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Trang 1 

BÀI 1: Ý NGHĨA THỰC SỰ CỦA METTA (TÂM 

TỪ)? 

A. METTA LÀ GÌ? 

Trong ngôn ngữ Pali, Metta (thường được dịch là "Tâm 

Từ" hay "Lòng Từ Ái") bắt nguồn từ từ mitta, có nghĩa 

là "người bạn". Về cốt lõi, Metta không phải là tình yêu 

lãng mạn hay sự ủy mị, mà là một thiện chí vô điều 

kiện và không giới hạn giống như lời chúc phúc chân 

thành nhất mà bạn dành cho một người bạn tri kỷ. 

1. Nguồn Gốc Kinh Điển: Kinh Từ Bi (Karaniya 

Metta Sutta) 

Tài liệu tham khảo nổi tiếng nhất về Metta là 

kinh Karaniya Metta Sutta (Kinh Từ Bi). 

Câu chuyện về những vị Tăng sợ hãi Theo truyền 

thống, một nhóm 500 vị Tỳ kheo đã đi vào rừng để thiền 

định trong mùa mưa. Các vị chư Thiên (thần cây) địa 

phương cảm thấy bị làm phiền bởi sự hiện diện của các 

vị sư, nên đã tìm cách xua đuổi họ bằng cách tạo ra 

những hình ảnh đáng sợ, mùi hôi thối kinh khủng và 

những âm thanh ma quái. 

Hoảng sợ, các vị sư về tìm Đức Phật. Thay vì gửi họ đi 

nơi khác, Đức Phật đã dạy họ Kinh Từ Bi như một "vũ 

khí" và sự bảo vệ. Ngài bảo họ quay trở lại khu rừng đó 

và  tỏa lòng từ ái (tâm từ) đến các vị chư thiên. 
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Khi các vị sư quay lại và thực hành Tâm Từ, lòng thù 

hận của các vị thần biến mất. Họ cảm nhận được lòng 

tốt của các sư và bắt đầu bảo vệ, hộ trì cho các ngài. Khu 

rừng, từ một nơi sợ hãi, đã trở thành một thiền đường 

bình an. 

Câu kệ then chốt trong bài kinh Bài kinh chứa đựng 

một trong những ẩn dụ mạnh mẽ nhất trong văn học tâm 

linh: 

"Như một người mẹ bảo vệ đứa con duy nhất bằng chính 

mạng sống của mình, hãy nuôi dưỡng một trái tim bao 

la không giới hạn đối với tất cả chúng sinh." 

2. Giải Thích Phân Tích: Metta Là Gì (Và Không 

Phải Là Gì) 

Để hiểu Metta một cách thực tế, hãy xem xét qua lăng 

kính tâm lý học Phật giáo: 

• Đặc tính: Sự thân thiện và mong muốn điều tốt 

đẹp cho người khác. 

• Chức năng: Loại bỏ sự oán hận và ác ý. 

• "Kẻ thù gần" (Cạm bẫy): Sự ái luyến ích kỷ hoặc 

sự dính mắc. Nếu tình yêu của bạn mang tính 

chiếm hữu hoặc gây ra đau khổ khi người đó rời 

đi, đó là sự dính mắc, không phải Metta. 

• "Kẻ thù xa" (Đối nghịch): Sự thù ghét hoặc ác ý. 

Metta là một lựa chọn chủ động: chúc cho ai đó hạnh 

phúc bất kể bạn có thích hay đồng ý với họ hay 
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không. Đó là sự công nhận rằng, cũng giống như bạn, 

mọi chúng sinh đều muốn hạnh phúc và tránh xa khổ 

đau. 

3. Ví Dụ Thực Tế Trong Đời Sống 

Vì "Tình thương vô điều kiện" có vẻ trừu tượng, chúng 

ta có thể chia nó thành ba tình huống thực tế: 

Tình huống 
Phản ứng tự 

nhiên (Cái tôi) 
Phản ứng bằng Tâm 

Từ (Thực hành) 

Giao thông:  

Ai đó tạt đầu xe 

bạn nguy hiểm. 

Tức giận, quát 

tháo hoặc mong 

họ bị cảnh sát 

bắt. 

"Người này rõ ràng đang 

vội hoặc căng thẳng. 

Chúc họ đi đường an toàn 

và bình an."  

Công việc:  

Đồng nghiệp 

được thăng tiến 

thay vì bạn. 

Ghen tị, lạnh 

nhạt hoặc tìm lỗi 

sai của họ. 

"Tôi mừng cho thành 

công của họ. Mong họ có 

đủ sức mạnh để đảm 

nhận vai trò mới một 

cách hạnh phúc."  

Xung đột:  

Một người thân 

nói lời tổn 

thương. 

Trả đũa để tự vệ 

hoặc "chiến 

tranh lạnh". 

"Họ đang nói ra từ chính 

nỗi đau của họ. Tôi 

không cần đồng ý, nhưng 

tôi chúc họ thoát khỏi nỗi 

đau đang gây ra điều 

này."  

 

4. Cách Thực Hành (Nấc Thang Tâm Từ) 

Trong bộ luận Thanh Tịnh Đạo (Visuddhimagga), 

phương pháp phát triển Tâm Từ được gợi ý theo từng 
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nấc thang. Đừng bắt đầu với kẻ thù ngay lập tức; hãy 

bắt đầu từ nơi "đất mềm" nhất: 

1. Chính mình: "Cầu cho con được hạnh phúc, 

được bình an." (Bạn không thể cho đi thứ bạn 

không có) . 

2. Người ơn: Một người thầy hoặc người dẫn dắt 

mà bạn kính trọng. 

3. Người thương: Một người bạn mà bạn yêu quý. 

4. Người trung tính: Người giao hàng hoặc một 

người lạ bạn gặp hàng ngày. 

5. Người đang bất hoà/khó chịu: Người mà bạn 

đang có mâu thuẫn. 

6. Tất cả chúng sinh: Mở rộng cảm xúc ra toàn thế 

giới. 

5. Bài Thực Hành Thiền Tâm Từ 5 Phút 

Thiền Tâm Từ rất đặc biệt vì nó sử dụng ngôn từ, hình 

ảnh tâm trí và cảm xúc để rèn luyện lại phản ứng của 

não bộ từ "đe dọa" sang "kết nối". 

• Chuẩn bị (1 phút): Ngồi thoải mái. Nhắm mắt 

hoặc hạ thấp tầm nhìn, đầu cúi nhẹ. Hít thở sâu 

ba lần. Cảm nhận sức nặng của cơ thể. Tập trung 

vào tâm điểm của lồng ngực (trung tâm trái tim). 

• Cho chính mình (1 phút): Hình dung bản thân 

lúc này hoặc khi còn là một đứa trẻ hạnh phúc. 

Lặp lại thầm: Cầu cho con được an toàn. Cầu cho 
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con được hạnh phúc. Cầu cho con được khỏe 

mạnh. Cầu cho con được sống thảnh thơi.  

• Cho người ơn/người thương (1 phút):  Hình 

dung khuôn mặt họ và gửi các câu tâm niệm 

tương tự cho họ . 

• Cho người trung tính (1 phút): Hình dung một 

người bạn thường thấy nhưng không quen biết 

rõ. Nhận ra họ cũng có những niềm vui và nỗi 

buồn như bạn. Gửi lời chúc bình an đến họ . 

• Mở rộng đến muôn loài (1 phút): Tưởng tượng 

thiện chí từ trái tim bạn lan tỏa như ánh sáng vàng 

hoặc làn sóng ấm áp ra khắp thành phố và toàn 

hành tinh. Cầu cho tất cả chúng sinh được an 

toàn, hạnh phúc, khỏe mạnh và sống thảnh thơi. 

 

6. Chiến Lược Cho " Người đang bất hoà/khó chịu  

" & Sự Xả Ly (Upekkha) 

Thực hành Tâm Từ cho Người đang bất hoà/khó chịu 

được gọi là mức độ "đã có kinh nghiệm nhiều". Họ là 

những người thầy lớn vì họ bộc lộ chính xác nơi mà sự 

bình an của bạn còn mong manh. Thực hành điều này 

không có nghĩa là bạn bao che cho hành vi xấu của họ, 

mà là bạn từ chối cầm hòn than hồng giận dữ trong 

tay mình. 

Sự Xả Ly (Upekkha): Là sự quân bình giúp lòng tốt 

của bạn không bị kiệt sức. 
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• Nếu không có Xả, lòng tốt sẽ bị "chao đảo": bạn 

cảm thấy tuyệt vời khi người ta tử tế, nhưng lại 

cảm thấy thất bại nếu họ vẫn xấu tính. 

• Câu tâm niệm về Xả: "Tất cả chúng sinh là chủ 

nhân của nghiệp mình gây ra. Hạnh phúc hay khổ 

đau của họ phụ thuộc vào hành động của họ, 

không phụ thuộc vào mong muốn của tôi." 

 

7. Lời Kết Về "Ý Nghĩa Thực Sự" 

Metta không phải là một đích đến, mà là một cách thức 

hành trình. Bạn không "đạt được" tình thương phổ quát 

rồi giữ nguyên vậy mãi. Thay vào đó, mỗi khi nhận ra 

trái tim mình đang đóng lại (do giận dữ, phán xét), bạn 

hãy nhẹ nhàng dùng những câu tâm niệm này để mở 

lòng mình ra lần nữa. 

"Cuối cùng, chỉ có ba điều quan trọng: bạn đã yêu 

thương sâu đậm bao nhiêu, bạn đã sống nhẹ nhàng thế 

nào, và bạn đã buông bỏ những thứ không thuộc về 

mình một cách duyên dáng ra sao." 

Bước tiếp theo: cách áp dụng phương 

pháp G.R.A.C.E. khi đối mặt với một tình huống căng 

thẳng cụ thể nào đó không? 

Để áp dụng Tâm Từ và sự Xả ly vào thực tế khi đối mặt 

với căng thẳng, bạn có thể sử dụng phương 

pháp G.R.A.C.E. Đây là một công cụ giúp bạn duy trì 
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sự bình tĩnh và lòng trắc ẩn ngay trong khoảnh khắc khó 

khăn. 

Dưới đây là chi tiết cách thực hiện từng bước:  

1. Quy trình G.R.A.C.E. trong khoảnh khắc căng 

thẳng 

Khi bạn thấy mình sắp mất bình tĩnh (ví dụ: bị ai đó xúc 

phạm hoặc gặp áp lực công việc lớn), hãy thực hiện 5 

bước sau: 

• G (Trở về hiện tại / Dừng lại 1 nhịp): Đưa sự 

chú ý trở về hơi thở hiện tại bằng một hơi thở sâu; 

thở vào chậm, thở ra chậm để thân–tâm lắng lại.  

• R (Recall - Nhắc nhở): Nhớ lại ý nguyện của 

mình là sống tử tế và bình an, thay vì cố gắng 

chứng minh mình "đúng". 

• A (Attune - Lắng nghe): Cảm nhận xem cơ thể 

bạn đang căng thẳng ở đâu (tim đập nhanh, thắt 

cổ họng hay đau đầu?). 

• C (Consider - Suy xét): Nhận ra rằng người đối 

diện cũng đang cố gắng tìm kiếm hạnh phúc theo 

cách vụng về của họ, có thể họ cũng đang bị tổn 

thương. 

• E (Engage - Tương tác): Phản ứng lại bằng sự 

điềm tĩnh và lòng từ ái (Metta). 
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2. Sự kết hợp giữa Metta và Upekkha (Tâm Từ và 

Tâm Xả) 

Trong những tình huống mà đối phương không thay đổi 

dù bạn đã tử tế, sự kết hợp này là "chìa khóa" để bảo vệ 

chính bạn. 

• Tâm Từ (Metta): Giống như hơi ấm của mặt 

trời, luôn mong muốn điều tốt đẹp cho mọi người.  

• Tâm Xả (Upekkha): Giống như sự vững chãi 

của mặt đất, giúp bạn không bị chao đảo bởi 

những "ngọn gió đời" như lời khen chê, được 

mất, hay vui khổ. 

Khi thực hành cùng nhau, bạn có thể nói thầm: "Tôi 

chúc bạn hạnh phúc, nhưng sự bình an của tôi không 

phụ thuộc vào hành vi của bạn". Điều này giúp ngăn 

chặn "chất độc" của người khác xâm nhập vào tâm trí 

bạn, giúp bạn duy trì quyền kiểm soát trạng thái cảm 

xúc của chính mình. 

3. Lời khuyên khi thực hành với "Người khó khăn"  

• Nguyên tắc "Trung dung": Đừng bắt đầu thực 

tập với kẻ thù lớn nhất hoặc người gây ra tổn 

thương sâu sắc cho bạn. Hãy bắt đầu với một 

người chỉ khiến bạn cảm thấy "hơi khó chịu" để 

rèn luyện "cơ bắp" Tâm Từ của bạn trước. 
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• Câu tâm niệm bảo vệ: Nếu bạn thấy khó khăn 

khi chúc họ "hạnh phúc", hãy thử đổi thành: "Cầu 

cho bạn thoát khỏi sự giận dữ vốn đang khiến bạn 

làm tổn thương người khác". 

Bằng cách này, bạn đang thay đổi chính trái tim mình 

để nó không còn bị đầu độc bởi sự sợ hãi hay giận dữ.  
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B. BÀI KIỂM TRA KIẾN THỨC VỀ TÂM TỪ 

(METTA) 

Các câu hỏi và trả lời cần có thảo luận trong lớp  

Câu 1: Theo nghĩa gốc tiếng Pali, từ "Metta" có 

nguồn gốc từ đâu và mang ý nghĩa cốt lõi là gì? 

A. Xuất phát từ mitta, nghĩa là tình yêu thương bao la 

dành cho nhân loại. 

B. Xuất phát từ mitta, nghĩa là sự thân thiện và thiện 

chí của một người bạn. 

C. Xuất phát từ metti, nghĩa là lòng trắc ẩn đối với 

những chúng sinh đang đau khổ. 

D. Xuất phát từ metti, nghĩa là sự bảo vệ che chở của 

người mẹ dành cho con. 

Câu 2: "Kẻ thù gần" (Cận địch) của Tâm Từ, thứ dễ 

bị nhầm lẫn với Metta nhất, là gì? 

A. Sự thù ghét hoặc ác ý thầm kín bên trong tâm trí. 

B. Sự thờ ơ, vô cảm trước nỗi đau của người khác. 

C. Sự ái luyến, dính mắc mang tính chiếm hữu và ích 

kỷ. 

D. Sự bi lụy, ủy mị khi thấy người thân gặp hoạn nạn.  

Câu 3: Trong câu chuyện về Kinh Từ Bi, Đức Phật 

đã dạy các vị Tăng sử dụng Metta như một "vũ khí" 

để làm gì? 

A. Để tiêu diệt những hình ảnh đáng sợ và âm thanh 

ma quái do chư thiên tạo ra. 
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B. Để xua đuổi các vị thần cây ra khỏi khu rừng để 

các vị Tăng yên tâm thiền định. 

C. Để bảo vệ tâm mình khỏi sự sợ hãi và chuyển hóa 

lòng thù hận của chư thiên. 

D. Để thu phục các vị thần cây trở thành đệ tử của 

Ngài. 

Câu 4: Điểm khác biệt quan trọng nhất giữa Metta 

và tình yêu thông thường (Ego-love) là gì? 

A. Metta chỉ dành cho những người thiện lành, còn 

tình yêu dành cho tất cả mọi người. 

B. Metta là thiện chí vô điều kiện, không phụ thuộc 

vào việc mình có thích đối tượng đó hay không. 

C. Metta đòi hỏi sự hy sinh mạng sống như người mẹ 

bảo vệ con. 

D. Metta là một cảm xúc tự nhiên, không cần phải 

thông qua thực hành hay rèn luyện. 

Câu 5: Theo phương pháp "Nấc thang Tâm Từ" 

(Ladder of Metta), tại sao chúng ta nên bắt đầu thực 

hành với chính mình?  

A. Vì mình là người quan trọng nhất trong cuộc đời. 

B. Vì chỉ khi mình hạnh phúc thì người khác mới có 

thể hạnh phúc. 

C. Vì bạn không thể trao đi thứ mà chính bạn cũng 

không có. 

D. Vì thực hành cho bản thân là bước dễ dàng nhất để 

đạt được sự giác ngộ. 
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Câu 6: Khi thực hành Metta cho một "Người khó 

khăn", thái độ đúng đắn nhất là gì? 

A. Tha thứ hoàn toàn cho hành vi sai trái của họ để 

tâm mình được nhẹ nhàng. 

B. Cố gắng yêu thương họ y như cách mình yêu 

thương người thân của mình. 

C. Tách rời hành động sai trái khỏi con người họ và 

hiểu rằng họ đang đau khổ hoặc u mê1. 

D. Chúc cho họ đạt được mọi điều họ muốn để họ 

không còn làm phiền mình nữa. 

Câu 7: Vai trò của "Tâm Xả" (Upekkha) trong việc 

thực hành Tâm Từ là gì?  

A. Là sự thờ ơ giúp mình không bị ảnh hưởng bởi 

hành vi xấu của người khác. 

B. Là sự bình thản giúp lòng tốt không trở thành sự 

mệt mỏi hay tuyệt vọng. 

C. Là sự kìm nén cảm xúc để duy trì vẻ ngoài điềm 

tĩnh trước mọi biến cố. 

D. Là sự nhận thức rằng Metta là không cần thiết nếu 

mọi người đều có nghiệp riêng. 

Câu 8: Câu nói "Mọi chúng sinh đều là chủ nhân của 

nghiệp mình gây ra" trong thực hành Tâm Xả mang 

ý nghĩa gì? 

A. Chúng ta không cần giúp đỡ người khác vì họ phải 

tự chịu trách nhiệm về nghiệp của họ. 
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B. Chúng ta chỉ chịu trách nhiệm về trái tim mình, 

còn hạnh phúc của họ phụ thuộc vào hành động 

của chính họ. 

C. Nghiệp lực là cố định và không thể thay đổi bằng 

Tâm Từ. 

D. Chúng ta nên mặc kệ những người khó khăn vì họ 

đang trả nghiệp. 

Câu 9: Trong quy trình G.R.A.C.E., bước "A - 

Attune" (Lắng nghe/Thấu cảm) yêu cầu bạn làm gì? 

A. Lắng nghe những lời chỉ trích của người khác để 

hiểu họ hơn. 

B. Cảm nhận sự căng thẳng hoặc những cảm giác 

đang diễn ra ngay trên cơ thể mình. 

C. Điều chỉnh giọng nói sao cho dịu dàng và từ ái với 

đối phương. 

D. Suy nghĩ về những lỗi lầm mình đã gây ra trong 

quá khứ. 

Câu 10: Theo nội dung bài học, ý nghĩa thực sự của 

việc thực hành Metta là gì? 

A. Là nỗ lực thay đổi tính cách của người khác để thế 

giới tốt đẹp hơn. 

B. Là đạt được một trạng thái tình thương vĩnh cửu 

không bao giờ thay đổi. 

C. Là sự rèn luyện để tâm trí không bị nhiễm độc bởi 

sự giận dữ hay sợ hãi. 

D. Là một kỹ thuật thiền định để giúp cơ thể khỏe 

mạnh và sống thọ hơn. 
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Dựa trên các nguồn tài liệu và giáo lý truyền thống 

về Kinh Pháp Cú (Dhammapada), dưới đây là những 

câu kệ nổi tiếng nhất liên quan đến lòng tốt và Tâm Từ 

(Metta), giúp củng cố ý nghĩa về sự vô úy (không sợ 

hãi) và việc làm sạch tâm hồn khỏi hận thù. 

1. Phẩm Song Yếu (Yamaka Vagga) - Chuyển hóa 

hận thù 

Đây là những câu kệ căn bản nhất giải thích tại sao 

Metta là lựa chọn chủ động để chấm dứt đau khổ. 

• Câu 5: 

Na hi verena verani, sammantidha kudacanam, 

averena ca sammanti, esa dhammo sanantano. 

"Với hận diệt hận thù, đời này không có được. 

Không hận diệt hận thù, là định luật ngàn thu." 

Ý nghĩa: Câu này nhấn mạnh rằng oán hận không 

thể được dập tắt bằng oán hận (kẻ thù xa). Chỉ có 

lòng từ ái (Metta) mới có thể hóa giải được sự thù 

ghét. 

• Câu 3: 

Akkocchi mam avadhi mam, ajini mam ahasi me, 

ye ca tam upanayhanti, veram tesam na sammati. 

"Nó mắng tôi, đánh tôi, nó thắng tôi, cướp tôi. Ai 

ôm hiềm hận ấy, hận thù không thể nguôi." 

• Ý nghĩa: Nhắc nhở chúng ta về việc buông bỏ 

"Cái tôi" và sự phản ứng tự nhiên của bản ngã khi 

bị tổn thương. 
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2. Phẩm Phẫn Nộ (Kodha Vagga) - Lấy thiện thắng 

ác 

Các câu kệ này hướng dẫn cách thực hành cụ thể khi đối 

mặt với "Người khó khăn". 

• Câu 223: 

Akkodhena jine kodham asadhum sadhuna jine 

jine kadariyam danena saccena' likavidinam. 

"Lấy từ bỏ nóng giận, lấy thiện thắng không thiện, 

lấy thí thắng xam tham, lấy thực thắng hư ngụy." 

Ý nghĩa: Đây là một ví dụ thực tế về việc sử dụng 

Metta như một "vũ khí" bảo vệ tâm mình. Thay vì 

phản ứng bằng sự giận dữ, ta chọn sự tử tế để 

chuyển hóa tình huống. 

3. Phẩm Hình Phạt (Danda Vagga) - Thấu cảm 

chúng sinh 

Lòng tốt trong Pháp Cú thường dựa trên sự thấu cảm: 

nhận ra rằng mọi chúng sinh đều sợ hãi đau khổ giống 

như mình. 

• Câu 129: 

Sabbe tasanti dandassa, sabbe bhayanti 

maccuno attanam upamam katva, na haneyya na 

ghataye. 

"Mọi người sợ hình phạt, mọi người thích sống 

còn. Lấy mình làm ví dụ, không giết, không bảo 

giết." 
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• Câu 130: 

Sabbe tasanti dandassa, sabbesam jivitam piyam 

attanam upamam katva, na haneyya na ghataye. 

"Mọi người sợ hình phạt, mọi người sợ tử vong. 

Lấy mình làm ví dụ, không giết, không bảo giết." 

Ý nghĩa: Đây chính là nền tảng của Metta—sự 

công nhận rằng mọi chúng sinh đều muốn hạnh 

phúc và tránh xa khổ đau. 

 

4. Phẩm An Lạc (Sukha Vagga) - Sống không hận 

thù 

Sống với Tâm Từ mang lại sự bình an thực sự, không bị 

đầu độc bởi môi trường xung quanh. 

• Câu 197: 

Susukham vata jivama, verinesu averino 

verinesu manussesu, viharama averino. 

"Vui thay chúng ta sống, không hận giữa hận thù. 

Giữa những người thù hận, ta sống không hận 

thù." 

Ý nghĩa: Đây là đỉnh cao của sự thực hành kết 

hợp Metta và Tâm Xả (Upekkha) - giữ cho trái 

tim không bị nhiễm độc bất chấp hành vi của 

người khác. 

Tóm tắt sự liên kết 

Thực hành các câu kệ này cũng giống như việc leo lên 

"Nấc thang Tâm Từ": 
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1. Thấu hiểu: Nhận ra mọi người đều muốn an lạc. 

2. Hành động: Chọn thiện chí thay vì giận dữ. 

3. Kiên định: Giữ tâm không hận thù ngay cả khi 

đối mặt với nghịch cảnh.  
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C. BEKINDFULNESS VS METTA & 

MINDFULNESS 

1. Định nghĩa BeKindfulness 

BeKindfulness (BeKindfulness) là sự kết hợp nhuần 

nhuyễn giữa Kindness (Sự tử tế/Tâm Từ) 

và Mindfulness (Chánh niệm). Thay vì chỉ quan sát 

mọi thứ một cách khách quan, BeKindfulness yêu cầu 

chúng ta quan sát với một thái độ trìu mến, ấm áp và 

không phán xét. 

• Mindfulness (Chánh niệm): Là khả năng nhận 

biết những gì đang xảy ra trong hiện tại mà không 

bị xao nhãng. 

• Kindness (Tâm Từ/Metta): Là thiện chí vô điều 

kiện, mong muốn điều tốt đẹp cho chúng sinh. 

2. Sự liên quan đến Metta và Mindfulness 

BeKindfulness đóng vai trò như một chiếc cầu nối, giúp 

việc thực hành tâm linh trở nên "mềm mại" và hiệu quả 

hơn: 

• Đối với Metta: BeKindfulness giúp Metta không 

trở thành một lý thuyết suông. Nó đưa Tâm Từ 

vào từng khoảnh khắc nhỏ nhất (Micro-

moments) bằng cách nhắc nhở chúng ta luôn giữ 

ý định tốt đẹp trong mọi tương tác. 

• Đối với Mindfulness: Chánh niệm thuần túy đôi 

khi có thể trở nên khô khan hoặc khắt khe (tự 
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phán xét mình khi mất tập trung). BeKindfulness 

thêm vào đó sự dịu dàng, giúp ta chấp nhận 

những khiếm khuyết của bản thân và người khác 

với lòng bao dung. 

3. Phân tích và So sánh 

Dưới đây là bảng so sánh giúp làm rõ sự khác biệt giữa 

các trạng thái tâm lý này: 

Tiêu chí 
Mindfulness 

(Chánh niệm 

thuần túy) 

Metta 

(Tâm Từ) 

BeKindfulness 

(Sự tử tế tỉnh 

thức) 

Trọng 

tâm 

Nhận diện: 

"Cái gì đang 

xảy ra?" 

Ý nguyện: 

"Mong bạn 

được hạnh 

phúc." 

Thái độ: 

"Tôi đang quan 

sát điều này với 

lòng yêu 

thương." 

Công cụ 

chính 

Sự chú tâm, 

hơi thở, sự 

tĩnh lặng. 

Câu tâm 

niệm, hình 

ảnh tâm trí. 

G.R.A.C.E (Kết 

hợp hơi thở và 

ý định tử tế). 

Phản 

ứng với 

cái sai 

Ghi nhận lỗi 

lầm một cách 

khách quan. 

Chúc cho đối 

tượng thoát 

khỏi u mê. 

Ôm ấp lỗi lầm 

bằng sự thấu 

cảm và không 

trừng phạt. 

Kết quả 
Sự sáng suốt, 

tỉnh táo. 

Sự ấm áp, kết 

nối, không sợ 

hãi. 

Sự an lạc sâu 

sắc và khả năng 

phục hồi cảm 

xúc nhanh. 
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4. Phân tích sâu: Tại sao cần BeKindfulness? 

Nếu chỉ có Chánh niệm mà thiếu Tâm Từ, ta dễ trở nên 

lạnh lùng hoặc xa cách (Upekkha bị hiểu lầm là thờ 

ơ). Ngược lại, nếu chỉ có Tâm Từ mà thiếu Chánh niệm, 

lòng tốt dễ trở nên "dính mắc" (Cận địch) hoặc khiến ta 

kiệt sức khi gặp người khó khăn. 

BeKindfulness chính là sự cân bằng: 

1. Nó sử dụng Chánh niệm để nhận diện cơn giận 

("Anger has arisen"). 

2. Sau đó dùng Metta để chuyển hóa cơn giận đó ("May 

you be free from anger"). 

3. Cuối cùng dùng Equanimity để buông bỏ và bước 

tiếp. 

 

Khái niệm BeKindfulness Parami (Sự tử tế tỉnh thức 

Ba-la-mật). Dưới đây là các đặc điểm nổi bật và phân 

tích chi tiết: 
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1. Đặc điểm nổi bật của BeKindfulness Parami  

a. Sự hòa quyện giữa Trí tuệ (Mindfulness) và Tình 

thương (Metta) 

Điểm khác biệt lớn nhất là thái độ khi quan sát. Chánh 

niệm thông thường chỉ ghi nhận "cái gì đang xảy ra", 

nhưng BeKindfulness Parami yêu cầu ta ghi nhận với 

một thái độ trìu mến. 

• Ví dụ: Khi bạn thấy mình đang tức giận, thay vì chỉ 

quan sát "Cơn giận đang có mặt", bạn quan sát nó 

như một người mẹ nhìn đứa con đang quấy khóc: "À, 

tâm mình đang đau và giận, không sao cả, hãy bình 

tĩnh lại nhé." 

b. Tính chất "Không sợ hãi" (Fearlessness) 

Theo kinh nghiệm của các vị Tăng trong rừng (Kinh Từ 

Bi), BeKindfulness không phải là sự yếu đuối. Đó là 

một sức mạnh nội tâm: từ chối trở thành kẻ thù của bất 

cứ ai, ngay cả khi họ đối xử tệ với mình. Đây là sự rèn 

luyện để tâm trí không bị "nhiễm độc". 

c. Sự hiện diện của Tâm Xả (Upekkha) như một 

"Ba-la-mật" 

BeKindfulness Parami giúp lòng tốt không bị "chao 

đảo". Nó dựa trên sự hiểu biết về Nghiệp: Bạn tử tế vì 

đó là bản chất của bạn, không phải vì bạn mong đợi 

người khác phải tử tế lại. 
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2. Phân tích chi tiết qua quy trình G.R.A.C.E 

Để thực hành BeKindfulness Parami một cách thực tế, 

chúng ta sử dụng quy trình 5 bước để giữ cho "Ba-la-

mật" này luôn hiện tiền: 

1. G (Trở về hiện tại / Dừng lại 1 nhịp): Đưa sự chú 

ý trở về hơi thở hiện tại bằng một hơi thở sâu; thở 

vào chậm, thở ra chậm để thân–tâm lắng lại 

2. R (Recall - Nhắc nhở): Nhớ lại ý nguyện sống tử 

tế (Parami). 

3. A (Attune - Thấu cảm nội tâm): Cảm nhận sự 

căng thẳng trong cơ thể mình. 

4. C (Consider - Thấu cảm đối phương): Nhận ra 

người kia cũng đang khổ nên mới hành động sai.  

5. E (Engage - Tương tác): Hành động với sự tử tế 

đã qua bộ lọc của trí tuệ. 

3. Ví dụ thực tế trong đời sống (Practical Examples) 

Ví dụ 1: Đối diện với sự chỉ trích gay gắt tại nơi làm 

việc 

• Phản ứng thông thường: Bạn cảm thấy bị xúc 

phạm, muốn cãi lại hoặc tự dằn vặt mình. 

• BeKindfulness Parami: Sử dụng Chánh niệm để 

nhận ra: "Tim mình đang đập nhanh, mình đang 

cảm thấy bị tổn thương." 
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• Sử dụng Tâm Từ (Metta) để tự trấn an: "Mình 

đang làm tốt nhất có thể, cầu cho mình được bình 

an." 

• Sử dụng Tâm Xả (Upekkha): "Sếp đang bị áp lực 

nên mới giận dữ. Lời nói của họ là nghiệp của họ, 

phản ứng của mình là nghiệp của mình." 

Ví dụ 2: Khi bị kẹt xe và một người tạt đầu xe bạn  

• Phản ứng thông thường: Bóp còi inh ỏi và chửi 

thề. 

• BeKindfulness Parami: Thay vì dán nhãn người 

đó là "kẻ xấu", bạn nghĩ: "Chắc họ đang có việc 

khẩn cấp hoặc đang rất căng thẳng. Cầu cho họ 

đến nơi an toàn." 

• Bạn giữ được sự bình an cho chính mình thay vì 

để hành động của người lạ phá hỏng cả ngày của 

bạn. 

Ví dụ 3: Khi bạn mắc lỗi lớn (Metta cho chính mình) 

• Phản ứng thông thường: Tự trách móc, gọi 

mình là "kẻ thất bại". 

• BeKindfulness Parami: Bạn đối xử với bản thân 

như một người bạn thân nhất. Bạn thừa nhận lỗi 

sai (Chánh niệm) nhưng không trừng phạt mình 

(Tâm Từ). Bạn dùng trải nghiệm đó làm bài học 

để tiến bộ (Ba-la-mật). 



Trang 24 

Tóm lại: BeKindfulness Parami không chỉ là một kỹ 

thuật thiền, mà là một phong cách sống. Nó che chở 

bạn khỏi sự thù hận bằng cách xây dựng một "pháo đài" 

bằng lòng tốt và sự tỉnh giác, giúp bạn duy trì hạnh phúc 

ngay cả trong những tình huống khó khăn nhất. 
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D. BẢN TÓM TẮT  

Những điểm chính về Metta (Tâm Từ) và cách thực 

hành: 

1. Bản chất của Metta (Tâm Từ) 

• Định nghĩa: Metta bắt nguồn từ từ mitta trong 

tiếng Pali, có nghĩa là "người bạn". Đây không 

phải là tình yêu lãng mạn mà là thiện chí vô điều 

kiện, mong muốn điều tốt đẹp cho người khác như 

cách ta đối xử với một người bạn tri kỷ. 

• Đặc tính & Chức năng: Đặc tính của Metta là sự 

thân thiện; chức năng chính là để loại bỏ sự oán 

hận và ác ý. 

• Kẻ thù của Metta: 

o Kẻ thù gần (Cạm bẫy): Sự ái luyến ích kỷ hoặc 

dính mắc mang tính chiếm hữu. 

o Kẻ thù xa (Đối nghịch): Sự thù ghét hoặc ác ý. 

2. Nguồn gốc và Sức mạnh của Metta 

• Kinh Từ Bi (Karaniya Metta Sutta): Được 

Đức Phật dạy như một "vũ khí" bảo vệ. Câu 

chuyện về 500 vị sư dùng lòng từ ái để chuyển 

hóa sự thù nghịch của các chư thiên trong rừng từ 

sợ hãi thành bình an. 

• Ẩn dụ cốt lõi: Nuôi dưỡng trái tim bao la với mọi 

chúng sinh như cách người mẹ bảo vệ đứa con 

duy nhất bằng chính mạng sống mình. 
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3. Sự kết hợp với Tâm Xả (Upekkha) 

• Vai trò của Tâm Xả: Là sự quân bình giúp lòng 

tốt không bị kiệt sức hoặc "chao đảo" dựa trên 

phản ứng của người khác. 

• Trí tuệ về Nghiệp: Nhận ra rằng mỗi người là 

chủ nhân của nghiệp mình gây ra. Bạn tử tế vì đó 

là lựa chọn của bạn, không phải để mong đợi sự 

thay đổi từ người khác. 

4. Phương pháp thực hành 

• Nấc thang Tâm Từ: Thực hành theo trình tự từ 

dễ đến khó: Chính mình → Người ơn → Người 

thương → Người trung tính → Người khó khăn 

→ Tất cả chúng sinh. 

• Quy trình G.R.A.C.E (Trong khoảnh khắc 

căng thẳng): 

o G (Gather): Tập trung vào hiện tại bằng hơi 

thở. 

o R (Recall): Nhớ lại ý nguyện sống tử tế. 

o A (Attune): Lắng nghe sự căng thẳng trong 

cơ thể. 

o C (Consider): Thấu hiểu rằng đối phương 

cũng đang có nỗi đau riêng. 

o E (Engage): Tương tác bằng sự điềm tĩnh và 

từ ái. 



Trang 27 

5. Khái niệm BeKindfulness (Sự tử tế tỉnh thức) 

• Là sự kết hợp giữa Chánh niệm 

(Mindfulness) và Tâm Từ (Kindness). 

• Thay vì chỉ quan sát khách quan, BeKindfulness 

yêu cầu quan sát với thái độ trìu mến và không 

phán xét. Nó giúp bảo vệ tâm trí không bị 

"nhiễm độc" bởi sự thù hận và duy trì hạnh phúc 

ngay cả trong nghịch cảnh. 

Lời kết: Metta không phải là một đích đến mà là 

một cách thức hành trình. Ý nghĩa thực sự của nó là 

sự không sợ hãi và rèn luyện để trái tim luôn mở rộng 

thay vì đóng sập lại trước những tổn thương. 
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E. BÀI HÁT CUỐI MỤC  

Ahosi – Giữa Jānāmi và Passāmi 

Verse 1: 

Giữa jānāmi và passāmi 

có một khoảnh khắc môi lặng im 

Một hơi thở yên, ý dừng lại, 

trò khôn khéo tự lộ nguyên hình 

Bemindfulness mở con mắt tâm 

nhìn thẳng, không che, không tạo tác 

Đâu đó bên trong, tấm gương sáng 

phủi bụi mờ, tan sương phai 

Pre-Chorus: 

Ta có đang đi Dhamma thật, 

hay chỉ tụng cho cái bóng ta? 

Mỗi câu “tôi tu, tôi hiểu” 

xoay về soi rõ phía trong hiện ra 

Chorus: 

Ôi - Bemindfulness 

phản chiếu hiểu-biết lại nơi tôi 

Đôi tay đan dệt vẫn quay nhanh 

những mưu vi tế, nhẹ như khói 

Tâm này - chiếc bình 

đựng hương thơm lẫn rác rưởi 

Đống rác ướp hương ấy tôi dám gọi là atta là của ta 

Verse 2: 
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Bemindfulness đứng như người gác cổng 

gọi tên từng niệm tôi còn giữ còn ôm 

Thì thầm khẽ: “Nếu điều này vô sinh, 

‘tôi’ có còn lại những cái gì không?” 

Ngay cả từ bi cũng mang mặt nạ 

giọng hiền, nhịp đếm trong tim 

Đến khi Bekindfulness thắp ngực sáng 

cái ngã rơi — vào chốn lặng im 

Chorus: 

Ôi — Bekindfulness 

chẳng cần “tôi” để chứng minh 

Từ ái không còn chút ngã thể, 

không mong được gọi là lành 

Chỉ là rung động chung 

của khổ đau ta biết 

Như hai giọt nước nhỏ 

tan vào một dòng đại dương 

Bridge: 

Lần nữa, lần nữa — punappunaṃ — 

ta lại chết cùng “người tốt” kia 

Sinh lại với Diṭṭhi cái thấy của không thấy 

không còn chỗ bám víu gì 

Outro: 

Ahosi. 

Māyā đã khép cửa rồi 
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Bemindfulness mỉm cười 

khi trò xảo thuật rơi xuống sàn thôi 

Bekindfulness ôm trọn cả bóng tối và con rối 

trong trái tim không có đường bay 

Và điều còn lại 

chỉ là bhāva — 

chỉ là Hiện Hữu, 

chăng ai cần gọi đến tên này.  
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BÀI 2. "CUỐN SỔ CÁI CỦA NHỮNG ĐIỀU 

DANG DỞ" 

A. CUỐN SỔ CỦA NHỮNG ĐIỀU DANG DỞ  

Kim đồng hồ khựng lại đúng khoảnh khắc nửa đêm. Tôi 

cảm thấy sợi dây ràng buộc vừa đứt, linh hồn chợt tỉnh. 

Tôi bay lên khỏi xà nhà và làn khói, định rời thế gian 

như gợn sóng tan trên mặt hồ. Cõi Xa Xăm đang gọi, 

rộng và xám, và tôi đã quay mặt khỏi nỗi cô độc của 

mình. Nhưng rồi ván sàn kêu cót két dưới chân tôi. 

Hành lang bỗng dài ra bất thường, như bị kéo ra mãi. 

Không khí trở nên ngột ngạt vì những điều tôi để dang 

dở, vì những sự thật tôi giữ quá im lặng và quá mờ nhạt. 

Tôi không bị giam bởi bóng ma, quỷ dữ hay tội lỗi, mà 

bị giữ lại bởi một câu cái “vì sao” mang tính bắt buộc, 

như một cái khung vô hình dựng quanh tôi. 

Kiến Trúc của Sự Giam Cầm:  

• Lời Chưa Nói: Một bí mật tưởng tượng được giữ 

quá chặt khiến linh hồn không thể bước qua cánh 

cổng của giải phóng tâm linh. 

• Bản Đồ Vẽ Dở: Một con đường được hình dung 

vẽ vời nhưng chưa bao giờ bước đi, lại có khả 

năng neo giữ đôi chân vào chốn bụi trần. 

• Tổng Kết Cuối Cùng: Một phép tính mà cuộc 

đời luôn luôn từ chối sự cân bằng, đòi hỏi thêm 

một ngày nữa và một ngày nữa để chứng minh. 
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Tôi với tay tới cánh cửa, nhưng gỗ bỗng biến thành 

xương, tay nắm lạnh lẽo như đá nghĩa trang. "Ngươi 

tưởng mình đã đi rồi sao," cái kiến trúc ấy thở dài với 

ngàn đôi mắt pha lê không chớp. "Nhưng khoảng không 

đòi hỏi mạch điện phải được đóng lại, bằng những lý do 

mà tủy xương luôn đề ra."  

Vì vậy, tôi bước đi trong thư viện, bụi bám trên tay áo, 

tìm kiếm sự cho phép sự cho phép đúng đắn để rời đi. Bị 

giam giữ bởi cái lý lẽ, cái lạnh và sự rõ ràng; tôi ngỡ 

mình đã đi rồi, nhưng Lý Do vẫn ở đây. 

Bản Chất của Sự Ràng Buộc  

Đó không phải là tình yêu, cũng không phải nỗi sợ, thứ 

giữ linh hồn tôi vương vấn nơi này. Đó không phải là 

món nợ, sự oán giận hay một cái tên, cũng không phải 

hy vọng mong manh cho một ngọn lửa đang tàn. Nó là 

thứ gì đó lạnh lẽo hơn, tĩnh lặng và bao la hơn: phép 

toán của một cuộc đời vẫn chưa được đúc thành hình. 

Những Lý Do Dang Dở  

• Một câu nói lơ lửng giữa không trung. Không 

khởi đầu không kết thúc. 

• Một logic đòi hỏi một bậc thang cuối cùng.  

• Sự đối xứng bị phá vỡ, khuôn mẫu chưa được dệt 

xong.  

• Việc đếm những vì sao vẫn chưa hoàn tất.  
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Tôi ngỡ mình đã đi rồi, đã sẵn sàng để bay, để lướt qua 

những ngón tay của ngày và đêm. Nhưng vũ trụ dừng 

lại với cái nhíu mày, và lẩm bẩm: "Chưa đâu vẫn còn 

nhiều điều ở hai chữ  'bây giờ'."  

Vì vậy, tôi ngồi trong sảnh rộng mênh mông của không 

gian không ranh giới này, và thời gian không ngừng trôi 

với một chiếc vali đầy không khí và gương mặt tựa như 

những bóng ma. Bị giam giữ bởi "Tại sao", bởi "Phải", 

bởi "Làm thế nào", bởi những lý do tưởng như là thuần 

túy có ý nghĩa và nặng nề không để tôi ra đi lúc này. 

Thực ra chúng chỉ là ảo giác. 

Điểm Tựa của Tư Tưởng Nảy Sinh  

Thế giới chạm vào mắt - như tia lửa trên tim đèn, sự tiếp 

chạm (phassa) diễn ra đột ngột và nhanh chóng. Tôi đã 

sẵn sàng để vượt qua, để trống rỗng và tự do, cho đến 

khi một hình bóng trong vườn nhắc nhở về "Tôi". Một 

khuôn mặt trong đám đông, hay một giọng nói ở hành 

lang, kích hoạt "Lý do" để xây nên bức tường. Nếu 

không có trí tuệ sáng suốt và định tĩnh đủ để thấy đó chỉ 

là bọt biển, tâm trí sẽ cố gắng hết nỗ lực để chiếm lấy 

cái bóng ma và gọi đó là nhà. Mà quên rằng chúng chỉ 

là ảo giác.  
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Hạt Giống Ảo Tưởng của "Cái Tôi"  

Bạn nhìn thấy một chiếc đồng hồ vàng trong tủ kính (sự 

chạm = Xúc, phassa). Nếu không có trí tuệ sáng suốt, 

"những lý do thuần tuý có vẻ hợp lý" liền trỗi dậy: "ôi 

hay trễ giờ. Nếu có chiếc đồng hồ này, tôi sẽ tốt hơn, 

như thể mình đang nắm được thời gian." Trong suy nghĩ 

đó, bạn bị níu lại; lối nghĩ dựa trên cảm giác “mình đang 

thiếu”. Mà cảm giác thiếu ấy không phải do chiếc đồng 

hồ tạo ra. Nó do chính ảo giác (sự tưởng tượng) tạo ra. 

Tôi ngỡ mình đã đi rồi, trôi lơ lửng trên bãi cỏ, nhưng 

tôi thấy một bóng vệt tối mong manh, một ánh sáng đã 

tắt. Và ý nghĩ trỗi dậy cứng nhắc như sắt: "Món nợ đó 

chưa trả xong," hoặc "Tôi có bổn phận bổn phận hoặc 

trách nhiệm là phải giữ lấy thành tựu của những thứ 

mình đã tạo ra." Không phải ác quỷ giữ chân tôi lại, mà 

là cái "Lý do" tôi tạo dựng trong ảo giác dành cho một 

khoảnh khắc không gian. Tôi bị kẹt trong mạng lưới của 

"Cái này" và "Cái kia", phản ứng vô thức với những 

bóng ma vô hình nơi sự tĩnh lặng tưởng chừng như từng 

ngự trị. 

Bị giam giữ bởi một logic sắc nhọn như chiếc kim: ý 

nghĩ rằng thế giới phải được dàn xếp từ bên trong hay 

bên ngoài. Cho đến khi tôi thấy rằng sự tiếp chạm là 

rỗng tuếch, tôi vẫn bị trói buộc vào "Lý do" buộc tôi 

phải chạy theo.   
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Hiểu về "Sự Giam Cầm"  

Khi bạn phản ứng với xúc (phassa) mà không có trí tuệ, 

bạn tạo ra hành (saṅkhāra), tức các tạo tác của tâm. 

Những tạo tác ấy được dựng lên từ ảo tưởng, rồi biến 

thành những “lý do có vẻ hợp lý” khiến bạn mắc lại 

trong vòng tròn lẫn quẩn.. Bạn không bị giữ chân bởi 

một lực vật lý nào. Thứ giữ bạn lại là chuỗi lý do do 

chính ham muốn hoặc ác cảm làm phát sinh. Tâm tự bày 

ra lời giải thích để bám giữ điều mình muốn, hoặc để 

chống lại điều mình không ưa, rồi bạn bị kéo đi theo 

những lý do ấy. 

Sự Tan Biến của "Tại Sao"  

Chiếc đồng hồ nơi tủ kính, khuôn mặt nơi ngõ nhỏ, sự 

tiếp chạm đến như giọt mưa đầu tiên. Nhưng lần này, 

bất cứ cái "Lý do" nào không còn tìm được chỗ đậu, như 

con chim cố đậu trên cái bóng của một bàn tay. Chữ 

"Phải" cũ kỹ trỗi dậy - một bóng ma trong lồng ngực - 

đòi hỏi tôi ở lại để hoàn thành nhiệm vụ xưa. Nhưng Trí 

tuệ sáng suốt nhìn sâu vào những sợi tơ kẽ tóc, phía 

trước và phía sau, và thấy rằng chẳng có ai hay cái gì 

để tấm lưới đó bủa vây. 

Sự Phá Vỡ Mạch Điện  

• Mắt gặp màu sắc, nhưng hãy để nó yên. 

• Tai nghe tiếng sấm, nhưng không nắm  giữ hay 

phiên dịch lấy âm thanh. 



Trang 36 

• "Lý do" là rỗng tuếch, như chiếc chuông không 

lưỡi. 

• Bài hát về "Cái tôi" là bài hát chưa bao giờ được 

hát. 

Tôi thấy sự giam cầm được xây bằng không khí, một 

logic của những bóng ma trên bậc thang ảo ảnh. Nếu 

không có cái "Tôi" để bị coi thường hay được nuông 

chiều, thì tất cả "Lý do" bỗng nhiên biến mất. Cánh 

cổng không hề kẽo kẹt, và ổ khóa cũng chẳng xoay, vì 

không còn cây cầu nào để sụp đổ hay thiêu rụi. "Công 

việc dang dở" chỉ là một giấc mơ, một trò đùa của ánh 

sáng trên dòng suối chảy xiết. 

Tôi không "rời đi", vì việc "đi" đã là quá khứ, tôi chỉ 

đơn giản là sự tĩnh lặng cuối cùng đã được nhận ra. Tiếp 

chạm là những gợn sóng; trí tuệ là đại dương, và "Lý do 

thuần túy" tan biến... chỉ còn lại sự Hiện hữu. 

Trí Tuệ của Sự Không Phản Ứng  

Ở trạng thái này, bạn nhận ra những "lý do" khiến bạn 

cảm thấy bị giam giữ chỉ là các Hành (Sankhara) tức 

các tạo tác của tâm đang tự dựng lên để giải thích và 

bảo vệ cái tôi. Khi bạn thôi không còn tự giải thích nữa, 

thôi không còn đi tìm lý do nữa, sự giam giữ tự nhiên 

chấm dứt. 

Thực Hành Thiền Định: Cánh Cổng Mở  
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1. Sự Tiếp Chạm (Phassa): Thế giới chạm vào 

giác quan như tia lửa trên tim đèn. Hình ảnh vừa 

hiện ra là đã có cảm giác thích hay khó chịu đều 

đến rất nhanh.. Hãy dừng lại ở ngưỡng cửa, nhìn 

bằng trí tuệ tĩnh lặng cánh cửa đung đưa, trước 

khi tâm trí bám chặt vào đối tượng hoặc kéo bạn 

đi 

2. Sự Nảy Sinh (Lý Do Thuần Túy): Một chữ “tại 

sao” hay “phải” bắt đầu nở ra trong không khí. 

Một chuỗi lý lẽ liền dựng lên, như đang xây một 

bậc thang vô hình. Nó không phải bóng ma, cũng 

không phải tội lỗi. Chỉ là một “lý do nghe rất hợp 

lý” đang giữ linh hồn lại ở bên trong. 

3. Sự Giam Cầm (Sankhara): Tôi ngỡ mình đã đi 

rồi, nhưng vẫn ngồi ở sảnh đường. Tôi bị giam 

bởi một “phép tính” đã dựng lên bức tường. 

Chiếc va li nặng trĩu vì “của tôi” và “tôi”. Đó là 

thứ lý lẽ của những chiếc bóng, cứ níu tôi lại, 

không cho tôi được yên. 

4. Sự Giải Thoát (Panna): Nhưng trí tuệ nhìn sâu 

vào “phép tính” của chữ “tại sao”, và thấy nó chỉ 

như bọt trên nền trời đang trôi rất nhanh. Khi cái 

“tôi” được thấy rõ và được buông, những lý do 

ấy tự tan. Cánh cổng vẫn mở rộng. Không còn gì 

phải làm, cũng không còn gì phải biết thêm. Chỉ 

cần nhận biết. Rồi ngay cả sự bám vào “nhận 

biết” cũng cần được buông xuống, vì nếu nắm 
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chặt nó, chính nó lại trở thành một sợi dây giữ 

chân bạn 

"Cắt Mạch Logic" (Ba Chữ)  

Nếu tâm trí đang quá bận rộn và bạn cần thứ gì đó ngắn 

gọn, sắc bén để cắt đứt "phép toán" của những suy nghĩ 

lan man: "Tiếp chạm. Logic. Khoảng không."  

• Tiếp chạm: Tôi nhận ra ý nghĩ vừa bắt đầu sinh 

ra. 

• Logic: Tôi đã thấy "lý do" nó đang cố kìm giữ tôi 

lại. 

• Khoảng không: Tôi quay trở lại với không gian 

mở toang của hiện tại. 

Thực Hành:  (Sankhara) khi chúng nảy sinh qua 

sự tiếp chạm (phassa).  

Khi một ý nghĩ kéo bạn đi, đừng cố kéo nó ngược lại 

bằng sự gượng ép. Chỉ cần thầm nhắc câu thần chú, rồi 

hình dung sức níu của ý nghĩ ấy đang yếu dần, như thể 

nó không còn kéo bạn được nữa. 

Để vượt qua những “lý do nghe rất hợp lý” và các tạo 

tác của tâm, người hành giả có kinh nghiệm có thể dùng 

câu thần chú này để tháo gỡ ảo tưởng của Hành 

(saṅkhāra) ngay khi chúng vừa khởi lên từ xúc 

(phassa). 
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Thần Chú Tan Biến  

"Tiếp chạm đã xảy ra; lý do là không khí. Chẳng có 

cái 'Tôi' nào bị giữ; sự tĩnh lặng vẫn hiện bày  ở nơi 

này."  

Trọng Tâm Thiền Định cho Hành Giả Có Kinh 

Nghiệm Đối với những ai đã quen với "Kiến trúc của 

Sự giam cầm", hãy dùng ba trọng tâm này để làm tan 

biến ảo tưởng của tâm trí trong khi hành thiền:  

1. Quan sát "Lý do thuần túy": Khi ý nghĩ vừa 

khởi lên, hãy nhận ra nó không phải là điều “đúng 

thật” về mình. Nó chỉ là tâm đang tự bày ra lý lẽ 

vì ham muốn hoặc cảm xúc vì ảo giác. Hãy xem 

chúng như một "phép tính của một cuộc đời, một 

phương trình từ chối sự cân bằng, sự xả ly". 

2. Tháo dỡ cái "Tôi": Nếu một ý nghĩ khiến bạn 

thấy nặng nề, như đang mang một chiếc vali mà 

thật ra chẳng có gì bên trong, hãy nhìn thẳng xem 

ai đang bị giữ lại, và đang bám vào cái gì. Nếu 

không có cái "Tôi" để bị coi thường hay nuông 

chiều, sự giam cầm sẽ kết thúc một cách tự nhiên. 

3. Lập Trình Phá Vỡ Lập trình Logic: Khi tâm trí 

trở nên phức tạp với "Những lý do dang dở", hãy 

dùng cụm từ cắt ngang sắc bén: "Tiếp chạm. 

Logic. Khoảng không."  

o Tiếp chạm: Ghi Nhận ra ngay khoảnh 

khắc giác quan vừa chạm cảnh, vừa thấy, 
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vừa nghe, vừa chạm là biết tâm đang bắt 

đầu bị kéo đi. 

o Logic: Nhận ra chuỗi lý lẽ trong đầu đang 

cố giữ mình lại. Nhìn thẳng xem đó là lý 

do thật hay chỉ là cái cớ do tâm bày ra? 

o Khoảng không: Buông: Buông xuống 

ngay và quay về hiện tại, trở lại với hơi thở 

và cảm giác thân. Khi tâm dừng, sự yên 

lặng vốn có tự hiện rõ. Lúc này sáng hay 

tối chỉ là hiện tượng đến rồi đi, không có 

gì phải chống đối. 

Trong thiền định sâu, "cánh cổng" dẫn đến giải thoát 

chưa bao giờ bị khóa bởi một lực nào ở bên ngoài. Bạn 

chỉ bị giam giữ bởi cấu trúc của hai chữ "Tại sao" — 

nỗ lực của tâm trí nhằm tự biện minh cho sự tồn tại của 

mình bằng những chuyện còn dang dở.. Bằng cách thấy 

rằng sự tiếp chạm là rỗng tuếch, bạn cắt đứt vòng lặp 

ấy, chấm dứt sự tiếp lực và an trú trong sự tĩnh lặng đã 

được chứng ngộ.  
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Để giúp bạn dễ dàng ghi nhớ và thực hành trong đời 

sống hàng ngày: 

1. Thể Thơ Lục Bát: Sổ Cái Của Những Điều Dang 

Dở 

Dùng để đọc tụng hoặc chiêm nghiệm về trạng thái bị 

kẹt lại bởi "Lý do thuần túy". 

Giờ đây túi gánh sẵn sàng  

Hồn như gợn nước tan vào hư không  

Tưởng rằng đã thoát bụi hồng  

Nào ngờ sàn gỗ, hành lang kéo dài  

Chẳng vì tội lỗi, thiên tai  

Mà do "Kiến trúc Tại sao" giữ mình  

Lời chưa nói, bản đồ hình  

Phép toán cuộc sống chưa trình số dư  

Tưởng đi, mà vẫn chần chừ  

Bởi "Lý do" cũ, thực hư chưa rời.  

2. Thể Thơ Bốn Chữ: Điểm Tựa Của Tư Tưởng  

Dùng để quán chiếu về sự tiếp chạm vô tình (Phassa) 

và các vẽ vời tạo tác tâm linh (Sankhara). 

Thế giới chạm mắt  

Tia lửa bùng lên  

Phassa vừa đến  

Cái "Tôi" hiện tên  

Không có trí tuệ  

Lý do nảy sinh  
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Tâm xây ảo ảnh  

Tự nhốt chính mình.  

Nợ chưa trả hết  

Vinh quang chưa thành  

Bởi lòng chấp ngã  

Nên còn quẩn quanh.  

3. Kệ Tụng: Sự Tan Biến Của "Tại Sao" 

Dùng để thực hành buông bỏ khi nhận diện được sự 

rỗng rang. 

Tiếp chạm như mưa rơi  

Lý do không chỗ đậu  

Trí tuệ nhìn thấu suốt  

Chẳng có ai thỉnh cầu.  

Mắt nhìn, không bám sắc  

Tai nghe, chẳng nhận âm  

Cái "Tôi" chẳng tồn tại  

Lý do tự lặng câm.  

Cửa chẳng có chốt khóa  

Cầu không cần cháy khô  

Việc xưa là giấc mộng  

Hiện hữu giữa hư vô.   
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4. Bài Thực Hành: Cánh Cổng Mở (Rút gọn) 

Quy trình 4 bước để thực hành trong lúc thiền. 

1. Tiếp Chạm: Thế giới chạm vào, lửa bén tim đèn, 

đứng tại ngưỡng cửa, nhìn cửa đung đưa.  

2. Nảy Sinh: Một chữ "Tại sao" xây bậc thang ảo, 

không phải tội lỗi, chỉ là âm thầm “lý do”.  

3. Giam Cầm: Ngồi giữa sảnh đời, hành lý hư 

không, nặng nề chấp ngã, khó thoát kẹt vào.  

4. Giải Thoát: Trí tuệ nhìn sâu, lý do là bọt, cái "Tôi" 

tan biến, cổng mở thênh thang.  

5. Thần Chú Mantra & Công Cụ Cắt Đứt 

(Mnemonic) 

Dùng để thu hồi tâm ý ngay lập tức khi bị xao nhãng. 

• Lập Trình Phá Vỡ Logic (3 chữ): "Tiếp chạm 

- Logic - Khoảng không" (Ghi nhận điểm chạm 

- Thấy lý do đang giữ mình - Trở về sự tĩnh lặng). 

• Thần Chú Tan Biến Giải Trừ (The Dissolution 

Mantra): 

"Tiếp chạm xảy ra; lý do là không khí. Chẳng 

'Tôi' nào bị giữ; tĩnh lặng hiện nơi này."  

Lời khuyên thực hành: Khi một ý nghĩ kéo bạn đi, 

đừng dùng lực cưỡng cầu. Hãy thầm đọc câu thần chú 

và hình dung "trọng lực" của ý nghĩ đó tan biến như 

khói sương.  
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CÁNH CỔNG GIẢI THOÁT 

Tưởng rằng đã dứt nợ trần  

Túi không sẵn gánh, dấu chân xa rời   

Nào ngờ "Kiến trúc Tại sao"  

Vẫn kìm giữ bước thấp cao chưa thành.  

Bởi tâm còn vướng quẩn quanh:  

Lời chưa kịp nói, bức tranh dở hình 

Phép toán đời mãi chưa cân  

Nên hồn còn vướng bụi trần chưa đi.  

Khi trần thế chạm vào mi: 

• Một tia lửa chớp, tức thì nảy sinh  

• Phassa (Tiếp chạm) lung linh  

• Tâm xây "Lý lẽ" nhốt mình bên trong.  

Bạn ơi hãy nhớ nằm lòng:  

Lý do chỉ tựa sương nồng,  

khói bay Sankhara (Hành) dệt lưới dày  

Bởi lòng chấp Ngã bấy nay vẫn còn.  

Muốn cho tâm ý vẹn tròn: 

• Tiếp chạm: Nhìn cửa vừa rung, chưa vội bước  

• Logic: Thấy "Lý do" ảo, chẳng cần đo  

• Khoảng không: Buông chiếc vali đầy không khí  

• Trí tuệ: Thấy mình rỗng rang, hết đợi chờ.  

Câu thần chú để hư vô:  

"Tiếp xúc chạm xảy ra;  

lý do là không khí  
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Chẳng 'Tôi' nào bị giữ;  

tĩnh lặng hiện nơi này."  

Mạch điện đóng, bóng ma tan  

Không còn gánh nặng, thênh thang lối về. 

Cấu trúc bài hát: "CÁNH CỔNG GIẢI THOÁT" 

(Gợi ý dòng nhạc: Thiền ca / New Age / Nhạc không 

lời đệm Piano & Sáo) 

Đoạn 1: Sự Ngỡ Ngàng (Chậm, trầm buồn) 

• Tưởng rằng nợ trần đã dứt, túi không sẵn gánh trên 

vai. 

• Nào ngờ sàn gỗ rên rỉ, hành lang kéo dài mệt mài. 

• Không phải bóng ma vây hãm, chẳng phải tội lỗi u 

hoài. 

• Mà do "Kiến trúc Tại sao", giữ chân ta lại đêm dài. 

Đoạn 2: Bản Chất Sự Giam Cầm (Nhịp điệu đều 

đặn, như tiếng gõ mõ) 

• Lời chưa nói nên trở thành bí mật, bản đồ vẽ dở 

nên vẫn chưa đi. 

• Phép toán cuộc đời dang dở, số dư chưa trình 

được gì. 

• Khi trần thế chạm vào mắt, tia lửa bùng lên tức 

thì. 

• Phassa (Tiếp chạm) chợt đến, tâm xây "Lý lẽ" 

sầu bi. 
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Đoạn Điệp Khúc: Sự Tan Biến (Giai điệu vút cao, 

thanh thoát) 

• "Tiếp chạm xảy ra; lý do chỉ là không khí". 

• "Chẳng 'Tôi' nào bị giữ; tĩnh lặng hiện hữu 

nơi này". 

• Lý do tan vào bọt biển, cái "Tôi" mờ ảo từ đây. 

• Cánh cổng thênh thang mở rộng, mạch điện đóng 

lại đủ đầy. 

Đoạn Kết: Chú Giải (Thì thầm, tịnh tâm) 

• Tiếp chạm... Logic... Khoảng không.... 

• Không còn gì để làm, chỉ cần nhận biết mà thôi. 

• Mọi "Lý do" tan biến, chỉ còn Hiện hữu tinh khôi. 

Gợi ý cách thể hiện để dễ nhớ: 

1. Tiết tấu: Sử dụng nhịp 4/4 chậm. Tiếng đệm nên 

thanh mảnh để làm nổi bật ca từ về "không khí" 

và "khoảng không". 

2. Điểm nhấn: Khi hát đến câu thần chú "Tiếp 

chạm xảy ra...", hãy kéo dài âm tiết để tạo cảm 

giác không gian mở toang. 

3. Thực hành: Bạn có thể vừa nghe giai điệu này 

vừa quán chiếu: khi một ý nghĩ nảy sinh (Tiếp 

chạm), hãy thấy nó là Logic ảo ảnh rồi trả nó 

về Khoảng không.  
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B. NỘI DUNG THIỀN TẬP: PHÁ VỠ KIẾN TRÚC 

GIỮA SỰ GIỮ LẠI 

Chủ đề: Tận diệt các "Lý do thuần túy" (Sankhara) để 

đạt đến sự tĩnh lặng vô vi. 

PHẦN I: LÝ THUYẾT – HIỂU VỀ KIẾN TRÚC 

CỦA SỰ GIAM CẦM 

1. Khái niệm "Sổ Cái Của Những Điều Dang Dở"  

Sự giam cầm không đến từ ngoại lực, mà từ "Sổ cái" – 

những phép toán tâm trí chưa cân bằng. Đó là sự tích tụ 

của: 

• Lời Chưa Nói: Những bí mật, uẩn ức chưa được 

bộc lộ. 

• Bản Đồ Vẽ Dở: Những dự định, hoài bão chưa 

thực hiện. 

• Tổng Kết Cuối Cùng: Nỗ lực chứng minh giá trị 

bản thân của một cái "Tôi". 

2. Tiến trình nảy sinh sự ràng buộc (Chuỗi Thập Nhị 

Nhân Duyên rút gọn) 

Bài học nhấn mạnh vào mắt xích quan trọng 

nhất: Phassa (Tiếp chạm). 

• Tiếp chạm (Phassa): Giác quan gặp đối tượng 

(như tia lửa trên tim đèn). 

• Lý do thuần túy (Sankhara - Hành): Khi thiếu 

trí tuệ, tâm ngay lập tức dệt nên các "Lý do" để 

sở hữu hoặc xua đuổi. 
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o Ví dụ: Thấy đồng hồ (Phassa) -> "Tôi cần 

nó để tốt hơn" (Lý do/Sankhara) -> Bị 

giam giữ . 

Tham chiếu Kinh Pháp Cú (Dhammapada): 

• "Tâm dẫn đầu các pháp, tâm làm chủ, tâm tạo 

tác..." (Kinh Pháp Cú, câu 1). Chính các "Lý do" 

(Hành/Sankhara) này là kiến trúc sư xây dựng 

nên ngôi nhà luân hồi. 

 

PHẦN II: PHƯƠNG PHÁP THỰC HÀNH – CÁNH 

CỔNG GIẢI THOÁT 

Thực hành dựa trên quy trình 4 bước để nhận diện và 

tháo dỡ sự giam cầm : 

Bước 1: Nhận diện Tiếp Chạm (Phassa) 

• Thực hành: Khi một đối tượng (âm thanh, hình 

ảnh, ý nghĩ) khởi lên, hãy dừng ngay lại ở 

"ngưỡng cửa". 

• Quán chiếu: Ghi nhận sự tiếp xúc mà chưa cho 

phép tâm trí "bám chặt" vào đối tượng hay sự 

kiện đó. 

Bước 2: Quan sát "Lý Do Thuần Túy" (Sankhara) 

• Thực hành: Thấy rõ các suy nghĩ "Tại sao", 

"Phải", "Làm thế nào" đang trỗi dậy. 
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• Trí tuệ: Nhận ra đây chỉ là "phép toán của một 

cuộc đời từ chối sự cân bằng", không phải là sự 

thật cá nhân. 

Bước 3: Tháo dỡ cái "Tôi" (Anatta - Vô Ngã) 

• Thực hành: Tự hỏi "Ai đang bị giam giữ?". 

• Kết quả: Nếu không có "Cái Tôi" để nuông 

chiều, các lý do sẽ tự động tan biến như bọt biển. 

Bước 4: An trú trong Khoảng Không (Sunyata) 

• Thực hành: Khi mạch điện đã đóng (ngừng phản 

ứng), hãy trở về với sự tĩnh lặng thuần túy. 

 

PHẦN III: CÔNG CỤ HỖ TRỢ (MANTRA) 

1. Lập Trình Phá Vỡ Lập Trình Logic (3 chữ)  

Dùng khi tâm trí quá bận rộn: 

1. Tiếp chạm: Ghi nhận điểm chạm giác quan. 

2. Logic: Thấy lý do đang cố neo giữ mình. 

3. Khoảng không: Trở về sự tĩnh lặng hiện tại. 

2. Thần Chú Tan Biến  

"Tiếp chạm xảy ra; lý do là không khí. Chẳng 'Tôi' nào 

bị giữ; tĩnh lặng hiện nơi này. 

Dưới đây là chi tiết các thành phần cốt lõi tạo nên sự 

"Giam cầm" và cơ chế vận hành của nó: 

1. Kiến Trúc Của Sự Giam Cầm (The Architecture 

of Detention) 
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Sự giam cầm không phải là một nhà tù vật lý, mà là 

một "trạng thái bị trì hoãn" do tâm thức tạo ra . 

• Lời Chưa Nói (The Unspoken Word): Đại diện 

cho những xung năng tâm lý chưa được giải tỏa, 

những bí mật hoặc uẩn ức tạo ra một "trọng lực" 

tinh thần. 

• Bản Đồ Vẽ Dở (The Half-Drawn Map): Biểu 

tượng cho các dự án của bản ngã, những ý định 

được khởi xướng nhưng chưa hoàn thành, khiến 

tâm thức luôn hướng về một tương lai chưa tới để 

"hoàn tất" chính mình. 

• Tổng Kết Cuối Cùng (The Final Sum): Đây là 

nỗ lực của bản ngã nhằm chứng minh sự tồn tại 

của nó thông qua các thành tựu. Khi phép toán 

cuộc đời chưa "cân bằng" (theo tiêu chuẩn của cái 

Tôi), nó sẽ đòi hỏi thêm thời gian (tái sinh/tiếp 

diễn) để chứng minh giá trị. 

2. Phassa và "Tia Lửa" Của Sự Trói Buộc 

Lý thuyết cốt lõi nằm ở khoảnh khắc Tiếp chạm 

(Phassa). Đây là điểm khởi đầu của mọi rắc rối nếu 

thiếu sự tỉnh thức. 

• Cơ chế: Thế giới chạm vào giác quan giống như 

một "tia lửa trên tim đèn". Ngay lập tức, một cảm 

thọ phát sinh. 

• Sự phản ứng: Nếu không có trí tuệ, từ điểm 

chạm này, tâm thức sẽ ngay lập tức xây dựng lập 
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trình một cái gọi là "Lý do" (so-called Pure 

Reason) để kết nối đối tượng đó với cái "Tôi" . 

• Ví dụ về Chiếc Đồng Hồ: 

o Phassa: Nhìn thấy đồng hồ vàng. 

o Logic nảy sinh: "Tôi là người hay muộn 

giờ; tôi sẽ tốt hơn nếu có nó". 

o Kết quả: Bạn không còn tự do nữa mà bị 

giam giữ bởi "logic của sự thiếu hụt". Bạn 

không bị giam giữ bởi sự trễ giờ mà bởi sự 

“sự thiếu hụt” ảo tưởng. 

3. Bản Chất Của "Hành" (Sankhara) – Những Lý 

Do Thuần Túy 

Bài học định nghĩa lại Sankhara không chỉ là hành 

động, mà là các "Lý do thuần túy" (Pure Reasons). 

• Tính logic ảo tưởng: Bạn không bị cầm giữ lại 

bởi lực vật lý nào, mà chỉ bởi "sự cần thiết về 

logic" của chính ham muốn hoặc ác cảm. Tâm trí 

của Bạn tự thuyết phục rằng: "Tôi chưa thể đi vì 

món nợ này chưa trả" hoặc "Tôi phải ở lại vì vinh 

quang này cần được bảo vệ" . Tôi là cần thiết. 

• Sự biện minh: Sankhara cố gắng biện minh cho 

sự tồn tại của bạn bằng cách tạo ra các khuôn mẫu 

"dang dở" để bạn tiếp tục có lý do hiện hữu. 

4. Sự Giải Thoát Qua Vô Ngã (Anatta) 

Phần lý thuyết kết thúc bằng việc tháo dỡ chủ thể của 

sự giam cầm. 
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• Câu hỏi mấu chốt: "Ai là người bị giam giữ?". 

• Khám phá: Trí tuệ nhìn sâu vào mạng lưới các lý 

do và thấy rằng "chẳng có ai để tấm lưới đó bủa 

vây". 

• Sự tan biến: Khi không có cái "Tôi" để được 

nuông chiều hay bị xúc phạm, thì mọi "Lý do" 

(logic giam cầm) bỗng nhiên mất điểm tựa và 

"chết" đi . Sự giam cầm kết thúc một cách tự nhiên 

khi bạn ngừng biện minh cho sự tồn tại của mình. 

Tóm lược mô hình lý thuyết: 

Thành phần Ý nghĩa tâm lý 

Tương ứng 

trong Kinh 

điển 

Tiếp chạm 

(Phassa) 

Điểm gặp gỡ giữa 

căn và trần 
Xúc (Phassa) 

Lý do (Logic) 
Sự diễn dịch của 

bản ngã 

Hành 

(Sankhara) 

Giam cầm 

(Detention) 

Sự mắc kẹt trong 

vòng trùng lặp 
Ái, Thủ, Hữu 

Khoảng không 

(Space) 

Trạng thái không 

còn phản ứng 

Tĩnh lặng / 

Niết bàn 

 

Trong giáo trình này, chúng ta sẽ kết nối những khái 

niệm mang tính hiện đại như "Bekindfulness" (Sự tử 

tế trong tỉnh thức) và "Bemindfulness" (Sự hiện hữu 

trong tỉnh thức) với Ba-la-mật cao thượng nhất trong 
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hành trình tháo dỡ "Sổ cái": Upekkha Parami (Xả Ba-

la-mật). 

 

PHẦN CHI TIẾT: SỰ GIAO THOA GIỮA CÁC 

TRẠNG THÁI TÂM 

Để tháo dỡ "Kiến trúc của sự giam cầm", Bạn cần một 

hệ sinh thái nội tâm vững chãi. Sự liên quan được phân 

tích như sau: 

1. Bekindfulness: Lòng tốt là "Chất bôi trơn" cho 

Sổ cái 

Bekindfulness (kết hợp giữa Be Kind và Mindfulness) 

là thái độ tử tế, không phán xét đối với những "điều 

dang dở" của chính mình. 

• Liên quan đến Sổ cái: Thay vì dằn vặt vì "Lời 

chưa nói" hay "Bản đồ vẽ 

dở", Bekindfulness giúp Bạn nhìn những thiếu 

sót này bằng sự bao dung. 

• Tác dụng: Khi bạn tử tế với những lỗi lầm quá 

khứ, "mạch điện" của sự hối tiếc sẽ bớt căng 

thẳng, giúp việc tháo dỡ các "Lý do" trở nên dễ 

dàng hơn, không bị cơn giận hay sự tự ti cản trở.  

2. Bemindfulness: Sự hiện hữu thay thế cho "Lý do" 

Bemindfulness (kết hợp giữa Be - Hiện hữu 

và Mindfulness) tập trung vào trạng thái Là thay vì 

trạng thái Làm hay Trở thành. 
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• Lập Trình Phá vỡ Lập Trình Logic: "Lý do 

thuần túy" luôn thúc ép bạn: "Tôi phải làm X để 

trở thành Y". Bemindfulness cắt đứt logic này 

bằng cách khẳng định: "Tôi đang hiện hữu ngay 

tại đây, ngay lúc này, mà không cần thêm bất kỳ 

lý do nào để biện minh cho sự tồn tại của mình." 

• Liên quan đến Phassa: Khi tiếp chạm (Phassa) 

xảy ra, Bemindfulness giúp bạn dừng lại ở trạng 

thái ghi nhận thuần túy, ngăn chặn tâm trí dệt nên 

những câu chuyện về tương lai hay quá khứ. 

3. Upekkha Parami (Tuệ Xả Ba-la-mật): Cánh cổng 

cuối cùng 

Upekkha (Xả) không phải là sự thờ ơ, mà là sự bình 

thản sáng suốt trước 8 ngọn gió cuộc đời (Thắng - Bại, 

Danh - Nhục, Khen - Chê, Lạc - Khổ). 

• Xả đối với Hành (Sankhara): Trong thiền tập 

sâu, trạng thái này được gọi là Sankhara-

upekkha-ñana (Hành Xả Tuệ). Đây là lúc Bạn 

nhìn thấy mọi lý do, mọi cấu trúc tâm trí đều sinh 

rồi diệt như bọt biển và không còn bị chúng lay 

động. 

• Sự cân bằng tuyệt đối: * Nếu Bekindfulness là 

sự ấm áp, thì Upekkha là sự vững chãi. 

o Khi đạt đến Upekkha Parami, Bạn không 

còn nhu cầu "cân bằng sổ cái" vì Bạn nhận 
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ra cái "Tôi" - chủ nhân của cuốn sổ - vốn 

dĩ không thực hữu. 

o Kết quả: "Mạch điện" đóng lại không phải 

vì các phép toán đã xong, mà vì Bạn đã 

buông bỏ luôn cả bàn tính. 

BẢNG SO SÁNH CÁC TRẠNG THÁI 

Khái niệm 
Vai trò trong tháo 

dỡ "Sổ cái" 

Tham chiếu 

thực hành 

Bekindfulness 

Xoa dịu nỗi đau từ 

những điều chưa 

hoàn thành. 

Metta  

(Từ ái) 

Bemindfulness 

Cắt đứt sự phóng 

chiếu lang thang 

vào tương lai/quá 

khứ. 

Sati (Chánh 

niệm) 

Upekkha 

Parami 

Đứng vững giữa các 

lý do, không bị trói 

buộc bởi kết quả. 

Upekkha  

(Xả ly) 

 

Tóm kết lý thuyết mở rộng: 

Sự giam cầm tồn tại vì chúng ta quá "nghiêm túc" với 

các lý do của mình. Bekindfulness giúp ta mềm mỏng 

uyển chuyển với chính mình, Bemindfulness giúp ta 

đứng vững trong hiện tại, và Upekkha Parami mang 

lại sự tự do tuyệt đối để bước qua cánh cổng mà không 



Trang 56 

cần ngoái đầu lại nhìn cuốn sổ cái đang cháy thành tro 

bụi. 

Kinh Pháp Cú nhắc nhở: "Người tỉnh giác, không 

quyến luyến trú xứ, như thiên nga từ bỏ hồ ao, họ rời bỏ 

mọi trú ẩn (lý do/ngôi nhà tâm linh)." (Kinh Pháp Cú, 

câu 91). Uyyunjanti satimanto. na nikete ramanti te. 

hamsava pallalam hitva. okamokam jahanti te. 

Dưới đây là bản hướng dẫn thực hành dẫn thiền chi 

tiết, kết hợp nhuần nhuyễn 

giữa Bekindfulness, Bemindfulness và Upekkha 

Parami để giúp Bạn tháo dỡ "Cuốn sổ cái của những 

điều dang dở". 

 

BÀI DẪN THIỀN: ĐÓNG LẠI MẠCH ĐIỆN 

DANG DỞ 

Mục tiêu: Nhận diện các "Lý do" (Sankhara), dùng sự 

tử tế để bao dung, hiện hữu để tháo gỡ và dùng sự xả ly 

để bước qua cánh cổng giải thoát. 

Giai đoạn 1: Bekindfulness – Sự tử tế với những điều 

dang dở 

(Tư thế: Ngồi kiết già hoặc bán già, giữ lưng thẳng 

nhưng không căng cứng. Thả lỏng vùng trán và đôi mắt) 

• Dẫn lời: "Hãy hít một hơi thật sâu... và thở ra thật 

chậm. Giờ đây, hãy mở cuốn 'Sổ cái' trong tâm trí 

bạn ra. Đừng sợ hãi. Hãy nhìn vào những 'Lời 
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chưa nói', những 'Bản đồ vẽ dở', những dự định 

còn sót lại khiến bạn cảm thấy nặng nề. Thay vì 

phán xét chúng là sai lầm, hãy gửi đến chúng một 

nụ cười ấm áp. Nói với chính mình: 'Sự dang dở 

này là một phần của hành trình nhân sinh. Tôi 

xin tử tế với những thiếu sót của mình'. Đây chính 

là Bekindfulness – dùng lòng trắc ẩn để làm 

mềm đi những góc cạnh nhọn hoắt của các lý do 

vô lý đang giam giữ bạn." 

Giai đoạn 2: Bemindfulness – Hiện hữu trong điểm 

chạm (Phassa) 

(Chuyển sự chú ý vào cảm giác thân thể và giác quan) 

• Dẫn lời: "Bây giờ, hãy cảm nhận sự Tiếp chạm 

(Phassa). Cảm nhận không khí chạm vào da thịt, 

tiếng động chạm vào màng nhĩ, hơi thở chạm vào 

cửa mũi. Khi một ý nghĩ về 'việc phải làm' hay 'lý 

do phải ở lại' khởi lên, đừng đuổi theo nó. Hãy 

chỉ ghi nhận: 'Có một sự tiếp chạm đang xảy ra'. 

Bạn không cần phải trở thành ai đó, không cần 

hoàn thành gì cả. Bạn chỉ cần LÀ (Be). Trong 

trạng thái Bemindfulness, bạn là khoảng không 

chứa đựng mọi âm thanh và ý nghĩ, nhưng không 

bị chúng chiếm hữu." 

Giai đoạn 3: Upekkha Parami – Xả ly để tự do 

(Đi sâu vào trạng thái tĩnh lặng, quan sát sự tan biến 

của cái "Tôi") 
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• Dẫn lời: "Quan sát kỹ kiến trúc của sự giam cầm. 

Những lý do như 'Tôi phải tốt hơn', 'Tôi phải 

chứng minh giá trị' thực chất chỉ là những luồng 

điện rung động chạy qua tâm trí. Hãy 

dùng Upekkha (Xả) – sự bình thản sáng suốt. 

Hãy nhìn những lý do đó như những đám mây 

trôi qua bầu trời rộng lớn. Chúng không có thực 

thể. Tự hỏi: 'Ai là người đang bị giam giữ?'. Khi 

bạn nhận ra không có một cái 'Tôi' cố định nào 

đứng sau những món nợ đó, 'Sổ cái' sẽ tự động 

đóng lại. Mạch điện được nối kết hoàn chỉnh 

trong sự tĩnh lặng vô vi. Bạn tự do không phải vì 

bạn đã làm xong mọi thứ, mà vì bạn đã buông bỏ 

ảo tưởng nhu cầu phải hoàn thành chúng." 
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C. TỔNG KẾT BÀI HỌC VÀ THAM CHIẾU KINH 

PHÁP CÚ 

Để kết thúc giáo trình, chúng ta hãy khắc cốt ghi tâm 

câu Kinh Pháp Cú liên quan trực tiếp đến sự thực hành 

này: 

"Tự mình, làm điều ác, Tự mình, làm nhiễm ô. Tự 

mình, ác không làm, Tự mình, làm thanh tịnh. Tịnh, 

không tịnh tự mình, Không ai thanh tịnh ai."  Attana 

hi katam pipam. attana samkilissati. attana akatam 

papam. attanava visujjhati. suddhi asuddhi paccattam. 

nanno annanam visodhaye (Kinh Pháp Cú, câu 165) 

Giải thích tham chiếu: 

• "Sổ cái" và các "Lý do" là do tự mình tạo ra (Kiến 

trúc của sự giam cầm). 

• Sự thanh tịnh (Giải thoát) không đến từ việc cầu xin 

bên ngoài, mà đến từ việc tự mình dùng trí tuệ để 

tháo dỡ các mắt xích của ảo tưởng logic illogical và 

cái tôi thông qua Upekkha Parami. 

Lời kết cho Bạn: Cánh cổng giải thoát không bao giờ 

khóa. Thứ giữ bạn lại là niềm tin ảo tưởng rằng bạn vẫn 

còn "nợ" cuộc đời một lý do để ra đi. Hãy dùng sự tử tế 

(Bekindfulness) để bao dung, sự hiện diện 

(Bemindfulness) để tỉnh thức và sự bình thản (Upekkha) 

để bước qua. Mời các Bạn hãy bước qua  
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D. 10 CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM ÔN TẬP 

Các câu hỏi cần thảo luận trong lớp. Tiến trình thảo 

luận là giải phóng. 

Câu 1: Theo bài học, thứ gì thực sự kìm giữ linh hồn 

không thể "rời đi"?  

A. Tội lỗi và ác quỷ.  

B. Sợi dây vật lý.  

C. Cấu trúc của từ "Tại sao" và các lý do chưa hoàn 

tất.  

D. Sự cô độc của thế gian. 

Câu 2: "Kiến trúc của Sự Giam Cầm" bao gồm 

những yếu tố nào?  

A. Lời chưa nói, Bản đồ vẽ dở, Tổng kết cuối cùng.  

B. Tình yêu, Nỗi sợ, Món nợ.  

C. Quá khứ, Hiện tại, Tương lai.  

D. Cửa gỗ, Tay nắm đá, Sàn nhà rên rỉ. 

Câu 3: Phassa (Tiếp chạm) được ví với hình ảnh nào 

trong bài?  

A. Gợn sóng trên mặt hồ.  

B. Tia lửa trên tim đèn.  

C. Bụi trên tay áo.  

D. Chiếc chuông không lưỡi. 

Câu 4: Khi nhìn thấy chiếc đồng hồ vàng mà không 

có trí tuệ, điều gì sẽ xảy ra?  

A. Ta sẽ mua nó ngay lập tức.  
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B. Ta nhận ra nó là ảo ảnh.  

C. "Lý do thuần túy" nảy sinh: "Tôi sẽ tốt hơn nếu sở 

hữu nó".  

D. Ta sẽ quên đi thời gian. 

Câu 5: Sankhara (Hành) trong giáo trình này được 

hiểu là:  

A. Những việc thiện ta đã làm.  

B. Các kiến tạo tâm trí (Lý do thuần túy) giữ chân ta 

trong vòng lặp.  

C. Sự trừng phạt của số phận.  

D. Những món nợ vật chất chưa trả. 

Câu 6: Trí tuệ (Panna) nhìn thấy các "Lý do" là gì?  

A. Là bọt biển trên bầu trời đang trôi nhanh.  

B. Là những chân lý vĩnh cửu.  

C. Là rào cản không thể phá vỡ.  

D. Là những nhiệm vụ bắt buộc phải hoàn thành. 

Câu 7: Để phá vỡ mạch điện của sự giam cầm, Bạn 

cần làm gì đối với "Tiếp chạm"?  

A. Tránh né mọi sự tiếp xúc giác quan.  

B. Phản ứng mạnh mẽ để đẩy lùi nó.  

C. Thấy rằng sự tiếp chạm là rỗng tuếch và không 

chiếm hữu nó.  

D. Ghi chép lại tất cả vào sổ cái. 

Câu 8: Công cụ "Logic-Breaker" gồm 3 bước theo 

thứ tự nào?  
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A. Nhận biết - Phân tích - Hành động.  

B. Tiếp chạm - Logic - Khoảng không.  

C. Nghe - Nhìn - Cảm nhận.  

D. Quá khứ - Hiện tại - Tương lai. 

Câu 9: Thần chú tan biến khẳng định điều gì về cái 

"Tôi"?  

A. Cái "Tôi" cần được rèn luyện thêm.  

B. Cái "Tôi" đang bị quỷ dữ bắt giữ.  

C. Chẳng có cái "Tôi" nào bị giữ cả.  

D. Cái "Tôi" là chủ nhân của sự tĩnh lặng. 

Câu 10: Mục tiêu cuối cùng của bài thực hành 

"Cánh cổng mở" là gì?  

A. Trở thành một người thành công hơn.  

B. Hoàn thành tất cả công việc dang dở trên thế gian.  

C. Đạt đến sự tĩnh lặng hiện hữu, không còn gánh 

nặng của "Tôi" và "Của Tôi".  

D. Học cách điều khiển suy nghĩ của người khác.  
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E. QUY TRÌNH CHUYỂN HOÁ 4 BƯỚC 

Để giúp Bạn chuyển hóa lý thuyết thành năng lượng 

thực chứng, chúng ta sẽ áp dụng Quy trình 4 bước 

(Tiếp chạm - Logic - Khoảng không - Tự do) vào một 

tình huống thực tế rất phổ biến: Cơn ham muốn mua 

sắm một món đồ xa xỉ (ví dụ: một chiếc điện thoại 

mới hoặc một chiếc túi xách đắt tiền). 

THỰC HÀNH CHI TIẾT: THÁO DỠ "LÝ DO" 

TRONG CƠN HAM MUỐN 

Khi bạn đi ngang qua một cửa hàng và ánh mắt chạm 

vào một món đồ lấp lánh, "Cuốn sổ cái" bắt đầu hoạt 

động. Hãy thực hiện 4 bước sau: 

Bước 1: Nhận diện Tiếp Chạm (Phassa) – "Tia lửa 

trên tim đèn" 

• Hành động: Ngay khoảnh khắc mắt bạn nhìn thấy 

món đồ và một cảm giác "thích thú" (Lạc thọ) khởi 

lên trong lòng. 

• Tâm thế Bemindfulness: Đừng nhìn vào món đồ, 

hãy nhìn vào sự tiếp xúc. Tự nhủ: "Mắt đang 

chạm vào sắc diện. Một cảm giác đang nảy sinh." 

• Mục tiêu: Giữ tâm ở ngưỡng cửa của giác quan, 

chưa cho phép nó chạy vào trong để thêu dệt 

chuyện. 

Bước 2: Quan sát "Lý do thuần túy" (Sankhara) – 

"Bản đồ vẽ dở" 
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• Hành động: Lắng nghe những tiếng nói thầm thì 

trong đầu. Chúng thường là: 

o "Mình làm việc vất vả, mình xứng đáng có 

nó" (Lý do để cân bằng sổ cái công sức). 

o "Có nó, mọi người sẽ nể trọng mình 

hơn" (Lý do để xây dựng cái Tôi). 

o "Đây là chiếc điện thoại cuối cùng mình 

mua, sau đó mình sẽ tập trung tu tập" (Bản 

đồ vẽ dở về một tương lai giả định). 

• Tâm thế Bekindfulness: Nhìn những lý do này 

với sự mỉm cười tử tế. Không đè nén, không chỉ 

trích mình tham lam. Chỉ đơn giản ghi nhận: "À, 

đây là cách kiến trúc của sự giam cầm đang vận 

hành." 

Bước 3: Tháo dỡ chủ thể (Anatta) – "Ai đang nợ 

ai?" 

• Hành động: Tự đặt câu hỏi cốt lõi: "Ai là người 

cần món đồ này để trở nên hoàn thiện? Cái 'Tôi' 

nào đang cảm thấy thiếu hụt?" 

• Phân tích: Bạn sẽ thấy cái "Tôi" đó chỉ là một 

tập hợp của những ý nghĩ tạm thời. Nếu không có 

một "Chủ nhân ông" thực sự, thì các "Lý do" ở 

Bước 2 bỗng trở nên nực cười vì chúng đang 

phục vụ cho một bóng ma. 

• Tương ứng Upekkha Parami: Giữ sự bình thản 

trước cả món đồ lẫn cái tâm ham muốn. Không 

đẩy ra, không vơ vào. 
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Bước 4: An trú trong Khoảng không (Sunyata) – 

"Đóng mạch điện" 

• Hành động: Khi bạn thấy rõ các lý do chỉ là 

"không khí" và cái Tôi là ảo ảnh, cái mạch điện 

"phải sở hữu" sẽ bị ngắt. 

• Kết quả: Bạn bước đi mà không thấy mình vừa 

"vượt qua" hay "hy sinh" điều gì. Bạn tự do vì 

không còn bị cái logic của sự thiếu hụt giam giữ. 

Cánh cổng mở ra, và bạn bước tiếp trong sự tĩnh 

lặng thuần túy. 

BÀI TẬP CHO BẠN 

Hãy chọn một trong hai tình huống sau để thực hành 

trong tuần tới và ghi chép vào "Nhật ký Tỉnh thức": 

1. Cơn giận khi bị chỉ trích: Thay vì phản ứng 

(đóng mạch điện bằng sự cãi vã), hãy tìm xem 

"Lý do" nào đang giữ bạn lại (ví dụ: "Tôi phải 

bảo vệ danh dự của mình"). Dùng sự tử tế để thấy 

cái danh dự đó cũng là một "Bản đồ vẽ dở". 

2. Sự trì hoãn một việc quan trọng: Tìm xem "Lý 

do" nào khiến bạn không dám hoàn thành (ví 

dụ: "Nếu làm xong mà không tốt, tôi sẽ thấy mình 

kém cỏi"). Hãy dùng Bemindfulness để chỉ đơn 

thuần là "LÀM" mà không cần "TRỞ THÀNH" 

kết quả đó.  
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F. 10 CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM BỔ SUNG (Về 

ứng dụng thực tế) 

Câu 11: Trong ví dụ mua sắm, "Tiếp chạm" 

(Phassa) xảy ra khi nào?  

A. Khi bạn đã trả tiền xong.  

B. Khi mắt chạm vào món đồ và cảm thọ nảy sinh.  

C. Khi bạn về đến nhà và thấy hối hận.  

D. Khi bạn đang ngủ mơ về món đồ. 

Câu 12: Tại sao Bekindfulness lại quan trọng khi ta 

thấy mình đang tham lam?  

E. Để ta có lý do mua món đồ đó cho bản thân.  

F. Để ta không rơi vào cái bẫy của sự tự chỉ trích 

(một dạng giam cầm khác).  

G. Để người bán hàng giảm giá cho ta.  

H. Để ta cảm thấy mình là người tốt hơn kẻ khác. 

Câu 13: "Mạch điện được đóng lại" trong bài học có 

nghĩa là gì?  

A. Bạn đã mua được món đồ mình thích.  

B. Bạn đã hoàn thành mọi công việc thế gian.  

C. Sự thôi thúc của logic "Tại sao" đã chấm dứt bằng 

trí tuệ.  

D. Bạn tắt hết thiết bị điện trước khi thiền. 

Câu 14: Upekkha Parami giúp gì trong lúc đối diện 

với cơn giận?  

A. Giúp ta kìm nén cơn giận vào trong.  
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B. Giúp ta giữ sự bình thản, nhìn cơn giận như một 

hiện tượng sinh-diệt, không phải là "Tôi", cũng 

chẳng có cơn giận.  

C. Giúp ta thắng lợi trong cuộc tranh luận.  

D. Giúp ta quên đi người đã làm ta giận. 

Câu 15: Theo bài học, "Khoảng không" (Space) 

được tìm thấy ở đâu?  

A. Ở một hành lang xa xôi trong cung điện.  

B. Ở giữa điểm Tiếp chạm và phản ứng của Logic.  

C. Chỉ có ở trên cung trời.  

D. Khi ta nhắm mắt lại và không nghĩ gì cả. 

Câu 16: "Lý do thuần túy" thường sử dụng ngôn 

ngữ nào để đánh lừa ta?  

A. Ngôn ngữ của sự bắt buộc ("Phải", "Nên", 

"Cần").  

B. Ngôn ngữ của sự im lặng.  

C. Ngôn ngữ của tình yêu vô điều kiện.  

D. Ngôn ngữ của các con số toán học thuần túy. 

Câu 17: Bemindfulness khác với việc suy nghĩ về 

hiện tại như thế nào?  

A. Nó đòi hỏi phải tập trung cao độ vào hơi thở 24/7.  

B. Nó là trạng thái "Là" thuần túy, không diễn dịch, 

không thêm thắt lý do.  

C. Nó là việc lập kế hoạch cho tương lai một cách 

cẩn thận.  

D. Nó là sự ghi nhớ mọi sự kiện xảy ra trong ngày. 
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Câu 18: Khi thực hiện Bước 3 (Tháo dỡ chủ thể), 

Bạn nhận ra điều gì?  

A. Mình là người quan trọng nhất.  

B. Cái "Tôi" là chủ nhân của mọi lý do.  

C. Không có ai thực sự bị giam cầm, chỉ có các tiến 

trình tâm lý đang vận hành.  

D. Mọi người xung quanh đều đang tự cố lừa dối 

mình. 

Câu 19: Hình ảnh "Chiếc đồng hồ vàng" đại diện 

cho điều gì?  

E. Thời gian quý báu của kiếp người.  

F. Mọi đối tượng giác quan có khả năng kích hoạt 

"Lý do" của bản ngã.  

G. Sự giàu sang và phú quý.  

H. Một báu vật trong kinh điển. 

Câu 20: Cánh cổng giải thoát trong bài học được mô 

tả như thế nào?  

A. Luôn khóa chặt bằng xích sắt.  

B. Chỉ mở ra sau khi ta chết.  

C. Luôn thênh thang mở rộng, chỉ có tâm ta tự xây 

tường ngăn cách.  

D. Chỉ dành cho những người không còn nợ nần tiền 

bạc.  
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BÀI HỌC 3: CÁC YẾU TỐ GÓP PHẦN TẠO NÊN 

LÒNG TỬ TẾ. 

A. NỘI DUNG 

Để đào sâu việc thực hành sự Tử tế của bạn, chúng ta 

phải xem xét cơ chế tinh tế hoạt động trong não và cơ 

thể. nơi sự thực hành này chuyển từ "chú ý" (Chánh 

niệm) sang "quan tâm" (Tử tế). 

Dù “lòng tốt” (thường hiểu là sự tử tế) không phải là 

một thước đo khoa học duy nhất, nhưng là sự kết hợp 

mạnh mẽ giữa Chánh niệm (nhận thức) và Lòng tốt 

(lòng trắc ẩn).  

I. Các yếu tố và phẩm chất cốt lõi 

Lòng tốt được xây dựng trên bốn "trụ cột" chính. hãy 

xem chúng như những thành phần góp phần hình thành 

tâm trạng. 

Yếu tố 
Chất lượng 

chính 
Sự miêu tả 

Không phán 

xét 
Chấp nhận 

Quan sát một suy nghĩ hoặc cảm giác 

mà không gọi nó là "xấu" hay "sai". 

Nhân từ Ấm áp 
Đối diện với bản thân và người khác 

bằng thái độ thân thiện, như đang cư 

xử với một người bạn. 
Tâm trí của 

người mới 

bắt đầu 
Sự tò mò 

Nhìn một tình huống như lần đầu, 

thoát khỏi những định kiến và kinh 

nghiệm cũ trong quá khứ. 

Kiên nhẫn Tạm hoãn 
Cho phép mọi việc diễn ra trong nhịp 

riêng mà không ép buộc kết quả. 
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1. Không phán xét (Chấp nhận) 

• Khái niệm: Hầu hết đau khổ tinh thần của chúng 

ta đến từ "Mũi tên thứ hai". Mũi tên thứ nhất là 

chính sự kiện gây đau; mũi tên thứ hai là lớp phán 

xét của ta về sự kiện đó (ví dụ, "Tôi không nên 

cảm thấy như vậy"). Không phán xét là hành 

động ngừng bắn mũi tên thứ hai. 

• Chất lượng: Tính trung lập triệt để. Bạn đứng ở 

vị trí người quan sát, thay vì vai trò người đánh 

giá hoặc phán xử. 

• Ví dụ hàng ngày: Bạn bị mắc kẹt trong một hàng 

dài ở cửa hàng tạp hóa và bắt đầu cảm thấy tức 

giận dâng trào. 

• Thực hành: Thay vì nghĩ rằng, "Tôi là một người 

thiếu kiên nhẫn, tôi cần bình tĩnh lại", hãy chỉ đặt 

tên trải nghiệm cảm giác đang có: “Đang có sự 

thiếu kiên nhẫn.” Khi gọi tên mà không phán xét, 

bạn chặn đà cảm xúc leo thang. 

2. Sự Tử Tế (Ấm áp) 

• Khái niệm: Đây là phần “nhân từ” trong Tử tế: 

một thiện ý chủ động, mong người khác được an 

vui. Dưới góc nhìn khoa học thần kinh, trạng thái 

này thường đi kèm sự tăng hoạt hoá các mạch liên 

quan đến gắn kết xã hội (bao gồm các chất dẫn 

truyền như oxytocin), nhờ đó giúp làm dịu 
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khuynh hướng phản ứng “chiến đấu hoặc bỏ 

chạy”. 

• Phẩm chất: Một trái tim "mềm mại". Cảm giác 

này giống sự ấm áp bạn dành cho một người bạn 

thân yêu hoặc thú cưng.  

• Ví dụ hàng ngày: Bạn nhận được một tin nhắn 

thẳng thừng, hơi thô lỗ từ một đồng nghiệp. 

• Thực hành: Trước khi trả lời, hãy hít một hơi và 

nghĩ, " Có thể họ đang trải qua một buổi sáng rất 

khó khăn."Gửi tin nhắn với giọng điệu hữu ích 

hơn là trả lời khi đang bực. Bạn không phải là 

một "tấm thảm chùi chân" ( Điều đó không có 

nghĩa là bạn phải nhún nhường, để ai nói sao 

cũng được); Bạn đang chọn ở trong trạng thái ấm 

áp vì sự bình yên tinh thần của chính mình. 

3. Tâm trí của người mới bắt đầu (Sự tò mò) 

• Khái niệm: Chúng ta thường sống trong "chế độ 

lái tự động", giả sử chúng ta biết chính xác một 

cuộc trò chuyện hoặc một nhiệm vụ sẽ diễn ra 

như thế nào. Điều này dẫn đến sự nhàm chán và 

cáu kỉnh. Tâm trí của người mới bắt đầu xem mọi 

khoảnh khắc như một trải nghiệm hoàn toàn mới. 

• Phẩm chất: Sự khiêm tốn về trí tuệ và cảm xúc, 

một  Tâm thế "Tôi chưa biết hết ". 
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• Ví dụ hàng ngày: Bạn đang ăn tối với đối tác 

hoặc một thành viên trong gia đình mà bạn đã biết 

trong nhiều năm. 

• Thực hành: Hãy thử xem mình như một “nhà 

khám phá” đang gặp họ lần đầu.. Lắng nghe câu 

chuyện của họ như thể bạn chưa từng nghe nó 

trước đây. Thử chú ý chi tiết nhỏ - cách họ cử 

động tay hoặc một từ họ sử dụng - mà bạn không 

bao giờ nhận thấy. Điều này biến một khoảnh 

khắc thường ngày thành một sự kết nối. 

4. Kiên nhẫn (Nhẫn nại) 

• Khái niệm: Kiên nhẫn là sự khôn ngoan rằng 

mọi việc đều có thời gian và nhịp độ riêng riêng. 

Nó trái ngược với việc "đẩy" cuộc sống theo ý 

mình. Trong BeKindfulness, kiên nhẫn có nghĩa 

là chấp nhận với thực tế: bạn chưa cần (và chưa 

thể) “hoàn hảo” ngay. 

• Phẩm chất: Sư rộng rãi. Khả năng để một tình 

huống tồn tại mà không vội lao vào cố gắng khắc 

phục nó ngay lập tức. 

• Ví dụ hàng ngày: Bạn đang cố gắng học một kỹ 

năng mới hoặc bắt đầu một thói quen mới (như 

ăn kiêng hoặc tập luyện) và bạn lỡ “trượt” kế 

hoạch. 

• Thực hành: Thay vì vội vàng tìm cách "sửa sai" 

nó hoặc tự phạt bản thân bằng cách làm việc 
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chăm chỉ gấp đôi vào ngày hôm sau, hãy cho 

phép mình ở lại với cảm giác thất bại trong chốc 

lát. Tự nhủ: “Sự lớn lên cần thời gian. Hôm nay 

chỉ là một khúc rẽ, không phải ngõ cụt.” Cách này 

giúp giảm nguy cơ kiệt sức do thúc ép bản thân 

phải cải thiện liên tục. 

II. Làm thế nào để xác định những phẩm chất này 

trong bản thân 

Bạn có thể "kiểm tra" mức độ Tử tế của mình bằng cách 

quan sát các dấu hiệu nội tâm: 

• Tiếng nói bên trong: Khi bạn mắc sai lầm, ý 

nghĩ đầu tiên của bạn có phải là "người chỉ trích" 

("Làm sao mình có thể ngốc như vậy?") hoặc một 

"người bạn" ("Thật khó khăn, hãy thử lại"). 

• Tạm dừng: Bạn phản ứng ngay lập tức với căng 

thẳng hay có một "khoảng trống" nhỏ để bạn kịp 

chọn cách phản ứng? 

• Tín hiệu cơ thể: Trạng thái "Tử tế" thường biểu 

hiện dưới dạng hàm thả lỏng, vai mềm mại và hơi 

thở đều đặn. Khi thiếu nó, cơ thể căng lại có thể 

cảm thấy giống như "nặng tức nghẹn" ở ngực 

hoặc cổ họng. 

• Nghe để hiểu hay nghe để phản biện: Bạn có 

thực sự lắng nghe người trước mặt hay bạn đang 

chuẩn bị “lý lẽ” cho lượt tranh luận tiếp theo. 
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Tóm tắt các hành động "tử tế" hàng ngày 

Tình huống 
Phản ứng 

vô tâm 
Phản hồi tử tế 

Cà phê tràn 

"Tôi vụng về 

quá!" (Phán 

xét) 

"Một sự cố đã xảy ra. 

Tôi sẽ dọn dẹp." 

(Chấp nhận) 

Gặp một 

người lạ 

Phớt lờ / 

Nghi ngờ 

Giao tiếp bằng mắt 

và một nụ cười nhẹ 

(Nhân từ) 

Giặt giũ 

"Tôi ghét 

công việc 

này." 

Cảm nhận kết cấu 

của loại vải (Tâm thế 

của người mới bắt 

đầu) 

Đang chờ 

PC cập nhật 

Thở dài và 

gõ ngón tay 

Hít thở sâu và chậm 

3 lần (Kiên nhẫn) 
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III. Làm thế nào để cải thiện chúng 

Cải thiện lòng tốt cũng giống như rèn luyện cơ bắp: cần 

lặp lại đều đặn và cần thời gian.. 

a. Thói quen "check-in" 

Đặt báo thức ba lần một ngày. Khi tiếng báo thức kêu, 

hãy hỏi: "Ngày lúc này, tôi đang cảm thấy, và tôi có thể 

ổn với cảm giác đó không?" Điều này xây dựng sự chấp 

nhận. 

b. Thực hành vi mô Metta (Năng Lượng Từ Ái nhỏ 

nhất) 

Bạn không cần một giờ thiền. Hãy thử bài  tập "Just 

Like Me" “Cũng Giống Như Tôi” bất cứ lúc nào: 

Khi ai đó làm bạn khó chịu (như một người lái xe chậm 

cản đường Bạn), hãy nghĩ: "Cũng giống như tôi, người 

này muốn hạnh phúc. Cũng giống như tôi, họ có thể bị 

căng thẳng hoặc mệt mỏi." 

c. Tái cấu trúc sự nhận thức 

Khi bạn thấy mình đang phán xét, hãy thêm từ "và" một 

cách có ý thức để tạo một nhịp dừng (thời gian ngưng 

nghỉ) rồi tiếp tục theo hướng tích cực.  

* Thay vì nói: "Hôm nay tôi rất lo lắng, tôi ghét điều 

này."  
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Cố gắng: "Tôi đang cảm thấy lo lắng, và tôi sẽ tử tế với 

bản thân trong lúc cảm giác này có mặt." 

d. Lòng biết ơn trong 10 giây 

Vào cuối ngày, hãy xác định một điều bạn đã làm tốt 

hoặc một điều mà người khác đã làm cho bạn. Điều này 

làm thay đổi, điều chỉnh xu hướng "thiên kiến tiêu cực" 

của não bộ đối với Sự Nhân từ. 

Một mẹo để nhận biết: "Quét cơ thể"  

Vài lần trong ngày, kiểm tra hàm và vùng bụng của 

bạn. 

• Hàm chặt/bụng co cứng: Có thể bạn đang rơi 

vào trạng thái "Phán xét" hoặc "Thiếu kiên nhẫn". 

• Hàm mềm / ruột thư giãn: Bạn có thể đang ở 

trạng thái "tử tế". 

Kịch Bản: Thiết Lập Lại Tâm Trí Tử Tế 

(BeKindfulness Reset) Bạn có thể ghi nhận bằng tâm 

(mental notes) hay ghi âm đọc ra tiếng.  

[0:00] Bắt đầu: Hiện diện "Hãy tìm một tư thế thoải 

mái. Bạn không nhất thiết phải ngồi yên hoàn toàn—chỉ 

cần cho phép cơ thể được thả lỏng. Hít một hơi thật sâu 

bằng mũi, cảm nhận lồng ngực mở rộng, và thở ra thật 

chậm bằng miệng. 

Khi thở, hãy chú ý đến những vùng đang căng thẳng. 

Nếu hàm đang nghiến chặt, hãy thả lỏng nó ra. Nếu vai 
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đang gồng lên, hãy để chúng xuôi xuống tự nhiên. Bạn 

không ép bản thân phải thư giãn; bạn chỉ đơn giản là 

“mời sự căng thẳng rời đi." 

[1:00] Yếu tố 1: Không phán xét (Chấp nhận) "Bây 

giờ, hãy quan sát tâm trí của bạn. Bất kể suy nghĩ nào 

đang hiện hữu,dù là bận rộn, lo âu hay bình lặng, cứ để 

chúng như thế. Nếu bạn đang cảm thấy mệt mỏi, đừng 

tự bảo mình rằng không được mệt. Chỉ cần tự nhủ: 'Cảm 

thấy như thế này cũng không sao cả. Ngay lúc này, mọi 

thứ đang là như vậy.' Bạn là một người quan sát, không 

phải một người đánh giá." 

[2:00] Yếu tố 2: Sự Tử Tế (Ấm áp) "Hãy hướng sự 

chú ý vào vùng tim của bạn. Hãy tưởng tượng có một 

luồng sáng mềm mại, ấm áp tại đó. Hãy nghĩ về một 

việc nhỏ bạn đã làm hôm nay—dù là việc rất nhỏ như 

dọn giường hay đi làm đúng giờ—và thầm nói 'cảm ơn' 

với chính mình. 

Hãy để sự ấm áp đó lan toả và cùng bạn trong những 

giờ tới. Tự nhủ rằng: 'Cầu mong tôi đi qua phần còn lại 

của ngày hôm nay một cách nhẹ nhàng. Cầu mong tôi 

có thể trở thành một người bạn tốt của chính mình.' Hãy 

cảm nhận sự ấm áp này làm mềm đi những góc cạnh 

góc khuất trong suy nghĩ của bạn." 

[3:00] Yếu tố 3: Tâm ban sơ (Tò mò) "Hãy dành một 

khoảnh khắc để nhận ra một cảm giác thân thể mà bạn 
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thường bỏ qua. Sức nặng của bàn chân trên sàn nhà. 

Luồng không khí mát lạnh đi vào mũi. Những âm thanh 

xung quanh căn phòng. Ngay lúc này, không có gì là 

“thói quen” cả, chỉ có khoảnh khắc duy nhất và mới mẻ 

này. 

[4:00] Yếu tố 4: Kiên nhẫn "Cuối cùng, hãy nhớ rằng 

không có gì phải vội vàng để 'đạt được' điều gì. Bạn 

không cần phải 'tỉnh thức hoàn hảo' hay 'tử tế hoàn hảo.' 

Nếu tâm trí bạn có đi lạc trong lúc nghe đoạn ghi âm 

này, điều đó cũng không sao. Kiên nhẫn đơn giản là 

quay lại mà không có sự bực bội, tự trách. 

Khi bạn đã sẵn sàng, hãy cử động nhẹ các ngón tay và 

ngón chân. Hãy mang theo sự tỉnh thức đi cùng sự tử tế 

này khi bạn quay trở lại với công việc thường nhật."  

Một vài lưu ý khi ghi nhận bằng tâm hay có thâu 

âm: 

• Nhịp độ: Đọc chậm, từ tốn. Giữa mỗi phần đọc nên 

ngắt nghỉ khoảng 5-10 giây để tâm trí có thời gian 

cảm nhận. 

• Giọng điệu: Hãy nói như thể bạn đang an ủi một 

người bạn rất thân đang gặp áp lực. 

• Mẹo nhỏ: Bạn có thể bật một bản nhạc không lời 

nhẹ nhàng (low-fi hoặc tiếng mưa rơi) làm nhạc nền 

khi ghi âm để tăng hiệu quả thư giãn. 
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Đây là phiên bản "BeKindfulness Express" (Thực 

Hành Cấp Tốc Tử Tế) (dưới 60 giây). Khi bạn cảm thấy 

cơn giận đang bùng phát gây khó chịu, trước khi bước 

vào một cuộc họp quan trọng, hoặc khi vừa gặp một tình 

huống gây căng thẳng. 

Kịch Bản: 60 Giây Tỉnh Thức & Tử Tế 

(BeKindfulness Mini-Reset) 

[0:00 - 0:10] Dừng lại và Hít thở "Dừng lại một nhịp. 

Hít một hơi thật sâu, cảm nhận luồng khí lấp đầy phổi, 

rồi thở ra thật dài. Thả lỏng đôi vai " 

[0:10 - 0:30] Chấp nhận và Gọi tên "Hãy nhìn nhận 

cảm xúc hiện tại mà không phán xét. Tự nhủ: 'Mình 

đang thấy áp lực (hoặc bực bội), và điều đó cũng dễ 

hiểu thôi.' Cho phép bản thân được cảm nhận điều đó 

trong giây mà không cần phải xua đuổi." 

[0:30 - 0:50] Tử tế với chính mình "Đặt một bàn tay 

lên ngực hoặc đơn giản là cảm nhận sự ấm áp từ bên 

trong. Tự nói với mình: 'Dù chuyện gì xảy ra, mình vẫn 

sẽ nhẹ nhàng tử tế với chính bản thân. Mình sẽ làm tốt 

nhất có thể.'" 

[0:50 - 1:00] Tò mò và Bắt đầu lại "Bây giờ, hãy nhìn 

vào tình huống trước mắt với sự tò mò của một người 

mới bắt đầu khám phá. Thở ra một hơi cuối cùng và 

bước tiếp với tâm thế bình thản." 

Cách sử dụng hiệu quả: 
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• Ghi chú dán (Sticky Note): Bạn có thể dán một 

mẩu giấy nhỏ ở góc màn hình máy tính với chữ 

"Thở - Chấp nhận - Tử tế" để nhắc nhở bản thân 

thực hiện bài tập này. 

• Quy tắc 3 hơi thở: Nếu không có thời gian đọc hết 

kịch bản, chỉ cần thực hiện 3 hơi thở sâu kèm theo ý 

nghĩ: "Mình đang ổn, và mình sẽ tử tế với chính 

mình." 

Hãy lập tức nhẩm một hay các câu dưới đây  

1. Khi bạn thấy mình đang tự chỉ trích (Self-Criticism) 

"Mình đang làm tốt nhất những gì có thể, và như 

vậy là đủ rồi." 

• Mục đích: Thay thế sự phán xét bằng sự cảm 

thông (tử tế) với chính mình. 

2. Khi gặp tình huống gây bực bội (Impatience) 

"Chuyện này đang xảy ra, và mình chọn đối diện 

bằng sự nhẹ nhàng." 

• Mục đích: Chấp nhận thực tại thay vì phản kháng 

lại những điều không thể thay đổi. 

3. Khi lo lắng về tương lai hoặc quá khứ (Anxiety) 

"Chỉ giây phút này thôi. Mọi thứ hiện tại vẫn đang 

ổn." 

• Mục đích: Đưa tâm trí trở về hiện tại (tâm thế mới 

mẻ, không vội suy diễn). 
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4. Khi gặp người khó tính hoặc gây hấn (Compassion) 

"Cũng giống như mình, họ cũng có những nỗi khổ 

riêng." 

• Mục đích: Khơi dậy sự thấu cảm (Benevolence) 

để giữ cho tâm mình không bị cuốn theo cơn giận 

của người khác. 

5. Khi mọi thứ trở nên quá tải (Overwhelm) 

"Thở vào: bình an. Thở ra: buông bỏ." 

• Mục đích: Sử dụng hơi thở để neo giữ sự kiên 

nhẫn và tạo khoảng nghỉ cho tâm trí. 

 

CỜ ĐỎ BÁO ĐỘNG 

Để ngăn sự mất tử tế bộc phát thành lời nói hay hành 

động gây tổn thương, bạn cần nhận ra các “còi báo động 

đỏ” (Red Flags)  ngay từ trong tâm trí. 

Dưới đây là những dấu hiệu cảnh báo sớm chia theo 3 

cấp độ: 

1. Dấu hiệu trong Suy nghĩ (Cảnh báo sớm nhất) 

Đây là lúc sự mất tử tế mới chỉ là những hạt giống vừa 

nảy mầm. Nếu bắt được nó ở giai đoạn này, bạn sẽ làm 

chủ được tình hình. 

• Dùng từ "Luôn luôn" hoặc "Không bao giờ": 

Khi bạn nghĩ "Họ luôn luôn làm hỏng việc" hoặc 
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"Mình không bao giờ làm được gì ra hồn". Đây là 

sự phán xét cực đoan, mất đi sự bao dung. 

• Gán nhãn (Labeling): Thay vì nghĩ "Hành động 

này chưa tốt", bạn nghĩ "Họ là đồ tồi" hoặc "Mình 

là kẻ thất bại". 

• Tìm kiếm lỗi sai: Tâm trí bạn bắt đầu quét (scan) 

để tìm điểm xấu của người khác hoặc của chính 

mình để chỉ trích thay vì tìm giải pháp. 

• Suy diễn ác ý: Tự mặc định rằng người khác làm 

điều gì đó là để "chơi xỏ" hoặc hạ thấp mình (dù 

chưa có bằng chứng). 

2. Dấu hiệu trong Cảm xúc & Cơ thể (Cảnh báo vật lý) 

Cơ thể thường phản ứng nhanh hơn lý trí. Hãy để ý các 

biểu hiện: 

• Hơi thở nông và nhanh: Dấu hiệu cơ thể đang 

vào trạng thái sẵn sàng “đối đầu” hoặc “chạy 

tránh”. 

• Nóng bừng ở mặt hoặc cổ: Cơn giận đang bắt 

đầu được dâng lên. 

• Nghiến răng hoặc nắm chặt tay: Phản xạ tự vệ 

và tấn công đang hình thành. 

• Cảm giác "Thắt nút" ở bụng: Sự khó chịu hoặc 

không chấp nhận thực tại đang diễn ra. 

3. Dấu hiệu trong Giao tiếp (Cảnh báo ngay trước khi 

bùng nổ) 
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• Ngắt lời: Bạn không còn muốn nghe, chỉ muốn 

nói hoặc áp đặt ý kiến của mình. 

• Thay đổi tông giọng: Giọng bắt đầu cao hơn, sắc 

mỏng hơn hoặc đầy sự mỉa mai. 

• Sử dụng sự im lặng trừng phạt: Bạn im lặng 

không phải để bình tĩnh mà để áp đảo đối phương 

khiến họ cảm thấy tội lỗi hoặc lo sợ. 

Cách xử lý khi nhận ra các "Cờ đỏ" này  

Khi bắt gặp bất kỳ dấu hiệu nào trên, hãy thực hiện ngay 

quy tắc "S.O.P": 

1. S - Stop (Stop lại): Ngừng ngay việc nói, ngừng 

việc gõ bàn phím. Chỉ cần dừng lại 5 giây. 

2. O - Observe (Quan sát): Nhận diện "Cờ đỏ". Tự 

nhủ: "À, mình đang có suy nghĩ phán xét" hoặc 

"Mình đang thấy nóng mặt". Việc gọi tên này 

giúp tách bạn ra khỏi cảm xúc. 

3. P - Proceed with Kindness (Tiếp tục với sự tử 

tế): Đặt câu hỏi: "Điều tử tế nhất mình có thể làm 

lúc này là gì?". Đôi khi, điều tử tế nhất chỉ đơn 

giản là hít một hơi thật sâu và từ tốn xin phép tạm 

ngưng hay rời khỏi cuộc trò chuyện trong ít phút. 

Bài tập thực hành nhỏ: 

Trong ngày hôm nay, mỗi khi bạn cảm thấy "khó chịu" 

với ai đó (ngay cả một người lạ trên đường), hãy thử 

dừng lại và hỏi: "Mình đang dán nhãn hiệu gì cho họ 
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trong đầu của minh vậy?" (Toàn là rác rưởi trong 

đầu). Việc nhận ra cái "nhãn hiệu" đó chính là bước đầu 

tiên để quay lại với sự tử tế. 

Thiết lập một "Vùng an toàn trong tâm trí" (Mental 

Kindness Sanctuary) là một kỹ thuật mạnh mẽ của 

BeKindfulness. Đây không phải là sự trốn tránh thực 

tại, mà là một "trạm sạc" để bạn hồi phục sự bình tĩnh 

trước khi quay lại đối mặt với khó khăn. 

1. Cách xây dựng Vùng an toàn (The Blueprint) 

Bạn hãy dành ra khoảng 5 phút trong không gian yên 

tĩnh để "thiết kế" nơi này trong tâm trí mình. 

• Chọn một hình ảnh: Đó có thể là một nơi có thật 

bạn từng đến (bãi biển vắng, một góc thư viện, ngôi 

nhà tuổi thơ) hoặc một nơi hoàn toàn tưởng tượng 

(một đám mây mềm mại, một khu vườn bí mật). 

• Kích hoạt các giác quan: Để vùng an toàn này thực 

sự có tác dụng "hạ nhiệt", bạn phải cảm nhận được 

nó bằng ít nhất 3 giác quan: 

o Thị giác: Màu sắc chủ đạo ở đó là gì? (Ví dụ: 

Màu xanh lá dịu mát của cây cỏ). 

o Thính giác: Có tiếng nước chảy, tiếng chim 

hót hay sự im lặng tuyệt đối? 

o Xúc giác: Cảm giác nhiệt độ ở đó thế nào? Có 

gió nhẹ hay sự ấm áp của ánh nắng? 
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• Đặt tên cho vùng này: Chọn một từ khóa ngắn gọn, 

ví dụ: "Bình an", "Tĩnh lặng", hoặc "Vườn xưa". 

2. Cách "rút lui" vào vùng an toàn khi gặp biến cố  

Khi bạn nhận thấy các "Còi báo động đỏ" (nóng mặt, 

muốn quát tháo, tim đập nhanh), hãy thực hiện 3 bước 

sau: 

• Bước 1: Điểm neo (The Anchor) Hít một hơi 

thật sâu và nhắm mắt lại (nếu có thể). Nếu đang 

ở giữa cuộc họp, bạn có thể nhìn xuống sàn nhà 

hoặc một điểm cố định. Có thể là điểm tưởng 

tượng trong tâm. 

• Bước 2: Trở về (The Summoning) Nhẩm từ 

khóa bạn đã đặt tên. Ngay lập tức hình dung mình 

đang đứng ở vị trí đó. Cảm nhận hơi mát hoặc sự 

tĩnh lặng của vùng an toàn đó bao quanh cơ thể 

bạn. 

• Bước 3: Tự nhủ Trong vùng an toàn này, bạn 

tạm không cần gồng lên; hãy để áp lực lắng 

xuống. Thầm nói: “Ở đây, mình an toàn. Ở đây, 

mình được nghỉ ngơi.” 

3. Quy tắc "10 giây cứu rỗi" 

Sử dụng vùng an toàn này trong vòng 10 giây trước khi 

phản ứng với người khác: 

1. 5 giây đầu: "Rút lui" vào vùng an toàn để hạ 

nhiệt cơn giận. 
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2. 5 giây sau: Từ vùng an toàn đó, tự hỏi: “Nhìn từ 

nơi bình yên này, mình nên trả lời thế nào để vừa 

rõ ràng vừa tử tế?” 

4. Duy trì Vùng an toàn hàng ngày 

Để vùng an toàn này luôn "có sẵn" khi cần, bạn nên ghé 

thăm nó mỗi tối trước khi đi ngủ: 

• Nằm xuống, thả lỏng. 

• Dành 1-2 phút đi dạo trong vùng an toàn đó. 

• Việc này giúp não bộ hình thành một đường dẫn 

quen thuộc, để khi gặp áp lực, bạn dễ quay về 

trạng thái bình tĩnh nhanh hơn.. 

Một ví dụ thực tế: Khi một khách hàng hay bạn đạo 

mắng bạn vô lý. Thay vì cãi lại ngay, bạn "rút lui" vào 

khu vườn tĩnh lặng trong tâm trí trong 10 giây, hít thở 

không khí mát mẻ ở đó, rồi mới quay lại thực tại. Khi 

ấy, câu trả lời của bạn sẽ chuyên nghiệp, hài hoà và tử 

tế ý nghĩa hơn nhiều.  
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B. TÓM TẮT CÁC ĐIỂM CHÍNH CỦA CÁC YẾU 

TỐ SỰ TỬ TẾ 

Bài học tập trung vào khái niệm BeKindfulness (Tỉnh 

thức trong Tử tế) – sự kết hợp giữa Chánh niệm (nhận 

thức) và Lòng tốt (lòng trắc ẩn). 

1. Bốn trụ cột của sự tử tế: 

o Không phán xét (Chấp nhận): Quan sát cảm 

xúc và sự việc như một "nhân chứng" thay vì 

một "thẩm phán". Đây là hành động "thả mũi 

tên thứ hai" (sự phán xét về nỗi đau). 

o Nhân từ (Ấm áp): Mong muốn tích cực cho 

hạnh phúc của bản thân và người khác. Khoa 

học chứng minh điều này kích hoạt oxytocin 

giúp giảm căng thẳng. 

o Tâm trí người mới bắt đầu (Tò mò): Thoát 

khỏi chế độ "lái tự động", nhìn mọi tình huống 

quen thuộc với sự tò mò và khiêm tốn như lần 

đầu tiên. 

o Kiên nhẫn (Nhẫn nại): Chấp nhận rằng mọi 

thứ cần thời gian riêng để phát triển và ổn với 

việc bản thân chưa hoàn hảo. 

2. Công cụ thực hành: 

o Quy tắc S.O.P: Stop (Dừng lại) – Observe 

(Quan sát cờ đỏ) – Proceed with Kindness (Tiếp 

tục với sự tử tế). 
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o Vùng an toàn trong tâm trí: Thiết lập một 

"trạm sạc" tinh thần bằng hình ảnh và giác quan 

để hạ nhiệt cơn giận trong 10 giây. 

o Nhận diện "Cờ đỏ": Cảnh giác với các suy 

nghĩ cực đoan (dùng từ "luôn luôn", "không bao 

giờ"), các biểu hiện cơ thể (nghiến răng, thở 

nông) và hành vi giao tiếp tiêu cực. 

Để xây dựng thói quen BeKindfulness (Tỉnh thức 

trong Tử tế), Bạn cần những trả lời những câu hỏi 

mang tính phản tỉnh cao. Dưới đây là 15 câu hỏi trắc 

nghiệm được thiết kế như một bài tập tinh thần chủ động 

(Proactive Mental Exercise) mỗi ngày. Mỗi câu hỏi 

không có đáp án "sai", nhưng sẽ có đáp án giúp người 

học tiến gần hơn đến trạng thái BeKindfulness. (Tôi 

chỉ là Sự Tử Tế)  
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C. CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM 

15 Ngày Thực Tập Bekindfulness. Bạn có thể thay 

đổi câu đáp án theo câu hỏi mỗi ngày. 

Nhóm 1: Nhận diện và Chấp nhận (Non-judgment) 

Câu 1: Khi phát hiện mình vừa làm sai một việc nhỏ, 

suy nghĩ đầu tiên của bạn là gì?  

A. "Sao mình tệ quá, lần nào cũng sai như vậy ư!"  

B. "Chuyện đã rồi, thôi kệ nó đi."  

C. "Ồ, một lỗi sai đã xảy ra. Mình có thể học được gì 

từ những cái này đây?" 

Câu 2: Bạn đang đợi một người bạn đến trễ 15 phút, 

bạn cảm thấy:  

A. Khó chịu và chuẩn bị trong đầu sẵn lời chỉ trích.  

B. Quan sát sự nôn nóng trong người và tự nhủ: "Cảm 

giác này cũng bình thường và nó cũng sẽ qua đi."  

C. Lướt điện thoại để quên đi sự bực bội. 

Câu 3: Khi nhìn vào gương mỗi buổi sáng, bạn 

thường nghĩ:  

A. Tập trung vào những khuyết điểm trên khuôn mặt.  

B. Không nghĩ gì cả, làm cho xong việc.  

C. Nhìn sâu vào mắt mình và mỉm cười nhẹ nhàng 

với bản thân.  
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Nhóm 2: Lòng Tử Tế (Benevolence) 

Câu 4: Khi gặp một người lạ (nhân viên bảo vệ, 

người giao hàng), hành động của bạn là:  

A. Coi sự phục vụ của họ là đương nhiên.  

B. Gật đầu nhẹ hoặc nhìn vào mắt họ và nói lời cảm 

ơn chân thành.  

C. Chỉ tập trung vào việc của mình để tiết kiệm thời 

gian. 

Câu 5: Một đồng nghiệp đang gặp áp lực và cáu gắt 

với bạn, bạn chọn:  

A. Cáu gắt lại để bảo vệ cái tôi.  

B. Nhẩm thầm: "Có lẽ họ đang có một ngày rất khó 

khăn, giống như mình đôi khi cũng vậy thôi."  

C. Tránh mặt và đi nói xấu họ với người khác. 

Câu 6: Trước khi đi ngủ, bạn dành 1 phút để:   

A. Nghĩ về những việc chưa hoàn thành.  

B. Điểm lại một điều tử tế bạn đã làm hoặc đã nhận 

được trong ngày.  

C. Xem mạng xã hội cho đến khi ngủ thiếp đi. 

 

Nhóm 3: Tâm Ban sơ và Sự Tò mò (Beginner's 

Mind) 

Câu 7: Khi ăn một món ăn quen thuộc, bạn có:  

A. Vừa ăn vừa xem tivi hoặc làm việc.  

B. Ăn thật nhanh để chuyển sang việc khác.  
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C. Dành 10 giây để cảm nhận hương vị, kết cấu như 

thể lần đầu tiên được ăn món này. 

Câu 8: Trên đường đi làm hằng ngày, bạn chọn:  

A. Suy nghĩ về lịch trình công việc sắp tới.  

B. Quan sát một bông hoa, một cái cây hoặc một sự 

thay đổi nhỏ trên đường với vẻ tò mò khám phá như 

là Bạn mới thấy chúng lần đâu tiên.  

C. Nghe tin tức hoặc nhạc để không thấy chán. 

Câu 9: Khi nghe một ý kiến trái chiều, phản ứng của 

bạn là:  

A. Lập tức tìm lý lẽ để bác bỏ.  

B. Tạm dừng một phút và tự hỏi: "Tại sao họ lại nghĩ 

như vậy nhỉ? Có điều gì mới lạ ở đây không?"  

C. Im lặng nhưng trong lòng không phục. 

 

Nhóm 4: Sự Kiên nhẫn và Bao dung (Patience) 

Câu 10: Khi máy tính hoặc điện thoại chạy chậm, 

bạn thường:  

A. Đập bàn hoặc thở dài ngao ngán.  

B. Tận dụng vài giây đó để hít thở một vài hơi thật 

sâu và thả lỏng hai vai.  

C. Càng bấm loạn xạ máy để bắt nó chạy nhanh hơn. 

Câu 11: Nếu kế hoạch trong ngày của bạn bị đảo lộn 

hoàn toàn, bạn sẽ:  

A. Cảm thấy cả ngày hôm đó bị hủy hoại.  



Trang 92 

B. Thở ra và tự nhủ: "Mọi thứ không cần phải hoàn 

hảo để trở nên hoàn hảo tốt đẹp." “Mọi thứ hoàn hảo 

trong cái Nghiệp của nó” 

C. Cố gắng làm bù thật nhanh trong sự căng thẳng. 

Câu 12: Khi thực hành thiền và tâm trí bị xao nhãng, 

bạn làm gì?  

A. Tức giận với bản thân vì không thể tập trung.  

B. Nhẹ nhàng ghi nhận "À, tâm trí đang đi chơi lang 

thang" và mời nó quay về với hơi thở.  

C. Bỏ cuộc vì thấy mình không phù hợp. 

 

Nhóm 5: Kết nối và Hành động (Daily Proactive) 

Câu 13: Khi có ai đó khen ngợi bạn, bạn phản ứng 

thế nào?  

A. Phủ nhận: "Đâu có, tôi còn kém lắm."  

B. Mỉm cười, nhận lấy lời khen và cảm nhận niềm 

vui lan tỏa trong lòng.  

C. Cảm thấy nghi ngờ mục đích của lời khen. 

Câu 14: Trong một cuộc tranh luận, nếu thấy mình 

bắt đầu nóng nảy, "Vùng an toàn" bạn chọn là:  

A. Tiếp tục nói cho đến khi thắng thì thôi.  

B. Dùng từ khóa "Bình an" trong tâm trí để lùi lại 10 

giây trước khi nói tiếp.  

C. Bỏ đi chỗ khác mà không nói lời nào. 
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Câu 15: "Tử tế với chính mình" hôm nay đối với bạn 

nghĩa là:  

A. Mua một món đồ đắt tiền để giải tỏa.  

B. Cho phép bản thân nghỉ ngơi 15 phút mà không 

cảm thấy tội lỗi.  

C. Ép bản thân hoàn thành mọi mục tiêu để cảm thấy 

hài lòng. 

Hướng dẫn cho học viên: 

• Mỗi sáng: Chọn ngẫu nhiên 1 câu hỏi để làm "Kim 

chỉ nam" cho sự tử tế cả ngày. 

• Mỗi tối: Đối chiếu lại hành động thực tế của bạn với 

các lựa chọn A, B, C. Bạn có thể thay đổi câu đáp án 

cho phù hợp tình trạng hiện thực. 

• Mục tiêu: Không cần đạt 100% đáp án B hay C, chỉ 

cần bạn nhận ra mình đang chọn đáp án nào, đó đã 

là khởi đầu của sự Tỉnh thức (BeMindfulness). Và 

tự nhận ra Bạn đã thực hành Tử Tế Ba La Mật 

BeKindfulness đến đâu rồi  
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Lộ trình 7 Ngày: Đánh thức và Tắm Tâm trong Suối 

Tử Tế 

Ngày 1: Nhận diện "Mũi tên thứ hai"  

• Mục tiêu: Thực hành yếu tố Không phán xét. 

• Hành động: Mỗi khi gặp một chuyện không vừa 

ý (như làm rơi đồ hoặc trễ xe), hãy quan sát phản 

ứng nội tâm của bạn. 

• Thực hành: Nếu bạn bắt đầu tự trách mình ("Sao 

mình tệ thế"), hãy dừng lại và tự nhủ: "Mũi tên 

thứ nhất là sự việc đã xảy ra, mình sẽ thả mũi tên 

thứ hai bằng cách không tự phán xét nữa". 

Ngày 2: Kích hoạt Luồng sáng Ấm áp 

• Mục tiêu: Thực hành yếu tố Tử Tế. 

• Hành động: Khi thức dậy, hãy dành 1 phút thực 

hiện kịch bản "Ấm áp": Tưởng tượng một luồng 

sáng dịu nhẹ ở tim và thầm cảm ơn bản thân vì 

một việc nhỏ bạn đã làm ngày hôm qua. 

• Thực hành: Thử mỉm cười và giao tiếp bằng mắt 

có chứa đầy Sự Tử Tế với một người lạ (người 

giao hàng, bảo vệ). 

Ngày 3: Đôi mắt của Nhà thám hiểm – Chú ý với sự 

tò mò tuyệt đối 

• Mục tiêu: Thực hành Tâm trí người mới bắt 

đầu. 
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• Hành động: Chọn một hoạt động lặp đi lặp lại 

(như rửa bát, đi bộ đến cơ quan hoặc ăn cơm) và 

thực hiện nó như thể đây là lần đầu tiên. 

• Thực hành: Khi trò chuyện với người thân, hãy 

lắng nghe và quan sát cử động tay hoặc tông 

giọng của họ như một chi tiết mới mà bạn chưa 

từng để ý. 

Ngày 4: Nhịp thở Kiên nhẫn 

• Mục tiêu: Thực hành sự Nhẫn nại. 

• Hành động: Khi phải chờ đợi (chờ máy tính khởi 

động, chờ đèn đỏ), thay vì thở dài hay gõ ngón 

tay bồn chồn, hãy hít thở sâu 3 lần. 

• Thực hành: Tự nhủ với chính mình: "Mọi thứ 

đều có thời gian riêng, không có gì phải vội vàng 

để đạt được sự hoàn hảo". 

Ngày 5: Thiết lập "Vùng an toàn" 

• Mục tiêu: Tạo trạm sạc năng lượng tinh thần. 

• Hành động: Dành 5 phút để thiết kế một khu 

vườn hoặc bãi biển trong tâm trí với đủ âm thanh 

và cảm giác nhiệt độ. 

• Thực hành: Thử truy cập vào vùng này trong 10 

giây trước khi bắt đầu một cuộc họp hoặc một 

công việc căng thẳng. 

Ngày 6: Nhận diện "Cờ đỏ" & Quy tắc S.O.P 

• Mục tiêu: Làm chủ cơn giận và sự phán xét. 
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• Hành động: Để ý các dấu hiệu như hàm nghiến 

chặt, vai gồng lên hoặc suy nghĩ dùng từ "luôn 

luôn/không bao giờ". 

• Thực hành: Ngay khi thấy "Cờ đỏ", áp 

dụng: Stop (Dừng lại) -> Observe (Quan sát cảm 

giác) -> Proceed (Hành động tử tế). 

Ngày 7: Kết nối "Cũng giống như tôi mà thôi"  

• Mục tiêu: Mở rộng lòng trắc ẩn tự nhiên ra cộng 

đồng. 

• Hành động: Khi gặp một người đang cáu gắt 

hoặc hành xử khó chịu, hãy nhẩm câu: "Cũng 

giống như mình, họ có thể đang mệt mỏi hoặc có 

một ngày khó khăn". 

• Thực hành: Kết thúc ngày bằng việc ghi lại 1 

điều bạn đã làm tốt cho mình hoặc cho người 

khác. 

Mẹo để duy trì: 

• Ghi chú nhắc nhở: Dán một mẩu giấy "Thở - 

Chấp nhận - Tử tế" ở góc máy tính để không quên 

bài tập. 

• Kiểm tra hàm và bụng: Vài lần mỗi ngày, hãy 

thả lỏng hàm và bụng để chuyển từ chế độ "Phán 

xét" sang chế độ "Tốt bụng".  
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D. MƯỜI CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM ÔN TẬP 

(Dựa trên nội dung bài học cần thảo luận trong lớp để 

kiểm tra mức độ hiểu bài) 

Câu 1: Theo tài liệu, "BeKindfulness" là sự kết hợp 

giữa hai yếu tố nào?  

A. Kiên trì và Nhẫn nại.  

B. Chánh niệm (Nhận thức) và Lòng tốt (Lòng trắc 

ẩn).  

C. Sự tò mò và Kỷ luật. 

Câu 2: "Mũi tên thứ hai" trong khái niệm Không 

phán xét ám chỉ điều gì?  

A. Sự kiện đau đớn bất ngờ ập đến.  

B. Hành động trả đũa người khác.  

C. Sự phán xét của chính chúng ta về nỗi đau đó (ví 

dụ: "Tôi không nên cảm thấy thế này"). 

Câu 3: Chất lượng chính của yếu tố "Tử Tế" là gì?  

A. Sự trung lập triệt để.  

B. Sự ấm áp, tiếp cận mọi người với tư duy "tình 

bạn".  

C. Sự im lặng tuyệt đối. 

Câu 4: Khi thực hành "Tâm trí của người mới bắt 

đầu", bạn nên làm gì với một người đã quen biết 

nhiều năm? 

A. Nhắc lại những kỷ niệm cũ để thắt chặt tình cảm.  
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B. Giả vờ như một nhà thám hiểm gặp họ lần đầu, 

lắng nghe với sự tò mò mới mẻ.  

C. Đoán trước những gì họ sắp nói để tiết kiệm thời 

gian. 

Câu 5: Trong BeKindfulness, "Kiên nhẫn" có nghĩa 

là gì?  

A. Ép buộc bản thân phải đạt được kết quả nhanh 

nhất.  

B. Chấp nhận thực tế là bạn chưa hoàn hảo và để mọi 

thứ diễn tốt hơn ra theo thời gian riêng.  

C. Phớt lờ những sai lầm và không cần cố gắng nữa. 

Câu 6: Dấu hiệu vật lý nào cho thấy bạn đang ở 

trạng thái "Tử tế"?  

A. Hàm thư giãn, vai mềm mại và hơi thở đều đặn.  

B. Nghiến răng và nắm chặt tay.  

C. Hơi thở nông và nhanh. 

Câu 7: Quy tắc "S.O.P" được sử dụng khi nào?  

A. Khi bạn đang cảm thấy hạnh phúc.  

B. Khi bạn nhận ra các "Cờ đỏ" của sự mất tử tế trong 

tâm trí hoặc cơ thể.  

C. Khi bạn bắt đầu một ngày mới. 

Câu 8: "Vùng an toàn trong tâm trí" (Mental Safety 

Sanctuary) thực chất là gì?  

A. Một nơi để trốn tránh trách nhiệm công việc.  
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B. Một "trạm sạc" để hồi phục sự bình tĩnh bằng cách 

hình dung về một nơi yên bình thông qua các giác 

quan.  

C. Một căn phòng thực tế trong ngôi nhà của bạn. 

Câu 9: Bài tập "Just Like Me" (Cũng giống như tôi) 

nhằm mục đích gì?  

A. So sánh bản thân với người khác để nỗ lực hơn.  

B. Kích hoạt sự thấu cảm bằng cách nhận ra người 

khác cũng muốn hạnh phúc và cũng có nỗi khổ 

riêng.  

C. Chứng minh rằng mình luôn đúng trong mọi tình 

huống. 

Câu 10: Tại sao nên thêm từ "VÀ" một cách có ý 

thức khi bạn đang phán xét bản thân?  

A. Để làm câu văn dài hơn.  

B. Để bác bỏ hoàn toàn cảm giác tiêu cực.  

C. Để chấp nhận cảm xúc hiện tại VÀ cam kết sẽ tử 

tế với bản thân trong trạng thái đó.  
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BÀI 4: CÁC HOÁ CHẤT TÁC ĐỘNG TRÊN SỰ 

TỬ TẾ BA LA MẬT 

A. NỘI DUNG 

Lòng tốt (Kindness) và chánh niệm về lòng tốt 

(BeKindfulness) không chỉ là khái niệm trừu tượng mà 

chúng thực sự gây ra những thay đổi sinh lý đáng kể 

trong cơ thể. Dưới đây là nghiên cứu về các tác động 

vật lý, tâm sinh lý và các "hóa chất hạnh phúc" (các chất 

dẫn truyền thần kinh và hormone liên quan đến cảm giác 

dễ chịu) liên quan: 

1. Tác động Vật lý và Tâm sinh lý 

Khi bạn thực hiện hoặc chứng kiến một hành động tử 

tế, cơ thể trải qua một chuỗi phản ứng có lợi: 

• Giảm Huyết áp: Trạng thái ấm áp khi hành xử tử 

tế tạo ra Oxytocin, giúp giải phóng axit nitric 

trong mạch máu. Chất này làm giãn mạch máu, từ 

đó làm giảm huyết áp và bảo vệ tim mạch (hiệu 

ứng "cardioprotective"). 

• Tăng tuổi thọ: Các nghiên cứu từ Đại học 

Harvard chỉ ra rằng những người thường xuyên 

làm việc thiện nguyện hoặc có thái độ sống tử tế 

có mức độ viêm nhiễm trong cơ thể thấp hơn, 

nhiều lợi ích về sức khoẻ thể chất và tuổi thọ.. 

• Giảm Căng thẳng (Stress): Sự tử tế (kindness) 

làm giảm nồng độ Cortisol (hormone căng thẳng). 
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Những người tử tế thường có mức Cortisol thấp 

hơn 23% so với người bình thường. 

• Hiệu ứng "Helper’s High": Đây là trạng thái 

hưng phấn kích thích về tâm lý, cảm giác nhẹ 

nhàng và tràn đầy năng lượng sau khi giúp đỡ 

người khác, tương tự như cảm giác sau khi tập thể 

dục cường độ cao. 

2. Các "Hóa chất Hạnh phúc" và Nguồn gốc 

Cảm xúc của chúng ta chịu ảnh hưởng bởi 4 loại hóa 

chất chính trong não bộ: 

Hóa chất Tác động đến cảm xúc Nguồn gốc / Cách sinh ra 

Oxytocin 

"Hormone tình yêu/kết 

nối". Tạo sự tin tưởng, 

đồng cảm và gắn kết xã 

hội. 

Tiết ra khi có sự tiếp xúc 

thân thể (ôm, nắm tay),trò 

chuyện chân thành hoặc khi 

thực hiện hành động tử tế. 

Dopamine 

"Hormone phần 

thưởng". Tạo cảm giác 

sảng khoái, hưng phấn 

và động lực. 

Tiết ra khi bạn hoàn thành 

một mục tiêu, nhận được 

lời khen hoặc khi thấy niềm 

vui của người được mình 

giúp đỡ. 

Serotonin 

"Chất điều hòa tâm 

trạng". Giúp giảm lo âu, 

tạo cảm giác bình yên và 

tự tin. 

Sinh ra khi bạn cảm thấy 

mình có ích, khi thực hành 

lòng biết ơn hoặc tiếp xúc 

với ánh nắng mặt trời và 

vận động. 

Endorphin 

"Thuốc giảm đau tự 

nhiên". Giúp vượt qua 

nỗi đau vật lý và tạo cảm 

giác nhẹ nhõm. 

Tiết ra khi cơ thể vận động, 

cười đùa hoặc trong những 

khoảnh khắc cảm động của 

lòng nhân ái. 
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3. Cơ chế hình thành cảm xúc 

Cảm giác tử tế không tự nhiên mất đi mà nó hoạt động 

theo một Vòng lặp Phản hồi Tích cực: 

1. Kích hoạt: Bạn thực hiện một hành động tử tế 

(cho đi). 

2. Phản ứng hóa học: Não bộ giải phóng Oxytocin 

và Dopamine. 

3. Tác động vật lý: Nhịp tim ổn định, cơ bắp thư 

giãn, cảm giác ấm áp ở ngực (thường gọi là 

"moral elevation - cảm xúc được nâng lên trước 

vẻ đẹp đạo đức"). 

4. Tâm lý: Bạn cảm thấy hạnh phúc và có xu hướng 

muốn lặp lại hành động đó để tìm lại cảm giác dễ 

chịu này. 

Lưu ý: Sự tử tế với chính mình (Self-kindness) cũng 

quan trọng không kém. Việc giảm hoặc ngừng tự chỉ 

trích bản thân, cơ thể có thể giảm hoặc ngăn chặn phản 

ứng căng thẳng kéo dài (cortisol), từ đó hỗ trợ hệ miễn  

dịch và sức khỏe tổng thể.  
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Để kích hoạt các "hóa chất hạnh phúc" và tạo ra thay 

đổi vật lý ngay lập tức, bạn có thể thử 3 bài 

tập BeKindfulness(Chánh niệm về lòng tốt) dưới đây. 

Mỗi bài tập tập trung vào một loại hormone cụ thể: 

1. Bài tập "Ánh mắt tử tế" (Kích hoạt Oxytocin) 

Oxytocin được tiết ra mạnh mẽ nhất thông qua sự kết 

nối. 

• Cách làm: Trong ngày hôm nay, khi tương tác 

với bất kỳ ai (người giao hàng, đồng nghiệp, hay 

người thân…), hãy dành ra 3 giây nhìn thẳng vào 

mắt họ và mỉm cười nhẹ nhàng với ý nghĩ: "Chúc 

bạn có một ngày tốt lành an vui". 

• Tác động: Hành động này phá vỡ rào cản phòng 

thủ của não bộ, tạo ra sự gắn kết tức thì tích cực 

và giúp hạ huyết áp cho cả bạn và có thể khiến cơ 

thể bạn (và cả người đối diện) thư giãn hơn — 

chẳng hạn hơi thở chậm lại, nhịp tim dịu xuống. 

2. Bài tập "Gửi lời chúc thầm lặng" (Kích hoạt 

Serotonin) 

Đây là bài tập kinh điển trong thiền chánh niệm 

(Loving-Kindness Meditation) giúp điều hòa tâm trạng. 

• Cách làm: Khi đang đi đường hoặc ngồi ở nơi 

công cộng, hãy chọn một người lạ bất kỳ và lặp 

lại thầm trong đầu: 
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1. "Cầu xin cho bạn được mọi điều tốt lành 

bình an." 

2. "Cầu xin cho bạn được khỏe mạnh không 

đau ốm." 

3. "Cầu xin cho bạn được hạnh phúc vui vẻ 

không buồn phiền." 

• Tác động: Não bộ không có sự phân biệt được 

bạn đang chúc những điều tốt lành cho người 

khác hay chúc chính mình. Nó sẽ phản ứng bằng 

cách tiết ra Serotonin, giúp bạn cảm thấy bình 

yên và giảm bớt sự lo âu. 

3. Nhật ký "Ba điều tử tế" (Kích hoạt Dopamine) 

Dopamine được tiết ra khi bạn nhận ra thành quả hoặc 

sự tiến bộ. 

• Cách làm: Trước khi đi ngủ, hãy viết xuống 

(hoặc nhẩm lại) 3 việc tử tế bạn đã làm hoặc đã 

nhận được trong ngày. 

o Ví dụ: "Hôm nay mình đã giữ cửa cho một 

người phía sau", hoặc "Mình đã tự thưởng 

cho bản thân một ly trà ngon". 

• Tác động: Việc ghi nhận này kích thích bộ não 

tập trung vào các tín hiệu tích cực, tạo ra một 

"phần thưởng" về tinh thần, giúp bạn ngủ ngon 

hơn và tạo động lực cho ngày mai. 
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Bạn thực hành thường xuyên, mực độ các hoá chất trong 

cơ thể (oxytocin, dopamine, serotonin, endorphin) càng 

ổn định hơn, giúp bạn có “sự vững vàng về mặt tinh 

thần” khi gặp căng thẳng. 
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THỬ THÁCH 7 NGÀY CHÁNH NIỆM TỬ TẾ 

• Ngày 1: Lời chào chân thành (Kích hoạt 

Oxytocin)  

o Cách làm: Khi gặp bất kỳ ai (kể cả bác bảo vệ 

hay người lạ trong thang máy), hãy nhìn vào 

mắt họ với sự yêu thương và chào một cách 

rõ ràng, thân thiện kèm theo một nụ cười. 

o Tác động: Giảm bớt cảm giác cô đơn và tăng 

sự kết nối xã hội tích cực. 

• Ngày 2: Biết ơn chính mình (Kích hoạt 

Serotonin)  

o Cách làm: Mỗi sáng, đứng trước gương, nhìn 

vào mắt mình và nói: "Cảm ơn bạn vì đã luôn 

nỗ lực phát triển lòng từ tế". Hãy liệt kê 3 

điều bạn tự hào về bản thân mà bạn đã làm 

trong tuần qua. 

o Tác động: Giảm Cortisol (hormone căng 

thẳng) và tăng sự tự tin. 

• Ngày 3: Lời khen "bí mật" (Kích hoạt 

Dopamine)  

o Cách làm: Hãy nhắn tin hoặc nói trực tiếp một 

lời khen chân thành cho một người bạn hoặc 

đồng nghiệp về một điểm tốt mà ít ai để ý ở 

họ. 

o Tác động: Tạo ra "phần thưởng" tinh thần và 

tâm sinh lý cho cả người trao và người nhận. 
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• Ngày 4: Thực hành Chánh niệm khi ăn (Kích 

hoạt Endorphin)  

o Cách làm: Hãy ăn một bữa ăn trong sự im 

lặng hoàn toàn. Khi ăn, hãy thầm cảm ơn 

những người đã tạo ra thực phẩm này 

(người nông dân, người nấu, người vận 

chuyển…). 

o Tác động: Giúp hệ tiêu hóa của bạn hoạt 

động tốt hơn và cảm nhận hạnh phúc từ 

những điều nhỏ bé. 

• Ngày 5: Hành động vô danh (Kích hoạt 

"Helper's High")  

o Cách làm: Hãy làm một việc tốt mà không 

để ai biết. Ví dụ: nhặt một mẩu rác, mẩu 

kính vỡ trên đường, hoặc để lại một tờ tiền 

lẻ ở nơi người cần dùng có thể tìm thấy. 

o Tác động: Tạo cảm giác có ý nghĩa và 

thêm động lực cho cuộc sống. 

• Ngày 6: Lắng nghe không phán xét (Kích hoạt 

Oxytocin)  

o Cách làm: Dành ít nhất 10 phút để lắng nghe 

một người nói mà không ngắt lời, không vội 

vàng đưa ra lời khuyên, chỉ tập trung nghe 

hoàn toàn vào câu chuyện của họ. Không 

nhất thiết là Bạn phải cuốn theo những ý 

nghĩa hay toàn bộ câu chuyện. Lắng nghe 
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trong sự kham nhẫn để thông cảm với họ. 

Nghe để thông cảm cho nên Bạn đang thực 

hành Lắng Nghe trong sự tử tế thương yêu 

không phê phán 

o Tác động: Nuôi dưỡng sự đồng cảm sâu sắc. 

• Ngày 7: Tổng kết và Lan tỏa (Kích hoạt 

Serotonin & Dopamine)  

o Cách làm: Vào cuối ngày 7, dành 5 phút 

viết lại cảm xúc của bạn sau 1 tuần. Bạn đã 

làm đuọc bao nhiêu việc tử tế. Bạn có cảm 

thấy cơ thể mình nhẹ nhàng thư thái hơn 

không? Nhịp tim có ổn định, tốt hơn 

không? 

o Tác động: Củng cố thói quen mới cho não 

bộ. Não bộ cũng cần tập thể dục 

"Nhật ký Chánh niệm & Tâm sinh lý 

BeKindfulness". 

Nhật ký này bao gồm các mục để bạn theo dõi: 

• Thời gian thực hành. 

• Các hiện tượng vật lý (tê, nóng, căng, giãn). 

• Trạng thái tâm trí (tĩnh lặng hay phóng tâm). 

Ngày 
Nội dung 

hành động 

Kết quả tự nhận 

biết 

Quan sát cảm giác về 

Phản ứng đối tượng 

1 
Lời chào 

chân thành 

Ghi lại cảm giác: Bạn 

có ngại không? Sau 

khi chào xong Bạn có 

Quan sát họ: Họ có 

cười lại không? Họ có 

ngạc nhiên hay lúng 

túng không? Bạn ghi 
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thấy vui hay nhẹ 

nhõm hơn không? 

nhận Họ phản ứng như 

thế nào? Bạn nhận 

thấy là họ tích cực hơn 

hay tiêu cực hơn? 

2 
Biết ơn 

chính mình 

Ghi lại cảm xúc khi 

nhìn sâu vào mắt 

mình trong gương. 

Bạn có thấy khó khăn 

hay dễ dàng khi tự 

khen mình không? 

Quan sát sự thay đổi 

trong thái độ tự tin của 

bạn khi tiếp xúc với 

mọi người sau đó. Tự 

tin hơn hay ngại ngùng 

hơn ? Tại sao? 

3 
Lời khen "bí 

mật" 

Bạn cảm thấy thế nào 

khi nhận thấy người 

khác hạnh phúc? Bạn 

có quan sát mọi người 

kỹ hơn không? 

Bạn nhận thức là Họ 

phản ứng thế nào với 

lời khen tinh tế đó? 

Bạn nhận thức là Họ 

có mở lòng hơn với 

bạn không? 

4 
Chánh niệm 

khi ăn 

Cảm nhận cơ thể: 

Mùi Vị thức ăn có 

đậm đà hơn không? 

Tâm trí có tập trung 

vào việc nhai ăn 

không? Bạn có chú ý 

về sự nhận thức cảm 

xúc khi ăn hay 

không? 

Môi trường ăn uống 

xung quanh có trở nên 

yên bình hơn không? 

Bạn có thấy kết nối với 

vạn vật và môi trường 

sinh hoạt ra sao? với 

gia đình tốt hơn không 

? có hài hoà không? 

5 
Hành động 

vô danh 

Cảm giác "quyền 

năng" ngầm: Bạn 

cảm thấy thế nào khi 

giúp ích cho đi mà 

không cần sự công 

nhận? Bạn có nhận ra 

cái Quyền năng 

thiêng liêng này 

không? 

Bạn quan sát sự thay 

đổi tích cực của không 

gian sống như thế nào 

? (ví dụ: đường đi sạch 

hơn nhờ các mẩu rác 

bạn nhặt). 
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6 
Lắng nghe 

thấu cảm 

Bạn có muốn ngắt lời 

ai đang nói không? 

Sự thấu cảm trỗi dậy 

thế nào khi bạn chỉ im 

lặng lắng nghe? 

Bạn nhận thấy người 

nói có chia sẻ sâu hơn 

không? Ánh mắt của 

họ có sự tin tưởng và 

an tâm hơn không? 

7 
Tổng kết & 

Lan tỏa 

So sánh trạng thái 

tinh thần ngày 1 và 

ngày 7. Nhịp tim, hơi 

thở có bình ổn hơn 

không? Đi đứng có 

thoải mái hơn không? 

Bạn có cảm nhận 

những người xung 

quanh có nhận xét gì 

về sự thay đổi (nhẹ 

nhàng, tích cực) của 

bạn không? Họ có vui 

hơn không? Họ có 

thông cảm với Bạn 

không? 
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NHẬT KÝ QUAN SÁT THÂN - TÂM 

Ngày: .../.../20... | Thời gian thực hành: ... phút 

Bạn có thể thiết lập một cái thang đo lường cảm giác từ 

1 (tiêu cực, khó chịu) đến 10 (tích cực, thoải mái) 

1. Quan sát Thân (Physical Observation) 

Ghi lại các cảm giác vật lý cụ thể, đây là lúc bạn nhận 

diện nồng độ Oxytocin hay Cortisol đang biến đổi. 

• Trạng thái cơ thể: (Thư giãn, căng cứng ở 

vai/cổ, nặng nề, hay nhẹ bổng?) 

• Hơi thở: (Nông, sâu, nhanh, chậm, hay có sự tắc 

nghẽn nào không?) 

• Cảm giác đặc biệt: (Cảm giác ấm áp ở vùng 

ngực, tê rần chân tay, hay sự rung động nhẹ?) 

2. Quan sát Tâm (Mental & Emotional Observation) 

Ghi lại các "hóa chất" cảm xúc đang vận hành mà 

không phán xét. 

• Cảm xúc chủ đạo: (Bình an, hưng phấn 

(Dopamine), lo âu (Cortisol), hay trống rỗng?) 

• Luồng suy nghĩ: (Tâm trí tĩnh lặng hay đang 

chạy nhảy về quá khứ/tương lai?) 

• Phản ứng: (Bạn có đang cố xua đuổi cơn đau hay 

đang cố níu giữ cảm giác dễ chịu không?) 
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3. Mục BeKindfulness (Lòng tốt & Kết nối) 

Ghi chép về sự vận hành của Oxytocin và Serotonin. 

• Hành động tử tế hôm nay: (Bạn đã tử tế với ai 

hoặc với chính mình như thế nào?) 

• Cảm giác khi cho đi: (Nhịp tim lúc đó ra sao? 

Có thấy nhẹ nhàng không?) 

4. Thông điệp cho chính mình 

• (Bạn tự thiết lập một câu ngắn gọn để duy trì sự 

chánh niệm cho ngày mai.) 

💡 BẢNG ĐỐI CHIẾU NHANH (Dành cho học 

viên) 

Khi ghi nhật ký, bạn có thể đối chiếu các hiện tượng tâm 

sinh lý với bảng sau để hiểu cơ thể mình đang diễn ra 

điều gì: 

Hiện tượng tâm 

sinh lý 
Hóa chất/Hệ 

thống liên quan 
Ý nghĩa 

Cảm giác ấm áp 

vùng ngực, xúc động 
Oxytocin tăng cao 

Bạn đang mở lòng và 

kết nối sâu sắc. 
Cơ bắp thả lỏng, 

nhịp tim chậm 
Hệ thần kinh đối 

giao cảm 
Cơ thể đang tự chữa 

lành và phục hồi. 
Tâm trí bớt xao 

động, thấy hài lòng 

an tịnh 
Serotonin ổn định 

Sự tự tin và bình an nội 

tại đang phát triển. 

Ngứa ngáy, muốn 

bỏ cuộc, suy nghĩ 

dồn dập 

Cortisol/ 

Adrenaline 

Bạn đang ở trạng thái 

căng thẳng, tam trí 

đang phản kháng, đây 

là lúc cần kiên nhẫn 

nhất. 
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Cách sử dụng hiệu quả: 

1. Ghi chép ngay sau khi thiền hoặc cuối 

ngày: Khi cảm giác còn tươi mới à Bạn còn có 

thể ghi nhận rõ ràng. 

2. Trung thực tuyệt đối: Không cần viết hay, chỉ 

cần viết thật. Nếu bạn thấy giận dữ, hãy ghi là "có 

sự giận dữ", không cần che giấu. 

3. Sử dụng ký hiệu: Bạn có thể dùng biểu tượng 

(emoji) để đánh dấu mức độ năng lượng của ngày 

đó. 

Để kiểm soát các hóa chất gây nhiễu (chủ yếu 

là Cortisol và Adrenaline quá mức) và bảo vệ trạng 

thái BeKindfulness, chúng ta cần một chiến lược tác 

động vào cả lối sống, hơi thở và tư duy. Khi căng thẳng 

vượt ngưỡng dẫn đến các hoá chất tiết ra vượt mức bình 

thường, não bộ dễ chuyển sang chế độ phản ứng: vùng 

vỏ não trước trán (liên quan đến kiểm soát và cân nhắc) 

hoạt động yếu đi, trong khi hạch hạnh nhân (liên quan 

đến phản ứng sợ hãi/đối đầu) bị kích hoạt mạnh hơn. 

Dưới đây là các cách kiểm soát khoa học và hiệu quả 

nhất: 

1. Kiểm soát Cortisol (Hormone căng thẳng) 

Khi cortisol duy trì ở mức cao trong thời gian dài, cơ 

thể dễ rơi vào trạng thái căng thẳng kéo dài, khiến bạn 

cáu kỉnh và khó mở lòng, khó đồng cảm. 
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• Kỹ thuật Hơi thở 4-8-10: Hít vào 4 giây, giữ lại 

8 giây, thở ra khá mạnh bằng miệng 10 giây. 

o Cơ chế: Kích thích dây thần kinh phổi, 

chuyển cơ thể từ trạng thái "Chiến đấu - 

Tháo chạy" sang "Nghỉ ngơi - phục hồi". 

• Ngắt kết nối kỹ thuật số: Giảm tiếp nhận thông 

tin tiêu cực từ mạng xã hội (đặc biệt là buổi sáng). 

Sự quá tải thông tin gây nhiễu sóng não, làm giảm 

khả năng chánh niệm. Cố gắng hạn chế (hoặc 

không dùng) điện thoại trong 1 giờ đầu sau khi 

thức dậy. 

• Tiếp xúc với thiên nhiên: 20 phút đi bộ im lặng 

trong không gian xanh giúp giảm nồng độ 

Cortisol trong máu một cách rõ rệt. Bạn có thể đi 

một mình hay đi theo nhóm. Nên giữ chánh niệm, 

không nói chuyện. 

2. Kiểm soát Adrenaline (Hormone hưng phấn/giận 

dữ) 

Adrenaline giúp ta phản ứng nhanh, nhưng nếu quá 

mức, nó gây ra sự bồn chồn, run rẩy và mất kiểm soát 

cảm xúc. 

• Quy tắc 90 giây: Khi một cảm xúc tiêu cực ập 

đến, các hóa chất sẽ dâng lên mạnh trong cơ thể 

khoảng 90 giây. 
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Cách làm: Chỉ cần quan sát cơn giận mà 

không hành động trong 90 giây đầu tiên. Sau 

thời gian này, phản ứng sẽ dịu xuống và dần 

tan biến nếu bạn không “tiếp nhiên liệu” bằng 

việc lặp đi lặp lại các suy nghĩ tiêu cực. 

• Uống nước lạnh mát: Một ngụm nước mát có 

thể giúp cơ thể “hạ nhiệt” nhanh hơn, tạo một 

khoảng dừng để bạn bình tĩnh lại.. 

3. Chống lại sự "Nhiễu hại" bằng cách tái thiết lập 

Sinh hóa 

Để bảo vệ trạng thái BeKindfulness, bạn cần tạo ra một 

"màng lọc" hóa chất tích cực: 

• Tăng cường Magie và Omega-3: Đây là những 

dưỡng chất "vàng" cho não bộ, giúp ổn định 

màng tế bào thần kinh, giảm bớt sự nhạy cảm quá 

mức với các tác nhân gây stress. 

• Giấc ngủ chất lượng: Thiếu ngủ làm não bộ mất 

khả năng điều chỉnh cảm xúc, khiến nồng độ 

Amygdala (trung tâm sợ hãi) hoạt động mạnh 

hơn 60% so với bình thường. 

• Tư thế cơ thể (Power Posing): Đứng thẳng, mở 

rộng vai trong 2 phút. Tư thế này làm giảm 

Cortisol và tăng Testosterone (giúp tự tin, bình 

tĩnh), tạo nền tảng vững chắc cho lòng tốt sự tử 

tế . 
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4. Loại bỏ "Rác" tâm lý (Brain Dumping) 

Sự nhiễu hại thường đến từ những suy nghĩ chưa được 

giải quyết (Open Loops). 

• Cách làm: Viết hết mọi lo lắng ra giấy (Nhật ký 

“xả rác”). Khi bạn viết ra, não bộ nhận tín hiệu 

rằng thông tin đã được "lưu trữ", nồng độ 

Adrenaline sẽ hạ xuống vì không cần phải cảnh 

báo bạn liên tục nữa nhờ đó cảm giác căng và bồn 

chồn thường giảm đi. 

Tóm tắt quy trình xử lý khi bị "Nhiễu" hóa chất: 

1. Dừng lại (Stop): Ngắt kết nối với tác nhân gây 

ra sự khó chịu. 

2. Thở (Breathe): Dùng hơi thở 4-8-10 để điều hòa 

nhịp tim, ổn định hệ thống máu toàn thân. 

3. Quan sát (Observe): Nhận diện: "À, đây là 

Adrenaline đang làm mình nóng mặt". 

4. Chuyển hướng (Shift): Thực hiện một cử chỉ tử 

tế nhỏ (uống nước, mỉm cười, hoặc chúc thầm 

những tốt đẹp đến ngừoi khác) để kích hoạt lại 

Oxytocin. 
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B. TÓM TẮT Ý CHÍNH CỦA CÁC HOÁ CHẤT 

TÁC ĐỘNG TRÊN TÂM 

Bài học tập trung vào khái niệm BeKindfulness (Tỉnh 

thức trong Tử tế) – một sự kết hợp mạnh mẽ 

giữa Chánh niệm (nhận thức) và Lòng tốt (lòng trắc 

ẩn). 

1. Bốn trụ cột cốt lõi của sự Tử tế  

• Không phán xét (Chấp nhận): Quan sát suy 

nghĩ, cảm xúc như một "nhân chứng" trung lập 

thay vì một "thẩm phán". Điều này giúp "thả mũi 

tên thứ hai" – vốn là sự tự phán xét về nỗi đau 

ban đầu. 

• Lòng Nhân từ (Ấm áp): Tiếp cận bản thân và 

người khác với tư duy "tình bạn", mong muốn 

tích cực cho hạnh phúc. Khoa học chứng minh 

điều này kích hoạt oxytocin giúp giảm căng 

thẳng. 

• Tâm trí người mới bắt đầu (Tò mò): Thoát 

khỏi chế độ "lái tự động", nhìn nhận mọi tình 

huống quen thuộc bằng sự khiêm tốn và tò mò 

như thể lần đầu tiên trải nghiệm. 

• Kiên nhẫn (Nhẫn nại): Chấp nhận một cách tích 

cực rằng mọi thứ cần thời gian riêng để diễn ra 

và hoàn tất, bao gồm cả việc chấp nhận bản thân 

chưa hoàn hảo.  

2. Các công cụ thực hành quan trọng  
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• Quy tắc S.O.P: Stop (Dừng lại) – Observe 

(Quan sát cờ đỏ) – Proceed with Kindness (Tiếp 

tục với sự tử tế). 

• Nhận diện "Cờ đỏ": Cảnh giác với các suy nghĩ 

cực đoan ("luôn luôn", "không bao giờ"), các biểu 

hiện cơ thể (nghiến răng, thở nông) và hành vi 

tiêu cực (ngắt lời, mỉa mai, chống đối). 

• Vùng an toàn trong tâm trí: Xây dựng một 

"trạm sạc" tinh thần bằng hình ảnh và giác quan 

để hạ nhiệt cơn giận trong vòng 10 giây. 

• Thực hành vi mô: Sử dụng bài tập "Cũng giống 

như tôi" để thấu cảm với người khác và kỹ thuật 

thêm từ "VÀ" để chấp nhận cảm xúc tiêu cực mà 

vẫn tử tế với bản thân.  
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C. MƯỜI CÂU HỎI TRẮC NGHIỆM ÔN TẬP 

Câu 1: "BeKindfulness" là thuật ngữ đại diện cho 

sự kết hợp giữa:  

A. Sự tập trung và Kỷ luật thép.  

B. Chánh niệm (nhận thức) và Lòng tốt (lòng trắc 

ẩn).  

C. Sự kiên trì và Lòng dũng cảm. 

Câu 2: Khái niệm "Mũi tên thứ hai" trong yếu tố 

Không phán xét ám chỉ:  

A. Một hành động tấn công từ người khác.  

B. Sự kiện đau đớn bất ngờ xảy ra trong đời sống.  

C. Sự phán xét hoặc tự trách móc của chúng ta về nỗi 

đau đã xảy ra. 

Câu 3: Chất lượng chính của yếu tố "Nhân từ" là 

gì?  

A. Sự ấm áp và tiếp cận với tư duy "tình bạn".  

B. Sự lạnh lùng để giữ khoảng cách an toàn.  

C. Sự thờ ơ để tránh bị tổn thương. 

Câu 4: Khi thực hành "Tâm trí người mới bắt đầu" 

với một người thân, bạn nên:  

A. Dự đoán trước những gì họ sắp nói vì đã quá hiểu 

họ.  

B. Lắng nghe và quan sát họ với sự tò mò như một 

nhà thám hiểm gặp họ lần đầu.  
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C. Nhắc lại các lỗi lầm trong quá khứ của họ để giúp 

họ sửa đổi. 

Câu 5: Ý nghĩa của sự "Kiên nhẫn" trong 

BeKindfulness là:  

A. Ép buộc bản thân phải tiến bộ nhanh chóng để 

không bị tụt hậu.  

B. Ổn với thực tế là bạn chưa "hoàn hảo" và để mọi 

thứ phát triển tự nhiên.  

C. Chờ đợi người khác thay đổi theo ý mình. 

Câu 6: Dấu hiệu vật lý nào cho thấy bạn đang ở 

trạng thái "Tử tế"?  

A. Hàm nghiến chặt và vai gồng lên.  

B. Hơi thở nông, nhanh và tim đập mạnh.  

C. Hàm thư giãn, vai mềm mại và hơi thở đều đặn. 

Câu 7: Quy tắc S.O.P nên được áp dụng khi nào?  

A. Ngay khi bạn nhận ra các "Cờ đỏ" của sự mất tử 

tế hoặc căng thẳng.  

B. Chỉ khi bạn đã hoàn thành xong công việc trong 

ngày.  

C. Khi bạn muốn chỉ trích một lỗi sai lầm của đồng 

nghiệp hay người thân. 

Câu 8: "Vùng an toàn trong tâm trí" (Mental 

Sanctuary) được sử dụng để:  

A. Trốn tránh thực tại và các trách nhiệm khó khăn.  
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B. Hồi phục sự bình tĩnh bằng cách hình dung một 

nơi yên bình qua các giác quan.  

C. Tưởng tượng về một tương lai giàu sang hoặc tốt 

hơn  

Câu 9: Mục đích của bài tập "Cũng giống như tôi 

mà" (Just Like Me) là:  

A. So sánh để thấy mình tốt hơn người khác. 

B. Nhận ra người khác cũng muốn hạnh phúc và có 

thể đang gặp khó khăn để kích hoạt sự thấu cảm 

Bekindfulness.  

C. Bắt chước hành động của những người thành 

công. 

Câu 10: Tại sao nên sử dụng cấu trúc "Tôi đang cảm 

thấy... VÀ tôi sẽ tử tế với chính mình"?  

A. Để phủ nhận sự tồn tại của các cảm xúc tiêu cực.  

B. Để chấp nhận cảm xúc hiện tại mà không tự trừng 

phạt bản thân.  

C. Để chứng minh rằng mình không bao giờ cảm 

thấy lo lắng. 

 



 

 


