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NHẬN DIỆN VÀ CHUYỂN HÓA
BA TÙY MIÊN

Hướng dẫn thực hành trong đời sống hằng ngày

Tham tùy miên • Sân tùy miên • Vô minh tùy miên

Tài liệu học tập dành cho người mới bắt đầu và học viên thiền tập. Trọng tâm: 
phân biệt cảm thọ, phiền não hiện hành và khuynh hướng phiền não chưa được 
đoạn tận.

1. Điều cần hiểu trước khi thực hành
Một người mẹ vui khi con về; một người chồng buồn khi bị góp ý; một người 
ngồi yên uống trà. Chỉ từ vui, buồn hay bình thường, ta chưa thể kết luận có 
tham, sân hay si.

Thọ (vedanā) là cảm nhận dễ chịu, khó chịu hoặc không dễ chịu cũng không khó 
chịu. Phiền não là những trạng thái như tham, sân, si. Tùy miên (anusaya) là 
khuynh hướng phiền não chưa được đoạn tận; không phải một loại cảm thọ, cũng 
không phải một “tâm ngủ” tồn tại liên tục.
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SN 36.3 dạy đoạn trừ tham tùy miên đối với lạc thọ, sân tùy miên đối với khổ 
thọ, vô minh tùy miên đối với bất khổ bất lạc thọ. Đây là những mối liên hệ cần 
tu tập, không phải ba cặp đồng nghĩa.

2. Hiện tượng và bản chất: phân biệt ba tầng
Điều cần phân biệt Cách hiểu ngắn gọn

Cảm thọ Cảm giác dễ chịu, khó chịu hoặc 
trung tính đang được trải nghiệm.

Phiền não hiện hành Tham muốn bám víu, chống đối hoặc 
mê mờ đang chi phối tâm.

Tùy miên Khuynh hướng chưa được Thánh đạo 
đoạn tận, có thể tạo điều kiện cho 
phiền não tái phát.

Hành vi bất thiện Lời nói hoặc hành động gây hại do 
phiền não thúc đẩy.

Ta có thể quan sát trực tiếp cảm thọ và nhiều biểu hiện của phiền não hiện hành. 
Không thể chỉ nhìn một cảm giác rồi khẳng định đã “thấy” hoặc “diệt” tùy miên. 
Việc phiền não tái phát cho thấy cần tiếp tục tu tập; không phản ứng một lần 
chưa chứng minh đã đoạn tận.

3. Tham tùy miên: niềm vui và sự bám víu
Ví dụ: Bà Lan vui khi con trai về ăn cơm. Niềm vui ấy không có lỗi. Bà mong 
con thích món canh cũng chưa đủ để kết luận có tham. Nhưng khi bà cho rằng 
“con phải khen thì mới thương mẹ”, sự mong muốn có thể đã trở thành bám víu.

 Hỏi: Tôi đang vui, hay đang đòi niềm vui phải kéo dài?
 Hỏi: Tôi có biến điều mình mong thành nghĩa vụ của người khác?
 Thực tập: Biết rõ niềm vui; khi thấy tâm đòi hỏi, không vội làm theo.
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Câu nhắc: “Tôi được phép vui. Tôi không cần bắt người khác làm theo mong 
muốn của tôi.”

4. Sân tùy miên: cảm giác khó chịu và sự chống đối
Ví dụ: Người thân nói “Canh hơi mặn”. Câu nói là một sự kiện. Cảm giác khó 
chịu có thể sinh. Ý nghĩ “Họ coi thường tôi” là một diễn giải cần kiểm tra, không 
phải sự thật chắc chắn. Khi muốn mắng lại hoặc trả đũa, ta có thể nhận ra tâm 
sân hiện hành.

 Dừng nói hoặc hành động khi đang bị kích động.
 Quan sát nóng mặt, căng vai, tim nhanh — đây là tín hiệu thân, không tự 

chúng là sân.
 Hỏi: Tôi có đang muốn chống đối, làm đau người kia?
 Trả lời khi bình tĩnh: “Để tôi nếm lại” hoặc “Mình nói chuyện sau nhé.”

Im lặng không chắc là hết sân; góp ý thẳng thắn cũng không chắc là sân. Cần xét 
động cơ và trạng thái tâm.

5. Vô minh tùy miên: thiếu thấy biết đúng như thật
Ví dụ: Một người ăn cơm mà liên tục lướt điện thoại, không nghe con đang nói. 
Hành vi ấy chưa đủ chứng minh vô minh tùy miên; có thể do thói quen, tìm vui, 
tránh khó chịu hoặc công việc. Điều cần học là thấy rõ mình đang làm gì, vì sao 
và hậu quả ra sao.

 Dừng lại hỏi: Tôi đang làm gì? Vì sao tôi làm việc này?
 Ăn một bữa không điện thoại và lắng nghe người thân trọn câu.
 Quan sát sự sinh và diệt của cảm giác, ý muốn và phản ứng; học thấy điều gì 

dẫn đến khổ.

Xả thọ (cảm giác trung tính) không phải vô minh. Tập trung tốt hơn cũng chưa 
đồng nghĩa với đoạn tận vô minh; cần phát triển trí tuệ thấy đúng thực tại.

6. Những nhầm lẫn cần tránh
Nhầm lẫn Điều cần nhớ

Vui là tham Vui là thọ; tham cần xét sự bám víu.

Buồn là sân Buồn hoặc đau chưa đủ để kết luận có 
sân.

Không vui không buồn là si Thọ trung tính không đồng nhất với 
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vô minh.

Không nói là hết sân Có thể nhẫn nhịn, cũng có thể còn oán 
giận.

Thấy tham là đã diệt tham Nhận diện là bước thực tập, chưa phải 
đoạn tận.

Ngồi thiền yên là hết tùy miên Sự yên tạm thời có thể chỉ là chế ngự.

7. Chuyển hóa hằng ngày và đoạn tận bằng Thánh đạo
Có thể thực tập theo bốn hướng: (1) giữ giới, không để phiền não thành lời nói 
hoặc hành động gây hại; (2) tu chánh niệm, định và tâm thiện để giảm sự chi 
phối; (3) phát triển tuệ quán về sinh diệt, khổ và vô ngã; (4) hiểu rằng đoạn tận 
tùy miên theo Theravāda thuộc trí tuệ Thánh đạo, không phải chỉ do một lần 
nhận biết cảm xúc.

Theo hệ thống bảy tùy miên, dục ái và phẫn uất tùy miên được đoạn tận ở đạo 
Bất lai; vô minh tùy miên được đoạn tận ở đạo A-la-hán. Vì vậy, “giảm phản 
ứng” và “đoạn tận” phải được nói rõ là hai mức độ khác nhau.

8. Ba lần nhìn lại tâm mỗi ngày
Thời điểm Câu hỏi và thực hành

Buổi sáng — mong cầu Hôm nay tôi mong điều gì? Nếu 
không như ý, tôi sẽ cư xử ra sao để 
không gây khổ?

Trong ngày — chống đối Khi trái ý, tôi có muốn cãi, làm đau 
người khác? Dừng một chút trước khi 
đáp.

Buổi tối — tỉnh giác Lúc nào tôi làm theo thói quen mà 
không thấy rõ động cơ? Ngày mai có 
thể làm khác thế nào?

9. Bà Lan và nồi canh chua: bài học tổng hợp
Bà Lan vui vì con về: đó là niềm vui tự nhiên. Khi bà buộc con phải khen, mong 
muốn trở thành bám víu. Khi con dâu góp ý, bà gán thêm ý nghĩa “coi thường 
mình”, rồi nổi giận. Về sau, bà nhận ra mình đã thiếu chú ý đến những tín hiệu 
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sức khỏe của ông Minh. Ba sự kiện giúp bà học: vui mà không nắm giữ; khó 
chịu mà không gây hại; bình thường mà vẫn tỉnh giác.

Bà Lan có thể nhận biết và sửa những phản ứng bất thiện. Điều đó rất đáng quý, 
nhưng chưa cho phép kết luận tùy miên đã được đoạn tận.

10. Kết luận và câu hỏi cho học viên
Tu không phải để mất cảm xúc. Tu là biết rõ cảm xúc mà không bị chúng sai 
khiến, rồi phát triển trí tuệ để từng bước đoạn trừ nguyên nhân sâu xa của khổ.

□ Khi được khen, tôi có đòi nghe thêm không?

□ Khi bị góp ý, tôi có nhầm suy đoán của mình với sự thật không?

□ Trong một bữa ăn, tôi có thật sự có mặt với người thân không?

□ Tôi đang chỉ chế ngự phản ứng, hay đã vội tưởng mình hết phiền não?

Nguồn đọc thêm
SN 36.3 — Pahāna Sutta: https://suttacentral.net/sn36.3

SN 36.6 — Sallatha Sutta: https://suttacentral.net/sn36.6

MN 44 — Cūḷavedalla Sutta: https://suttacentral.net/mn44

MN 148 — Chachakka Sutta: https://suttacentral.net/mn148

Abhidhammattha-saṅgaha, chương VII; Visuddhimagga, chương I và XXII.

Ghi chú: Các tình huống gia đình và sơ đồ là ví dụ sư phạm, không phải lời kinh 
nguyên văn hoặc bản mô tả chính xác từng sát-na tâm.
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