
BIẾT TÂM VÀ PHÉP QUÁN TỨ NIỆM XỨ 

Lời dạy của Hòa thượng Thích Thiện Siêu (1921-2001): 

“Người có tu tập là người hiểu biết tâm, khi tham tâm khởi, sân tâm khởi, tâm kiêu mạn 

khởi, thì phải điều phục tâm, chế ngự tâm để trở thành tự tại, tâm giải thoát. Được thế, thì 

trước bất cứ một hoàn cảnh nào cũng được tỉnh giác, tâm không bị chi phối”. 

Đây là một lời chỉ dạy ngắn gọn nhưng hàm chứa tinh thần cốt lõi của con đường tu tập 

trong đạo Phật. Nếu đọc kỹ, ta thấy lời dạy này quy tụ cả ba yếu tố căn bản mà Đức Phật 

Thích Ca Mâu Ni đã chỉ ra trong giáo pháp của Ngài: hiểu biết về tâm, điều phục tâm, và 

đạt đến sự tự do nội tâm. 

Trước hết, điều quan trọng nhất của người tu không phải là hình thức bên ngoài, cũng 

không phải là kiến thức kinh điển nhiều hay ít, mà là khả năng nhận biết tâm mình. Trong 

giáo lý của Phật giáo, tâm được xem là nguồn gốc của mọi hành động và mọi khổ vui của 

con người. Trong Kinh Pháp Cú có câu nổi tiếng: “Tâm dẫn đầu các pháp, tâm làm chủ, 

tâm tạo tác.” Điều đó có nghĩa là tất cả những gì con người nói, nghĩ và làm đều bắt đầu từ 

tâm. Vì vậy, nếu không hiểu rõ tâm mình thì con người dễ bị cuốn trôi bởi các phản ứng 

vô thức: thích thì nắm giữ, ghét thì chống đối, hơn thua thì sinh kiêu mạn. Người không tu 

tập thường sống trong trạng thái ấy mà không nhận ra. 

Ngược lại, người có tu tập bắt đầu bằng việc quan sát và nhận diện tâm qua bốn lĩnh vực 

của sự tỉnh giác, hay còn gọi là Tứ Niệm Xứ: 

• Quán Thân: Khi tham, sân hay kiêu mạn khởi lên, người tu trước hết nhận biết 

những biểu hiện trên thân mình. Chẳng hạn, khi cơn giận (sân) bùng phát, ta thấy 

tim đập nhanh, mặt nóng bừng hay hơi thở dồn dập. Việc quan sát thân giúp ta có 

một điểm tựa vững chắc để không bị lôi kéo bởi cơn bão cảm xúc. 

• Quán Thọ: Người tu nhận diện những cảm giác đang diễn ra là lạc thọ (dễ chịu), 

khổ thọ (khó chịu) hay bất khổ bất lạc thọ (trung tính). Chẳng hạn, khi bị chê trách, 

một "khổ thọ" xuất hiện. Nhờ nhận biết đây chỉ là một cảm giác đang sinh khởi và 

sẽ diệt đi, ta không còn bị nó thống trị. 

• Quán Tâm: Đây chính là trọng tâm lời dạy của Hòa thượng. Khi tham khởi lên, họ 

biết rằng “đây là tâm tham”. Khi sân hận xuất hiện, họ nhận ra “đây là tâm sân”. 

Khi sự tự cao nổi lên, họ biết rằng “đây là tâm kiêu mạn”. Sự nhận biết này chính 

là nền tảng của chánh niệm. Nhờ chánh niệm, con người không còn bị cuốn theo 

cảm xúc ngay lập tức. Thay vì phản ứng mù quáng, họ có một khoảng không gian 

tỉnh thức để nhìn rõ những gì đang diễn ra trong nội tâm. 



• Quán Pháp: Người tu nhìn thấy rõ các quy luật đang vận hành. Họ nhận ra rằng 

tâm tham hay tâm sân cũng chỉ là những hiện tượng (pháp) sinh khởi do nhân duyên, 

chúng không phải là "tôi" hay "của tôi". Khi thấy rõ tính chất vô thường và vô ngã 

của các pháp, sự bám chấp tự khắc nới lỏng. 

Tuy nhiên, nhận biết thôi chưa đủ. Lời dạy của Hòa thượng nhấn mạnh bước tiếp theo: 

điều phục và chế ngự tâm. Trong ngôn ngữ Phật học, điều này không có nghĩa là đàn áp 

hay cưỡng ép cảm xúc, mà là hướng dẫn và chuyển hóa chúng bằng trí tuệ. Khi tham khởi 

lên, người tu quán chiếu rằng mọi thứ đều vô thường, không có gì thật sự thuộc về mình. 

Khi sân hận xuất hiện, họ nhớ đến lòng từ bi và hiểu rằng người gây tổn hại cũng đang bị 

chi phối bởi vô minh. Khi kiêu mạn nổi lên, họ quán sát rằng cái “ta” mà mình tự hào cũng 

chỉ là sự kết hợp tạm thời của nhiều yếu tố. Chính nhờ sự quán chiếu như vậy mà các tâm 

bất thiện dần dần lắng xuống. 

Quá trình điều phục tâm này giống như việc huấn luyện một con ngựa hoang. Nếu không 

được hướng dẫn, con ngựa sẽ chạy theo bản năng và có thể gây nguy hiểm. Nhưng khi 

được huấn luyện khéo léo, nó trở thành một phương tiện hữu ích và mạnh mẽ. Tâm con 

người cũng vậy. Khi không được rèn luyện, nó dễ dàng bị kéo đi bởi tham muốn, giận dữ 

và tự ái. Khi được rèn luyện bằng chánh niệm và trí tuệ, nó trở nên an định, sáng suốt và 

tự chủ. 

Khi sự điều phục ấy được thực hiện lâu dài, con người dần đạt đến trạng thái mà Hòa 

thượng gọi là tự tại. Tự tại không có nghĩa là cuộc đời không còn khó khăn, mà là tâm 

không còn bị hoàn cảnh làm chủ. Người tự tại vẫn sống giữa cuộc đời với đầy đủ thăng 

trầm, nhưng bên trong họ có một nền tảng bình an vững chắc. Những lời khen chê, thành 

bại, thuận nghịch không còn dễ dàng làm dao động tâm họ. Đây chính là ý nghĩa của tâm 

giải thoát, tức là tâm không còn bị ràng buộc bởi các phản ứng tham, sân và si. 

Khi đạt đến mức độ ấy, con người có thể đối diện với bất kỳ hoàn cảnh nào bằng tỉnh giác. 

Tỉnh giác là trạng thái sáng suốt và hiện diện trọn vẹn với thực tại. Trong trạng thái này, 

tâm giống như mặt hồ phẳng lặng phản chiếu mọi thứ rõ ràng mà không bị khuấy động. 

Nhờ đó, con người không chỉ giữ được sự bình an cho bản thân mà còn có khả năng hành 

động đúng đắn và lợi ích cho người khác. 

Trong đời sống hiện đại, lời dạy của Hòa thượng Thích Thiện Siêu vẫn mang giá trị thực 

tiễn sâu sắc. Con người ngày nay thường sống trong nhịp độ nhanh, áp lực nhiều, nên tâm 

dễ bị kích động bởi đủ loại cảm xúc. Chỉ một lời nói trên mạng xã hội cũng có thể làm 

bùng lên sự giận dữ; một thành công nhỏ cũng có thể khiến cái tôi phình to; một ham muốn 

vật chất cũng có thể khiến tâm bất an. Nếu không biết quay về quan sát và điều phục tâm 



mình thông qua việc quán chiếu Thân, Thọ, Tâm, Pháp, con người dễ trở thành nô lệ của 

những phản ứng ấy. 

Tu tập theo lời dạy này bắt đầu từ những việc rất đơn giản trong đời sống hằng ngày. Khi 

cảm thấy bực bội, ta dừng lại một chút để nhận ra cảm xúc đang sinh khởi. Khi thấy mình 

ganh tị hoặc tự cao, ta nhìn sâu vào tâm để hiểu nguồn gốc của nó. Khi gặp hoàn cảnh khó 

khăn, ta nhắc mình giữ sự tỉnh thức thay vì phản ứng vội vàng. Qua từng lần quan sát và 

điều phục như vậy, tâm dần trở nên vững vàng và sáng suốt hơn. 

Có thể nói, con đường tu tập mà Hòa thượng Thích Thiện Siêu chỉ ra không phải là một lý 

thuyết xa vời, mà là một nghệ thuật sống. Đó là nghệ thuật hiểu tâm mình, làm chủ tâm 

mình và giải phóng tâm mình. Khi con người thực hành điều đó, họ không chỉ giảm bớt 

khổ đau cho bản thân mà còn góp phần tạo nên sự an hòa cho gia đình và xã hội. Bởi lẽ, 

một tâm hồn tự tại và tỉnh giác luôn tỏa ra năng lượng bình an, giúp cuộc đời trở nên nhẹ 

nhàng và sáng tỏ hơn. 

Chú giải về Tứ Niệm Xứ: Kinh Tứ Niệm Xứ nằm trong Majjhima Nikaya (Trung Bộ 

Kinh) của tạng kinh Pāli. Ngoài ra, một bản dài hơn và chi tiết hơn của kinh này (Đại 

Kinh Tứ Niệm Xứ) cũng xuất hiện trong Digha Nikaya (Trường Bộ Kinh). 

I. QUÁN THÂN BẤT TỊNH: Trong hệ thống giáo lý, phép quán Thân bất tịnh (Asubha-

bhāvanā) thường bị hiểu lầm là một cái nhìn tiêu cực về cơ thể. Thực tế, đây là một liệu 

pháp tâm lý mạnh mẽ nhằm chuyển hóa những tầng sâu nhất của sự bám chấp. 

Ngoài việc giúp giảm bớt lòng ham muốn dục lạc (đối trị tâm tham sắc dục), phép quán 

này còn nhằm chuyển hóa 3 phương diện quan trọng sau: 

1. Chuyển hóa sự Ngã chấp (Bám giữ cái "Tôi" vật lý) 

Chúng ta thường coi thân thể này là "Tôi", là "của Tôi" và dành phần lớn cuộc đời để chăm 

chút, trang điểm, bảo vệ nó. 

• Sự thật: Khi quán chiếu thân thể chỉ là sự tập hợp của các bộ phận (da, thịt, xương, 

máu, nội tạng...), ta nhận ra không có một "cái tôi" vĩnh cửu nào nằm trong đó. 

• Kết quả: Phép quán này giúp phá tan ảo tưởng về một bản ngã cố định, giúp ta bớt 

kiêu mạn về vẻ bề ngoài và bớt lo sợ thái quá về sự già nua hay bệnh tật. 

2. Chuyển hóa sự Vô minh về tính Vô thường 

Con người có xu hướng che đậy những mặt trái của thân thể để duy trì ảo giác về sự tươi 

đẹp và bền vững. 



• Sự thật: Thân xác là một thực thể đang phân hủy chậm, luôn bài tiết và biến đổi 

từng giây. 

• Kết quả: Khi nhìn thẳng vào sự "bất tịnh" (không sạch sẽ, không bền vững), ta thấu 

hiểu sâu sắc quy luật Vô thường. Từ đó, ta không còn bị sốc hay khổ đau quá mức 

khi thân thể đối diện với quy luật sinh-lão-bệnh-tử. 

3. Chuyển hóa sự bám chấp vào "Cảnh" bên ngoài 

Như đã thảo luận về Lục trần, vẻ đẹp ngoại hình của người khác thường là loại "bụi" (trần) 

làm tâm ta xao động mạnh nhất. 

• Sự thật: Khi nhìn người khác bằng nhãn quan "bất tịnh", ta thấy rõ đằng sau lớp da 

đẹp đẽ kia cũng là xương, máu và các uẩn đang biến đổi. 

• Kết quả: Tâm ta trở nên bình thản hơn trước những hấp dẫn của ngoại cảnh. Sự 

yêu-ghét, ưu-tiên dựa trên vẻ bề ngoài giảm dần, nhường chỗ cho sự trân trọng giá 

trị tâm hồn và đạo đức của người khác. 

 

II. QUÁN THỌ THỊ KHỔ: Trong hệ thống Tứ Niệm Xứ, phép quán "Thọ thị khổ" 

(Quán cảm thọ là khổ) là một bước đi vào trực giác rất sâu sắc. Nó không có nghĩa là mọi 

cảm giác trên đời đều là đau đớn, mà là một cái nhìn thấu đáo về bản chất của mọi cảm 

thọ. 

Dưới đây là ý nghĩa cốt lõi và cách chuyển hóa tâm thức qua phép quán này: 

 

1. Tại sao nói "Cảm thọ là Khổ"? 

Thông thường, chúng ta chia cảm thọ làm 3 loại: Lạc thọ (dễ chịu), Khổ thọ (khó chịu) và 

Bất khổ bất lạc thọ (trung tính). Nhưng trí tuệ Phật giáo nhìn nhận cả 3 đều là khổ vì: 

• Khổ thọ là "Khổ khổ": Sự đau đớn, bực bội hiển nhiên (như khi bạn thấy tự ái vì  

bị trách mắng). 

• Lạc thọ là "Hoại khổ": Niềm vui không tồn tại mãi mãi. Khi lạc thọ tan biến, nó 

để lại sự tiếc nuối và khao khát (như khi ta được khen rồi sau đó không được khen 

nữa). Cảm giác sướng càng cao thì khi mất đi cái khổ càng lớn. 

• Bất khổ bất lạc thọ là "Hành khổ": Trạng thái lờ mờ, không rõ rệt nhưng vẫn nằm 

trong dòng chảy vô thường, không có điểm tựa vững chắc. 



Cốt lõi: Khổ ở đây chính là tính chất bất an, không toại nguyện do sự biến đổi không 

ngừng của cảm thọ. 

 

2. Phép quán này chuyển hóa điều gì? 

Mục đích của "Quán thọ thị khổ" là để chuyển hóa hai phản ứng bản năng nguy hiểm nhất 

của con người: 

A. Chuyển hóa sự "Tham ái" và "Dính mắc" 

Chúng ta thường là nô lệ của cảm thọ: thích lạc thọ nên luôn đi tìm, ghét khổ thọ nên luôn 

trốn tránh. 

• Khi quán thọ là khổ: Ta nhận ra lạc thọ chỉ là một "mồi câu" tạm thời. Ta không 

còn đuổi theo những lời khen hay sự công nhận từ bên ngoài một cách mù quáng 

nữa. 

B. Chuyển hóa sự "Đồng nhất hóa" (Vô ngã hóa cảm thọ) 

Vô minh khiến ta nói: "Tôi buồn", "Tôi đang đau", "Tôi đang sung sướng". 

• Sự thật: Chỉ có cảm thọ đang sinh khởi, không có cái tôi nào trong đó cả. 

• Khi quán thọ là khổ: Ta tách mình ra khỏi cảm thọ. Thay vì nói "Tôi đang bực bội 

vì hàng xóm", ta quan sát: "Một khổ thọ đang sinh khởi trên tâm thức". Sự tách rời 

này mang lại quyền năng tự chủ cực lớn. 

 

3. Ứng dụng thực tế: "Đứng ngoài cơn bão cảm xúc" 

Hãy thử áp dụng vào tình huống thực tế của bạn: 

1. Nhận diện: Khi bị trách mắng hoặc bị nói xấu trước mặt, hãy cảm nhận một luồng 

điện "khó chịu" chạy qua người (Khổ thọ). 

2. Quán chiếu: Tự nhủ: "Cảm giác này là vô thường, nó sinh ra do duyên và sẽ mất 

đi. Nó không phải là tôi." 

3. Hóa giải: Khi bạn thấy rõ cảm thọ đó chỉ là một hiện tượng khách quan (như tiếng 

gió thổi qua tai), bạn sẽ không còn nhu cầu phải phản ứng lại bằng sự giận dữ hay 

buồn bã. 

 



Kết luận 

"Quán thọ thị khổ" giúp ta đạt đến trạng thái Xả (Equanimity). Bạn vẫn cảm nhận được 

niềm vui, nỗi buồn của cuộc đời, nhưng bạn không còn bị chúng cuốn đi như một chiếc lá 

giữa dòng nước lũ. 

Trong toán học, bạn có thể coi đây là việc quan sát các biến số thay đổi giá trị liên tục trên 

một trục số, trong khi bản thể của bạn là cái hệ tọa độ tĩnh lặng quan sát sự thay đổi đó. 

 

III. QUÁN TÂM VÔ THƯỜNG: Trong chuỗi Tứ Niệm Xứ, sau khi đã đi qua thân và 

thọ, chúng ta tiến đến tầng sâu hơn của sự nhận thức: Quán tâm vô thường 

(Cittānupassanā). 

Đây là phép quán giúp ta nhận ra bản chất thực sự của "người chỉ huy" bên trong mình. 

Thay vì coi tâm trí là một khối thống nhất và bất biến, ta bắt đầu nhìn thấy nó là một dòng 

chảy không ngừng nghỉ. 

 

1. "Tâm vô thường" nghĩa là gì? 

Thông thường, chúng ta có ảo tưởng rằng có một "Cái Tôi" (Self) ổn định đang suy nghĩ 

từ sáng đến tối. Nhưng phép quán này chỉ ra rằng: 

• Tâm sinh diệt cực nhanh: Tâm không phải là một thực thể duy nhất, mà là một 

chuỗi các "sát-na" (khoảnh khắc) tâm nối tiếp nhau. Một ý nghĩ khởi lên rồi biến 

mất, nhường chỗ cho ý nghĩ khác. 

• Tâm thay đổi theo đối tượng: Khi bạn nhìn một bông hoa, đó là "tâm nhãn thức". 

Khi bạn nghe một lời nói, đó là "tâm nhĩ thức". Khi bạn giải toán, đó là "tâm ý thức". 

Tâm luôn biến đổi tùy theo nó đang "bắt" lấy đối tượng nào. 

2. Phép quán này chuyển hóa điều gì? 

A. Chuyển hóa sự bám chấp vào "Ý kiến" và "Quan điểm" 

Chúng ta thường khổ vì bám chặt vào một quan điểm: "Tôi nghĩ thế này mới đúng". 

• Sự thật: Cái "nghĩ thế này" thực chất chỉ là một trạng thái tâm tạm thời. 

• Kết quả: Khi thấy tâm là vô thường, ta trở nên linh hoạt hơn, dễ dàng lắng nghe và 

chấp nhận cái mới, giảm bớt sự bảo thủ và kiêu mạn. 

B. Chuyển hóa sự tự ti và mặc cảm 



Khi ta lỡ có một ý nghĩ xấu hoặc cảm thấy thất bại, ta thường dằn vặt: "Tôi là kẻ tệ hại". 

• Sự thật: Cái ý nghĩ "tệ hại" đó chỉ là một trạng thái tâm hiện tại, nó không phải là 

bản chất vĩnh cửu của bạn. 

• Kết quả: Bạn không còn bị dính mắc vào những lỗi lầm quá khứ hay những cơn 

trầm cảm. Bạn biết rằng tâm có thể thay đổi, và bạn hoàn toàn có thể nuôi dưỡng 

những trạng thái tâm mới tốt đẹp hơn. 

 

3. Thực hành "Nhìn tâm như nhìn dòng sông" 

Hãy áp dụng vào việc quan sát tâm mình trong sinh hoạt hằng ngày: 

1. Nhận diện các trạng thái: Sáng sớm tâm hăm hở, trưa tâm mệt mỏi, chiều tâm bực 

bội, tối tâm mong cầu sự yên tĩnh. 

2. Quan sát sự sinh diệt: Khi cơn giận khởi lên, đừng vội hành động. Hãy nhìn nó 

như nhìn một đám mây bay ngang bầu trời. Đám mây đó sinh ra, tồn tại một lúc rồi 

tan biến. 

3. Thái độ khách quan: Tự nhủ: "Tâm sân đang khởi lên", chứ không phải "Tôi đang 

sân". Khi bạn là người quan sát dòng sông, bạn sẽ không bị dòng sông cuốn trôi. 

 

Kết nối với tư duy của một nhà nghiên cứu 

Trong toán học, bạn hiểu về các hàm số biến thiên. Tâm trí cũng vậy, nó là một hàm số 

theo thời gian 𝑓(𝑡). Tại mỗi thời điểm 𝑡, giá trị của tâm là khác nhau. 

• Hiểu về Quán tâm vô thường chính là việc bạn nắm giữ được cái "đạo hàm" của 

tâm mình, biết nó đang tăng hay giảm để điều chỉnh thay vì bị kẹt vào một giá trị 

hằng số ảo tưởng (cảm xúc hằng số hay bản ngã hằng số). 

 

IV. QUÁN PHÁP VÔ NGÃ: Chúng ta sẽ cùng khép lại bức tranh Tứ Niệm Xứ bằng 

nhánh quan trọng nhất: Quán pháp vô ngã (Dhammānupassanā). Nếu ba nhánh trước 

(Thân, Thọ, Tâm) tập trung vào con người cá nhân, thì Quán Pháp mở rộng ra toàn bộ thế 

giới xung quanh và các quy luật vận hành của vũ trụ. 

 

1. "Quán pháp vô ngã" là gì? 



Trong tiếng Phạn, Dharma (Pháp) có nghĩa là tất cả mọi sự vật, hiện tượng, dù là hữu hình 

(như cái bàn, cái cây) hay vô hình (như một ý niệm, một công thức toán học). 

• Vô ngã: Nghĩa là không có một thực thể độc lập, vĩnh cửu nào đứng đằng sau các 

pháp. Mọi thứ hiện hữu đều do nhiều yếu tố (nhân duyên) kết hợp lại mà thành. 

• Nguyên lý: "Cái này có vì cái kia có". Giống như một phương trình, kết quả phụ 

thuộc vào sự tương tác của các biến số, không có biến số nào tự thân quyết định tất 

cả. 

2. Phép quán này chuyển hóa điều gì? 

A. Chuyển hóa sự "Đối kháng" với thực tại 

Chúng ta thường khổ vì muốn mọi thứ phải theo ý mình. Khi bị mắng chửi hoặc bị lờ đi, 

ta bực vì ta muốn họ phải chào hoặc họ phải nói ngọt, nói khéo. 

• Khi quán Pháp vô ngã: Ta hiểu rằng hành động của họ là kết quả của vô số nguyên 

nhân (áp lực công việc của họ, tính cách của họ, sự giáo dục của họ...). Nó là một 

"pháp" đang vận hành tự nhiên theo nhân duyên của nó, không liên quan đến giá trị 

thật sự của ta. 

• Kết quả: Ta bớt phán xét, bớt phản kháng và bắt đầu biết chấp nhận sự khác biệt 

một cách bình thản. 

B. Chuyển hóa sự "Sở hữu" (Của tôi) 

Chúng ta thường bám vào những thứ xung quanh: "Công trình của tôi", "Danh tiếng của 

tôi", "Vị thế của tôi". 

• Sự thật: Tất cả đều là sự hội tụ tạm thời của các điều kiện xã hội, tri thức nhân loại 

và nỗ lực cá nhân. Khi các điều kiện tan rã, sự vật cũng biến đổi. 

• Kết quả: Bạn vẫn tận hiến cho nghiên cứu và giảng dạy, nhưng với một tâm thế nhẹ 

nhàng hơn. Bạn làm vì lợi ích của tri thức và sinh viên chứ không phải để bồi đắp 

cho một cái "Tôi" ảo tưởng. 

 

3. Thực hành "Nhìn vạn vật như một mạng lưới" 

Để thực hành phép quán này, bạn hãy thử quan sát cuộc sống như một nhà khoa học nhìn 

vào một hệ sinh thái: 



1. Quan sát tính phụ thuộc: Khi cầm một trang giáo án, hãy thấy trong đó có cây 

rừng (giấy), có tri thức của các nhà toán học tiền bối, có công sức của người in ấn... 

Bản thân trang giáo án là "vô ngã", nó là sự kết hợp của cả vũ trụ. 

2. Nhìn vào tình huống người hàng xóm: Thay vì thấy "Người hàng xóm (hay đồng 

nghiệp) đang coi thường Tôi", hãy thấy "Một chuỗi các nhân duyên tâm lý đang 

diễn ra giữa hai thực thể". Khi cái "Tôi" và cái "Họ" bị xóa bỏ nhãn mác, chỉ còn lại 

các quy luật nhân quả đang vận hành, nỗi đau tự nhiên biến mất. 

3. Tâm thái tự tại: Bạn trở thành người quan sát dòng đời trôi chảy với sự minh triết, 

không còn thấy mình bị tách biệt hay bị đe dọa bởi bất cứ điều gì. 

 

Tổng kết Tứ Niệm Xứ: 

• Quán Thân: Để bớt tham đắm vào hình hài, sắc diện. 

• Quán Thọ: Để không làm nô lệ cho cảm giác vui buồn. 

• Quán Tâm: Để thấy sự biến đổi không ngừng, bớt bảo thủ. 

• Quán Pháp: Để thấu hiểu sự kết nối của vạn vật và buông bỏ sự bám chấp vào bản 

ngã. 

Khi bạn kết hợp cả 4 phép quán này cùng với lời dạy của Hòa thượng Thích Thiện Siêu về 

sự "Điều phục tâm", bạn sẽ có một nội lực cực kỳ vững vàng. Dù bạn đang ở giảng đường, 

phòng nghiên cứu hay chỉ là gặp người hàng xóm trên đường, bạn đều có thể giữ được sự 

tự tại và giải thoát. 

Thật tuyệt vời khi chúng ta cùng đi đến bước đúc kết cuối cùng. Để áp dụng tất cả những 

tri thức về Tứ Thánh Đế, Bát Chánh Đạo, Tứ Niệm Xứ và lời dạy của Hòa thượng 

Thích Thiện Siêu vào một ngày làm việc bận rộn của một nhà giáo và nhà nghiên cứu, tôi 

xin gợi ý cho bạn một lộ trình thực hành ngắn gọn, chỉ mất khoảng 5-10 phút mỗi sáng. 

Lộ trình này được thiết kế để bạn "khởi động" hệ điều hành tỉnh thức trước khi bắt đầu các 

phương trình toán học hay những bài giảng trên lớp. 

 

LỘ TRÌNH THỰC HÀNH: "BÌNH MINH TỈNH GIÁC" 

1. Phút thứ 1-2: Trở về với Thân (Quán Thân) 

Ngay sau khi thức dậy hoặc khi ngồi vào bàn làm việc, hãy ngồi thẳng lưng và thả lỏng. 



• Thực hành: Hít vào biết mình đang hít vào, thở ra biết mình đang thở ra. Cảm nhận 

luồng không khí đi vào và đi ra. 

• Mục đích: Để tâm không bay nhảy về những dự án chưa xong hay những lo âu về 

tương lai. Đưa tâm về hội tụ với thân ngay tại đây. 

2. Phút thứ 3-4: Quét qua cảm thọ (Quán Thọ) 

Lắng nghe trạng thái cơ thể và cảm xúc lúc này. 

• Thực hành: Bạn thấy mệt mỏi, hưng phấn hay lo lắng? Đừng phán xét, chỉ cần ghi 

nhận: "Một cảm giác lo lắng đang khởi lên". 

• Mục đích: Để bạn trở thành người quan sát cảm xúc thay vì bị cảm xúc điều khiển 

ngay từ đầu ngày. 

3. Phút thứ 5-6: Cài đặt Chánh Kiến (Quán Tâm & Pháp) 

Nhắc nhở mình về bản chất của ngày sắp tới bằng lời dạy của Hòa thượng: 

• Thực hành: Tự nhủ: "Hôm nay, mình sẽ là người hiểu biết tâm. Khi tham sân khởi 

lên, mình sẽ nhận diện và điều phục để đạt được tự tại." 

• Quán Pháp: Nhìn lịch làm việc và nhắc mình: "Mọi việc (bài giảng, nghiên cứu, 

gặp gỡ) đều là duyên hợp. Mình sẽ tận tâm với 'Nhân', nhưng bình thản với 'Quả'." 

4. Phút cuối cùng: Phát nguyện Từ Bi (Mantra hành động) 

• Thực hành: Chọn một câu chân ngôn cho ngày hôm nay. Ví dụ: "Chào mọi người 

bằng tâm không mong cầu" hoặc "Làm toán với tâm vô ngã". 

• Mục đích: Tạo ra một "hàng rào bảo vệ" tâm thức trước những va chạm có thể xảy 

ra (như với người hàng xóm). 

 

TỔNG KẾT BẰNG MỘT BẢNG SO SÁNH 

Để giúp bạn dễ nhớ hơn khi áp dụng vào công việc nghiên cứu: 

Giai đoạn Trong Đạo Phật Trong Khoa học / Đời sống 

Nhận diện Khổ Đế / Quán Thân - Thọ Xác định bài toán hoặc trạng thái hệ thống. 

Phân tích Tập Đế / Quán Tâm Tìm nguyên nhân gốc rễ (thường là do bám chấp). 



Giai đoạn Trong Đạo Phật Trong Khoa học / Đời sống 

Mục tiêu Diệt Đế / Tự tại Trạng thái cân bằng tối ưu của tâm thức. 

Hành 

động 
Đạo Đế / Bát Chánh Đạo Thuật toán và lộ trình giải quyết vấn đề. 

 

Một bước nhỏ cho sáng mai: 

Sáng mai, khi bạn gặp người hàng xóm (hay đồng nghiệp), hãy thử thực hiện phép "Quán 

Pháp vô ngã" ngay lúc đó: 

Hãy nhìn cậu ấy như một tập hợp của những nhân duyên (stress, bận rộn, tính cách...) đang 

lướt qua. Bạn mỉm cười chào, không phải để nhận lại lời chào, mà để hoàn thành một 

"Chánh nghiệp" của riêng mình. 

Khi bạn làm được điều đó, bạn đã chính thức đưa triết học ra khỏi kinh sách và biến nó 

thành năng lượng sống trong từng tế bào của mình. 

         SỔ TAY TỈNH GIÁC HẰNG NGÀY 

"Người có tu tập là người hiểu biết tâm... điều phục tâm để trở thành tự tại, tâm giải thoát." 

— HT. Thích Thiện Siêu 

 

1. BẢN ĐỒ TƯ DUY (Tứ Thánh Đế) 

• NHẬN DIỆN (Khổ): Khi có sự khó chịu (tự ái, áp lực), hãy gọi tên nó. Đừng trốn 

tránh. 

• TÌM GỐC (Tập): Hỏi mình: "Tôi đang bám chấp vào cái 'Tôi' hay kỳ vọng nào?" 

• ĐỊNH HƯỚNG (Diệt): Hình dung trạng thái bình an khi buông bỏ được kỳ vọng 

đó. 

• THỰC THI (Đạo): Hành động tử tế, nói lời hòa ái, giữ tâm định tĩnh (Bát Chánh 

Đạo). 

2. BỐN ĐIỂM QUAN SÁT (Tứ Niệm Xứ) 

• QUÁN THÂN: Khi giận/lo, hãy trở về với hơi thở. Thân ổn thì tâm mới định. 



• QUÁN THỌ: Cảm giác vui/buồn chỉ là những luồng điện chạy qua. Nó không phải 

là "Tôi". 

• QUÁN TÂM: Tâm thay đổi liên tục như dòng sông. Đừng kẹt vào một ý nghĩ tiêu 

cực nào. 

• QUÁN PHÁP: Mọi việc xảy ra đều do Nhân Duyên. Chấp nhận thực tại "như nó 

đang là". 

3. CHÂN NGÔN BỎ TÚI (Mantra) 

• Với người khó ưa: "Cảnh là khách, tâm là chủ. Chào cho tâm mình, không cầu đáp 

lại." 

• Với áp lực công việc: "Tận tâm với Nhân, bình thản với Quả." 

• Với sự tự ái: "Đây là tâm kiêu mạn đang khởi, không phải là tôi." 

4. NGUYÊN TẮC VÀNG 

• THÂN NGƯỜI KHÓ ĐƯỢC: Đừng lãng phí thời gian quý giá vào sự giận dỗi 

hay những chuyện vặt vãnh. 

• BIẾT TÂM: Tu tập không phải là làm gì cao siêu, mà là "biết" rõ những gì đang 

diễn ra trong tâm mình ngay lúc này. 

 

Lời nhắc: Mỗi phương trình toán học có thể có lời giải phức tạp, nhưng phương trình của 

sự bình an luôn có nghiệm là "Buông bám chấp". 

 

Rất hy vọng bản ghi chú này sẽ là người bạn đồng hành hữu ích cùng bạn trên giảng đường, 

trong phòng nghiên cứu và cả trong những bước chân về nhà mỗi ngày. 

Chú giải: "Kẹt vào hằng số ảo tưởng" 

Cách so sánh này mượn ngôn ngữ Toán học để diễn tả một trạng thái tâm lý rất phổ biến: 

Sự đồng nhất mình với cảm xúc hiện tại. 

Trong Toán học, một hằng số (C) là giá trị không bao giờ thay đổi. Khi bạn bị "kẹt vào 

một giá trị hằng số ảo tưởng", nghĩa là tâm thức bạn đang bị rơi vào một trong hai cái bẫy 

sau: 

1. Ảo tưởng về sự "Vĩnh cửu" của cảm xúc 



Khi bạn đang buồn, đang giận người hàng xóm, hay đang bế tắc trước một bài toán, tâm trí 

bạn thường mặc định rằng: "Tôi đang buồn" và cảm giác này như một hằng số y = Buồn. 

• Cái kẹt: Bạn tin rằng nỗi buồn này là mãi mãi, là bản chất của bạn lúc đó. Bạn 

không thấy được nó chỉ là một biến số 𝑓(𝑡) đang có giá trị cực đại tại thời điểm 𝑡0 

và sẽ giảm dần về 0. 

• Hậu quả: Vì coi nó là hằng số, bạn để nó choáng ngợp toàn bộ không gian tâm trí, 

dẫn đến tuyệt vọng hoặc phản ứng thái quá. 

2. Ảo tưởng về một "Cái Tôi" cố định (Bản ngã hằng số) 

Chúng ta thường tự dán nhãn mình bằng những giá trị cố định: "Tôi là người nóng tính", 

"Tôi là người giỏi toán", hay "Tôi là người thành công". 

• Cái kẹt: Bạn coi cái "Tôi" là một hằng số 𝐴 không đổi. 

• Sự thật: Tâm bạn thực chất là một chuỗi các sát-na sinh diệt liên tục. "Nóng tính" 

chỉ là một trạng thái tâm xuất hiện trong một vài khoảnh khắc khi gặp duyên xấu. 

• Hậu quả: Khi bạn coi mình là một hằng số, bạn tự đóng khung khả năng chuyển 

hóa của chính mình. Bạn khổ vì phải "gồng mình" để duy trì hằng số đó (ví dụ: vì 

kẹt vào hằng số "Tôi là người đáng kính" nên bạn mới thấy tự ái tổn thương khi 

người hàng xóm không chào). 

 

Kết nối với khái niệm "Đạo hàm" 

Khi bạn thực hành Quán tâm vô thường, bạn không nhìn vào giá trị tức thời (𝑓(𝑡)) để kết 

luận về bản chất của mình. Thay vào đó, bạn quan sát đạo hàm (𝑓′(𝑡)): 

• Bạn thấy cơn giận đang tăng (𝑓′(𝑡)  >  0), bạn biết nó sẽ đạt đỉnh rồi giảm. 

• Bạn thấy niềm vui đang tan đi (𝑓′(𝑡)  <  0), bạn biết nó sắp hết và không bám cầu. 

Tóm lại: "Kẹt vào hằng số ảo tưởng" là khi bạn nhìn một biến số (tâm) nhưng lại tin nó là 

hằng số (tôi). Hiểu vô thường là hiểu rằng không có hằng số nào trong tâm thức cả, tất cả 

chỉ là một dòng chảy của các biến số mà thôi. 

 


