điểm then chốt là khi dạy sự khuất phục ham muốn, Đức Phật 

không dạy từ bỏ khát vọng hạnh phúc chân thật, mà chỉ ra con 

đường nâng tầm khát vọng. Ngài dẫn dắt từ bỏ những ham muốn đưa 

đến khổ đau, thay bằng ham muốn hướng đến một hạnh phúc bất 

tử, viên mãn, không còn cần thêm bất kỳ ham muốn nào khác. 

Tóm Tắt Giới thiệu tổng quan 

• Giáo lý của Đức Phật tập trung vào chuyển hóa ham muốn và 

ái , với năm khẳng định nền tảng về tâm và hành động. 

• Tâm không chỉ tiếp nhận mà còn là nguồn sáng tạo trải nghiệm, 

có khả năng chọn và thay đổi để chế ngự ham muốn, ái  ngay 

trong hiện tại. 

• Giáo pháp Phật dạy không chỉ tin tưởng mà đặc biệt nhấn mạnh 

hành động thiết thực để giải thoát khỏi xiềng xích tâm lý. 
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• Đức Phật sử dụng chiến lược khéo léo: vận dụng ham muốn 

thiện xảo để vượt qua ham muốn bất thiện. 

1. Tâm tạo ra đau khổ và cách chấm dứt 

• Đau khổ xuất phát từ sự nuôi dưỡng uẩn qua ham muốn và ái , 

chứ không do uẩn tự thân. 

• Tâm “nấu” chính mình bằng nguyên liệu là ham muốn, tạo ra 

kinh nghiệm luôn bấp bênh và đầy khổ não. 

• Tâm có khả năng lựa chọn hành động và tự phán đoán kết quả; 

đau khổ phát sinh khi khả năng phán đoán bị vô minh làm méo 

mó. 

• Vô minh khiến con người mù quáng, không nhận biết con 

đường hạnh phúc chân thật và tiếp tục tìm kiếm trong lạc thú 

thấp kém. 

• Cần nuôi dưỡng niềm tin vào con đường dẫn đến hạnh phúc bất 

tử, từ đó phát triển năng lực quan sát, đánh giá và đi đúng 

hướng. 

2. Cách tâm học đổi hướng (như lý tác ý) 

• Không thể chỉ dập tắt ham muốn, mà phải phát triển một ước 

muốn bao trùm mạnh hơn có các quyết tâm: phân định, chân 

thật, từ bỏ và an tĩnh. 

• Quyết tâm phân biệt rõ đâu là hạnh phúc lâu dài, trung thực 

thừa nhận sai lầm, từ bỏ chướng ngại cho sự tĩnh lặng. 

• Các quyết tâm này thúc đẩy bằng tư duy, lời nói, hành động với 

quan điểm chế ngự ham muốn để tự do tâm linh. 

• Phân định phải chiến lược, linh hoạt vì mỗi ham muốn có chiến 

thuật riêng. 

3. Những công thức rèn luyện do Đức Phật đề xuất 

• Phát triển sức mạnh sự thật và khả năng lựa chọn cam kết con 

đường giải thoát. 

• Quan sát trung thực để đánh giá kết quả và điều chỉnh phù hợp. 
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• Rèn luyện bắt đầu từ niềm tin và sự chân thành với thầy để 

người tu có thể tự rèn luyện và giáo dục bản thân. 

• Ý thức ba vai trò quan trọng: tác nhân cam kết, người hưởng 

kết quả, người phê phán nội tâm. 

• Buông bỏ bản ngã khi mọi vai trò hoàn thành. 

4. Ba kỹ năng trọng yếu cần phát triển 

• Giới cao thượng (sīla): vượt qua ham muốn thô thiển, nhạy bén 

với ý hành động. 

• Định cao thượng (samādhi): tập trung tâm ý, tạo tĩnh lặng để 

nhận diện và vượt qua chướng ngại. 

• Tuệ cao thượng (paññā): phát triển khả năng phân biệt theo bốn 

quyết tâm và năm bước quán chiếu, đánh bại từng ham muốn 

ngăn cản tu tập. 

5. Phương pháp dạy và động lực của Đức Phật 

• Đức Phật dùng phương pháp khơi dậy, thúc giục, đánh thức 

ham muốn thiện xảo trong người nghe. 

• Tôn trọng phẩm chất của người học: trung thực, quan sát, biết 

tin tưởng, giản dị, kiên trì và có chánh niệm. 

• Mục tiêu là đào tạo bậc thánh có đức hạnh, an tịnh, sáng suốt, 

thoát khỏi xung đột tâm. 

• Giác ngộ viên mãn thay thế niềm tin bằng trí tuệ trực chứng, 

các phẩm chất vẫn giữ để hỗ trợ cộng đồng và duy trì tâm an 

tĩnh. 

6. Niềm tin về đời sau và tiêu chuẩn khách quan 

• Đức Phật dùng niềm tin tái sinh như một giả thuyết hữu ích để 

tạo động lực tu hành, nhưng không bắt buộc phải chứng minh. 

• Người có tâm đủ tàm quý và khách quan có thể thực hành nhìn 

nhận kết quả tu tập, phát triển phẩm chất phù hợp. 

• Tiêu chuẩn khách quan dựa trên tri kiến vượt không gian thời 

gian của đạo giải thoát. 



 

177 
 

7. Chiến lược dùng ham muốn thiện xảo để vượt qua ham muốn 

bất thiện 

• Đức Phật không mâu thuẫn khi dùng ham muốn để đoạn trừ 

ham muốn, tận dụng sự chấp thủ khéo léo. 

• Bốn quyết tâm làm nền tảng định hướng tu tập. 

• Hướng dẫn từ bỏ ham muốn thấp kém, nâng cao khát vọng 

hướng tới hạnh phúc viên mãn, bất tử. 

Bản tóm tắt này cung cấp các ý chính hệ thống, chi tiết phục vụ cho 

việc thực hành giáo pháp trong công cuộc chuyển hóa ham muốn và 

đạt đến giải thoát cuối cùng mà Đức Phật đã chỉ dạy. 

Các điểm chính trong chương này  về sự thực hành buông bỏ ham 

muốn bao gồm: 

• Buông bỏ ham muốn không phải là chối bỏ hoàn toàn mà là 

chuyển hóa, dùng ham muốn thiện xảo để chế ngự ham muốn 

bất thiện. 

• Tâm có khả năng chọn lựa và thay đổi hướng đi ngay trong hiện 

tại, không bị quyết định hoàn toàn bởi ảnh hưởng bên ngoài hay 

quá khứ. 

• Cần phát triển bốn quyết tâm: phân định, chân thật, từ bỏ và an 

tĩnh để tạo nền tảng buông bỏ ham muốn. 

• Rèn luyện ba kỹ năng nền tảng: giới thanh tịnh để vượt ham 

muốn thô, định lực để quan sát và chế ngự chướng ngại, và tuệ 

sáng suốt để phân biệt đúng sai, nhận ra bản chất ham muốn. 

• Buông bỏ ham muốn là hành trình thực hành cần kiên trì, trung 

thực với bản thân, có sự trợ giúp của người thầy và niềm tin 

vào con đường giải thoát. 

• Quá trình buông bỏ ham muốn cuối cùng dẫn đến sự tự do tâm 

, tâm an tĩnh viên mãn và giác ngộ trọn vẹn. 
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Những điểm này nhấn mạnh sự chuyển hóa chủ động qua hành 

động thực tiễn và tuệ giác hơn là một trạng thái phủ nhận thụ động 
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CÁI LÕI CÂY 

Tôn giả Sāriputta lần đầu tiên gặp Pháp Phật khi ngài còn là một 

người du sĩ đang học dưới sự hướng dẫn của một vị thầy khác. Một 

buổi sáng nọ, ngài tình cờ nhìn thấy một trong năm đệ tử A-la-hán 

đầu tiên của Đức Phật, Tôn giả Assaji đang đi khất thực ở thành phố 

Rājagaha. Cảm hứng khởi lên nơi Ngài khi chứng kiến phong thái của 

Assaji - "trang nghiêm trong cách anh ta đến gần và rời đi, nhìn về 

phía trước và phía sau, kéo vào và duỗi tay ra; mắt ông rũ xuống, mọi 

cử động của ông đều hoàn hảo" - ông đi theo Assaji ra ngoài thành 

phố và hỏi ông thầy của ông là ai, và vị bổn Sư đó dạy Dhamma gì. 

Assaji trả lời rằng ông là một học trò của Đức Đại Giác từ gia tộc 

Sakya. 

Với sự khiêm tốn, Ngài nói thêm rằng Ngài vẫn còn mới trong Pháp 

của vị thầy đó nên không thể giải thích nó một cách chi tiết, nhưng 

Ngài có thể đưa ra ý chính. 

Sāriputta trả lời: "Hãy nói một chút hoặc nhiều, nhưng chỉ nói cho 

tôi biết cốt lõi. Cốt lõi chính là những gì tôi muốn. Rất dài có ích gì?"  

Assaji sau đó nói: "Bất cứ hiện tượng nào phát sinh từ nguyên nhân: 

nguyên nhân của chúng & sự chấm dứt của chúng. Đó là giáo lý của 

Như Lai, bậc Thiền định vĩ đại." - Mv I.23.5 

Nghe câu này và tiếp thu thông điệp của nó vào bên trong, Sāriputta 

đã đạt được con mắt Pháp. Thực tế là Ngài có thể thâm nhập vào ý 

chính của giáo lý một cách nhanh chóng và hiệu quả là một trong 

những lý do tại sao, sau khi Ngài được xuất gia vào thời Đức Phật 

tiền kiếp và đạt được sự giác ngộ hoàn toàn, Đức Phật ca ngợi Ngài 

là đệ tử giỏi hàng đầu trong số các đệ tử của Ngài về trí tuệ. 

Một lý do khác theo Đức Phật, Sāriputta là người đứng đầu trong 

số các đệ tử của Ngài trong việc dẫn dắt những người khác cũng đạt 

được mắt Pháp (kinh Trung Bộ MN 141). 
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Khi Ngài dạy người khác con đường đưa đến Nhập lưu, Ngài nhận 

thấy rằng tập trung vào vấn đề khuất phục ham muốn và ái là cách 

hiệu quả nhất để khiến người nghe kết nối ý chính của Pháp với kinh 

nghiệm của chính họ. Ba lý do chính nổi bật. 

Thứ nhất, kết hợp "ham muốn và ái " (chanda-rāga) có thể tiếp 

cận được. 

Nó được sử dụng bởi kinh điển để định nghĩa các thuật ngữ kỹ thuật 

trong giáo lý của Đức Phật, nhưng bản thân nó lại không cần định 

nghĩa. Điều này cho thấy được xem là khái niệm ai cũng có thể hiểu 

ngay lập tức, một cách diễn đạt phổ biến vào thời điểm đó. Chính Đức 

Phật đã sử dụng nó để mô tả nguyên nhân của đau khổ đối với một cư 

sĩ chưa từng học Pháp (kinh Tương Ưng SN 42:11 ). Vì thế, đó sẽ là 

một thuật ngữ quen thuộc với bất kỳ ai, một thuật ngữ mà mọi người 

có thể liên hệ ngay lập tức với kinh nghiệm của chính họ. 

Thứ hai, cụm từ ấy mang tiếng cảnh tỉnh. Những người lắng nghe 

của Sāriputta, biết những ham muốn và ái của chính mình, sẽ nhận ra 

ngay rằng con đường Đức Phật dạy – khuất phục ham muốn và ái – 

không hề dễ dàng, và cách tiếp cận ấy đi thẳng vào cội rễ của khổ đau. 

Khi cảnh tỉnh người nghe ngay từ đầu, Sāriputta không chỉ đang 

hướng dẫn, mà còn khơi dậy trong họ tinh thần dấn thân, điều cần 

thiết cho việc thực hành Pháp.. 

Thứ ba, "ham muốn và ái " có tính toàn diện. Như chúng ta đã 

thấy, ham muốn và ái nằm ở ý chính của tất cả các giáo lý chính của 

Đức Phật liên quan đến chánh kiến: 

Diệu  đế đầu tiên:  

• Đau khổ là gì? Ham muốn và ái  nuôi dưỡng bất kỳ uẩn nào 

trong năm uẩn. 

Diệu đế thứ hai: 

• Nguyên nhân của đau khổ là gì? Ham muốn và ái  trong khát 

khao nhục dục, trở thành hoặc không trở thành. 
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• Động lực cơ bản của các bước cùng phát sinh phụ thuộc dẫn 

đến đau khổ là gì? Khát khao và ái . 

Diệu đế thứ ba: 

• Sự chấm dứt đau khổ là gì? Sự khuất phục và từ bỏ ham muốn 

và ái . 

Diệu đế thứ tư: 

• Tại sao thực hành chánh niệm và jhāna? Không phải vì mục 

đích thế gian, nhưng để hỗ trợ sự phân biệt trong việc khuất 

phục ham muốn và ái . 

• Mục đích của việc áp dụng những nhận thức về sự bất thường, 

căng thẳng và không tự ngã vào các uẩn là gì? Để chống lại sự 

quyến rũ của các uẩn và từ bỏ bất kỳ ham muốn và niềm đam 

mê nào đối với chúng. 

Bằng cách tập trung vào vấn đề ham muốn và ái , Sāriputta đã có 

thể tiết lộ sợi chỉ gắn kết tất cả các giáo lý với nhau. Bất cứ giáo lý 

nào gây được tiếng vang nhất với một đệ tử, Sāriputta có thể làm nó 

sáng tỏ và cho thấy mối liên hệ của nó với phần còn lại của Pháp bằng 

cách tập trung vào vai trò của ham muốn và niềm đam mê trong việc 

hiểu nó. 

Đồng thời, Ngài chỉ ra rằng việc khuất phục và chuyển hóa ham 

muốn cùng ái chính là ý cốt lõi của những giáo lý ấy và của Pháp nói 

chung. Từ "cốt lõi" ở đây, attha, cũng có những ý nghĩa khác: ý nghĩa 

của một từ hoặc giáo lý, và mục tiêu hoặc mục đích của một thực hành 

cụ thể. Bằng cách tập trung vào ý chính, tôn giả Sāriputta đã có thể 

làm sáng tỏ ý nghĩa của giáo lý và giúp người khác rèn luyện bản thân 

để đạt được mục tiêu là mục đích của những giáo lý đó ngay từ đầu: 

hoàn toàn tự do và không gì kém hơn. 
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LỜI KẾT: CON ĐƯỜNG VƯỢT THOÁT KHỔ ĐAU TỪ TÂM 

THỨC 

Cuốn sách “Vượt trên Dục và Ái” đã mở ra một cánh cửa tuệ giác, 

giúp chúng ta nhìn nhận giáo lý của Đức Phật không phải là một hệ 

thống triết học cao siêu, mà là một phương pháp thực tiễn, một con 

đường trực chỉ để giải quyết vấn đề cốt lõi của con người: khổ đau. 

Tôn giả Sāriputta, với trí tuệ vô song, đã khéo léo tiết lộ sợi chỉ xuyên 

suốt tất cả các giáo lý: sự chế ngự và chuyển hóa ái và dục. Thay vì 

bắt đầu với những khái niệm phức tạp, Ngài đã đi thẳng vào trọng 

tâm, khẳng định rằng tất cả mọi nỗ lực tu tập đều hướng đến một mục 

tiêu duy nhất: giải thoát tâm khỏi xiềng xích của những ham muốn 

bất thiện. 

Đây là một lời mời gọi mạnh mẽ để chúng ta không chỉ dừng lại ở 

việc hiểu biết, mà còn dấn thân vào con đường thực hành. Nó đúc kết 

những điểm quan trọng nhất của tác phẩm, vạch ra những bước thực 

hành cụ thể, và bổ sung những yếu tố thiết yếu mà tác phẩm có thể 

chưa đề cập sâu, nhưng lại đóng vai trò quyết định trên hành trình đi 

đến giải thoát. 

Phần I: Đúc Kết Những Điểm Quan Trọng từ cuốn sách  nhỏ này 

1. Ái và Dục: Gốc Rễ của Khổ Đau 

Điểm cốt lõi mà cuốn sách làm nổi bật là sự phân tích sâu sắc của 

Tôn giả Sāriputta về bản chất của khổ đau. Khác với những quan niệm 

thông thường, Ngài chỉ ra rằng khổ đau không phải là một sự kiện 

ngẫu nhiên hay một hình phạt từ thế lực siêu nhiên. Khổ đau là một 

quá trình tâm sinh lý, được khởi nguồn từ sự bám chấp và khao khát 

của chính chúng ta. Cuốn sách đã lật mở từng lớp của tâm thức, cho 

thấy cách mà ái và dục nảy sinh từ sự tương tác giữa các giác quan và 

đối tượng bên ngoài, rồi từ đó dẫn đến sự chấp thủ vào năm uẩn (sắc, 

thọ, tưởng, hành, thức). 
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Việc Tôn giả Sāriputta bắt đầu bài giảng bằng “Thầy của chúng tôi 

dạy cách chế ngự tham ái và dục vọng” không phải là ngẫu nhiên. 

Ngài hiểu rằng, đối với những người trí thức chưa từng biết đến giáo 

pháp, đây là một điểm khởi đầu thuyết phục nhất. Nó trực tiếp chạm 

vào nỗi đau chung của con người: sự bất mãn, lo lắng và thất vọng. 

Cuốn sách khẳng định rằng, nếu không giải quyết được gốc rễ này, 

mọi nỗ lực tìm kiếm hạnh phúc chỉ là vô vọng, giống như cố gắng xây 

nhà trên bãi cát lún. 

2. Sức Mạnh Của Lựa Chọn và Trách Nhiệm Cá Nhân 

Một đóng góp quan trọng khác của tác phẩm là việc tái khẳng định 

sức mạnh của sự lựa chọn. Trong bối cảnh triết học Ấn Độ cổ đại, 

khi nhiều trường phái tin vào thuyết định mệnh hay nghiệp lực bất 

biến, Đức Phật đã mang đến một quan điểm cách mạng. Cuốn sách 

nhấn mạnh rằng, chúng ta không phải là nô lệ của ái. Dù ham muốn 

có thể xuất hiện một cách vô thức, chúng ta luôn có khả năng nhận 

biết và lựa chọn cách phản ứng. 

Sự tỉnh thức này là nền tảng của tự do. Thay vì để tâm trí bị những 

ham muốn dẫn dắt một cách mù quáng, chúng ta có thể sử dụng chính 

ý chí của mình để làm yếu đi chúng. Cuốn sách đã ví von rằng, chúng 

ta có thể sử dụng mong muốn thiện xảo (chẳng hạn như khao khát 

được giải thoát) để chống lại những ham muốn bất thiện. Đây là một 

sự chuyển dịch quyền năng từ ngoại cảnh sang nội tại, đặt trách nhiệm 

giải thoát vào chính đôi tay của người tu tập. 

3. Hạnh Phúc Đích Thực: Từ Bỏ để Đạt Được Từ Bỏ Đích Thực 

Cuốn sách đã khéo léo giải quyết một nghịch lý lớn: làm thế nào 

việc từ bỏ ái lại dẫn đến hạnh phúc? Nhiều người lầm tưởng rằng tu 

tập là một quá trình kham khổ, từ chối mọi niềm vui của cuộc sống. 

Tuy nhiên, cuốn sách này  chỉ ra rằng có một sự khác biệt lớn giữa 

niềm vui đến từ sự thỏa mãn ham muốn (một trạng thái tạm bợ và 
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luôn đi kèm với lo lắng, sợ hãi) và hạnh phúc đến từ sự giải thoát 

khỏi tham ái (một trạng thái an lạc bền vững, không phụ thuộc vào 

bất kỳ điều kiện bên ngoài nào). 

Đây là một sự đánh đổi có lợi, một sự đầu tư vào một loại hạnh 

phúc lớn hơn và vĩnh cửu. Cuốn sách giúp người đọc nhận ra rằng, 

những niềm vui thế gian mà chúng ta bám víu thực chất là nguồn gốc 

của khổ đau. Chỉ khi buông bỏ được những gánh nặng tâm lý đó, 

chúng ta mới có thể trải nghiệm sự nhẹ nhàng, an lạc và tự do hoàn 

toàn. 

Phần II: Những Bước Thực Hành Thiết Yếu 

Hiểu được lý thuyết là một chuyện, nhưng biến nó thành một phần 

của cuộc sống hàng ngày lại là một thách thức khác. Dựa trên những 

nguyên lý cốt lõi của cuốn sách, dưới đây là những bước thực hành 

cụ thể mà bất kỳ ai cũng có thể áp dụng: 

1. Thực Hành Chánh Niệm và Quan Sát Tham Ái 

Đây là bước đầu tiên và quan trọng nhất. Cuốn sách đã nhắc đến 

vai trò của chánh niệm và thiền định trong việc hỗ trợ phân biệt. Hãy 

bắt đầu bằng việc quan sát hơi thở hoặc cảm giác trên cơ thể. Khi một 

ham muốn (dù là thèm ăn, muốn xem phim, hay một ý nghĩ tiêu cực) 

xuất hiện, đừng vội phản ứng. Thay vào đó, hãy nhận diện nó một 

cách khách quan. 

• Bước 1: Ngừng lại một chút. 

• Bước 2: Nhận diện cảm xúc đó: “À, đây là tham ái đang xuất 

hiện.” 

• Bước 3: Quan sát nó. Cảm giác vật lý của nó là gì? Nó có ở 

đâu trên cơ thể? Nó đến rồi đi như thế nào? 

• Bước 4: Buông bỏ. Sau khi đã quan sát, hãy để nó trôi qua mà 

không hành động theo. 
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Việc thực hành này giúp chúng ta tạo ra một khoảng trống giữa 

ham muốn và hành động, từ đó giành lại quyền kiểm soát tâm trí. 

2. Phân Tích và Nhìn Sâu Vào Bản Chất Các Uẩn 

Cuốn sách đề cập đến mục đích của việc áp dụng nhận thức về sự 

vô thường, khổ, vô ngã vào các uẩn. Đây không phải là một bài tập 

lý thuyết suông mà là một sự thực hành mang tính khai mở. Hãy chọn 

một đối tượng mà bạn có sự bám chấp (ví dụ: một chiếc điện thoại, 

một mối quan hệ, một ý niệm về bản thân). 

• Vô thường: Hãy tự hỏi, đối tượng này có tồn tại mãi mãi 

không? Liệu nó có thay đổi theo thời gian? Sức khỏe của bạn 

có thay đổi không? Mối quan hệ đó có thể kết thúc không? 

• Khổ: Hãy nhìn nhận những rắc rối, căng thẳng và lo lắng đi 

kèm với việc bám chấp vào đối tượng đó. Bạn có lo sợ mất nó 

không? Nó có mang lại sự bất mãn khi không đạt được không? 

• Vô ngã: Hãy tự hỏi, liệu nó có phải là "của tôi", là "tự ngã của 

tôi" không? Liệu bạn có hoàn toàn kiểm soát được nó không? 

Thực hành này giúp làm suy yếu sự bám chấp bằng cách nhìn thấy 

rõ ràng bản chất thực sự của vạn pháp, từ đó tự nhiên sinh ra sự từ bỏ. 

3. Nuôi Dưỡng Mong Muốn Thiện Xảo 

Đây là một chiến lược khéo léo. Thay vì cố gắng đàn áp mọi ham 

muốn, hãy chuyển hướng năng lượng của chúng ta sang những mục 

tiêu thiện lành. Hãy khao khát sự bình an nội tại, khao khát trí tuệ, 

khao khát sự giải thoát. Những ham muốn này không mang lại khổ 

đau, mà ngược lại, chúng trở thành động lực để chúng ta dấn thân vào 

con đường tu tập. 
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4. Ứng Dụng Trong Đời Sống Hàng Ngày 

• Trong công việc: Khi đối diện với áp lực, hãy nhận biết tham 

ái muốn đạt được sự công nhận hay sợ hãi thất bại. Hãy hoàn 

thành công việc với chánh niệm, không bám chấp vào kết quả. 

• Trong các mối quan hệ: Khi cảm thấy ghen tị hay tức giận, 

hãy quan sát cảm xúc đó mà không hành động theo. Hãy tự hỏi, 

"Tham muốn gì đang ẩn chứa ở đây?" (Ví dụ: tham muốn được 

kiểm soát, tham muốn được yêu thương tuyệt đối). 

• Trong tiêu dùng: Trước khi mua sắm, hãy tự hỏi, "Liệu tôi có 

thực sự cần nó, hay chỉ là ham muốn sở hữu nhất thời?" 

Phần III: Những Điểm Cuốn Sách Này Chưa Nói Đến Nhưng Rất 

Cần Thiết 

Dù đã cung cấp một cốt lõi vững chắc, cuốn sách này tập trung vào 

một khía cạnh cụ thể của giáo lý. Để đi trọn vẹn con đường giải thoát, 

chúng ta cần bổ sung một số yếu tố quan trọng khác: 

1. Giới (Sīla) và Hộ Trì Giác Quan 

Giới (đạo đức) là nền tảng của mọi sự phát triển tâm linh. Thiếu 

giới, tâm sẽ bất ổn và không thể thực hành thiền định một cách hiệu 

quả. Cuốn sách nhấn mạnh vào sự chế ngự tham ái, nhưng giới là 

công cụ đầu tiên và cơ bản nhất để làm điều đó. Giới luật không phải 

là một bộ quy tắc hà khắc, mà là một phương tiện để bảo vệ tâm khỏi 

những hành động tạo ra khổ đau. 

Việc hộ trì giác quan (tức là không để các giác quan phóng túng 

chạy theo đối tượng) là một thực hành cụ thể của giới luật. Khi nhìn 

thấy một hình ảnh đẹp, hãy nhận biết rằng đó chỉ là một hình ảnh, 

không để tâm nảy sinh tham ái. Khi nghe một lời nói khó chịu, hãy 

nhận biết rằng đó chỉ là một âm thanh, không để tâm nảy sinh sân 

hận. Việc này là một sự phòng vệ chủ động, ngăn chặn tham ái và dục 

từ khi chúng còn là mầm mống. 
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2. Vai Trò Của Tăng Đoàn và Thiện Hữu Tri Thức 

Con đường giải thoát không phải là một cuộc hành trình đơn độc. 

Đức Phật đã dạy rằng "Thiện hữu tri thức là toàn bộ con đường Phạm 

hạnh." Cuốn sách đề cao trí tuệ cá nhân của Tôn giả Sāriputta, nhưng 

không đi sâu vào tầm quan trọng của sự hỗ trợ từ cộng đồng. 

Một người bạn đồng hành tốt sẽ giúp bạn vượt qua những khó khăn, 

động viên khi bạn nản lòng, và sửa chữa những sai lầm trong quá trình 

tu tập. Một vị thầy sáng suốt có thể chỉ ra những điểm tối mà bạn 

không thể tự thấy. Tăng đoàn là nơi bạn có thể nương tựa, học hỏi, và 

thực hành trong một môi trường hòa hợp. 

3. Sự Nhận Thức Sâu Sắc về Vô Ngã (Anatta) 

Cuốn sách có đề cập đến việc quán chiếu "không tự ngã" vào các 

uẩn, nhưng đây là một khái niệm cần được hiểu sâu sắc hơn. Vô ngã 

không chỉ là một lý thuyết mà là một sự thật cần được trải nghiệm. 

Ban đầu, chúng ta có thể thấy vô ngã như một sự từ bỏ, một sự mất 

mát. Nhưng khi thực hành sâu, chúng ta sẽ thấy vô ngã là một sự giải 

phóng. Khi không còn bám chấp vào một "cái tôi" giả tạo, tất cả 

những nỗi sợ hãi, lo lắng và bất an đi kèm với cái tôi đó cũng tan biến. 

Nhận thức này là chìa khóa cuối cùng để phá vỡ mọi sự trói buộc, và 

nó chỉ có thể đạt được qua sự trải nghiệm trực tiếp. 

4. Nỗ Lực và Kiên Trì (Viriyā) 

Con đường giải thoát không phải là một cuộc đua tốc độ mà là một 

cuộc hành trình dài đòi hỏi sự kiên trì. Cuốn sách nhỏ này đưa ra 

những nguyên lý và phương pháp, nhưng không thể thay thế cho nỗ 

lực cá nhân của mỗi người. Nỗ lực ở đây không phải là một sự gồng 

mình, mà là sự tinh tấn bền bỉ và chánh niệm trong từng khoảnh khắc. 

Hãy nhận thức rằng sẽ có những lúc bạn cảm thấy mệt mỏi, thất 

vọng, hoặc mất phương hướng. Đó là những lúc bạn cần đến sự kiên 
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trì. Nỗ lực để duy trì chánh niệm, nỗ lực để quan sát tham ái, và nỗ 

lực để trở lại con đường mỗi khi tâm bị phóng dật. Đó là một sự thực 

hành không ngừng nghỉ, nhưng thành quả của nó là sự an lạc vô tận. 

Kết Luận Cuối Cùng 

"Vượt trên Dục và Ái" là một cuốn sách mở đường. Nó không chỉ 

cung cấp một lối đi mà còn trao cho chúng ta một tấm bản đồ tâm lý 

để tự mình khám phá. Tôn giả Sāriputta đã dạy chúng ta rằng, bí mật 

của sự giải thoát không nằm ở đâu xa xôi, mà ngay trong chính tâm 

của chúng ta. 

Cuốn sách đã đúc kết lại rằng: 

• Hãy bắt đầu từ gốc: Nhận biết tham ái và dục là nguồn gốc 

của mọi khổ đau. 

• Hãy tin vào bản thân: Bạn có sức mạnh để lựa chọn, để buông 

bỏ, và để chuyển hóa. 

• Hãy thực hành: Áp dụng chánh niệm, thiền định và các 

phương pháp quán chiếu để làm yếu đi sự bám chấp. 

Đồng thời, hãy ghi nhớ những yếu tố bổ sung: 

• Giới là nền tảng. 

• Cộng đồng là sự hỗ trợ. 

• Trải nghiệm vô ngã là đích đến. 

• Kiên trì là chìa khóa. 

Con đường của chúng ta, như Đức Phật đã chỉ dạy, là con đường 

của sự tỉnh thức và giải thoát. Hãy để cuốn sách này trở thành kim chỉ 

nam, giúp bạn không chỉ hiểu biết, mà còn thực sự sống một cuộc đời 

trọn vẹn, không còn bị chi phối bởi những ham muốn và ái , để rồi 

cuối cùng, đạt được sự an lạc và tự do đích thực 
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