
CHÁNH NIỆM VÀ TỈNH THỨC  
RIGHT MINDFULNESS 

 

I.  Em nghe: 

 

Chánh là ngay th£ng, chân chính, niŒm là Çang nh§, 

Çang nghï t§i. Chánh niŒm là nh§ nghï chân chánh, là 

Ç¥t nh»ng ÇiŠu ngay th£ng, tÓt ÇËp vào trong tâm nh§ 

nghï cûa mình. 
 

TÌnh thÙc là bi‰t mình Çang ª trong chánh niŒm hay 

giÆt mình dØng låi khi nhÆn ra ta Çã thÃt niŒm. 
 

Chúng ta thÜ©ng thÃt niŒm trong khi æn. HÜÖng vÎ Ç‰n 

và Çi thÆt nhanh. Vì tham muÓn thÜªng thÙc liên tøc 

nên trong khi miŒng còn Çang ngÆm thÙc æn mà tay 

Çã g¡p mi‰ng khác. Chúng ta ch£ng bi‰t Ç‰n ti‰n trình 

cûa s¿ æn.  Hãy nuÓt h‰t thÙc æn trong miŒng trÜ§c 

khi g¡p mi‰ng khác. Làm nhÜ th‰ chúng ta së trª nên 

nhåy bén v§i cÖ th‹ mình và bi‰t ÇÜ®c sÓ lÜ®ng th¿c 

phÄm cÀn dùng cho cÖ th‹. Chúng ta së không bÎ æn 

quá Ç¶ n‰u bi‰t æn trong chánh niŒm. Chánh niŒm 

ngay cä lúc æn uÓng giúp chúng ta duy trì chánh niŒm 

liên tøc suÓt ngày, không chØa m¶t khoäng hª nào 

khi‰n phiŠn não có th‹ xen vào.   

 

II.  Em suy nghiŒm: 

 

Chánh niŒm và tÌnh thÙc rÃt cÀn thi‰t cho chúng ta. 

Th‰ nào là Çang sÓng trong chánh niŒm (nói cách khác 

là sÓng tÌnh thÙc)? 
 

SÓng trong chánh niŒm tÌnh thÙc là sÓng v§i giây phút 

hiŒn tåi - bây gi© và ª Çây. Ta š thÙc ÇÜ®c rõ ràng là 

ta Çang làm gì, nghï gì, nói gì. Không mÖ m¶ng vŠ quá 

khÙ Çã qua Ç‹ ti‰c nuÓi hay vŠ m¶t tÜÖng lai chÜa Ç‰n 

Ç‹ bám víu, chÃp ch¥t vào.  
 

Hãy lÃy m¶t ví dø: khi nghe m¶t câu chuyŒn, m¶t bài  

hát  hay  khi xem m¶t b¶ phim,  nhìn  m¶t  hình änh, 

ta nghï Ç‰n m¶t tình cäm tÓt ÇËp, m¶t ÇiŠu thiŒn, lành, 

chính Çáng. Khi nghe m¶t ti‰ng chuông, ta dØng låi 

m†i š nghï Ç‹ niŒm PhÆt. Lúc Ãy là ta Çang sÓng trong 

chánh niŒm. Trái låi, khi Ç†c m¶t quy‹n sách, xem 

phim mà ta nghï Ç‰n danh l®i, tài s¡c, chán Ç©i, phiŠn 

não, hay Çâm ra muÓn trÓn tránh cu¶c Ç©i, mÖ m¶ng 

 

I. I HEAR: 

 

Right Mindfulness is: 

 ‘Chánh NiŒm’ in Vietnamese and means awareness, 

putting the right things in our mind, our memory;  

 ‘Smriti’ in Sanscrit and means remember or 

remember to come back to the present moment;  

 ‘ ’ in Chinese (comprising of ‘Now’ above 

‘Mind/Heart’) and means having the mind/heart in 

the present moment. 

 

Thus I’m mindful when my mind is with this present 

moment.  I’m fully aware of what I’m doing here and 

now and not pursuing the past nor lost in the future. 

 

II. I CONTEMPLATE: 

 

When I’m not mindful: 

When something of significance happened to me, it 

never seems to stop occupying my mind.  I keep 

reliving its memory over and over again.   

 

When something of significance is about to happen to 

me, it starts having an affect on me the minute I 

know of its details.  I keep daydreaming about it over 

and over again. 

 

I recognize and bring my mind back to the present 

moment. 

 

When my mind is pursuing the past or lost in the 

future like that, I can’t concentrate on and enjoy the 

present moment.  So while the magic and miracles of 

life are exposing themselves around me, I miss them 

all since I’m too busy dwelling in the regrets of the 

past or the anxiety of the future. 

 

When I’m mindful: 

When I’m with you, my mind is with you here and 

now.  I see and hear what you say, what you don’t say; 



vÄn vÖ, không bi‰t ta Çang nghï gì, làm gì, thì Çó là ta 

Çang sÓng trong thÃt niŒm, tà niŒm. NhÜ vÆy có th‹ 

nói chánh niŒm là ng†n Çèn th¡p sáng tâm š chúng ta. 

NhÜ m¶t bài kŒ có nói: "Chánh niŒm là ánh sáng, ThÃt 

niŒm là bóng tÓi". ThÃt niŒm kéo ta vŠ v§i quá khÙ Ç‹ 

nuÓi ti‰c hay ÇÄy ta t§i tÜÖng lai, ÇÜa ta vào nh»ng lo 

âu, tính toán, mÜu ÇÒ, giÆn h©n, ganh tÎ, b¿c d†c, 

phiŠn não. Và lúc Çó ta không có t¿ do thänh thÖi Ç‹ 

ti‰p xúc v§i th¿c tåi nhiŒm mÀu cûa cu¶c sÓng Çang 

xäy ra quanh ta. 

 

Trong tâm chúng ta Çã s¤n có nh»ng håt giÓng cûa 

chánh niŒm. Tu tÆp chính là tÜ§i tÄm nh»ng håt giÓng 

chánh niŒm Çó. Không tu tÆp thì nh»ng håt giÓng này 

bÎ vùi lÃp trong nh»ng l§p thÃt niŒm, kh° Çau, phiŠn 

não. Chánh niŒm là næng l¿c Çem ta trª vŠ v§i s¿ an 

trú trong hiŒn tåi, và sÓng tr†n vËn trong hiŒn tåi là 

sÓng tÌnh thÙc.  

 

 

III.  Em Tu TÆp: 

 

 M‡i bu°i sáng thÙc dÆy em tÆp thª và mÌm cÜ©i Ç‹ 

Çón m¶t ngày m§i, em Ç†c bài kŒ: 

ThÙc dÆy miŒng mÌm cÜ©i, 

Hæm bÓn gi© tinh khôi  

Xin nguyŒn sÓng tr†n vËn  

M¡t thÜÖng nhìn cu¶c Ç©i. 

 

 RÒi em Çi Çánh ræng và súc miŒng trong š thÙc gi» 

gìn chánh ng», em nhÄm trong lòng bài kŒ Çánh 

ræng và súc miŒng:  

ñánh ræng và súc miŒng, 

Cho såch nghiŒp nói næng 

MiŒng thÖm l©i chánh ng» 

Hoa nª t¿ vÜ©n tâm. 

 

 Và m‡i khi múc nÜ§c Ç‹ rºa tay, em xin nguyŒn 

cho m†i ngÜ©i có Çôi bàn tay såch Ç‹ phøng s¿ 

chúng sanh m†i loài: 

Múc nÜ§c Ç‹ rºa tay, 

Xin nguyŒn cho m†i ngÜ©i 

Có Çôi bàn tay såch 

Gìn gi» trái ÇÃt này. 

 

I even comprehend your body language because you 

have my full attention. 

 

I need to bring my mind back to the present moment 

and enjoy every moment as if it is my last chance.  

Only when dwelling in the present moment can I 

experience peace and happiness and fully contribute 

to the people around me instead of ignoring them. 

 

When I take a walk, I pay attention to my breath and 

my feet.  I also notice the wind and the wild flowers.  

I’m really in the business of walking so when a 

thought comes to my mind, it’s an intrusion and I get 

rid of it by returning attention to my breath and my 

feet.  I can also recall Buddha’s title to return my 

mind to the present moment. 

 

 

 

 

III. I PRACTICE: 

 

My ability to return my mind to the present moment 

depends on 

 The ability to recognize that I’m pursuing the past 

or lost in the future. 

 A habit built on concentration. 

 

Recognition: 

When I practice sitting or walking meditation, I 

constantly have to deal with intrusive thoughts about 

the past or the future.  Counting my breath is a way 

to signal distraction; when I forget a count, I know my 

mind is not here and now.  Resuming the count 

returns my mind to the present moment. 

 

At the end of the day, I recount all the events and 

evaluate the level of my mindfulness in thinking, 

speech, and action.  Did I let jealousy, sorrow, hatred 

shake my concentration?  I vow to begin anew and do 

better tomorrow. 

 

 

 

 



Møc Çích nh»ng bài kŒ là Ç‹ làm nh»ng Ç¶ng tác 

chÆm låi Ç‹ ta có cÖ h¶i quan sát thÃu Çáo nh»ng 

gì Çang xäy ra.  

 

 Ngày Chû NhÆt Çi sinh hoåt, khi nghe anh/chÎ 

Huynh TrÜªng Tr¿c hô "PhÆt Tº !", em trä l©i 

"Tinh tÃn!" V§i câu khÄu hiŒu này ta cÛng có th‹ 

th¿c tÆp Chánh niŒm. M¥c dù chÌ có 2 ch» nhÜng 

cÛng có ÇÀy Çû š nghïa là: "ThÜa Anh/ ChÎ, em 

Çang có m¥t ª Çây, em bi‰t mình là PhÆt Tº, em 

th¿c hành hånh Tinh tÃn cûa ÇÙc B°n SÜ, em luôn 

cÓ g¡ng h‰t sÙc mình làm ÇiŠu thiŒn, tránh ÇiŠu 

ác, và gi» tâm š trong såch. Em xin hÙa v§i các 

Anh/ChÎ em së chuyên cÀn Çi sinh h†at GñPT, 

chuyên cÀn tu h†c Ç‹ ÇÜ®c an låc và Çem an låc 

Ç‰n cho m†i ngÜ©i chung quanh."   

 

 TrÜ§c khi Çi ngû ta cÛng thª và ki‹m Çi‹m låi xem 

ngày hôm nay ta Çã th¿c tÆp Chánh niŒm TÌnh 

thÙc có tÓt không. Ta có Ç‹ cho h©n giÆn, buÒn 

phiŠn, ganh ghét xâm chi‰m ta không? Có bao 

nhiêu lÀn nhÜ vÆy trong ngày hôm nay? CuÓi cùng 

ta sám hÓi nh»ng sai lÀm trong ngày, t¿ hÙa là 

ngày mai së tÓt hÖn hôm nay.     

  

Tóm låi, ÇiŠu quan tr†ng là Çào luyŒn cho tâm mình 

có s¿ tÌnh thÙc ÇŠu Ç¥n trong m†i lúc tØ khi thÙc dÆy 

cho Ç‰n khi Çi ngû. N‰u nghï r¢ng chÌ có lúc ngÒi và 

Çi m§i hành thiŠn, lúc nghÌ không quan tr†ng thì ta Çã 

làm cho viŒc hành thiŠn gián Çoån và mÃt tr§n. Phäi 

chánh niŒm trong m†i Ç¶ng tác cûa thân và tâm. ñây 

là m¶t s¿ tu tÆp Çòi hÕi s¿ n° l¿c tinh tÃn nhÜng phäi 

làm v§i s¿ cân b¢ng thanh thän, an låc và thänh thÖi. 

 

 

Concentration: 

When I concentrate on the business at hand, my mind 

is also focused and not easily lost.  I use a number of 

methods to help me concentrate. 

 

 Reading the gathas or mindfulness verses: 

Waking Up 

Waking up this morning, I smile. 

Twenty-four brand new hours are before me. 

I vow to live fully in each moment 

And to look at all beings with eyes of 

compassion. 

Following My Breath 

Breathing in, I calm my body. 

Breathing out, I smile. 

Dwelling in the present moment, 

I know this is a wonderful moment. 

 

Before Eating 

This food is the gift of the whole universe -   

the Earth, the sky, and much hard work. 

May we eat in mindfulness so as to be worthy 

to receive it. 

May we transform our unskillful states of 

mind and learn to eat with moderation. 

May we take only foods that nourish us and 

prevent illness. 

We accept this food to realize the path of 

understanding and love. 

 

 Meditation: 

Meditation has many merits, one of which helps me 

concentrate.  When I meditate well, my mind is sharp 

and it detects distraction with ease.  And this  

ability is important to me since it helps sound an 

alarm that my mind is not here and now. 

 

For concentration training, I prefer sitting 

meditation.  I sit cross-legged with back straight and 

eyes half closed in a room not too brightly lit.  I count 

my breaths and notice distracting thoughts arising 

(when I miscount) and leaving (when I return to 

count.)  I do it effortlessly; there’s no need for me to 

hurry, rush, or try too hard.  I start with 5 minute 



session then increase until I can meditate successfully 

for 30 minutes. 

 

 

In summary, I vow to practice Right Mindfulness in 

every waking moment.  I know this task is not easy 

and it is vital to my spiritual maturity.  I also know 

I can do it with peace, freedom, and happiness. 

 

  

  
  

  

 


