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(Tứ niệm xứ) 

100 lời dạy của Thiền sư Kyunpin ( U Jaṭila) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

Những lời trích dẫn trong bộ thẻ này được lấy từ video hướng 

dẫn hành thiền  của ngài thiền sư Kyunpin (U Jaṭila), (video do 

Thiền viện Kyunpin thực hiện) và từ một số bài giảng khác 

của ngài trong năm 2019. 

Nếu quí vị chưa nghe trọn vẹn một bài hướng dẫn cách hành 

thiền Vipassanā nào của ngài thiền sư thì không nên đọc các 

trích dẫn này. 

Hy vọng những trích dẫn này sẽ giúp cho quí vị nhớ lại những 

bài giảng của ngài và từ đó hiểu rõ hơn; Không nên xem chúng 

như là một toa thuốc độc lập và hoàn chỉnh. 

Ngài thiền sư Kyunpin sử dụng các  từ quan sát, theo dõi, cảm 

nhận, hay biết, ghi nhận, xem, thấy, chánh niệm, biết mình 

đang làm gì...(observe, follow, feel, aware, note, watch, see, 

mindful, know what you are doing...) với cùng một nghĩa. 

 

Lê Đức Tân 

 

 

Hình bìa: Ngài  thiền sư Kyunpin đi khất thực. KMC 



 

 

 

 

 

Những điểm căn bản của   

thiền Vipassanā  

 

5 

Thiền ngồi 

 

69 

Thiền đi 

 

93 

Thiền trong sinh hoạt hàng ngày 

 

103 

Các hướng dẫn khác 

 

119 

 

 

 

 

 

 

Hình bìa: Ngài thiền sư Kyunpin đi khất thực. KMC 



 

 

 

 

Những điểm căn bản của  

thiền Vipassanā  

(minh sát hay tứ niệm xứ) 

 

 



         

 

 

 

 

 

Thiền Vipassana là để rèn luyện tâm. 

(Thiền sư Kyunpin)    

 

 

Hình: Freepik.com 
 



  
 

 

 

 

Quan sát c n th  liên t c và không b  sót m t hành ẩ ận, ụ ỏ ộ
độ ỏ ấng nào, dù là nh  nh t. 

 

 (Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Freepik.com  
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         N u quan sát c n th t ng kho nh kh c, liên tế ẩ ận ừ ả ắ ục 

trong khi ng i thiồ ền, đi kinh hành và sinh hoạt hàng 

ngày, thi n sinh s  ề ẽ tiến b  m i ngày.ộ ỗ  

 

(Thi Kyunpin)   ền sư   

Hình: vecteezy  
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Bất kể chuyện gì xảy ra thì thiền sinh cũng chỉ quan sát.  

Đây chính là mục đích của việc hành thiền, tức là thấy được 

các hiện tượng danh-sắc, thân-tâm như vậy. 

(Thiền sư Kyunpin) 

 

 

Hình: Microsoft,  Freepik.com 



                                                   

 

 

 

Khi chưa chú tâm quan sát, theo d  thì dù có ng  1-õi ồi 2 

giờ liên ti ng có ích l i gì vì thi n sinh c  suy ếp cũng chẳ ợ ề ứ

nghĩ, tính toán, tưởng tượng mà không bi t.  ế

 

(Thiền sư Kyunpin)     
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Đừng điề ển. Đừ ểu khi ng ki m soát. 

Khi thân b  l n v o, g ng c  ị ắc lư, vặ ẹ ập trước hay sau thì cũng đừ ố

g u khi n mà ti p t c quan sát.  ắng điề ể ế ụ

 Đừ ố ở ạnh hơn hay chậm hơn.ng c  th  m   

Khi thiề đi, đi bình thường như hàng ngày, nhưng chậm hơn n 
m  ột chút.

 

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 



 

      
 

T i sao t n sinh không ti n b  ạ hiề ế ộ

M ng tu i m n r u ộ ời đàn bà Miến Điện đứt ngư ổ ột hôm đã buồ ầ

nói r ng bà h t hy v ng t p thi  ằ ế ọ ậ ền. Bà đã ở đây hơn một năm 

mà không có k t qu  .  ế ả gì đáng kể

Bà có quá nhi ng mình ều khó khăn trong hành thiền và nghĩ rằ

không th  c. Bà không còn nh  ể nào vượt qua đượ ớ là mình đã 

đến bao nhiêu trườ ề ở ến Điệng thi n  Mi n.  

 

                              Đừng ác ìn ngó  y! ng  thân c n i nh đó đâ Đừ ậ ngườ kh  

Tôi thật sự ạ ằ ể không ng c nhiên chút nào. Vì dù r ng bà có th  

ng c trong 1-2 gi  ồi an lạ ờ liên tiếp, nhưng khi đứng lên và 

trong sinh ho t hàng ngày, bà không có chú tâm quan sát ạ

m yấ .  

(Thi n s Kyunpin) ề ư 

         Hình: P abay ix
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Kiềng  ba chân

 

 

M n  quan sát nhụ ủc đích c a thiề Vipassana l để ững gì đang 
x y ra trong thân và tâm trong m ng, mả ọi  hnh độ ọi nơi, mọi 
kho nh kh c, tr  khi ng . Chúng ta th hành b ng cách:  ả ắ ừ ủ ực ằ

(1) quan sát phồ ẹ ồ ềng-x p khi ng i thi n,  

(2) quan sát nh c  - c- p khi thi  ấ (dở) bướ đạ ền đi, v 

(3) quan sát m i ho ng hàng ngày.  ọ ạ ột đ

Ba điề như ba chân kiề ộu này  h   l n nhauỗ trợ ẫ ng,  mthi uế t 
trong ba thì không được. 

Bài gi ng c a thi n s Kyunpin, tháng 8/2015.  ả ủ ề ư Hình: Freepik.com
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Ai s ng m  ố ột trăm năm,

Không th y pháp sinh di  ấ ệt,

T ng mốt hơn số ột ngày, 

Thấy đượ ệc pháp sinh di t. 

(Kinh Pháp Cú, k  113 ệ

Hòa thượng Thích Minh Châu d ch Viị ệt) 

Hình: Dominik Scythe trên Unsplash 
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Quan sát c n th  liên t và cung kính, quí v  s   ẩ ận, ục ị ẽ thấy 

các hi ng thân-tâm sinh di t liên t  ện tượ ệ ục.

Nhưng quí vị đừ ng tìm ki  ếm, trông đợi!

Quí v   quan sát thôi. ị chỉ

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Freepik.com  



  
 

 

 

Đừng so sánh, phân tích, hỏ ạ …i t i sao  

Chỉ quan s  ô  át th i!

 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

Cảm giác dễ chịu, trải nghiệm tốt  
 

không  
 

có nghĩa là hành thiền tiến bộ! 
 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: freepik 
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Mong c uầ   

 

 

 
M ng sai l m mà thi ng m i là                      ột trong nhữ ầ ền sinh thườ ắc phả
mong c u; Mong r ng mình s  u này, tr ng thái ầ ằ ẽ đạt đượ ềc đi ạ
này, ti n b   này, th  kia.  ế ộ như thế ế

Nhữ ầ ỉ ệ ền khó khăn ng mong c u này ch  làm cho vi c hành thi
hơn. 

 
 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: vecteezy.com 



 

 

 

 

Không chỉ riêng bạn 
                                                                  

Khi hành thiền tâm có thể có 

phóng chạy đó đây, rồi buồn, 

lo, hoài nghi, thân lắc lư, vặn 

vẹo, gập trước hay sau, rồi đau, 

ngứa, khó thở... 

 

Không chỉ  riêng thiền sinh nào 

mới gặp khó khăn mà ngay cả thiền 

sư, ngài Mahasi hay các vị thiền 

sư khác cũng đều trải qua những 

chuyện như vậy. 

 

Bản chất của thân và tâm là như 

vậy nên thiền sinh chỉ cần quan sát 

(theo dõi ) không cần phải lo lắng, buồn chán, bực bội.  

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Microsoft 



  
 

 

 

 

Đừng ph  x  án ét

Chỉ quan s  ô  át th i!

 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 

 



 

 

            

Hãy chấp nhận và quan sát! 

(Thiền sư Kyunpin)    
 

Hình: Freepik.com 



 

                               
 

 

 

 
M t trong nh ng sai l m mà thi ng m c phộ ữ ầ ền sinh thườ ắ ải 

là không quan sát, theo dõi c n th n, cung kính và ẩ ậ liên 

t  khi th c cho t i khi ng . ục từ ức giấ ớ ủ

 

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

Đừng làm cho b t k  u gì xu t hi n hay bi n mấ ỳ điề ấ ệ ế ất 

Mà hãy đảm b o r ng quí v  c các hiả ằ ị thấy đượ ện tượng  

xuấ ệt hi n và bi n mế ất. 

Muố ấ ện chúng xu t hi n là tham. 

Muố ến chúng bi n mất là sân. 

Không bi t s  t hi n và bi n m t c a chúng là si. ế ự xuấ ệ ế ấ ủ

  

 (Thi n s  Mingun Jetavan) ề ư

Hình: Freepik.com 



  
 

 

 

 

Khi gặp khó khăn, hoài nghi, hoang mang về ệ vi c hành thiền, 

thiề ỏ đi nơi khác thì đó n sinh b  không ph i là gi i phápả ả . 

Dù cho có đi các nơi khác, thực hành theo các phương pháp 

khác thì thi n i qua nh ng hi ng, khó ề sinh cũng phải trả ữ ện tượ

khăn như vậy. 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 



 

 

 

 

 

 

 

Như cá quăng trên bờ, 

V t ra ngoài th y gi i ấ ủ ớ

Tâm này vùng v y m nh, ẫ ạ

Hãy đoạ ế ựn th  l c Ma. 

 

  (Kinh Pháp Cú, k  34 ệ

Hòa thượ ị ệng Thích Minh Châu d ch Vi t) 
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M   thi n là nh l ng  nên khi th y thân ột số người nghĩ ề an lạc, tĩ ặ ấ

khó u, ng, n ng thì h  không thí  chị đau, ngứa, că ặ ọ ch. 

Khi họ ấ ề ấ th y có nhi u tâm b t thiệ ư ồn nh  tham, sân, si, bu n 

ng , tâm phóng ch  y thì h  không thích. ủ ạy đó đâ ọ

Như ựng th c sự ề ĩ ị ữ hành thi n có ngh a là quí v  quan sát nh ng 

tr i cạng thá ủa thân và tâm nh  v  ư ậy.

(Thi Kyunpin)ền sư  



  
 

 

 

 

Khi hành thiề ị ầ ả ế ạ ẽ ằn quí v  c n ph i có quy t tâm m nh m  r ng tôi 

s  ng i kho ng 1 ti u, dù tâm có ẽ ồ ả ếng dù có đau, dù có khó chị

phóng chạy đó đây. 

Khi quí v  quy t tâm quan sát m i hi ng thì ch  trong vài ị ế ọ ện tượ ỉ

ngày ho c vài ti ng quí v  s  nh tâm và vi c hành ặ ế ị ẽ đạ ợc địt đư ệ

thiề ẽ ễ dàng hơn.  n s  d   

                                                               

 

   (Thiền sư Kyunpin) 



  
 

 

 

 

 M t s  n sinh không hi  quan sát mộ ố thiề ểu đúng nên không ột 

cách c n th n, liên t c v cung kính; Khi   không có ẩ ậ ụ à đi vệ sinh

chánh niệ ồ ệ , đi đó đây. m, r i  nói chuy n  

R i khi ng i thi n, thân  l t, g p v  ồ ồ ề ắc lư, rung, giậ ậ ề phía trước, 

phía sau, n sinh b c b i, khó ch u, th c m t i sao l i rung thiề ự ộ ị ắ ắc ạ ạ

l c.  ắ

Khi có nghi ng , lo l ng, h i h n thì l c m c t i sao l i có ờ ắ ố ậ ại thắ ắ ạ ạ

nghi ng ng, có s  b y.  ờ, có lo lắ ự ực bội như vậ

N u n sinh hi u  quan sát thôi.ế thiề ể đúng thì chỉ  

 

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Freepik.com 
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Bác s  v  i ĩ ĩ đạ

 

 

 

T ành thi n, có khi thân r ng, không th  di rong khi h ề ất că ể
chuy c, ho ông th   c có khi th y rển đượ ặc kh ể thở được, hoặ ấ ất 
n ng, r óng, r au, ng ó n sinh th y v y mu n ặ ất n ất đ ứa. C thiề ấ ậ ố đi 
khám b nh, u ng thu c.  ệ ố ố

Thự ứ ậc ra Đ c Ph t n i l i c thói Ngà à bác s  v  i. Ngàĩ ĩ đạ ó ể ữ ch a 
đượ ả ệ ệc c  ân bth nh và tâm b nh.  

N í v  tin Ph tếu qu ị ậ  ì quí v  s  có quy t tâm m nh m , và th ị ẽ ế ạ ẽ
khi  quí v   quan sá  đó ị chỉ t để thấy đượ ả ấ ủc b n ch t c a thân- tâm 
mà ôi, quí v  không c  th ị ố thay đổ đ ề ả ỉi i u gì c , ch  quan sát thô  i.

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
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Điề ốu then ch t 

 

 
 

Đ ề ố ủi u then ch t c a Vipassana là rèn luyện thân-tâm.  

V y nên, n u quí v  cậ ế ị òn s  au, s  t, c  hay lo l ng ợ đ ợ chế òn ắ

khi có chuy n x y ra thì í v  s  ông ti n b   ệ ả qu ị ẽ kh ế ộ được.  

 (Thi Kyunpin)ền sư  

Hình: Microsoft 

 



 

 

 

 

 

 

Không bao lâu thân này, 

Sẽ nằm dài trên đất, 

Bị vất bỏ, vô thức, 

Như khúc cây vô dụng. 

 

(Kinh Pháp Cú, kệ 41 

Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt) 

Hình: Arisa Chattasa, trên Unsplash 
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Khi không chú tâm quan sát  thì r t khó có th  phát liên t cụ ấ ể

triển đượ ệ ấ ển đượ ả năng quan c chánh ni m, r t khó phát tri c kh  

sát.  

Khi không quan sát v i m tớ ộ   cung kính, thi n sinh b  thái độ ề ỏ

sót rấ ề ối tượt nhi u đ ng.  

Khi các đối tượng đến và đi, họ ấ không th y rõ, không quan sát 

mà ch  y h  càng tr  nên r i r m, ỉ suy nghĩ và phân tích, vì vậ ọ ở ố ắ

càng trở ờ nên nghi ng .  

V  nh  v y, vi c hành thià ư ậ ệ ền càng khó khăn hơn. 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: http://clipart-library.com 



  
 

 

Hiểu sai 

 

 
 

M t s  n sinh khi th y nh ng hiộ ố thiề ấ ữ ện tượng như tâm phóng 

 chạy đó đây, buồ ủ ờ ồ ứ ận ng , nghi ng , bu n chán, t c gi n, thân 

           xoay, l c, ng  b c b i, chán nắ ứa, đau, khó chịu… thì họ ự ộ ản, 

muố ỏ ề ốn đi khám bệ ố ừ ền b  v , mu nh hay mu n d ng thi n.  

Thay vì quan sát, h  l i phàn nàn, h  c m th y th t v ng, nghi ọ ạ ọ ả ấ ấ ọ

ng , mu n thi n vi n khác, mu p th y khác.  ờ ốn đi đế ề ệ ốn đi gặ ầ

 

Cách suy nghĩ như vậy làm cho khó khăn lạ ởi càng tr  nên 

khó khăn hơn. 
 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 



 

      
 

Ngườ ậ ội b n r n 

 

 

 

Khi quan sát, theo dõi c n th n, liên t c và cung kính thì n ẩ ậ ụ thiề

sinh không còn th  ời gian để suy nghĩ, phân tích, buồn chán, 

phàn nàn;  không còn th  nói chuy n hay quan sát ờ ểi gian đ ệ

người khác.  

Toàn bộ ờ ề ậ ị th i gian, thi n sinh b n b u quan sát thân - tâm mình.  

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 

 



                                                          

Chú tâm sai hướng 
 

 

 

Khi không chú tâm quan sát, theo dõi thân - tâm c a mình mủ ột 
cách c cung kín chẩ ậ ụn th n, liên t c và h thi  thì ền sinh ỉ ấ th y 
ngườ ỉ ngườ ền như thếi khác, ch  quan tâm xem i khác hành thi  
nào, đi đứ ế ọ ậ ạ ắ ạt như thếng th  nào, xem h  b t qu t, t t qu  nào.  

Thi  b  r y bu n chán. ền sinh ắ ầu nhìn đó nhìn đâyt đ ồi thấ ồ

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Freepik.com 
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Các yếu tố cần thiết để hành thiền tiến bộ 

 

 

 

Điều quan trọng là quí vị phải có trí tuệ, hiểu được cách 

hành thiền, phải thực sự muốn thực hành, phải có nỗ lực 

mạnh mẽ, có quyết tâm dũng mãnh và kỷ luật tốt, 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



  
 

 

 

 
M ng sai l m mà thi ng m i là ột trong nhữ ầ ền sinh thườ ắc phả
hoài nghi. 

Khi g  ặp khó khăn thì không quan sát kỹ mà lại suy nghĩ, phân 

tích, phán xét...nên nả ờ ề phương y sinh nghi ng , hoài nghi v  

pháp, v  kh  a b y vi n lề ả năng củ ản thân và như vậ ệc hành thiề ại 

càng khó khăn hơn. 

(Thi unpin) ền sư Ky

Hình: Freepik 



  
 

 

 

 

Khi thân b  l n v o, gị ắc lư, vặ ẹ ập trước hay sau thì cũng 

đừ ố ắng điề ể ế ụng c  g u khi n mà ti p t c quan sát.  

T  u khi n ân) ấ ền sinh cũng có thểt nhiên đôi khi thi điề ể (th

nhưng điề ể ả ả ờu khi n không ph i là câu tr  l i.  

(Thi  ền sư Kyunpin)

 

Hình: Freepik 



  
 

 

 
 

 

Khi hành thiền Vipassana, quí v  c n ph i có  ị ầ ả

quy nh ế ạt tâm m mẽ  

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình:  Sam Mgrdichian trên Unsplash 



 

                                                                              

 

  
 

Đừ ố ạo ra điềng c  t u gì! 
 

Chỉ quan sát thôi! 
 

 
Đừ ố ở ạnh hơn hay chậm hơn.ng c  th  m  

Khi thiền đi, đi bình thường như hàng ngày, nhưng chậm hơn một chút. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik  , Shutterstock                           



 

 

 

 

Con người thường thích sự thoải mái, dễ chịu, an lạc nhưng 

khi hành thiền không phải lúc nào cũng như vậy, có khi đau, 

nhức, ngứa, khó chịu, suy nghĩ, phóng tâm…  

Dù có điều gì xảy ra thì cũng chỉ quan sát, theo dõi mà không 

phân tích, không thắc mắc, không chối bỏ, không chống trả, 

không than phiền, không tạo ra, không kiểm soát.  

Chỉ quan sát, theo dõi để thấy bản chất của thân và tâm. 

(Thiền sư Kyunpin) 



  
 

 

T i sao????ạ  

 

 
Thân và tâm tác ng l n âm kh ; tâm kh  độ ẫ nhau. Thân đau thì t ổ ổ

           thì t t...Có nhi u y u t  n t  hân cũng mệ ề ế ố tác động đế hân như

nghi p, tâm, th i ti  ệ ờ ết, thức ăn. 

Dù có điề ảy ra thì cũng đừ ể ạu gì x ng có tìm hi u lý do t i sao mà 

ch c ỉ ứ quan sát. Khi s quan sát đủ ạ ề ẽ ể m nh thì thi n sinh s  hi u 

đượ ạc lý do t i sao. 

 
 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 



  
 

 

 

 

Trong m t gi  ng n, n nh tâm, chánh ni  ộ ờ ồi thiề ếu đị ệm chưa đủ

m nh thì có th  t nhi u hi tâm phóng y ạ ể có rấ ề ện tượng như chạ

đ đó  ây, bu n ng , th y nh ng hình nh này n , thân g p ồ ủ ấ ữ ả ọ ậ

xu ng, nghiêng, l  ố ắc...

Dù có chuy n gì x ng cho rệ ảy ra thì cũng đừ ằng đó là sai, mà 

chỉ quan sát.   

N u thi n sinh không hi u này thì không ai có ế ề ể ợc điều đư

thể giúp đượ c.  

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Ian pinosa ên unsplash Es tr

 



  
 

 

Niết bàn 

 

7 y u t  d n giác ng  ế ố ẫn đế ộ

(thất giác chi) 

 

Chú tâm quan sát  

b n n n t  ố ề ảng

(Tứ ệ ứ ni m x ) 

 

Quan sát phồ ẹng-x p 

 

M t pháp ộ

Khi chú tâm quan sát phồ ẹ ộ ẩ ậ ặp đi lặng-x p m t cách c n th n, l p 

l  phát tri  chú tâm quan sát b n  n n  ại thì có thể ển được sự ố ề

t ng   7 y u t  d n giác ng   ả (Tứ Niệm Xứ), ế ố ẫn đế ộ (thất giác chi)

và ch ng ng  t Bàn.  ứ ộ Niế  

(Thi  ền sư Kyunpin)

 



                                                  

 
 

Hành thiền chẳng khác nào tạo ra lửa. Ngày xưa, khi chưa có hộp 

quẹt hay kính phóng đại, lửa được tạo ra bằng cách cọ hai thanh gỗ 

vào nhau.  

Người ta liên tục cọ cho đến khi lửa bật ra và bắt vào bùi nhùi để sẵn. 

Nếu chỉ cọ hai thanh củi vào nhau chừng vài cái lại dừng, tiếp tục cọ 

vài cái lại dừng nữa... cứ như thế thì chẳng bao giờ có lửa cả. 

(Ngay Trong Ki p S ng Này, Tác gi : Sayadaw U Pandita ế ố ả

D ch gi : T  Kheo Khánh H  (Tr n Minh Tài) ị ả ỳ ỷ ầ

Hình: Dreamstime, Freepik 



  
 

 

 

 

Đừng thay đổi! 

Đừ ạo ra điềng t u gì! 

Chỉ quan sát thôi! 

 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình:  Alex Bagirov ên Unsplashtr
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Lâu hay mau 

 

 

 

N u quý v   hi n, thì có th   ế ị thực sự ểu được cách hành thiề ể chỉ

trong vòng vài ngày, vài tu t cầ ể ến, hi u bi ủ ị đã  có  thểa quý v    

tr i rở ắ ố nên sâu s c, rõ ràng, không còn b ối, hoang mang, hoài 

nghi. 

Nhưng nế ị ểu đượ ều quý v  không hi c cách hành thi n thì dù quý 

v   v n r t y u, v n còn nghi ị thực hành nhiều năm nhưng trí tuệ ẫ ấ ế ẫ

ng , th c m c làm th   hành thi n.  ờ ắ ắ ế nào để ề

Quí vị ể ở ị ố ắ ế ế không hi u b i vì quí v  ít c  g ng, quy t tâm y u, 

không thi nh, trí tu  yết tha với việc thực hà ệ ếu. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: P abayix  
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Mong c uầ   

 

 

 
N u thi n sinh c  mong cho h t bu n ng , ế ề ứ ết đau, hế ồ ủ

chán n c bả ựn, b ộ ết suy nghĩ, phóng i, mong cho tâm h

chạy đó  đây thì chỉ ệ ề làm cho vi c hành thi n càng thêm 

khó khăn.  

T   quan sát. ất cả các hiện tượng này đều là đố ợng đểi tư

 
 (Thi Kyunpin) ền sư 

Hình: clipground.com 
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N u bi t quan sát liên t c, c n thế ế ụ ẩ ận và không b  sót mỏ ột 

đối tượ ảng nào c  thì vi c hành thi nệ ề  s  không còn khó ẽ

khăn vì ểu đúng.thiền sinh hi  

Không còn khó khăn ở đây nghĩa là có khó khăn thì  có khi 

thi n sinh  ề hiể ằu r ng những khó khăn này chỉ là đố i 

tượ ủ ềng c a thi n mà thôi. 

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hì : Freepiknh  



 

 

 

 

 

Ai s ng m  ố ột trăm năm,

Lườ ấi nhác không tinh t n, 

T ng m t ngày ốt hơn số ộ

Tinh t n t n s c mình.ấ ậ ứ  

(Kinh Pháp Cú, k  112 ệ

Hòa thượ ị ệng Thích Minh Châu d ch Vi t) 

Hình: Arisa Chattasa, trên Unsplash 



  
 

 

 

 

Thi n  quan sát nh y ra trong ề Vipassana l để ững gì đang xả

thân và tâm trong m i ọi  hnh độ ọi nơi, mọng, m kho nh kh c, ả ắ

trừ ủ khi ng . 

Quan sát khi co tay, duỗ ặ ồ ử ố đi i tay, khi m c đ , r a bát, ăn, u ng, 

v  ng lên, ng i xu ng, nh m, m  m t, t  ệ sinh, đứ ồ ố ắ ở ắ ắm, giặt… 

M nh kh c có r u ho ng, vì v y thi n sinh ỗi khoả ắ ất nhiề ạ ột đ ậ ề

ph  ải luôn chú tâm quan sát thì mới thấy được.

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: P abayix  



 

 

 

 

 

 

 

Đừng chối bỏ (đối tượng)! 

Chỉ quan sát, theo dõi thôi! 

 

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Freepik 



  
 

 

 

Cá  d  dàch ễ ng  

 

 

 

B n ch a thân khi thì nóng, lú nh, r ng, n ng, ả ất củ c lại lạ ồi că ặ

đ ứ ịu… c ệ ấau, ng a, kh chó òn tâm thì có lúc thi n, có lúc b t 

thi t th i.ệ ị ỉn. Quí v  ch  quan sá ô  

N u quí v  bi ách hành thi n ì quí v   quan sá ôi, ế ị ết c ề th ị chỉ t th

không c  g ng ki oát, i u khi n, không bu n b  ố ắ ểm s đ ề ể ồ ực, như

v y thì vi c hành thi n s  d  dàng h n. ậ ệ ề ẽ ễ ơ

 (Thi Kyunpin)ền sư  

Hình: Shutterstock 
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Nếu quí vị không để mọi việc diễn ra một cách tự nhiên 

thì quí vị sẽ không thấy được bản chất của thân-tâm. 

Nếu quí vị cứ cố sửa đổi mọi thứ như cố thở mạnh hơn 

hay thay đổi tư thế để hết đau, hay gãi cho hết ngứa, hay 

làm gì đó cho tâm hết phóng chạy, chán nản, buồn ngủ, 

hết lo sợ thì quí vị sẽ không thấy được bản chất của thân-

tâm. 

(Thiền sư Kyunpin) 



 

 

 

 

Bởi vì không hiểu đúng nên thiền sinh cứ mãi suy nghĩ, mãi phân 

tích, thắc mắc mà không quan sát.  

Do không quan sát một cách cẩn thận, liên tục và cung kính nên 

thiền sinh không thấy sự thay đổi, thấy lúc nào phồng-xẹp cũng như 

vậy. Khi thiền sinh không thấy sự khác biệt như vậy, thì không thể 

tiến bộ được. 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 
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Khi n sinh không hi u t cách ththiề ể đúng, không biế ực hành, 

khi có nghi ng , thay vì quan sát l  h  ờ ại cứ ỏi tại sao, như thế

nào, r i phân tích, c  y nên càng ngày càng ồ ứ suy nghĩ như vậ

g  ặp khó khăn nhiều hơn.

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Clipground 



 



 

      
 

 

Chìa  ành cô  khóa th ng

 

 

Thi n sinh không c n i suy ngh  tề ầ phả ĩ ại sao đau, tại sao nóng, 

t i sao tâm l i phóng ch i sao ại sao thân lắc lư, tạ ạ ạy đó đây, tạ

bu n ng , t i có hoài nghi.  ồ ủ ại sao lạ

T  nh u này hoàn toàn không c n thi . ất cả ững điề ầ ết

Thi n sinh  c  chú tâm quan sát thôi. ề chỉ ần

(Thi  ền sư Kyunpin)   

Hình: P abay ix



 

      
 

 

 

Các hi  nào thì c  v y ện tượng như thế ứ ậ

mà quan sát. 

Không thay đổ ải gì c . 

Dù có điề ả thì cũng chỉu gì x y ra  quan sát mà không phân tích, 

không th c m c, không ch , không ch ng tr , không than ắ ắ ối bỏ ố ả

phi n, không t o  thêm, không ki  ề ạ ểm soát.

Chỉ quan sát để ấ  th y b n ch tả ấ  c  ủa thân và tâm.

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

      
 

Chìa khóa thành công 

 

 

Lúc đầ ỹ đượ thì cũngu, không quan sát k  c  không sao.  

Thiề ỉ ầ ế ạ ẽ ẽn sinh  ch  c n quy t tâm m nh m  là mình s  quan sát 
c n th n, liên t c, trong t ng kho nh kh c.  ẩ ậ ụ ừ ả ắ

Làm được như vậy, thi n sinh s   ề ẽ

tiến bộ ỗ m i ngày.  

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Pixabay 



      
 

Chìa  ành cô  khóa th ng

 

 
 

 

M  n sinh hi u t  nh ng hi ng ngột số thiề ể ất cả ữ ện tượ ứa, thân lắc 

lư, au, tâm phóng ch y đ ạ đó y, đâ buồ ủ ờ ồn ng , nghi ng , bu n 

chán, c gi chtứ ận… ỉ .  là đố ợ ểi tư ng đ  quan sát

B  chuy n gì x y ra   quan sát. ất kể ệ ả thì họ chỉ

N n liên t  quan sát liên t c. N u chúng l p ếu chúng đế ục thì họ ụ ế ặ

đi lặ ạ ọ ặp đi lặ ạp l i thì h  quan sát l p l i. 

C  y, vi c hành thi n c  t . ứ như vậ ệ ề ủa họ ốt hơn

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: P abay ix



      
 

 

Khi có nh ng ham mu n v  công vi  n b c, hay ham ữ ố ề ệc, về tiề ạ
muố ề ụ ả ấ ấn v  tình d c, khi c m th y th t vọ ồ ủ ồng, bu n ng , bu n 

chán, hoặ ốc có phóng tâm, h i hậ ền, hoài nghi, thi n sinh không 
c n lo l ng.  ầ ắ

Thi n sinh  c n chú tâm quan sát nh ng tâm b n ề chỉ ầ thì ữ ất thiệ
này s  t  ng gi m, s  bi n mẽ ự độ ả ẽ ế ất. 

 

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Freepik 

 



 

                                  
 

 

 

 

M  n sinh khi hành thi n thì mong ch  s  d  u, an ột số thiề ề ờ ự ễ chị

l y thì b ng.  ạ ợc như vậc và khi không đư ực bội, thất vọ

Đây là thái độ ầ sai l m. 

 

(Thi  ền sư Kyunpin)
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Ghi nhận các hoạt động thân-tâm để phát triển sự chú tâm 

quan sát không chỉ là đoạn đầu của việc thực hành Vipassana 

mà cũng là đoạn giữa và cuối, bởi vì bằng cách ghi nhận như 

vậy người ta có thể thấy vật chất và tâm như chúng thực sự là.  

Như vậy, không cần phải có thêm chỉ dẫn nào nữa. 

(Thiền sư Mahasi)     

Hình: Freepik.com  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

Thiền ngồi 

 

 

 



 

 

 

 

Có nhiều cách ngồi:  

1. Ngồi kiết già: Hai chân xếp chéo, bàn chân này để trên bắp vế 

của bàn chân kia, hai gan bàn chân ngửa lên trời. 

2. Ngồi bán già, chân này đặt trên chân kia. 

3. Ngồi theo kiểu Miến Điện hay ngồi thoải mái, hai chân không đặt 

lên nhau mà để rời ra, chân này đặt trước chân kia. 

Ngồi sao cũng được, điều quan trọng là chọn cách ngồi thế nào để có 

thể ngồi lâu hơn, giúp định tâm có cơ hội phát triển tốt đẹp, đạt được 

tuệ giác minh sát. 

 (Vấn đạo ngài Mahasi, sayadaw U. Dhammika trích, Người dịch: Tỳ 

khưu Khánh Hỷ Aggasami Trần Minh Tài, Hiệu đính: Hòa thượng 

Kim Triệu) 
Hình: KMC  

 



      
 

 

 

Khi ngồ ề ị ắ ắ ở bình thười thi n, quí v  nh m m t, th  ng. 

Khi hít vào, b ng ph ng lên, quí v  quan sát, theo dõi  ph ng ụ ồ ị ồ

lên.  ng x p xu ng, quí v  quan sát, theo dõi x p Khi thở ra, bụ ẹ ố ị ẹ

xu ng. ố

Quí vị đừng chú ý vào hơi thở ở mũi    ; cũng đừ ạng ch y theo 

hơi thở ỉ ồ ẹ ở ụ, mà ch  chú tâm quan sát, theo dõi ph ng x p  b ng. 

(Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: vecteezy 
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Có khi quí v  ị thấ ồ ẹ ấy ph ng-x p r t rõ, có khi không rõ, 
chuy ng ch m.  ển độ ậ

Quí v  ng c  làm gì c  mà c  p t theo dõi, quan sát.  ị đừ ố ả ứ tiế ục 

Đừ ố ở ạnh hơn hay chậm hơn.ng c  th  m  

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: clipground.com 
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Khi quan sát, quí vị có  thể thấy nhiều dạng  phồng xẹp, tùy 

thuộc vào sự hành thiền của thiền sinh.   

Một số thiền sinh có nhiều kinh nghiệm có thể thấy nhiều loại 

chuyện động.  

Đó là lý do tại sao gọi là phồng xẹp nhưng khi quan sát (theo 

dõi) thì quí vị chỉ quan sát (theo dõi) chuyển động của bụng.  

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Shutterstock.com  



 

 

 

 

 

 

 

Phồng xẹp có khi dài, khi ngắn, khi cong, khi thẳng,  khi to khi 

nhỏ, khi nặng, khi nhẹ, khi đi lên, khi sang ngang, khi rõ, khi 

mờ…. 

Quí vị cứ tiếp tục quan sát! 

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Shutterstock.com  



 

 

 

 

 

Khi ngồi thiền quí vị không cần phải điều chỉnh thân nhiều, 

quí vị chỉ cần thở bình thường và quan sát phồng-xẹp.  

Quí vị không cần phải lo lắng về thân nghiêng hay lắc.  

Tất nhiên, khi thấy khó chịu nếu quí vị muốn thay đổi tư thế 

quí vị có thể thay đổi và chú tâm quan sát khi đổi. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình:Clipground 



 

83ms 

 

Quan sát đề mục phụ 

 

 

 

Ban đầu quí vị cần phải quan sát phồng-xẹp cẩn thận.  

Khi tiến bộ, quí vị có thể quan sát tâm phóng chạy, suy nghĩ, 

đau, ngứa, nóng, lạnh, khó chịu, nghe, thấy nếu chúng nổi bật.  

Khi các hiện tượng này mất đi, quí vị quay trở lại quan sát 

phồng-xẹp. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 
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Quan sát đau, căng, nặng, lắc … 

 

 

 

Trong khi hành thiền, thân có thể nóng, lạnh, căng, nặng, đau, 

lắc…Nếu các hiện tượng này không quá rõ thì quí vị tiếp tục 

quan sát (theo dõi) phồng-xẹp. 

Nếu chúng quá rõ thì quí vị có thể quan sát chúng.  

Quí vị có thể quan sát cho tới khi chúng biến mất.  

Nếu chúng vẫn kéo dài thì quí vị có thể quay lại quan sát 

phồng-xẹp.  

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 
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Khi đau, nhức, ngứa, khó chịu, suy nghĩ, phóng tâm…….. 

xuất hiện nếu thiền sinh không biết cách quan sát chúng 

thì cứ tiếp tục quan sát phồng xẹp.  

Thiền sinh phải quan sát đề mục chính phồng xẹp, nhấc 

(dở)-bước- đạp cẩn thận. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: vecteezy 



 

82Cm 

 

Vượt qua chướng ngại 

 

 

 

Nếu quí vị có thể giữ vững được quan sát phồng-xẹp thì 

quí vị có thể vượt qua nhiều chướng ngại.  

 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 
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Khi tâm phóng ch  ạy đó đây

 

 

 

N u quí v   n  l , quan sát ph ng-x p thì tâế ị thực sự ỗ ực theo dõi ồ ẹ m 
không d  sa vào suy ngh , phóng ch   ễ ĩ ạy đó đây.

Đấ ạ ấy là lí do t i sao khi th y có nhi u suy ngh , tâm phóng chề ĩ ạy 
nhi u thì í v  c n ph  l n n  theo dõi ph -ề qu ị ầ ải nỗ ực hơ ữa để ồng
x p. ẹ

 (Thi Kyunpin)ền sư  

Hình: Freepik 
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Quan sát tâm 

 

 

 

Khi đang quan sát phồng-xẹp, tâm có thể suy nghĩ chuyện gì 

đó.  

Nếu đó là một  suy nghĩ nhanh thì quí vị cứ tiếp tục quan sát 

phồng-xẹp.  

Nếu chúng kéo dài  thì quí vị có thể quan sát cái tâm suy nghĩ, 
phóng chạy này.  

Quí vị có thể quan sát cho tới khi những suy nghĩ này kết thúc.  

Nhưng nếu chúng cứ  kéo dài mãi, quí vị có thể quay trở lại 

quan sát phồng-xẹp. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Freepik 

CHÌA KHÓA THÀNH CÔNG 

 Nếu thiền sinh  biết cách quan 

sát một cách cẩn thận, liên tục 

thì thiền sinh sẽ thấy rằng các 

hiện tượng không giống nhau, 

phồng-xẹp, nhấc (dở)-bước-

đạp mỗi lúc mỗi khác. 

 



      
35k 

 

 

 

N thi n sinh không hiếu ề ểu đúng thì cả ngày không chú 

tâm quan sát, không có chánh ni m, nên  y ngày nào ệ thấ

ph ngồ -x c ng ẹp ũ giống nhau.  

Khi không th y s  khác bi thi n sinh không ấ ự ệt như vậy thì ề

th tiể ế ộ ợn b  đư c, càng ngày càng tr  nên lo l ng, nghi ở ắ

ngờ, không mu n g p Thi  ng v n nố ặ ền sư để phỏ ấ ữa. 

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Freepik 



 

 

Thiền sinh chỉ cần chú tâm quan sát phồng-xẹp cẩn thận, lặp đi 
lặp lại.  

Khi hiểu được cách quan sát phồng-xẹp, thì thiền sinh sẽ tự 

động hiểu được cách quan sát tâm, cũng như quan sát các cảm 

giác và các hiện tượng khi nghe, khi thấy... 

Thiền sinh sẽ thấy các hiện tượng danh - sắc, thân - tâm thay 

đổi như thế nào. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

145o 

 
 

 

 

Có khi thiền sinh đã cố gắng quan sát mà vẫn có phóng tâm 

nhiều thì vẫn cứ tiếp tục quan sát, đừng có thất vọng. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

 

 

Hình: Freepik.com 



 

 

 

Niệm thầm 

 

 

 

Khi hành thiền việc niệm thầm hay không là tùy từng tình 

huống.  

Niệm thầm như (phồng, xẹp, nhấc, bước, đạp) hỗ trợ cho việc 

tập trung quan sát (theo dõi) và nhưng nếu chỉ niệm thầm mà 

không biết rõ những gì đang diễn ra thì việc niệm thầm đó 

không có ích lợi gì.  

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

69MS 

 

 

 

 

Quan sát (theo dõi) phồng-xẹp sẽ phát triển được sự quan sát 4 

nền tảng. 

Có 4 nền tảng để phát triển sự chú tâm quan sát là thân, cảm 

giác, tâm và pháp.  Nhưng ban đầu, quí vị không cần phải lo 

về việc quan sát (theo dõi) các cảm giác, quan sát tâm và pháp.  

Nếu quí vị biết cách quan sát thân, quan sát phồng-xẹp, quí vị 
sẽ tự động biết cách quan sát tâm, cảm giác và pháp.  

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Pixabay 



 

74ms 

Khi rất khó chịu 

 

 

 

Trong khi hành thiền có thể xảy ra nhiều chuyện. Có khi quí vị 
không thở được, có khi cơ thể rất căng.  

Quí vị đừng lo lắng, đừng mở mắt, quí vị chỉ quan sát thôi.  

 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Shutterstock 



 

75ms 

 

 

Các cảm giác khó chịu 

 

 

 

Khi sự quan sát của quí vị yếu thì quí vị có thể thấy chuyển 

động ở nhiều nơi trên thân. Có lúc rất căng ở ngực hay ở đầu. 

Nếu quí vị cứ chạy theo những hiện tượng, những chuyển 

động này thì quí vị không thể định tâm được.  

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

78ms 

 

Khi thân rung lắc, gập 

 

 

 

Khi hành thiền, một số thiền sinh thấy thân rung, lắc, gập 

xuống rồi mở mắt vì họ không quan sát phồng-xẹp đúng đắn. 

Nếu quí vị quan sát phồng-xẹp cẩn thận thì quí vị có thể vượt 

qua nhiều khó khăn.  

 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Shutterstock 



 

79o 

 

Thấy xương 

 

 

 

Khi hành thiền, có nhiều hiện tượng có thể xảy ra như 

thấy Phật, thấy bộ xương, thấy rừng, mây, màu sắc… 

hoặc có khi thấy như có ai đó gọi mình.  

Sở dĩ có các hiện tượng này là do quí vị không quan sát 

cẩn thận.  

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



173 

 

 

 

 

 

Tất nhiên nếu ngứa quá thì quí vị có thể gãi, hoặc đau quá thì 

quí vị cũng có thể đổi tư thế và chú tâm quan sát khi gãi hay 

đổi tư thế nhưng nếu cứ ngứa là gãi hoặc đau là đổi chân thì 

quí vị sẽ không thể tập trung được.  

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: https://pixabay.com/ 

https://pixabay.com/


 

 

 

 

 

Khi ngồi thiền, quí vị cần phải ngồi ít nhất là 1 giờ.  

Hết giờ, quí vị không được mở mắt ngay mà khi nghe tiếng 

đồng hồ báo hết giờ, quí vị phải quan sát, ghi nhận, “nghe”, 

“nghe”, “muốn chấm dứt ngồi thiền.”  

Và khi đứng lên quí vị cũng phải quan sát (theo dõi) “đứng 

lên,” “đứng lên”. Như vậy, quí vị phải quan sát mọi thứ. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



124mw 

 

 

 

 

Bạch Ngài, tại sao phải ngồi một giờ và đi một giờ? 

Đi nhiều thì tinh tấn nhiều, nhưng định tâm ít, và đi 

quá nhiều cũng có khi hại cho sức khỏe, bởi vậy, 

thiền sinh sau khi ngồi một giờ lại phải đi một giờ.  

Một giờ ngồi, một giờ đi xen kẻ như vậy giúp cho 

định tâm và tinh tấn quân bình. 

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ 

khưu Khánh Hỷ Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa 

thượng Kim Triệu hiệu đính.) 

Hình: vecteezy 



 

 

 

 

 

 

Thiền đi 

 



129mw 

 

 

Thiền đi 

 

 

Khi thiền đi, trước khi đi, quí vị quan sát (theo dõi) toàn thân 

đứng, đứng. 

Khi đi, quí vị nhìn phía trước khoảng độ từ nửa mét đến một 

mét. 

. (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: KMC 



87mw 

 

 

Thiền đi 

 

    

 

Khi thiền đi, quí vị có thể để tay đằng trước hay sau  

(như hình trên). 

 

 (Thiền sư Kyunpin)     

Hình: KMC 



 

93mw 

 

 

                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

 

Khi thiền 

đi, quí vị 

không cần 

phải tìm  

 

Chỉ quan 

sát, cảm 

nhận 

 

kiếm 

cảm 

giác gì 

khác 

cả. 

 

 

bàn chân,  

 

 

 

nhấc lên  

(dở), 

 

bước tới 

xoay. 

 

đạp 

xuống. 



 

87c 

 
 

 

 

 

Trong một giờ thiền đi, quí vị chia làm 3 giai đoạn. 

Trong 20 phút đầu tiên quí vị quan sát, ghi nhận trái bước, 

phải bước.  

20 phút tiếp theo quí vị quan sát nhấc- đạp  và 20 phút 

cuối  cùng quí vị quan sát nhấc- bước- đạp. (nhấc = dở.) 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Shutterstock 



 

91BMW 

 

 

 

Khi thiền đi,  

quí vị nhớ  

sau khi bàn chân này  

 đã hoàn toàn  

nằm trên mặt đất. 

mới nhấc chân kia lên. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Shutterstock 



 
 

 

 

 

 

Khi thiền đi, quí vị đi bình thường như hàng ngày, nhưng 

chậm hơn một chút. 

Đừng cố điều khiển thân. 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: freepik.com 



 
 

 

 



 

 
91 

 

 

 

 

Khi đến cuối đoạn đường thiền đi, quí vị đừng quay ngay mà 

hãy quan sát (theo dõi) toàn thân, ghi nhận đứng, đứng  

vài lần. 

Rồi xoay, xoay. 

Đứng, đứng. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: KMC 



 

92mw 

 

 

 

 

Nếu quan sát cẩn thận, thì mỗi một bước đi 

quí vị có thể vun bồi được 

rất nhiều sự tập trung 

và sức quan sát. 

  

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

 
 

 

 

 

Không trí tuệ, không thiền,  

Không thiền, không trí tuệ.  

Người có thiền có tuệ,  

Nhất định gần Niết Bàn. 

 

 (Kinh Pháp Cú, kệ 372 

Hòa thượng  Thích Minh Châu dịch Việt) 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

Thiền trong sinh hoạt hàng ngày 

 

 

 



 

  
34Bm 

 

Kiềng  ba chân

 

 

M n  quan sát nhụ ủc đích c a thiề Vipassana l để ững gì đang 
x y ra trong thân và tâm trong m ng, mả ọi  hnh độ ọi nơi, mọi 
kho nh kh c, tr  khi ng . Chúng ta th hành b ng cách:  ả ắ ừ ủ ực ằ

(1) quan sát phồ ẹ ồ ềng-x p khi ng i thi n,  

(2) quan sát nh c  - c- p khi thi  ấ (dở) bướ đạ ền đi, v 

(3) quan sát m i ho ng hàng ngày.  ọ ạ ột đ

Ba điề như ba chân kiề ộu này  h   l n nhauỗ trợ ẫ ng,  mthi uế t 
trong ba thì không được. 

Bài gi ng c a thi n s Kyunpin, tháng 8/2015.  ả ủ ề ư Hình: Freepik.com



  
 

 

 
 
 
Quan sát c n th n, liên t c và ẩ ậ ụ không b   m t ho t ỏ sót ộ ạ động 
nào, nhdù là nh  ỏ ất. 

Thi n sinh ph i chú tâm quan sát khi nh m m t, m  m t, co ề ả ắ ắ ở ắ
tay, du i tay, khi ng i xu a, m  c a, ỗ ồ ống, đứng lên, khi đóng cử ở ử
đ …i vệ sinh   

M nh kh c có r u ho ng, vì v thi  phỗi khoả ắ ất nhiề ạ ột đ ậy ền sinh ải 

luôn có s thự ớ ể chú tâm quan sát thì m i có th  ấy được. 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 



 

 

 

 

Hành giả phải xử sự như mù dù họ có mắt sáng; như điếc dù họ có tai 

thính; như câm dù có thể họ là người nói rất hay, như yếu ớt dù họ 

cảm thấy rất khỏe. 

Trong trường hợp đòi hỏi phải bất động, cư xử như thể ta là một xác 

chết, nằm im không cục cựa.            

 (Minh Sát Thực Tiễn, thiền sư Mahasi, Dịch giả: Pháp Thông) 

 

Muốn yên tu thì phải biết ngu 

Dù cho có mắt cũng như mù, 

Có tai như điếc đành câm lặng, 

Giữ vững trong lòng một chữ tu 

Hình: Freepik.com 

 

http://trungtamhotong.org/index.php?module=library&function=tacgia&id=14
http://trungtamhotong.org/index.php?module=library&function=dichgia&id=3


 

 
 

 

 

Bạch Ngài, tại sao trong lúc hành thiền phải làm các tác động 

một cách chậm rãi? 

Chỉ khi nào làm các tác động một cách chậm rãi thì định tâm 

chánh niệm mới theo kịp đối tượng quán sát... 

Thật vậy, vào lúc đầu, nếu bạn làm mọi tác động một cách 

nhanh chóng thì chánh niệm không thể bắt kịp. 

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu 

Khánh Hỷ Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim 

Triệu hiệu đính.) 

Hình: Freepik.com 
 



96mdl   

 

 

 

Quan sát cẩn thận, liên tục và không bỏ sót một hành động 

nào, dù là nhỏ nhất. 

Khi nhắm mắt, mở mắt thiền sinh cũng phải chú tâm quan sát. 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: https://clipground.com/ 

https://clipground.com/


 

36mdl 

 

 

                                                                    

 

 

 

 

Nếu lần nào bỏ dép ra mà thiền sinh cũng không quan sát  

thì làm sao có thể tiến bộ được! 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: LDT 
 

 

                                                                      



 

132m 

 

 

 

Khi bạn muốn ngồi hãy ghi nhận: "muốn, muốn, muốn".  

Khi đi đến chỗ ngồi, phải ghi nhận: "đi, đi, đi".  

Đến chỗ ngồi, ghi nhận: "đến, đến, đến".  

Xoay người trước khi ngồi, ghi nhớ: "xoay, xoay, xoay".  

Ngồi xuống ghi nhận: "ngồi, ngồi, ngồi". Phải ngồi xuống 

chầm chậm và ghi nhận mọi chuyển động của sự ngồi. Bạn 

phải chú ý đến từng tác động của tay chân khi ngồi. 

 

(THỰC TẬP THIỀN MINH SÁT, Hòa thượng Mahasi Sayadaw, 

Dịch Giả: Tỳ khưu Khánh Hỷ, Hiệu Đính: Tỳ khưu Kim Triệu) 

Hình: Freepik 
 



 

                               94me 

Quan sát khi ăn 

 

 

 

Khi thấy thức ăn quí vị ghi nhận thấy, thấy. 

Khi muốn ăn quí vị ghi nhận muốn, muốn. 

Rồi đưa tay ra, chạm thìa, rồi lấy thức ăn, đưa tay lên, cho thức ăn 

vào miệng, rồi nhai, nhai, nuốt, nuốt. 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

 

Hình:  Clipground 



 

                               94me 

 



98Bm 

 
 

 

 

 

 

 

 

Khi đang nhai nuốt quí vị đừng động tay. Sau khi nhai nuốt 

xong quí vị mới xúc một thìa khác. 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

148mdle 

 

 

 

Khi ăn, nhai, nuốt, hoặc khi uống nước...thì việc niệm 

thầm khó khăn hơn, khi đó thiền sinh chỉ cần hay biết, 

cảm nhận những gì đang xảy ra trong khoảnh khắc hiện 

tại: nóng biết nóng, lạnh biết lạnh, suy nghĩ, phóng tâm 

biết có suy nghĩ phóng tâm. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 



 

120o 

 
 

 

 

Bạch Ngài, tại sao thiền sinh không được nói chuyện 

trong thời gian hành thiền? 

 

Không phải là hoàn toàn không nói chuyện.  

Thiền sinh có thể nói chuyện khi cần thiết. 

Không nên nói những điều vô bổ không cần thiết.  

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu 

Khánh Hỷ Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu 

hiệu đính.) 

 Hình: Pixabay 



33m 

 

 

 

Trong một khóa thiền tích cực, thiền sinh không nên thân cận 

người khác! 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 
 



21o 

 

 

 

 
đừng làm những công việc không liên quan đến việc 

thiền tập như chụp hình, chào đón thiền sinh mới, chăm 

sóc thú vật, cây cảnh... (Khi hành thiền tại thiền viện) 

 

(Hướng dẫn thiền tập, Thiền viện Kyunpin) 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

Các trích dẫn khác 

 

 

 



  
 

 

 

 

Thi n sinh nên quên h nh ng g mình c và nghe v  ề ết ữ ì đã đọ ề

thiề ứ ệ ứ ỉ ờ ớ ẫ ủn T  Ni m X  và ch  nghe theo l i hư ng d n c a Thi n ề

sư.  

C  sá  và b  gi ng mà n sinh c và ngh có nhi u ác ch ài ả thiề đã đọ e ề

thông tin thikhông gi ng v i ng d n c a Thi ên ố ớ hướ ẫ ủ ền sư n ền 

sinh s  y làm cho viẽ so sánh, hoài nghi và hoài nghi như vậ ệc 

hành thi  ền khó khăn hơn.

 

 (Thi  ền sư Kyunpin)

Hình: Freepik.com 
 

 



48 

 

 

 

 

 

Người gác cửa canh gác không  cho kẻ lạ mặt vào. 

Tương tự như vậy, sự chú tâm quan sát (chánh niệm) 

canh gác mắt, tai mũi, lưỡi, thân và ý, không  cho các 

tâm bất thiện xuất hiện. 

Khi tham, sân, si có mặt nghĩa là lúc đó thiền sinh 

không chú tâm quan sát. 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 



 

27o 

 

 

 

 

Không nên đánh giá mình có tiến bộ hay không, vì nếu đánh giá sai 

thì đã khổ lại càng khổ thêm! 

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: Freepik.com 

                                                                 



 

49o 

 

 

 

 

Hơn tháng trời, việc tiến bộ của tôi chỉ là con số không.  Bởi 

vì tôi không tin vào việc hành thiền và không chịu cố 

gắng...Thế rồi tôi đâm ra nghi ngờ... Do đó, các tuệ giác không 

khởi sinh.  

Tôi đã phí thì giờ vì nghi ngờ và phân tích.  Thế nên, điều 

quan trọng của người hành thiền là loại trừ hoài nghi. 

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu Khánh Hỷ 

Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu hiệu đính.) 

Hình: Pixabay 



 

65o 

 
 

Dòng sông thân-tâm 

 

 

 

Khi nhìn dòng sông, quí vị thấy dòng sông dường như không 

chuyển động. Nhưng khi nhìn gần hơn quí vị sẽ thấy nó 

chuyển động.  

Cũng vậy, khi quí vị quan sát kỹ thân- tâm mình, quí vị sẽ thấy 

thân- tâm mình thay đổi, tâm quan sát cũng thay đổi.  

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

79BO 

 
 

 

 

Khi hành thiền Vipassana, bất cứ hiện tượng gì, nếu quí vị 

quan sát cẩn thận thì nó không kéo dài.  

Nếu hiện tượng kéo dài thì có nghĩa quí vị chưa quan sát tốt 

lắm. 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Pixabay, trên pexels 



 

80k 

 

Lâu hay mau 

 

 

 

Nếu quí vị biết các quan sát thì trong vòng vài ngày hoặc vài 

tuần, quí vị có thể đạt được các tuệ minh sát. 

Nhưng nếu quí vị không biết các quan sát thì dù có hành thiền 

5 năm, 10 năm, 20 năm kết quả cũng không khác gì mấy. 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



 

86 

 

 

 

 

Đôi khi, nếu quí vị làm rất chậm thì khi đó quí vị 

không thực sự quan sát, quí vị chỉ đang cố gắng 

làm chậm thôi.  

(Thiền sư Kyunpin)     

Hình: Clipground  



 
 

 

 

Không nên nhìn lỗi người, 

Người làm hay không làm. 

Nên nhìn tự chính mình, 

Có làm hay không làm. 

(Kinh Pháp Cú, kệ 112 

Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt) 

Hình: Freepik 



 

118o 

 

 

 

Khi đạt được định tâm mạnh mẽ, thiền sinh sẽ kinh nghiệm một vài 

cảm giác khó chịu như ngứa, nóng, đau nhức, nặng nề, tê cứng, 

nghẹn. ..  

Những cảm giác nầy sẽ chấm dứt ngay khi bạn ngưng hành thiền.  

Nhưng khi hành thiền trở lại thì những cảm giác nầy lại xuất hiện.  

Chắc chắn đây không phải là bệnh hoạn mà chỉ là những cảm thọ liên 

quan đến sự thực hành.   

Đừng lo lắng, cứ tiếp tục ghi nhận.  Cuối cùng những cảm giác khó 

chịu nầy sẽ biến mất.   

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu Khánh Hỷ 

Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu hiệu đính.) 

Hình: Freepik 



119o 
 
 

 

 

 

 

 

Chẳng có ai chết do nỗ lực tinh tấn hành thiền và cũng chẳng 

ai vì hành thiền mà hao mòn sức khoẻ. 

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu Khánh Hỷ 

Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu hiệu đính.) 

Hình: Shutterstock 



 

 

 

 

 

 

Bạch Ngài, danh từ ghi nhận hay chánh niệm ghi nhận nghĩa là gì?   

Danh từ ghi nhận hay chánh niệm ghi nhận có nghĩa là chú tâm vào 

đề mục hành thiền, mục đích là để ý thức rõ ràng các hiện tượng thực 

sự đang xảy ra trong từng sát na hay từ sát na này sang sát na khác.   

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu Khánh Hỷ 

Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu hiệu đính.) 

Hình: pixabay trên pexel 

 

125o 



125o 

 
 

 

 

Bạch Ngài, có bao nhiêu thiền sinh dưới sự hướng dẫn của 

Ngài mà Ngài tin rằng họ đã giác ngộ đạo quả?   

Tôi tin rằng có hàng ngàn 

thiền sinh, chỉ thực hành trong 

vòng một tuần lễ đã thấy được 

tuệ đầu tiên là sự phân biệt 

thân và tâm.  Đó là nhờ họ 

tích cực hành thiền và nghiêm 

túc tuân theo lời chỉ dẫn của 

thiền sư nên có định tâm 

mạnh mẽ.   

Và cũng có hàng ngàn thiền sinh do tinh tấn quán sát thân tâm 

một cách khắn khít từng giây phút một, định tâm phát triển, 

tuệ giác chín muồi và đã đạt đạo quả. 

(Vấn đạo ngài Mahasi, Sayadaw U. Dhammika trích, tỳ khưu 

Khánh Hỷ Aggasami Trần Minh Tài dịch, hòa thượng Kim Triệu 

hiệu đính.) 

Hình: Freepik.com 



 

 

Lúc đầu, không quan sát kỹ được thì cũng không sao.  

Thiền sinh  chỉ cần quyết tâm mạnh mẽ là mình sẽ quan sát 

cẩn thận, liên tục, trong từng khoảnh khắc.  

Làm được như vậy, thiền sinh sẽ  

tiến bộ mỗi ngày.  

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Sergey Pesterev trên Unsplash 

140o 



147o 

 

 

 

 

 

 

Thân và tâm thay đổi nhanh chóng, sinh diệt liên tục, vừa 

mới đau xong thì cảm thấy an lạc, vui vẻ, vừa mới buồn 

ngủ lại thấy trong sáng, vừa mới khổ lại thấy hạnh phúc, 

rất khó dự đoán cái gì sẽ xảy ra.  

Cách duy nhất đó là quan sát cẩn thận. 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik.com 

 



 

 

 

 

Một trong những sai lầm mà thiền sinh thường mắc phải là 

không hiểu rõ hướng dẫn của Thiền sư, không chịu quan sát 

mà cứ đi tìm kiếm, trông chờ cái này đến, cái kia đến, cứ làm 

điều mà thiền sinh muốn mà không làm theo hướng dẫn. 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Clipground 



 

 

 

 

D u t i bãi chi  ầ ạ ến trường
Thắng ngàn ngàn quân địch, 

T  ng mình t  ự thắ ốt hơn,
Thậ ế ắ ối thượt chi n th ng t ng. 

(Kinh Pháp Cú, k  , B n d ch Anh ng  : T  kheo Khantipalo, ệ 103 ả ị ữ ỳ

Hòa thượ ị ệng Thích Minh Châu d ch Vi t) 



 

174o 

 

 

 

 

 

Quí vị nhớ giữ mắt nhìn xuống! 

Đừng nhìn đó đây! 

 

 (Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 

 



 

 

Thiền sinh: Chúng ta có cần phải nhận biết xem loại cảm giác 

nào thì đi với loại phản ứng nào hay không?  

Thiền sư S.N. Goenka:  Làm như vậy là phí sức một cách vô 

ích. Chẳng khác nào một người đang giặt một miếng vải bẩn 

mà lại để ý tìm hiểu xem nguyên nhân nào đã làm miếng vải 

đó bẩn.  

Làm như vậy chẳng giúp được gì 

cả. Công việc của người đó là giặt 

miếng vải mà thôi. Muốn làm như 

vậy, việc quan trọng là có một 

miếng xà-phòng và dùng nó đúng 

cách. Nếu người đó giặt đúng cách, tất cả vết bẩn đều được 

giặt sạch.  

Cũng vậy, bạn nhận được xà-phòng của pháp thiền Vipassana; 

bây giờ hãy dùng nó để tẩy sạch những bất tịnh trong tâm bạn.  

Nếu bạn tìm kiếm nguyên nhân của những cảm giác cụ thể, 

bạn đang chơi trò chơi trí thức, và bạn bỏ quên vô thường 

(anicca) và vô ngã (anatta). Sự trí thức hóa này không thể giúp 

bạn ra khỏi khổ đau. 

(NGHỆ THUẬT SỐNG, HÀNH THIỀN VIPASSANA THEO SỰ GIẢNG 

DẠY CỦA THIỀN SƯ S. N. GOENKA , William Hart) 



 

155k 

 
 

 

 

 

Ngày và đêm trôi qua ta đã làm gì? 

(Pabbajitabhinha sutta, Anguttara Nikaya, Dasaka Nipata) 

Hình: Freepik.com  



 

157k 

 

Các yếu tố cần thiết để hành thiền tiến bộ 

 

 

 

Điều quan trọng là quí vị phải có trí tuệ, hiểu được cách 

hành thiền, phải thực sự muốn thực hành, phải có nỗ lực 

mạnh mẽ, có quyết tâm dũng mãnh và kỷ luật tốt, 

 

(Thiền sư Kyunpin) 

Hình: Freepik 



                                                                                      158o  

 

 

 

 

Lười biếng là một trong những yếu tố phá hoại lớn nhất trong  

hành thiền. 

(Ngay Trong Kiếp Sống Này, Giáo Pháp Giải Thoát của Ðức Phật 

Tác giả: Sayadaw U Pandita, Dịch giả: Tỳ Kheo Khánh Hỷ 

Trần Minh Tài) 

 

Hình: Freepik 



                                                                                      159o  

 

 

 

 

Tâm chẳng khác nào trẻ con. Lúc đầu, bị ép vào khuôn khổ, nó 

sẽ tức giận và có phản ứng chống lại.  

Tuy nhiên, dần dần, tâm trở nên thuần thục, hiểu biết, yên tĩnh, 

và ít bị phiền não chi phối.  

 (Ngay Trong Kiếp Sống Này, Giáo Pháp Giải Thoát của Ðức Phật 

Tác giả: Sayadaw U Pandita, Dịch giả: Tỳ Kheo Khánh Hỷ 

Trần Minh Tài) 

Hình: Freepik 



 

                                                                                      160o  

 

 

 

 

Thiền sinh như một chiến sĩ trên chiến trận phải tuyệt đối tuân 

theo lệnh người chỉ huy.  

Không có thì giờ để băn khoăn thắc mắc sự đúng sai của mệnh 

lệnh. Ở chiến trường không có mệnh lệnh vô lý, chỉ có sự băn 

khoăn trước mệnh lệnh mới vô lý mà thôi. 

Dĩ nhiên, tôi không khuyên các bạn tin tưởng một cách mù 

quáng. 

 (Ngay Trong Kiếp Sống Này, Tác giả: Sayadaw U Pandita, Dịch giả: Tỳ 

Kheo Khánh Hỷ Trần Minh Tài) 

Hình: Freepik 



 
 

 

 

 

 

Trong khi hành thiền, thiền sinh không cần phải lo lắng về các 

tâm bất thiện.  

Khi thiền sinh hiểu được cách hành thiền, cách chú  t âm quan 

sát (chánh niệm) như thế nào thì các tâm bất thiện sẽ tự động 

giảm, mất đi. 

 (Thiền sư Kyunpin) 



158o 

 

 

 

 

 

Trong khóa thiền, không sử dụng điện thoại, 

Internet, facebook. 

 

(Thiền sư Kyunpin)    

Hình: rawpixel 



 

 

 

 

 

 

 

 



 

151k 

 

 

 

Ngoài gi  ờ ngủ ra, chánh ni m ph c duy trì liên tệ ải đượ ục 

trong mỗi lúc.  

Không có th i gi   ờ ờ để liên tưởng, do dự, suy nghĩ, phán 

đoán hay so sánh vớ ững điều mình đọi nh c trong sách 

t  hiền trước đây.

(Ngay Trong Ki p S ng Này Tác gi : Sayadaw U Pandita D ch ế ố , ả , ị
gi : T  Kheo Khánh H  n Minh Tài) ả ỳ ỷ Trầ

Hình: Freepik 
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