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Những bài kinh Phật không
có bài nào là không hay. Có miệt mài trên những trang kinh xưa
mới cảm được sự vang động
của suối nguồn trí tuệ. Lời kinh là những
tiếng sấm rền vang chấn động tâm thức
chúng sanh đang chới với giữa những làn sóng
ưu phiền trong biển sanh tử. Kinh nghiệm giác
ngộ của bậc toàn giác được trao truyền
ròng rã trong suốt 45 năm để lại một kho tàng
tư tưởng giải thoát, một sự trưởng
thành tột cùng của trí thông minh và cảm thức con
người. Mỗi lần đọc kinh là mỗi
lần cảm nhận được sức mạnh
của phước báu đã cho tâm thức bay lượn
một khoảng không gian khá rộng trong bầu trời
siêu thoát mênh mông. 


Tuy nhiên đối với
thiền sinh hay ít ra những ai đang hướng về
chân trời rực rỡ ánh hồng giải thoát, có
thể nói Kinh Ðại Niệm Xứ là bài kinh thỏa thích
nhất hay đúng hơn là bài kinh tối cần, gần
gũi nhất. Tối cần như cốt tủy và
gần gũi như máu chảy khắp châu thân. Những
lời kinh như những lời thiên thu gọi hãy dũng
mãnh lên đường hướng về bến bờ
giải thoát cho chính mình. Trong phần mở đầu,
Ðức Phật dạy:  


"Này chư tỳ kheo,
đây là con đường độc nhất để
đem lại sự thanh bình cho chúng sanh, vượt thoát
sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu chánh
trí và chứng ngộ Niết Bàn. Ðó là Tứ Niệm
Xứ". 


Lời dạy thật minh
bạch, rõ ràng như bầu trời xanh trong muà hạ trắng
không một áng mây. Ðây là con đường và là con
đường độc nhất. Con đường an
lạc ẩn dấu tự nghìn xưa này đã
được Ðức Phật phơi bày ra cho tất
cả chúng sanh và tồn tại qua bao tháng trầm của
lịch sử nhân loại. 


Phải có phước báu
lớn mới sinh vào thời kỳ Ðức Phật còn
hiện tiền để được tu tập
dưới sự hướng dẫn của Ngài hay
để được Ngài diễn giải những
lời kinh, nhiều khi tưởng dễ lãnh hội
nhưng đi sâu vào là cả một vấn đề. Bao
nhiêu thế hệ đã qua đi, và ngày nay chúng ta còn may
mắn sống trong ánh đạo vàng rạng ngời
của Ðức Thế Tôn. Ðể hiểu những lời
kinh cho chính xác hầu tu tập, chúng ta phải nương
tựa vào các bậc chân tu thông hiểu giáo pháp và đầy
kinh nghiệm thực chứng để thấy rõ con
đường thanh bạch cao thượng. Những
vị này thật quá hiếm hoi trong thời đại
văn minh cơ khí ngày nay, một thời đại mà khoa
học đã đạt đến đỉnh cao nhưng
sự đau khổ trầm kha vẫn triền miên không hề
thuyên giảm. 


Như Lai Thiền Viện có
duyên lành theo học với Ngài Hòa thượng Thiền
Sư U Silananda từ năm 1987. Ngài thọ giới Tỳ
kheo hơn năm mươi năm, hoàn mãn văn bằng
Phật học cao cấp nhất tại Miến Ðiện
và đã từng dạy tại đại học ở
đó. Trong kỳ Kiết Tập Kinh Ðìển Phật Giáo
lần thứ sáu tại Miến Ðìện vào năm 1954, Ngài
là vị lãnh đạo việc soạn thảo tự
điển Miến-Pali và cũng là trưởng ban
kiết tập Kinh Ðiển Pali, Chú Giải, và Phụ Chú
Giải lúc Ngài mới vừa 26 tuổi. Ngài là tác giả
cuả nhiều sách viết bằng tiếng Miến và
tiếng Anh, trong đó có cuốn "The Four Foundations of
Mindfulness" (Tứ Niệm Xứ), một cuốn sách
căn bản giảng dạy đầy đủ về
Thiền Tứ Niệm Xứ. Năm 1979, Ngài
được sư phụ là cố Ðại lão Hòa
Thượng Thiền Sư Mahasi Sayadaw, một thiền
sư lỗi lạc bậc nhất tại Miến
Ðiện, lựa chọn đi hoằng pháp tại các
nước ngoài, đặc biệt là Mỹ Quốc. 


Với sứ mạng này, Ngài
đã hướng dẫn Thiền Tứ Niệm Xứ hay
Thiền Quán và giảng dạy Vi Diệu Pháp, môn Phân Tâm
Học cao siêu của Phật Giáo, tại Hoa Kỳ,
Nhật Bản, Âu Châu và Tích Lan. Với kinh nghiệm
thực chứng thâm sâu và kiến thức bao la về
Phật Pháp, Ngài giảng giải giáo lý, hướng
dẫn thiền tập một cách súc tích và rành mạch
trong tinh thần từ bi và độ lượng của
một bậc thầy đáng kính. Thiền viện
được tăng trưởng dưới bóng mát từ
bi và trí tuệ của Ngài. 


Một trong những bài kinh
được Ngài Thiến Sư giảng khá đầy
đủ chi tiết là bài Kinh Ðại Niệm Xứ.
Những lời dạy của Ðức Phật trong bài kinh
này đã được Ngài dựa trên Chú Giải, Phụ
Chú Giải và kinh nghiệm thực chứng giải thích
một cách rõ ràng để thiền sinh thực hành. Ðây là
công trình giảng dạy và hướng dẫn tận
tụy. Nhận thấy tầm mức quan trọng của
Kinh Ðại Niệm Xứ và sự giảng giải công phu
của Ngài Thiền Sư, một đệ tử của
Ngài đã cố gắng hiệu đính và cho in thành sách
"The Four Foundations of Mindfulness". Như Lai Thiền
Viện tiếp nối truyền thống cao đẹp này
bằng cách thỉnh cầu Ðại Ðức Khánh Hỷ
(Aggasami Trần Minh Tài) phiên dịch sang tiếng Việt
để phổ biến cho Phật Tử Việt Nam. Dù
đa đoan với nhiều Phật sự, nhưng
Ðại Ðức một lần nữa đã hoan hỉ
nhận lời yêu cầu của Như Lai Thiền
Viện và đã hoàn tất công trình soạn dịch một
cách viên mãn. 


Nay bản dịch đã hoàn
thành chu đáo, Như Lai Thiền Viện xin
được đa tạ Hòa Thượng Thiền Sư
U Silananda và Ðại Ðức Khánh Hỷ đã cho thiền
viện được đặc ân ấn tống bản
dịch sách giải thích Kinh Ðại Niệm Xứ. Như
Lai Thiền Viện rất lấy làm vinh dự
được giới thiệu sách dịch đến quí
thiền sinh và Phật tử. Mong rằng quí vị sẽ
tìm được nơi sách những ánh sáng soi tỏ con
đường tu chứng. Hãy là những người
lữ hành đơn độc tinh tấn bước
đi trên con đường độc nhất để
khỏi uổng phi kiếp người quý báu hi hữu có
được trong dòng thời gian dài lê thê của kiếp
luân hồi. Với tâm nguyện lấy trí tuệ làm sự
nghiệp, Thiền Viện cầu mong quý vị đến
được chân trời thênh thang đầy hoa thơm
và cỏ lạ và ghi dấu tâm chứng trên dòng hiện
sinh. 


Hiền nhân thỏa thích nghe
lời Phật, 


An trong Pháp Bảo những
giấc say. 


Ban Tu Thư 


Như Lai Thiền Viện










Vài Lời Của
Người Soạn Dịch


Nhận thấy Kinh Ðại
Niệm Xứ là một kinh rất quan trọng đối
với những người hành thiền; nếu không
hiểu rõ kinh này lại không được thiền sư
hướng dẫn trực tiếp thì sẽ thực hành
sai lầm và việc hành thiền sẽ không gặt hái
kết qủa tốt đẹp. Từ khi chuyên tâm hành
Thiền, chúng tôi có ý muốn dịch và soạn thảo
một tài liệu thật đầy đủ về lý
thuyết cũng như thực hành Tứ Niệm Xứ,
tức Thiền Minh Sát, để giúp đỡ những
Phật tử muốn thực hành đạo giải thoát.
Trong khi chưa có tài liệu thuận duyên để
soạn thảo thì may thay, vào năm 1983, chúng tôi
được tham dự một khóa thiền tại
Lafayette, California dưới sự hướng dẫn
của Hòa Thượng Thiền Sư Silananda. Trong khoá
thiền này, Thiền sư đã dành trọn mười
buổi pháp thoại để giảng giải Kinh Ðại
Niệm Xứ. Hòa Thượng Thiền Sư trong khi
diễn giảng đã căn cứ vào Chú Giải, Phụ
Chú Giải, và chú giải của Hòa Thượng Thiền
Sư Mahasi (một vị Tam tạng pháp sư, hội
chủ Ðại hội Kết tập Tam Tạng lần
thứ sáu). Là một học giả thâm cứu Phật
Pháp, một Thiền sư kinh nghiệm thực chứng,
có tinh thần của một luật gia, một sử gia,
nên Hòa Thượng Silananda đã giảng giải Kinh
Ðại Niệm Xứ môt cách khúc chiết, rõ ràng, hợp
theo nguyên tắc luận lý và khoa học, không chủ quan,
thiếu căn cứ...  


Ðọc Kinh Ðại Niệm
Xứ do Hòa Thượng Silãnanda giảng giải chúng ta
sẽ hiểu rõ ràng những lời dạy thực hành
của Ðức Phật. Các bạn sẽ tìm thấy ở đây
những lời giảng giải chính xác, rõ ràng theo đúng
kinh đìển nguyên thủy, nghĩa là vào thời kỳ
mà Phật giáo chưa chia thành bộ phái, chưa bị
người sau, vì lý do này hay lý do khác, thêm vào. Ðây là một
bản Kinh nguyên thủy hay gần nguyên thủy nhất mà
các nhà nghiên cứu Phật học khách quan đều
thừa nhận. Trong cuốn sách này nhiều điểm
được giải thích rõ để tránh thực hành sai
lầm. Chẳng hạn như trong phần niệm hơi
thở các điểm sau đây được sáng tỏ: 


1) Chánh niệm Tỳ
khưu thở vào, chánh niệm Tỳ khưu thở
ra.  


Câu này giảng giải cách
hành thiền. Khi hành thiền bạn giữ tâm trên hơi
thở vào và hơi thở ra. Thực ra, bạn để
tâm ở cửa mũi và quan sát hơi thở "vào
ra", "vào ra"... Tâm phải đặt ở cửa
mũi trong khi theo dõi hơi thở vào và ra. Nghĩa là không
cố ý theo hơi thở và tưởng tượng
hơi thở đang đi vào trong cơ thể hay nghĩ
rằng hơi thở giai đoạn đầu ở
mũi, giai đoạn hai ở tim và giai đoạn ba
ở rốn như nhiều người đã dạy và
thực hành. (Thanh Tịnh Ðạo có nói rõ là thiền sinh
sẽ bị loạn tâm ở ba giai đoạn mũi, tim
và rốn. Phải để tâm ở cửa mũi như
người gác cửa quan sát kẻ ra người vào,
hoặc như người thợ mộc khi cưa một
khúc gỗ thì phải chú tâm vào nơi lưỡi cưa
tiếp xúc với gỗ chứ không theo dõi lưỡi
cưa chạy tới chạy lui). 


2) Thở vào một hơi
dài, Tỳ khưu biết: "tôi đang thở vào
dài"; thở ra một hơi dài, Tỳ khưu biết:
"tôi đang thở ra dài".  


Trong suốt thời gian quán
sát hơi thở; đôi lúc thiền sinh bỗng nhiên
thở một hơi dài, thiền sinh phải nhận
biết "tôi đang thở một hơi dài".
Ðìều này không có nghĩa là thiền sinh phải cố ý
thở ra một hơi dài để biết rằng mình
đang thở một hơi dài. Chữ "biết"
ở đây, có nghĩa là biết một cách trọn
vẹn chứ không phải chỉ biết hời hợt
bề mặt. 


3) "Nhận thức rõ
toàn thể hơi thở vào (khởi đầu, kéo dài và
chấm dứt), tôi sẽ thở vào", tỳ khưu
tinh tấn như vậy (nghĩa là thầy Tỳ khưu
tự huấn luyện như vậy). "Nhận
thức rõ toàn thể hơi thở ra (khởi đầu,
kéo dài và chấm dứt), tôi sẽ thở ra", tỳ
khưu tinh tấn như vậy.  


(Nhiều bản dịch là:
"cảm giác toàn thân tôi sẽ thở ra" và giải
thích rằng hãy cảm giác toàn thân rồi mới thở ra)



Khi quan sát hơi thở
bạn phải cố gắng để thấy rõ ràng toàn
thể hơi thở. Nhận thức rõ có nghĩa là
biết được hơi thở, biết trọn
vẹn, cố gắng ý thức được hơi
thở một cách sắc bén. Nhóm chữ toàn thể hơi
thở tiếng Paali là "Sabbakaaya" (sabba: là toàn
thể, kaaya là cơ thể hay thân, hay một nhóm). Nhưng
Kaaya (cơ thể) ở đây không có nghĩa là cơ
thể hay thân của thiền sinh mà là thân hơi thở. Do
đó, Sabbakaaya ở đây không có nghĩa là "toàn
thể cơ thể vật chất" mà là "toàn
thể hơi thở", và "toàn thể" ở
đây có nghĩa là sự khởi đầu, kéo dài và
chấm dứt. Bởi vậy, thiền sinh phải cố
gắng ý thức trọn vẹn sự khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt của hơi thở.
Bạn cũng phải nên nhớ rằng đây là mục
nói về "quán sát hơi thở", bởi vậy
đề mục hành thiền ở đây phải là
hơi thở mà không phải là toàn thể cơ thể
vật chất. Sách Thanh Tịnh Ðạo đã giải thích
như sau: 


- Thầy Tỳ kheo
luyện tập như sau: "Tôi biết rõ, biết
trọn vẹn toàn thể, đoạn đầu,
đoạn giữa và đoạn cuối (khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt) của hơi thở
tôi sẽ thở vào. Tôi biết rõ, biết trọn vẹn
toàn thể, đoạn đầu, đoạn giữa và
đoạn cuối của hơi thở ra tôi sẽ
thở ra". Thầy tỳ khưu luyện tập
như vậy. Bằng cách này, thầy tỳ khưu
biết rõ, biết trọn vẹn hơi thở, thầy
tỳ khưu thở vào và thở ra với tâm có trí
tuệ.  


4) An tịnh hơi thở
vào (còn thô tháo) (nhân duyên bởi thân), tôi sẽ thở vào,
tỳ khưu tinh tấn như vậy. An tịnh hơi
thở ra (còn thô tháo) (nhân duyên bởi thân), tôi sẽ thở
ra, tỳ khưu tinh tấn như vậy.  


Theo Chú giải, câu này có
nghĩa: 


"Khi hơi thở vào
trở nên an tịnh, vi tế khó thấy, khó ghi nhận;
thầy tỳ khưu phải cố gắng chú tâm và tinh
tấn nhiều hơn để thấy rõ. Khi hơi
thở ra trở nên an tịnh, vi tế khó thấy, khó ghi
nhận; thầy tỳ khưu phải cố gắng chú
tâmvà tinh tấn nhiều hơn để thấy
rõ."  


Nhiều người
giải thích là thiền sinh phải làm cho tâm mình an tịnh
hay chú tâm đến sự an tịnh của thân rồi
thở ra. Ðây là mợt lối giải thích không đúng theo
tinh thần kinh Ðại Niệm Xứ. Vì khi thực hành
Tứ Niệm Xứ thì phải quán sát, theo dõi chứ không
tạo ra hay đặt định một điều gì
cả. 


Chữ "thân hành"
(Kaaya-sa.nkhaara) ở đây có nghĩa là hơi thở nhân
duyên bởi thân. Ở đây danh từ Kaaya-sa.nkhaara hàm
nghĩa là hơi thở. Hơi thở ở đây
được xem là hơi thở "thô tháo" bởi
vì nó cần được "làm cho an tịnh". 


Câu "An tịnh hơi
thở" không có nghĩa là thiền sinh phải cố ý
làm cho hơi thở an lạc, an trú, tĩnh lặng mà có
nghiã là khi hơi thở trở nên vi tế thiền sinh
phải cố gắng chú tâm và tinh tấn nhiều hơn
để thấy rõ. Ðối với các đề mục
thiền khác, khi thiền sinh càng định tâm và hiểu
rõ đề mục thì đề mục càng rõ ràng (Như
đề mục thiền định, chú tâm vào cái
đĩa bằng đất chẳng hạn, khi càng chú tâm
thì đề mục càng rõ ràng). Ðối với đề
mục hơi thở thì trái lại, càng tiến bộ thì
đề mục càng vi tế hơn. 


Hơi thở tùy thuộc
vào thân và tâm; do đó lúc không hành thiền, nếu thân và tâm
không an tịnh thì hơi thở sẽ trở nên thô tháo. Khi
bạn chuyên tâm hành thiền, thân tâm trở nên an tịnh,
tĩnh lặng, lúc ấy hơi thở trở nên vi tế
khó nhận thấy. Vào lúc nảy, phải nỗ lực chú
tâm vào đề mục hành thiền hơn nữa
để nhìn thấy hơi thở vi tế này. Khi bạn
hành thiền với nỗ lực tinh tấn và đạt
thêm nhiều hiểu biết thì bạn sẽ thấy rõ
hơi thở dù chúng nhỏ nhặt đến đâu. 


Trong lúc hành thiền, khi
hơi thở trở nên quá vi tế không thể nhận ra
được thì bạn cũng đùng vội vã bỏ
thiền. Bạn phải tự khích lệ và tinh tấn
để quán sát hơi thở nhỏ nhặt vi tế
ấy cho đến khi hơi thở rõ ràng trở lại.
Ðó là ý nghĩa của câu: "An tịnh hơi thở"
hay "Tinh tấn chú tâm vào hơi thở (khi hơi thở
trở nên) vi tế khi thở vào".  


5) "Quán sát thân trong
nội thân, quán sát thân trong ngoại thân hay tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân và ngoại thân." 


Quán sát thân trong nội thân có
nghĩa là thiền sinh quán sát hay ghi nhận hơi thở
vào và hơi thở ra của mình. 


Khi thiền sinh đã
đạt được một số tiến bộ
trong việc chú tâm vào hơi thở của chính mình,
bỗng nhiên thiền sinh nghĩ đến hơi thở của
người khác và tự nhủ: "Hơi thở của
ta có điểm khởi đầu và điểm chấm
dứt, sinh và diệt, thì hơi thở cuả
người khác cũng vậy". Ðó là thiền sinh đã
"Quán sát thân trong ngoại thân". 


Câu "Quán sát thân trong
ngoại thân" chỉ có nghĩa là trong khi quán sát hơi
thở mình bỗng nhiên "nghĩ" đến hơi
thở của người khác chứ không có nghĩa là
"nhìn" vào người khác và quán sát hơi thở
của họ. Tuy nhiên khi bỗng nhiên quán sát hơi thở
của người khác thì bạn cũng phải chánh
niệm nữa. 


Ðôi khi bạn quán sát hơi
thở của chính mình rồi bỗng nhiên lại
"nghĩ" đến hơi thở của
người khác, xong lại trở về với hơi
thở của mình, tiếp đó lại nghĩ đến
hơi thở của người khác... Ði đi lại
lại giữa hơi thở của mình và hơi thở
cuả người khác đó là: Quán sát thân trong nội thân
và thân trong ngoại thân. Câu này không có nghĩa là phải quán
sát hơi thở của chính mình và hơi thở của
người khác. Trong khi hành thiền bạn chỉ chú tâm
quán sát hơi thở của chính bạn mà thôi. 


-oOo-


Trên đây chúng tôi nói
đến một số điểm căn bản về
phần niệm hơi thở. Ðọc hết cuốn sách
các bạn sẽ hiểu rõ kinh Ðại Niệm Xứ
hơn để thực hành một cách tốt đẹp
hơn. Bản soạn dịch Kinh Ðại Niệm Xứ
này, phần lớn dựa vào cuốn "The Four Foundation of
Mindfulness", ghi lại những bài giảng của Hoà
Thượng Thiền Sư Silànanda về Kinh Ðại
Niệm Xứ. Rất tiếc là cuốn sách trên không
được nhuận sắc kỹ càng nên có nhiều
thiếu sót và sai lầm. Rất may là trong khi soạn
dịch cuốn này chúng tôi có dịp gần gũi với
Hòa Thượng Tác giả, nên được Hòa
Thượng giảng giải và chỉ dẫn thêm
những phần lầm lẫn và thiếu sót. Bản
soạn dịch này cũng được bổ túc thêm
bằng những chi tiết rút ra từ những bài
giảng về Kinh Ðại Niệm Xứ đã được
Hòa Thượng giảng dạy tại Như Lai Thiền
Viện, San Jose, California; tại chùa Từ Quang, San Francisco,
California; và tại Bát Nhã Thiền Viện, Montréal, Canada.
Tất cả những phần thêm vào, sửa chữa
cũng như sự sắp xếp thứ tự các
đoạn văn đều được chúng tôi trình
bày và nhận ý kiến của Hòa Thượng. 


Ðể độc giả có
dịp làm quen với tiếng Paa.li, ngôn ngữ chính trong các
kinh điển Phật Giáo, nên trong phần Paa.li -Việt
đối chiếu, những từ Paa.li được
giải thích rộng hơn và bổ túc thêm một số
từ thông dụng. 


Chúng tôi xin thành thật cám
ơn quí vị đã bỏ công sức vào việc hoàn thành
bản soạn dịch Kinh Ðại Niệm Xứ này; xin
chia đều phước báu pháp thí cao quí này đến
tất cả quí vị.  


Trước hết, chúng tôi
xin thành thật tri ân Hòa Thượng Thiền Sư Silananda
đã giảng giải cặn kẽ cho chúng tôi những
phần thiếu sót và lầm lẫn trong bản tiếng
Anh. Tiếp đến, Hòa Thượng Thiền Sư Kim
Triệu đã hiệu đính, cho nhiều ý kiến về
việc thực hành và chỉ cho chúng tôi biết những
sai lầm mà các người dịch và dẫn giải kinh
Ðại Niệm Xứ trước đây đã gặp
phải. Ðại Ðức Ngộ Không đã chép tay phần
lớn bản thảo. Ðạo Hữu Phạm Phú Luyện
đã bỏ ra nhiều ngày cùng chúng tôi duyệt lại
nhiều lần toàn bản soạn dịch. Cô Bội Khanh
là người đã xem xét lại toàn bản soạn
dịch nhất là những phần chính tả từ khi bản
soạn dịch mới thành hình. Cô Tịnh Nguyên, Chị Du
giúp chép tay và sửa lỗi chính tả một số
chương. Ðạo hữu Từ Sơn đã giúp đỡ
phần kỹ thuật Computer, trình bày sách và phụ
dịch phần Paa.li-Việt đối chiếu. Sư cô
Candobhasi Huệ Minh và Ðạo hữu Diệu Thu giúp đánh
máy và giảng nghĩa một số từ Anh Ngữ.
Ðạo hữu Trần Minh Lợi và Trương Ðiền
đã giúp vé máy bay và phương tiện chuyên chở cùng
các chi phí khác trong những lần chúng tôi về Như Lai
Thiền Viện để hoàn thành cuốn Kinh Ðại
Niệm Xứ này. Và rất nhiều vị đã đóng
góp ý kiến, khuyến khích, giúp đỡ, hối thúc và
ủng hộ tịnh tài để cuốn Kinh Ðại
Niệm Xứ, sau chín năm dài cưu mang (kể từ khi
hai đạo hữu Khoát-Thúy gửi sang Mã Lai tặng chúng
tôi cuốn "The Four Foundations of Mindfulness"), nay ra
mắt độc giả.  


Mặc dầu đã hết
sức cố gắng, nhưng vì bận tu học và
nhiều công tác Phật sự nên chúng tôi không có đủ
thì giờ để sửa chữa thật chu đáo, do
đó bản soạn dịch này chắc chắn còn
nhiều đìểm không vừa ý độc giả. Chúng
tôi thành thật xin các bậc Trưởng Thượng hoan
hỉ chỉ điểm cho những chỗ sai lầm và
rất hân hoan đón nhận những ý kiến xây dựng
của các bạn Phật Tử bốn phương
để lần tái bản được hoàn hảo
hơn. 
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[01] Quán sát Thân trong Thân 


(Niệm Thân) 


Pháp quán sát đầu tiên là
quán sát thân trong thân. Ðức Phật đã trình bày phần này
qua mười bốn cách khác nhau. Nói cách khác, ngài đã
dạy mười bốn đề mục về quán sát
thân trong thân. Ðề mục đầu tiên trong các đề
mục này là hơi thở. 


Ðức Phật dạy: 


Và, này các thầy tỳ
khưu, như thế nào vị tỳ khưu quán sát thân
trong thân? Này các thầy tỳ khưu, ở đây, tỳ
khưu hoặc đi vào rừng, hoặc đến dưới
cội cây, hoặc đi đến nơi thanh vắng,
ngồi xếp bằng, lưng giữ thẳng, chánh
niệm vào đề mục hành thiền. Chánh niệm
vị ấy thở vào, chánh niệm vị ấy thở
ra." 


Trong câu "hoặc đi vào
rừng, hoặc ở dưới cội cây, hoặc
đi đến nơi thanh vắng", Ðức Phật
chỉ cho ta những nơi thích hợp để hành
thiền. Trước tiên rừng nghĩa là bất cứ
loại rừng nào có sự thanh vắng và an lạc là
được. Bởi vì phải là nơi thanh vắng nên
rừng phải không có người ở, xa hẳn
tiếng động và tiếng ồn ào của dân chúng
sống trong làng, trong phố hay trong thành thị. Trong
một vài bản kinh giải thích rằng "rừng"
được định nghĩa là nơi cách xa chỗ
dân chúng cư ngụ khoảng năm trăm cây cung. Một
cây cung dài khoảng sáu bộ (feet), như vậy rừng
phải cách xa chỗ dân chúng cư ngụ khoảng ba ngàn
bộ (khoảng 1 km). Tại một nơi cách xa chỗ
dân chúng cư ngụ như thế thì có thể tìm
được sự thanh vắng. Ngày nay, khó có thể tìm
được một nơi thật sự thanh vắng.
Ngay trong rừng, bạn cũng còn có thể nghe tiếng
động của máy bay. 


Chỗ thứ hai
được nói đến trong kinh là "dưới
cội cây". Dưới cội cây nào cũng
được nhưng phải là một nơi thanh
vắng như trong rừng. 


Chỗ thứ ba chỉ là
"một nơi thanh vắng". Có thể là trong thành
phố hay trong làng, nhưng phải thanh vắng. 


Về nơi chốn thì
yếu tố thanh vắng là điều kiện tối
quan trọng. Bởi vậy, bất cứ nơi nào thanh
vắng là nơi thích hợp để hành thiền. 


Trong một kinh khác, những
nơi thanh vắng được kê ra như sau: rừng,
cội cây, tảng đá, hẻm núi, hang động,
nghĩa trang, rừng thưa, đồng trống và
đụn rơm [3]. Trong bảng liệt kê này còn kể ra
bảy chỗ bắt đầu bằng chữ
"đá" cũng được xem là "nơi thanh
vắng". 


Những nơi chốn này
được kể ra bởi vì chúng là những nơi
thích hợp nhất cho những người mới hành
thiền; những người này cần một nơi yên
tĩnh và không bị hoàn cảnh bên ngoài chi phối.
Thiền viện hay chùa có thể là nơi thanh vắng
để hành thiền. Ðối với những
người có kinh nghiệm về thiền và những
người tâm định đã đạt
được mức độ đáng kể thì mọi
nơi đều thích hợp cho việc hành thiền. 


"Rừng, cội cây,
nơi thanh vắng" là những nơi yên tĩnh,
cần thiết cho việc hành thiền. Ba nơi trên
cũng là chỗ thích hợp cho thiền sinh về thời
tiết, tâm tánh và tư chất riêng của mỗi
thiền sinh mà chọn lựa một nơi thích hợp. 


"Rừng" thích hợp
trong mùa nóng, "dưới cội cây" thích hợp trong
mùa lạnh và "nơi trống trải thanh vắng"
thích hợp trong mùa mưa. 


Rừng thích hợp cho
những thiền sinh có nhiều đàm, dưới cội
cây thích hợp cho những thiền sinh có nhiều mật,
và nơi trống trải thanh vắng thích hợp cho
những thiền sinh có nhiều gió. ( Theo Aariyuvedic, y
học Ấn Ðộ thì những người có nhiều
đàm, nhiều mật hay nhiều gió được
gọi là "dosshas" , là những người bị
khiếm khuyết, không hoàn chỉnh. Những người
này nếu không biết cách quân bình thì cơ thể sẽ
bị rối loạn và phát sinh bệnh tật.). 


Rừng thích hợp cho
những thiền sinh nhiều si mê, dưới cội cây
thích hợp cho những thiền sinh nhiều sân hận, và
nơi trống trải thích hợp cho những thiền
sinh nhiều tham ái. 


Chúng ta có thể hiểu
về sự lựa chọn nơi chốn thích hợp qua
ví dụ sau đây: 


Người chăn bò
muốn huấn luyện và thuần thục hoá một con
bê hoang đang theo sau một con bò hoang để bú. Anh ta
tách rời bò con ra khỏi mẹ, rồi dùng giây buộc vào
một cái cộc được đóng chặt xuống
đất. Con bê vùng vẫy, chạy tới, chạy lui,
nhảy nhót, lôi kéo nhưng không thể nào chạy thoát
được. Cuối cùng chú bê hiếu dộng này
phải dừng lại, ngồi xuống rồi nằm yên
bên cây cọc. Cũng vậy, khi thiền sinh muốn
đào luyện tâm mình, muốn thuần hóa cái tâm chạy
theo dục lạc ngũ trần: hình sắc, âm thanh, mùi
vị... như bê con theo sau đuôi bò mẹ thì phải tách
tâm mình ra khỏi dục lạc ngũ trần: sắc,
thinh, hương, vị, xúc để đi vào rừng,
ở dưới cội cây hoặc nơi thanh vắng.
Dùng sợi dây chánh niệm buộc tâm mình vào cột hơi
thở vào và hơi thở ra. Tâm sẽ nhảy tới,
nhảy lui, vọng động liên hồi cho đến
khi không còn đối tượng quen thuộc để
hướng đến. Tâm đã bị "dây chánh
niệm" buộc chặt nên không thể nào chạy
thoát, đành phải dừng vọng động qua
đường lối cận định và nhập
định rồi ngồi xuống và nằm yên bên cọc
"hơi thở vào và hơi thở ra". 


Ta có thể so sánh ví dụ
về con bê với tâm nhà sư : 


Nhà sư  Con bê chưa
thuần  


Ðối tượng ( sắc,
thinh...)  Sữa con bò mẹ  


Ði vào rừng, ở
dưới cội cây....  Tách rời bê con  


Hơi thở vào và hơi
thở ra  Cây cọc  


Chánh niệm  Sợi
dây  


Cận định  Bò
ngồi xuống  


Nhập định  Bò
nằm xuống  


Thầy tỳ khưu
ngồi xếp bằng, lưng giữ thẳng, chánh
niệm vào đề mục hành thiền.  


Trong câu này, Ðức Phật
dạy bạn cách thức chuẩn bị và chọn tư
thế thích hợp cho việc hành thiền. Ngài đề
cập đến tư thế ngồi truyền thống
là ngồi xếp bằng. Người Ðông phương quen
thuộc với việc ngồi trên sàn nhà nên ngồi
xếp bằng là chuyện tự nhiên và dễ dàng
đối với họ. Họ không cảm thấy khó khăn
trong việc ngồi xếp bằng. Ðây là một tư
thế ngồi thiền rất tốt và an lạc, không
đưa đến sự biếng nhác cũng như giao
động. 


Có ba cách ngồi xếp
bằng. Ðầu tiên là ngồi "kiết già", đây
là cách ngồi khó nhất. Nếu không quen thì bạn không
thể ngồi lâu ở tư thế này. Khi hai chân tréo vào
nhau thì chỉ ngồi vài phút là bạn đã cảm
thấy đau. Cách thứ hai là ngồi "bán già".
Bạn đặt chân này chồng lên chân kia nhưng không
bắt tréo lại với nhau. Bạn có thể ngồi lâu
hơn ở tư thế này, tuy nhiên bạn cũng còn
cảm thấy chân bị đè và vài phút sau chân bạn
sẽ bị tê. Cách thứ ba là cách ngồi "thoải
mái". Bạn đặt chân này trước chân kia, hai
chân không chồng lên nhau. Cách này được nhiều sách
gọi là ngồi theo lối Miến Ðiện. Ở
Miến Ðiện, phần lớn ngồi theo cách này. Ðây có
thể là cách tốt nhất cho người mới bắt
đầu. Những người mới bắt đầu
hành thiền có thể ngồi ở tư thế này trong
một thời gian lâu hơn mà không cảm thấy khó
chịu. 


Một số người
cảm thấy rất đau đớn khi phải
ngồi xếp bằng. Và sự đau đớn đã
làm cản trở việc hành thiền của họ.
Những người này có thể ngồi trên gối, trên
ghế, trên băng bởi vì khi hành thiền cũng cần
phải có chút ít thoải mái. 


Thầy tỳ khưu giữ
lưng thẳng: điều này có nghĩa là thiền sinh
phải giữ lưng ngay ngắn trong lúc ngồi
thiền. Khi bạn ngồi thẳng thì cột xương
sống của bạn cũng được giữ
thẳng. Khi cột xương sống được
giữ thẳng thì mười tám đốt xương sống
cái này chồng lên cái kia một cách ngay ngắn. Khi bạn
ngồi thẳng thì bắp thịt, gân, da và thịt không
bị xoắn lại nên bạn không bị đau. Nếu
ngồi không thẳng thì bắp thịt, gân v.v... sẽ
xoắn lại làm bạn đau [4]. Ngồi thẳng trong
lúc tham thiền thì tâm bạn sẽ dễ tập trung
để phát triển chánh niệm; và tâm không bị suy
sụp khi cơn đau gia tăng. 


Bởi thế ngồi
xếp bằng giữ lưng thẳng là một tư
thế rất thích hợp cho việc định tâm. 


A.- Chánh niệm hơi thở



"Chánh niệm vào
đề mục hành thiền": nghĩa là thiền sinh
gom tâm vào đề mục. ở đây đề mục
thiền là hơi thở. Bởi vậy bạn phải chú
tâm vào hơi thở vào và hơi thở ra.  


"Chánh niệm, thầy
tỳ khưu thở vào, chánh niệm, thầy tỳ
khưu thở ra": Câu này giảng giải cách hành
thiền. Khi hành thiền bạn giữ tâm trên hơi
thở vào và hơi thở ra. Thực ra, bạn chú tâm vào cửa
mũi và quán sát hơi thở "vào ra", "vào
ra"... Tâm phải đặt ở cửa mũi trong khi
theo dõi hơi thở vào và ra. Phải quán sát hơi thở
vào và hơi thở ra riêng biệt. Không ghép chúng dính liền
với nhau. Hơi thở vào không có mặt vào lúc hơi
thở ra và hơi thở ra không có mặt vào lúc hơi
thở vào. 


Khi thực hành pháp quán sát
hơi thở bạn có thể quán sát hơi thở
bằng nhiều cách [5]. Bốn trong các cách này
được ghi trong Kinh (sutta). 


"Thở vào một hơi
dài, thầy tỳ khưu biết: "tôi đang thở
vào dài"; thở ra một hơi dài, thầy tỳ
khưu biết: "tôi đang thở ra dài". 


Trong suốt thời gian quán
sát hơi thở; đôi lúc thiền sinh bỗng nhiên
thở một hơi dài. Thiền sinh phải nhận
biết "tôi đang thở vào dài". Ðiều này có
nghĩa là thiền sinh không quên ghi nhận hơi thở khi
thiền sinh có sự chú tâm đầy đủ vào hơi
thở. Không có nghĩa là thiền sinh phải cố ý
thở ra một hơi dài để biết rằng mình
đang thở một hơi dài. Chữ "biết"
ở đây, có nghĩa là biết một cách trọn
vẹn chứ không phải chỉ biết hời hợt,
bề mặt.  


Thở vào một hơi
ngắn, thầy tỳ khưu biết: "tôi đang
thở vào ngắn". Thở ra một hơi ngắn,
thầy tỳ khưu biết: "tôi đang thở ra
ngắn" 


Trong suốt thời gian quán
sát hơi thở; đôi lúc thiền sinh bỗng nhiên
thở vào một hơi ngắn. Thiền sinh phải
nhận biết "tôi đang thở vào ngắn".
Ðiều này có nghĩa là thiền sinh không quên ghi nhận
hơi thở khi thiền sinh có sự chú tâm đầy
đủ vào hơi thở, chứ không có nghĩa là
thiền sinh phải cố ý thở ra một hơi
ngắn để biết rằng mình đang thở
một hơi ngắn. Chữ "biết" ở
đây có nghĩa là biết một cách trọn vẹn
chứ không phải chỉ biết hời hợt bề mặt.



"Nhận thức rõ toàn
thể hơi thở vào", (khởi đầu, kéo dài và
chấm dứt) tôi sẽ thở vào, thầy tỳ khưu
tinh tấn như vậy (nghĩa là thầy tỳ khưu
tự huấn luyện như vậy). "Nhận
thức rõ toàn thể hơi thở ra" (khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt), tôi sẽ thở ra,
thầy tỳ khưu tinh tấn như vậy. 


Khi quán sát hơi thở
bạn phải cố gắng để thấy rõ ràng toàn
thể hơi thở. Nhận thức rõ ràng có nghĩa là
biết được hơi thở, biết trọn
vẹn, cố gắng ý thức được hơi
thở một cách sắc bén. Nhóm chữ "toàn thể
hơi thở" tiếng Paa.li là: "Sabbakaaya" nghĩa
là toàn thể cơ thể hay toàn thân (sabba: toàn thể;
kaaya: cơ thể hay thân). Nhưng Kaaya (cơ thể)
ở đây không có nghĩa là toàn thể cơ thể
của thiền sinh mà là toàn thể hơi thở. Như
vậy, "Sabbakaaya" ở đây có nghĩa là toàn
thể hơi thở. Theo tiếng Paa.li thì chữ Kaaya có
thể có nghĩa là cơ thể hay một nhóm. Giống
như trường hợp bạn nói đến nhóm
hội viên hay toàn thể hội viên vậy. Ở đây,
Sabbakaaya không có nghĩa là toàn thể cơ thể vật
chất, mà là toàn thể hơi thở, và "toàn
thể" ở đây có nghĩa là sự khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt. Bởi vậy,
thiền sinh phải cố gắng ý thức trọn
vẹn sự khởi đầu, kéo dài và chấm dứt
của hơi thở. Bạn cũng phải nên nhớ
rằng đây là mục nói về "quán sát hơi
thở", bởi vậy đề mục hành thiền
ở đây phải là hơi thở, mà không phải là toàn
thể cơ thể vật chất.  


Sách "Thanh Tịnh
Ðạo" (Visudhi Magga) đã giải thích như sau:  


Thầy tỳ khưu
luyện tập như sau: "Tôi biết rõ, biết
trọn vẹn toàn thể, đoạn đầu,
đoạn giữa và đoạn cuối (khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt) của hơi thở,
tôi 'sẽ' thở vào. Tôi biết rõ, biết trọn
vẹn toàn thể, đoạn đầu, đoạn
giữa và đoạn cuối của hơi thở ra, tôi
'sẽ' thở ra". Thầy tỳ khưu luyện
tập như vậy. Bằng cách này, thầy tỳ
khưu biết rõ, biết trọn vẹn hơi thở;
thầy tỳ khưu thở vào và thở ra với tâm có
trí tuệ [6]. 


Bạn cần phải chú ý
đến thể tương lai trong nguyên bản Paa.li
của đoạn văn này. Thể tương lai ở
đoạn văn này cho thấy rằng trong việc quán
sát hơi thở trước đây bạn không cần
nhiều trí tuệ, nhiều tinh tấn để phân
biệt giữa hơi thở dài và hơi thở ngắn,
nhưng bắt đầu từ đây bạn phải có
nhiều nỗ lực để đạt trí tuệ,
để thấy hơi thở một cách rõ ràng và
trọn vẹn. Trong bản Paa.li, thể tương lai
cũng được dùng ở các đoạn sau. 


Ðiều này không có nghĩa là
thiền sinh phải thở thật mạnh để
hơi thở trở nên rõ ràng đối với mình. Tâm
định và trí tuệ của thiền sinh chỉ sâu và
trọn vẹn khi thấy rõ điểm khởi
đầu, kéo dài và chấm dứt của mỗi hơi
thở. Khi thiền sinh ý thức hơi thở một cách
rõ ràng bằng cách thở thật mạnh thì đó không
phải là kết quả của sự định tâm và
hiểu biết mà do ở đề mục thô mạnh.
Bởi vậy, thiền sinh không nên thở mạnh hơn
với mục đích là để thấy hơi thở rõ
ràng hơn. Thở quá mạnh cũng làm thiền sinh chóng
mệt, do đó thiền sinh chỉ nên thở bình
thường. 


Khi thực hành loại
thiền này bạn phải thở bình thường,
nhưng phải cố gắng tinh tấn, chánh niệm và
hiểu biết rõ ràng hơi thở vào và hơi thở ra.
Bạn cần phải làm gì để hiểu rõ ràng hơi
thở của mình? Có bao nhiêu yếu tố nằm trong
mỗi tác động của sự quán sát rõ ràng? Bạn
cần phải có tinh cần, chánh niệm, định tâm
và trí tuệ hay tỉnh giác.  


An tịnh hơi thở vào
còn thô tháo (thân hành hay nhân duyên bởi thân), tôi sẽ thở
vào, Tỳ khưu tinh tấn như vậy. An tịnh
hơi thở ra còn thô tháo (thân hành hay nhân duyên bởi thân),
tôi sẽ thở ra, Tỳ khưu tinh tấn như
vậy. 


(Theo chú giải câu này có
nghĩa: Tinh tấn chú tâm vào hơi thở lúc hơi
thở trở nên vi tế khi thở vào, Tỳ khưu
thở vào. Tinh tấn chú tâm vào hơi thở lúc hơi
thở trở nên vi tế khi thở ra, Tỳ khưu
thở ra ). 


Trong câu này hơi thở
được gọi là "thân hành nhân duyên bởi
thân" dịch từ chữ kaaya sankhaara trong tiếng
Paa.li. Kaaya có nghĩa là thân thể và Sankhaara có nghĩa là
pháp hữu vi, nhân duyên pháp, các pháp có sinh diệt, các pháp
bị chi phối bởi các điều kiện khác. Như
vậy, kaaya sankhaara có nghĩa là pháp bị điều
kiện hóa bởi thân, có nhân duyên từ thân hay thân hành.
Hơi thở được gây nên bởi tâm, nhưng khi
không có thân thì không có hơi thở. Bởi thế, mặc
dầu được gây ra bởi tâm nhưng hơi
thở tùy thuộc vào thân để sinh khởi. Do đó,
chữ hơi thở trong câu này được hiểu là pháp
gây ra bởi thân, pháp nhân duyên bởi thân, thân nhân duyên pháp hay
thân hữu vi pháp. 


Sankhaara là một chữ Paa.li
rất khó hiểu. Sankhaara có nhiều nghĩa khác nhau tùy
theo câu văn. Trong Thập Nhị Nhân Duyên, Sankhaara
(thường được dịch là Hành) có nghĩa là
sự cố ý hay tác ý, thường gọi là nghiệp
(kamma). Trong Ngũ Uẩn thì Sankhaara khanda (hành uẩn) có
nghĩa là năm mươi tâm sở dẫn đầu
bởi tác ý. Ðôi khi, Sankhaara (pháp hữu vi) có nghĩa là
mọi vật trên thế gian, mọi pháp có điều
kiện như khi ta nói: "Các pháp hữu vi đều vô
thường". Sankhaara có nghĩa là nhắc bảo hay
sai khiến như danh từ asankhaarika trong Vi Diệu Pháp.
Trong đoạn kinh này, Sankhaara có nghĩa là "điều
kiện", "pháp hữu vi" hay "nhân duyên".
Bởi vậy Kaaya-sankhaara ở đây có nghĩa là hơi
thở nhân duyên bởi thân. 


Chữ Kaaya-sankhaara cũng còn
được dịch theo nhiều cách khác nhau. Trong từ
điển "Buddhist Dictionary", Kaaya-sankhaara
được dịch là "chức năng của
thân". Trong cuốn "In The Way of Mindfulness" của
Soma Thera, Kaaya-sankhaara được dịch là "hoạt
động của thân". Trong "The Path of
Purification", Nyaanamoli Thera dịch Kaaya-sankhaara là "thân
hành". Trong "The Heart of Buddhist Meditation" của
Nyaanaponika Thera, Kaaya-sankhaara được dịch là
"chức năng của thân". Ở đây danh từ
Kaaya-sankhaara hàm nghĩa là hơi thở. Hơi thở
ở đây được xem là hơi thở "thô
tháo" bởi vì nó cần được "làm cho an
tịnh".  


Câu "An tịnh hơi
thở" không có nghĩa là thiền sinh phải cố ý
làm cho hơi thở an lạc, an trú, tĩnh lặng mà có
nghĩa là khi hơi thở trở nên vi tế thiền sinh
phải cố gắng chú tâm và tinh tấn nhiều hơn
để thấy rõ. Ðối với các đề mục
thiền khác, khi thiền sinh càng định tâm và hiểu
rõ đề mục thì đề mục càng rõ ràng (Như
đề mục kasina chú tâm vào cái đĩa bằng
đất chẳng hạn). Ðối với đề
mục hơi thở thì trái lại, càng tiến bộ thì
đề mục càng vi tế hơn. 


Hơi thở tùy thuộc vào
thân và tâm; do đó lúc không hành thiền nếu thân và tâm không
an tịnh thì hơi thở sẽ trở nên thô tháo. Khi
bạn chuyên tâm hành thiền, thân tâm trở nên an tịnh
tĩnh lặng, lúc ấy hơi thở trở nên vi tế
khó nhận thấy. Tâm định càng mạnh thì hơi
thở càng trở nên vi tế đến đỗi
bạn phân vân không biết có còn hơi thở hay không.
Bởi vì không thể tìm thấy hơi thở trong lúc này
nên bạn nghĩ là hơi thở đã mất. Lúc ấy
bạn hãy tự nhủ: "Ta không chết. Ta không bất
tỉnh. Ta vẫn còn sống nhưng ta không thể
nhận ra hơi thở vì hơi thở quá vi tế và vì
định tâm cùng trí tuệ của ta chưa sắc bén và
chưa phát triển đầy đủ nên không nhận
thấy hơi thở. Bởi vậy, ta phải phát
triển thêm nữa, phải nỗ lực chú tâm vào
đề mục hành thiền hơn nữa để nhìn
thấy hơi thở vi tế này." Khi bạn hành
thiền với nỗ lực tinh tấn và đạt thêm
nhiều hiểu biết thì bạn sẽ thấy rõ hơi
thở dù chúng nhỏ nhặt đến đâu. 


Do đó, trong lúc hành thiền,
khi hơi thở trở nên quá vi tế không thể nhận
ra được thì bạn cũng đừng vội vã
bỏ thiền. Bạn phải tự khích lệ và tinh
tấn để quán sát hơi thở nhỏ nhặt vi
tế ấy cho đến khi hơi thở rõ ràng trở
lại. Ðó là ý nghĩa của câu "An tịnh hơi
thở khi thở vào" hay "Tinh tấn chú tâm vào hơi
thở (khi hơi thở trở nên) vi tế khi thở
vào". 


Như vậy, khi hành
thiền đề mục quán sát hơi thở bạn
phải nhận thức trọn vẹn: 


(1) hơi thở dài, 


(2) hơi thở ngắn, 


(3) toàn thể hơi thở
(đoạn đầu, đoạn giữa, đoạn
cuối) và 


(4) sự vi tế hầu
như không thể nhận thấy được của
hơi thở. 


Ðức Phật đưa ra
một ví dụ để thầy tỳ khưu hiểu
những lời dạy của Ngài một cách rõ ràng hơn:



Như một người
thợ tiện rành nghề và học trò của ông ta khi quay
một vòng dài thì biết rằng: "tôi quay một vòng
dài", khi quay một vòng ngắn thì biết rằng:
"tôi quay một vòng ngắn". Cũng vậy, Tỳ
khưu khi thở vào một hơi dài biết rằng:
"tôi thở vào dài", Tỳ khưu khi thở ra
một hơi dài biết rằng: "tôi thở ra dài",
Tỳ khưu khi thở vào một hơi ngắn biết
rằng: "tôi thở vào ngắn", Tỳ khưu khi
thở ra một hơi ngắn biết rằng: "tôi
thở ra ngắn". "Nhận thức rõ toàn thể
hơi thở vào" (khởi đầu, kéo dài và chấm
dứt) tôi sẽ thở vào, Tỳ khưu tinh tấn
như vậy (nghĩa là thầy tỳ khưu tự
huấn luyện như vậy). "Nhận thức rõ toàn
thể hơi thở ra" (khởi đầu, kéo dài và
chấm dứt) tôi sẽ thở ra, tỳ khưu tinh
tấn như vậy. Tinh tấn chú tâm vào hơi thở khi
hơi thở trở nên vi tế khi thở vào, Tỳ
khưu thở vào. Tinh tấn chú tâm vào hơi thở khi
hơi thở trở nên vi tế khi thở ra, Tỳ
khưu thở ra. 


"Quay một vòng dài" có
nghĩa là: khi làm một vật gì lớn, như cái
trống chẳng hạn, người thợ tiện
phải quay một vòng lớn trên máy tiện. "Quay
một vòng ngắn", có nghĩa là khi làm một vật
nhỏ, như những cây kim bằng ngà chẳng hạn,
người thợ tiện phải quay một vòng nhỏ
trên máy tiện. Quay những vòng lớn, nhỏ này, người
thợ tiện phải ý thức mình đang quay vòng nào? 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Thế nào là "quán sát thân
trong nội thân"? Câu này có nghĩa là thiền sinh quán sát
hay ghi nhận hơi thở vào và hơi thở ra của
mình. Khi thiền sinh chú tâm trên hơi thở của mình thì
được gọi là quán sát thân trong nội thân. Khi
thiền sinh đã đạt được một số
tiến bộ trong việc chú tâm vào hơi thở của
chính mình, bỗng nhiên thiền sinh nghĩ đến hơi
thở của người khác và tự nhủ: "Hơi
thở của ta có điểm khởi đầu và
điểm chấm dứt, sinh và diệt, thì hơi
thở của người khác cũng vậy". Ðó là
thiền sinh đã "quán sát thân trong ngoại thân". 


Câu "Quán sát thân trong
ngoại thân" chỉ có nghĩa là trong khi quán sát hơi
thở mình bỗng nhiên "nghĩ" đến hơi
thở của người khác chứ không có nghĩa là
"nhìn" vào người khác và quán sát hơi thở
của họ. Tuy nhiên khi bỗng nhiên quán sát hơi thở
của người khác thì bạn cũng phải chánh
niệm nữa.  


Ðôi khi bạn quán sát hơi
thở của chính mình rồi bỗng nhiên lại
"nghĩ" đến hơi thở của
người khác, xong lại trở về với hơi thở
của mình, tiếp đó lại nghĩ đến hơi
thở người khác... Ði đi lại lại giữa
hơi thở của mình và hơi thở của
người khác đó là "quán sát thân trong nội thân và
thân trong ngoại thân". Câu này không có nghĩa là phải
quán sát hơi thở của chính mình và hơi thở
của người khác. Trong khi hành thiền bạn chỉ
chú tâm quán sát hơi thở của chính bạn mà thôi.  


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của toàn thể
hơi thở hay tỳ khưu quán sát yếu tố
diệt tận (sự diệt tận) của toàn thể
hơi thở hoặc tỳ khưu quán sát yếu tố
sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của toàn thể hơi thở. 


Ở đây, "chữ
yếu tố sinh khởi" có nghĩa là những yếu
tố khiến hơi thở có mặt. Chú giải cắt
nghĩa yếu tố sinh khởi qua ví dụ sau đây: -
Người thợ rèn thường dùng bễ lò để
gây lửa. Bễ lò có một bộ phận phát hơi và
một cái vòi. Muốn có hơi người thợ rèn phải
dùng sức để thụt hay quay bộ phận phát
hơi. Hơi được tạo nên do ba yếu tố:
bộ phận phát hơi, vòi chuyền hơi và sức
người thợ rèn. Cũng vậy, muốn có hơi
thở phải có: cơ thể, lỗ mũi và tâm. Không có
ba yếu tố trên sẽ không có hơi thở. Do đó, ba
yếu tố này được gọi là "các yếu
tố làm phát sinh hơi thở". Trong khi hành thiền
đôi khi tư tưởng sau đây đến với
bạn: "Do có cơ thể, có mũi, có tâm nên mới có
hơi thở này". Khi quán sát như thế là bạn quán
sát "các yếu tố sinh khởi hơi thở". 


"Yếu tố diệt
tận" có nghĩa ngược lại. Khi không có cơ
thể thì không có hơi thở. Khi không có mũi thì không có
hơi thở. Khi không có tâm thì không có hơi thở. Ba
yếu tố: "cơ thể tan rã", "mũi
hư", "tâm không còn hoạt động"
được gọi là những yếu tố diệt
tận. Bởi thế khi quán sát ba yếu tố này là
bạn quán sát "các yếu tố diệt tận của
hơi thở".  


Và khi bạn quán sát cả sáu
yếu tố sinh khởi và diệt tận của hơi
thở là bạn đã quán sát cả hai: "yếu tố
sinh khởi và yếu tố diệt tận của hơi
thở". 


Quán sát "yếu tố sinh
khởi", "yếu tố diệt tận" hay
"yếu tố sinh khởi và diệt tận"
của toàn thể hơi thở không có nghĩa là trong khi
hành thiền bạn phải cố ý tìm yếu tố sinh
khởi, yếu tố hoại diệt vv... mà có nghĩa là:
trong khi bạn đang hành thiền, ngẫu nhiên tư
tưởng về các yếu tố này khởi lên thì
bạn phải ghi nhận sự sinh và diệt của chúng
mà thôi. Ðây là lối giải thích của Chú giải xưa. 


Hòa thượng Mahasi đã
giải thích thêm như sau: "Trong đoạn kinh này
cũng giải thích sự "sinh" và "diệt"
của hơi thở. "Các yếu tố sinh khởi"
được dịch từ chữ Paali "Samudaya
dhamma". "Samudaya dhamma" có nghĩa là "những
yếu tố từ đó vật gì được sinh
khởi"; cũng có thể có nghĩa là "bản
chất hay đặc tính sinh khởi" hoặc chỉ
đơn giản là "sự sinh khởi" hay
"Sinh". Cũng vậy, "các yếu tố diệt
tận" (Voya dhamma) có thể có nghĩa là "những
yếu tố từ đó vật gì bị hoại
diệt", cũng có thể có nghĩa là "bản
chất hay đặc tính của sự diệt
tận" hoặc chỉ đơn giản là
"diệt tận" hay "Diệt". ‘  


Do đó, theo ý kiến của
Hòa thượng Mahasi thì khi thiền sinh chăm chú quán sát
sự sinh khởi của hơi thở từng chút
một, từng giây phút một tại bất kỳ nơi
nào (như nơi hơi thở xúc chạm vào mũi)
được gọi là quán sát sự sinh khởi của
hơi thở (samudaya dhamma). Cũng vậy, khi thiền sinh
chăm chú quán sát sự diệt tận của hơi
thở từng chút một, từng giây phút một tại
bất kỳ nơi nào (như nơi hơi thở xúc
chạm vào mũi) được gọi là quán sát sự
diệt tận của hơi thở (vayo dhamma).  


Khi quán sát hơi thở,
trước tiên bạn thấy đoạn đầu
của hơi thở sau đó là đoạn cuối, và
bạn theo dõi sự biến mất của hơi thở.
Khi chăm chú theo dõi, bạn sẽ quán sát được
sự sinh diệt của hơi thở và bạn sẽ
thấy "sự sinh diệt của hơi thở"
dễ dàng và tự nhiên hơn là thấy "các yếu
tố sinh diệt của hơi thở". Tuy nhiên
bạn không thể loại bỏ sự thấy "nguyên
nhân sinh diệt của hơi thở" trong lúc hành
thiền. Như vậy cả hai lối giải thích trong
đoạn kinh này đều phải được áp
dụng. Ðối với nghĩa thứ hai, đoạn kinh
trên có thể được dịch như sau: "Tỳ
khưu quán sự sinh khởi của hơi thở, hay
tỳ khưu quán sát sự diệt tận của hơi
thở, hay tỳ khưu quán sát sự sinh khởi và sự
diệt tận của hơi thở". 


Hoặc tỳ khưu chánh
niệm rằng chỉ có toàn thể hơi thở mà thôi
(nghĩa là chỉ có thuần hơi thở mà thôi) 


Trong kinh Ðại Niệm
Xứ, chữ kaaya (thân hay toàn thể) thường
được dùng với nhiều nghĩa khác nhau . Tùy theo
mỗi đoạn văn chữ kaaya được
hiểu theo một nghĩa khác. ở đây là đoạn
kinh nói về hơi thở, bởi vậy mỗi khi
gặp chữ kaaya ta phải hiểu đó là toàn thể
hơi thở. Khi thiền sinh chánh niệm trên hơi
thở, thì "chỉ chánh niệm trên hơi thở mà
thôi". Nghĩa là khi chú tâm vào hơi thở, thiền sinh
không thấy gì ngoài hơi thở. Chỉ có hơi thở,
không có người, không có chúng sinh, không có đàn ông, không có
đàn bà, không có cá nhân, không có tôi, không có của tôi, không có
linh hồn hay tự ngã, không có cái gì thuộc về linh
hồn hay tự ngã vv... Chỉ có hơi thở mà không có ai
điều khiển, sắp đặt hơi thở, không
có ai ra lệnh cho hơi thở cũng không có ai tạo ra
hơi thở, chỉ có hơi thở mà thôi. Thấy
được như thế là chánh niệm đã
được thiết lập.  


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Câu này có nghĩa là sự chánh
niệm rằng "chỉ có hơi thở mà thôi"
đã được thiết lập để giúp cho
sự phát triển trí tuệ và chánh niệm sau này. Khi
bạn thực tập Thiền Minh Sát về đề
mục niệm hơi thở, bạn đi từ mức
này đến mức kia; từ mức hiểu biết
thấp lên đến mức hiểu biết cao rồi lên
đến mức cao nhất. Chánh niệm được
thiết lập để giúp trí tuệ và định tâm
đạt mức cao hơn. Khi bạn không thấy
rằng: "chỉ có hơi thở mà thôi" mà lại
thấy rằng hơi thở này là trường cửu hay
có chủ, có linh hồn, có tự ngã hoặc luôn luôn
thường còn thì trí tuệ bạn chưa
được phát triển đầy đủ
để thấy rõ bản chất thực sự của
các pháp trên thế gian. Bởi vậy, chánh niệm rằng:
"chỉ có hơi thở mà thôi" rất cần
thiết cho việc khai triển trí tuệ. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì. 


Nghĩa là không để tham
ái và tà kiến chi phối khiến phải dính mắc vào
bất cứ điều gì. Khi giữ tâm trên hơi
thở, theo dõi hơi thở và xem xét sự đến và
sự đi của hơi thở trong mọi lúc bạn
sẽ không bị dính mắc vào bất cứ điều
gì. Hơi thở đến và đi; hơi thở
chẳng là gì để dính mắc vào, hơi thở
chỉ là hơi thở thôi. Khi đạt những tuệ
minh sát cao hơn bạn sẽ thấy sự sinh diệt
của mọi hiện tượng thân tâm. Bạn sẽ
không bị tham ái và tà kiến làm bạn dính mắc vào
bất cứ điều gì.  


Ðôi lúc bạn dính mắc vào
vật gì bởi vì bạn có tham ái hay thích vật đó. Khi
bạn muốn vật gì, thích vật gì, bạn sẽ dính
mắc vào vật đó. Ðó là lệ thuộc hay dính mắc
do tham ái. 


Ðôi lúc bạn có ý nghĩ sai
lầm về vật đó và bạn nghĩ rằng
vật đó là thường còn, thế là bạn đã có ý
nghĩ sai lầm hay có tà kiến. Khi bạn nghĩ
rằng vật đó sẽ vững bền mãi mãi, vật
đó thật đẹp đẽ, đáng yêu, và nếu
đó là một người thì người đó có một
linh hồn trường cửu, vậy là bạn đã có
tà kiến. 


Như vậy, do tham lam
hoặc do tà kiến bạn đã dính mắc vào vật
đó. Tuy nhiên, khi thấy rõ bản chất thật sự
của hơi thở cũng như của thân và tâm bạn
sẽ không còn bị dính mắc hay lệ thuộc vào
bất cứ điều gì. 


Tỳ khưu cũng không dính
mắc vào bất cứ vật gì trên thế gian do ngũ
uẩn thủ hợp thành. 


Ngũ uẩn thủ có
nghĩa là năm nhóm tập hợp làm đối
tượng cho tham ái và dính mắc. Ðó là: sắc uẩn,
thọ uẩn, tưởng uẩn, hành uẩn và thức uẩn.
Tất cả mọi vật trên thế gian đều
thuộc vào một hay các uẩn khác trong năm uẩn.
Thấy rõ bản chất của sự vật,
người thực hành Thiền Minh Sát sẽ không còn
luyến ái, dính mắc vào bất cứ vật gì.  


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


Câu này báo cho biết rằng
phần dạy về quán sát hơi thở đã chấm
dứt. 


Hơi thở có thể dùng
làm đề mục trong Thiền Ðịnh hay trong Thiền
Minh Sát. Thiền Ðịnh là Thiền Vắng Lặng giúp
đạt tâm định hay đạt các tầng định.
Thiền Minh Sát dẫn đến chỗ loại bỏ các
phiền não trong tâm. 


Hành Thiền Ðịnh khác
với hành Thiền Minh Sát. Khi dùng hơi thở làm
đề mục Thiền Ðịnh, bạn chú tâm vào hơi
thở và đếm từng hơi thở. Khi đếm,
không được đếm dưới năm hay trên
mười. Phải đếm từ một đến
năm, một đến sáu cho đến một
đến mười. Bạn có thể chọn cách
đếm nào thích hợp cho mình. Chẳng hạn: "Vào
một, ra một, vào hai, ra hai, vào ba, ra ba, vào bốn, ra
bốn, vào năm, ra năm, vào sáu, ra sáu. Rồi đếm
lại từ đầu: " Vào một, ra một, vào hai,
ra hai, vào ba, ra ba, vào bốn, ra bốn, vào năm, ra năm,
vào sáu, ra sáu". Bạn có thể đếm đến sáu
hoặc đến mười. 


Lúc đầu bạn phải
đếm từ từ. Mục đích của việc
đếm là giúp bạn giữ tâm trên đề mục. Có
thể so sánh sự đếm này với việc cột đối
tượng bằng một sợi dây. Một khi bạn
đạt được định tâm bằng cách
đếm và có thể trụ trên một đối
tượng mà không bị phóng tâm, lúc bấy giờ bạn
có thể bỏ cách đếm và chỉ ý thức hay ghi
nhận hơi thở vào và hơi thở ra mà thôi. Lúc
đầu còn dùng cách "đếm", về sau chỉ
dùng cách "nhận biết" hơi thở mà không
đếm. Bạn chỉ cần chú tâm nhận biết
hơi thở và chẳng bao lâu sau hơi thở sẽ càng
lúc càng vi tế hơn. 


Ðôi lúc bạn có thể
thấy "Tướng" hay hình ảnh trong tâm khi có
sự định tâm tốt. Hỏi mười
người sẽ có mười "tướng" khác
nhau. Hình ảnh trong tâm hay "tướng" thì không
thể kể hết số lượng và loại
hạng. Mỗi người có một
"tướng" khác nhau tùy theo tri giác, khuynh
hướng và địa vị của họ. Kinh
điển có ghi lại một số
"tướng" như sau: Tướng có thể
xuất hiện như những ngôi sao, những chuỗi
hạt trai; có thể thô mịn như những hạt bông
vải hay những hạt làm bằng lõi gỗ, một
sợi dây bện dài, một tràng hoa, một luồng khói
hay một sợi tơ nhện dài, một đám mây,
một hoa sen, một bánh xe hay hình ảnh một cái dĩa
tròn như mặt trăng hay mặt trời. Khi việc
hành thiền đạt đến một tầng mức
nào đó thì "tướng" hay hình ảnh trong tâm
xuất hiện. Thiền sinh bấy giờ sẽ tiến
đến "nhập định" (Jhaana), và từ các
tầng thiền này có thể chuyển sang Thiền Minh Sát.



Khi lấy hơi thở làm
đề mục Thiền Minh Sát, bạn sẽ không
đếm hơi thở mà chỉ chú tâm chánh niệm trên
hơi thở và tập quán sát hơi thở trong bốn
trường hợp: hơi thở dài, hơi thở
ngắn, thấy rõ toàn thể hơi thở (khởi
đầu, trải dài và chấm dứt) và tinh tấn chú
tâm khi hơi thở vi tế. 


Có thể bạn sẽ không
thấy "tướng" khi hành Thiền Minh Sát. Tuy
nhiên, nếu thấy thì bạn hãy ý thức và ghi nhận:
"thấy, thấy, thấy" rồi trở về
đề mục chính của mình. Cứ tinh tấn kiên trì
chú tâm vào đề mục thiền thì chẳng bao lâu sau
bạn sẽ thấy thân và tâm một cách rõ ràng, và bạn
sẽ tiến bộ dần dần cho đến khi
đạt đến tầng mức giác ngộ cuối
cùng. 


Kinh này chỉ chú trọng
đến Thiền Minh Sát chứ không chú trọng
đến Thiền Ðịnh hay Thiền Vắng Lặng
bởi vì kinh dạy quán sát những yếu tố sinh
diệt. Chỉ có Thiền Minh Sát mới dạy quán sát
sự sinh diệt của đối tượng. Khi hành
Thiền Vắng Lặng, bạn không quán sát sự sinh
diệt của đối tượng mà chỉ chú tâm vào
đối tượng thôi. Khi bạn chú tâm vào sự sinh
diệt hay sự khởi sinh và sự chấm dứt
của đối tượng thì bạn sẽ không bị
luyến ái hay dính mắc vào bất cứ điều gì.
Thực hành như thế là hành Thiền Minh Sát (Vipassanaa)
chứ không phải hành Thiền Vắng Lặng (Samatha).
Khi hành Thiền Minh Sát, bạn chú tâm chánh niệm vào hơi
thở đồng thời chánh niệm vào bất cứ
những gì đang xảy ra ở sáu cửa giác quan trong
giây phút hiện tại. Ðiều này có nghĩa là khi bạn
đang chú tâm vào đề mục chính (như sự
chuyển động của bụng, chẳng hạn) mà
một đối tượng khác nổi bật lên
(như tiếng động, chẳng hạn) khiến
bạn không còn giữ tâm ở đề mục chính
được thì hãy ghi nhận ngay đề mục này,
rồi trở về đề mục chính. Thấy
điều gì, bạn phải chánh niệm ghi nhận, nghe
điều gì, bạn phải chánh niệm ghi nhận, suy nghĩ
điều gì hay bị phóng tâm, bạn đều phải
chánh niệm ghi nhận. Ðó là điểm khác biệt
giữa Thiền Vắng Lặng và Thiền Minh Sát. Khi hành
Thiền Vắng Lặng bạn chỉ chú tâm vào
đối tượng chính mà quên hết mọi chuyện
khác. Khi hành Thiền Minh Sát bạn phải chú tâm vào từng
đối tượng đang xảy ra trong hiện
tại, nếu đối tượng đó nổi
bật. 


Trong kinh này, bạn thấy
rằng mỗi đối tượng của sự chú tâm
đều hướng về Thiền Minh Sát. Thực
vậy, ở cuối chương này bạn tìm thấy
câu:  


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của toàn thể
hơi thở, hay tỳ khưu quán sát yếu tố
diệt tận (sự diệt tận) của toàn thể
hơi thở, hoặc tỳ khưu quán sát yếu tố
sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của toàn thể hơi thở.  










[01-B] Quán sát Thân trong Thân 


(Niệm Thân)  


(tiếp theo)


 B.- Các Tư Thế
Của Thân 


Phần hai của
chương nói về Niệm Thân có tên là "Các Tư
Thế Của Thân". "Tư thế" ở đây
là bốn tư thế: Ði, Ðứng, Ngồi, Nằm. Thiền
sinh phải chánh niệm trên cả bốn tư thế. 


Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, khi đang đi tỳ khưu biết
"tôi đang đi", khi đang đứng tỳ
khưu biết "tôi đang đứng", khi đang
ngồi tỳ khưu biết "tôi đang ngồi",
khi đang nằm tỳ khưu biết "tôi đang
nằm", hoặc khi cơ thể làm gì thầy tỳ
khưu biết cơ thể như vậy. 


Ở đây, chữ
"thầy tỳ khưu biết" có nghĩa là
thiền sinh không hiểu biết hời hợt mà hiểu
biết trọn vẹn, sâu xa những gì đang diễn
tiến. Thiền sinh hiểu rõ ràng sự đi,
đứng, ngồi, nằm. Khi đi, bạn phải
hiểu rõ ràng rằng: "tôi đang đi"; khi
đứng, bạn phải hiểu rõ ràng rằng: "tôi
đang đứng"; khi ngồi, bạn phải
hiểu rõ ràng rằng: "tôi đang ngồi"; khi
nằm, bạn phải hiểu rõ ràng rằng: "tôi
đang nằm". Phải áp dụng chánh niệm trong
mọi tư thế của cơ thể. 


Câu sau cùng - "khi cơ
thể làm gì thầy tỳ khưu biết cơ thể
như vậy" - có nhiều lối giải thích:  


Chú giải giải thích
rằng câu này là một câu tổng quát nói đến
bốn tư thế chính đã nói, không có gì khác. Có nghĩa
là khi thiền sinh đi phải biết "tôi đang
đi", khi thiền sinh đứng phải biết
"tôi đang đứng", khi thiền sinh ngồi
phải biết "tôi đang ngồi", khi thiền
sinh nằm phải biết "tôi đang nằm". 



Tác giả "Phụ chú
giải" giải thích thêm: "thầy tỳ khưu
biết, tôi đang đi khi đang đi v.v..." thì
đó là nhấn mạnh đến từng tư thế
một. Nhưng câu sau cùng của đoạn này: "khi
cơ thể làm gì, thầy tỳ khưu biết cơ
thể như vậy" nhấn mạnh đến toàn
thể cơ thể. Do đó, khi biết toàn thể cơ
thể đang đi, đang đứng, đang ngồi,
đang nằm thì theo lời chỉ dẫn của câu
cuối. Nhưng khi biết "tôi đang đi" khi
đang đi... thì đã theo lời chỉ dẫn ở các
câu trên. 


Hòa thượng Mahaasi cho
rằng câu: "khi cơ thể làm gì, thầy tỳ
khưu biết cơ thể như vậy" bao gồm
cả các tư thế hay động tác nhỏ như co
tay, duỗi tay, cúi mình, nghiêng mình v.v... chứ không phải
chỉ đề cập đến bốn tư thế
hay oai nghi chính: đi, đứng, nằm, ngồi.
Thiền sinh hành Thiền Minh Sát không thể bỏ qua các
tư thế hay oai nghi nhỏ mà không chánh niệm. Khi không
chánh niệm ghi nhận được những oai nghi nhỏ
thì tham ái và tà kiến sẽ khiến bạn dính mắc vào
chúng. Khi hành Thiền Minh Sát bạn phải chú tâm chánh
niệm vào bất cứ những gì đang xảy ra trong
hiện tại.  


Bởi vậy câu "Khi
cơ thể làm gì thầy tỳ khưu biết cơ
thể như vậy" bao gồm tất cả mọi
tác động của cơ thể. Khi hành Thiền Minh Sát
không phải ta chỉ chú tâm chánh niệm vào bốn oai nghi
chính mà phải chánh niệm vào mọi oai nghi nhỏ
nữa. Thiền Minh Sát phải được thực hành
mọi lúc, không phải chỉ thực hành trong các khóa
thiền mà thôi. 


Không phải gần đây
mới có sự hiểu lầm câu này. Sự hiểu
lầm này đã có trước khi Chú giải
được viết ra văn tự. Bản chú giải
về bộ Kinh, bao gồm kinh Ðại Niệm Xứ,
được viết ra cách nay hơn hai ngàn một
trăm năm. Ngay thời kỳ đó đã có sự
hiểu lầm về nghĩa lý của câu: "Tỳ
khưu đang đi biết rằng tôi đang đi,
tỳ khưu đang đứng biết rằng tôi
đang đứng,... khi cơ thể làm gì thầy tỳ
khưu biết cơ thể như vậy". Một
số người không hiểu rõ nghĩa thật sự
của đoạn kinh này nên chế diễu: --"Ngay
cả người không biết hành thiền hay ngay cả
thú vật khi đang đi cũng biết: 'tôi đang
đi' . Chỉ khi nào đang đứng hay đang nằm
họ mới không biết 'tôi đang đi' mà thôi!"
Vậy thì, khi thiền sinh đang đi mà ý thức
rằng "tôi đang đi" v.v... có ích lợi và ý
nghĩa gì? Nếu đang đi mà biết rằng "tôi
đang đi" là hành thiền, là thiền Tứ Niệm
Xứ, vậy thì ta có thể nói là tất cả mọi
người đều đang hành thiền. Thế thì
sự hiểu biết của người hành thiền và
người không hành thiền khác nhau chỗ nào? 


Câu trả lời là: hai
người hoàn toàn khác nhau. Bây giờ ta hãy xét xem
người không hành thiền biết: "'Tôi đang
đi" khi tôi đang đi như thế nào?
Trước khi sự đi xảy ra thì phải có ý
muốn hay ý định đi trước. Khi người
không hành thiền biết: "Tôi đang đi" khi
họ đang đi thì họ chẳng biết từng
thời điểm một khi sự đi diễn ra. Có
thể đôi lúc họ biết sự đi, nhưng
chỉ biết một cách hời hợt, còn những lúc
khác thì họ hoàn toàn không biết. Ý muốn đi và sự
đi không xảy ra cùng lúc. Thế nên, sự hiểu
biết của họ hời hợt và không chánh niệm.
Lúc họ biết "Tôi đang đi" khi họ
đang đi thì họ không ý thức được ý
muốn là Tâm và cơ thể di chuyển là Thân tách biệt
nhau. Họ chỉ có một ý niệm mơ hồ về
một cái gì đang đi. Họ nghĩ rằng thân và tâm
cùng hoạt động với nhau. Họ không thấy rõ
ràng khía cạnh tinh thần (tâm) và vật chất (thân)
của sự đi. Và họ cũng không thấy rõ sự
biệt lập giữa thân và tâm. Bởi vì không hành
thiền, nên họ không chú tâm sâu xa vào những gì đang
xảy ra trong hiện tại. Sự hiểu biết
của họ có tính cách hời hợt bề mặt nên
họ không có sự hiểu biết trực tiếp
rằng những khoảnh khắc kế tục của ý
muốn được theo sau bởi những khoảnh
khắc kế tục của sự di chuyển cơ
thể. 


Trong một cái chớp
mắt, hằng triệu sát na tư tưởng
đến và đi. Những sát na này có thể làm phát sinh
những nguyên tố vật chất. Có bốn nguyên tố
chính còn gọi là Tứ Ðại: Ðất, Nước, Gió,
Lửa. Trong khi di chuyển thì yếu tố Gió trội
hơn cả. Ý muốn làm cho yếu tố Gió phát sinh trong
các cơ phận của cơ thể sắp di chuyển.
Tiếp theo đó, yếu tố Gió khiến cho cơ
thể hay một vài phần của cơ thể di
chuyển. 


Nếu bạn không quán sát
kỹ càng sự đi, như bạn đã làm trong khi hành
thiền, thì bạn sẽ không hiểu rõ rằng sự
đi bao gồm những chuyển động kế
tiếp nhau gây ra bởi ý muốn đi. Bạn có thể
nghĩ rằng một người nào đó, một
quyền năng cao lớn hay một thực thể
trường tồn nào đó đã gây ra sự đi này.
Bạn không hiểu rằng tác động di chuyển
chỉ bao gồm ý muốn và sự di chuyển của
cơ thể để đi, không có một cá nhân hay
một chúng sinh nào nằm ngoài ý muốn và sự di
chuyển này. Không có tôi, anh, đàn ông, đàn bà mà chỉ có
ý muốn và sự di chuyển của cơ thể diễn
ra mà thôi. Người không hành thiền không hiểu
được điều này vì họ chỉ có một ý
niệm mơ hồ về sự đi.  


Không có một sự quán sát
kỹ càng bằng Thiền Minh Sát thì bạn không thể nào
hiểu được rằng ý muốn và sự đi hay
sự di chuyển cơ thể xảy ra trong sát na hiện
tại không thể nào tồn tại trong sát na kế
tiếp. Bạn nghĩ rằng ý định và sự di
chuyển cơ thể từ sát na đi này sẽ dẫn
đến sát na kế tiếp và từ sát na mới này
đến sát na kế tiếp nữa. Bạn thấy
tiến trình đi là một tiến trình liên tục và
vĩnh viễn. Bạn không thể thấy rằng tại
mỗi sát na ý muốn đến và đi ngay tức
khắc. Chuyển động của thân thể cũng
như yếu tố gió đến và đi ngay. Thế nên
bạn không thể nói rằng một sát na của ý
muốn này sẽ chuyển sang một sát na khác.  


Trong mỗi sát na, ý
định và sự di chuyển đến rồi đi.
Ðó là những gì mà thiền sinh kinh nghiệm được
trong lúc hành thiền, nhưng những người không hành
thiền thì không thể nào thấy được. Sự
hiểu biết của họ về sự đi hoàn toàn
không có chánh niệm. Nếu chận một người
đang đi lại và hỏi họ đang nghĩ gì thì
phần lớn đều trả lời là họ đang
nghĩ đến một điều gì đó chứ không
phải là đang nghĩ đến sự đi. Có thể
họ đang nghĩ đến nhà họ hay công việc
của họ. Mặc dù đôi lúc họ có nghĩ rằng
họ đang đi nhưng sự hiểu biết của
họ cũng chỉ là sự hiểu biết hời
hợt bề mặt.  


Người ta nghĩ
rằng có một chúng sinh và chính chúng sanh đó,
trước sau không thay đổi, hiện hữu trong quá
khứ, hiện hữu trong hiện tại và hiện
hữu trong tương lai. Có thể họ có chút hiểu
biết mơ hồ về vô thường nhưng họ
vẫn nghĩ rằng chỉ có một chúng sinh và chúng sinh
ấy đã có mặt trong quá khứ, có mặt trong
hiện tại và sẽ có mặt trong tương lai.
Bởi vậy, họ khư khư giữ mãi một
định kiến vô căn cứ là có một chúng sinh.
Nhưng phân tích ra thì chẳng có một chúng sinh nào cả.
Ngoài ý muốn và chuyển động của cơ thể
ra, chẳng có một con người, một cá nhân nào
cả. Sở dĩ họ khư khư nắm giữ ý
nghĩ có một con người vì họ không thấy rõ
được sự sinh diệt qua từng sát na của ý
muốn và tác động.  


Sự hiểu biết
của họ không loại trừ được quan
niệm về một cái ta hay một linh hồn vĩnh
cửu. Họ nghĩ rằng có một cái gì đó nằm
ngoài ý muốn đi và sự di chuyển của cơ
thể khi đi. Cái gì đó đã điều hành và sắp
xếp cho sự đi. Bởi vậy, hiểu biết
của họ không phải là kết quả của việc
hành thiền. Tham thiền, tiếng Paa.li là Kammathaana,
được định nghĩa là điều kiện
cho sự phát triễn về sau. Một sự biết
được gọi là kammathaana khi sự biết này
đưa đến một sự phát triển về sau.
Phát triển về sau ở đây là phát triễn trí
tuệ để thấy rõ thực tướng của
sự vật. 


Sự biết của
người không hành thiền là sự biết không chánh
niệm nên không thể gọi đây là sự biết
của Tứ Niệm Xứ. 


Sự biết của
người hành thiền khác hẳn sự biết của
người không hành thiền. Khi bạn hành thiền trong
khi đi thì bạn ý thức được chuyển
động. Bạn ghi nhận ba giai đoạn của
bước đi: dở, bước, đạp; dở,
bước, đạp; dở, bước, đạp.
Bạn theo dõi kỹ càng tiến trình của sự đi.
Khi đang hành thiền, mỗi lần sự đi diễn
ra bạn đều biết. Mỗi lần ý muốn
khởi lên và sự di chuyển của cơ thể diễn
ra bạn đều biết. Bao lâu bạn còn duy trì
được mức định tâm đầy
đủ, bấy lâu bạn ghi nhận và sau đó quan sát
tác ý nằm bên trong mọi tác động hữu ý. 


Nhiều thiền sinh trong khi
đang kinh hành cảm thấy dường như có ai hay
vật gì đang đẩy cơ thể mình từ sau ra
trước. Ðó là thiền sinh đã thấy được
ý muốn đang di chuyển cơ thể mình. Thiền sinh
thấy rõ ràng ý muốn và sự di chuyển của cơ
thể. Mỗi khi có ý muốn và chuyển động
thiền sinh đều ý thức bởi vì họ theo sát hay
theo dõi chặt chẽ các tác động của sự
đi. Khi theo dõi, thiền sinh thấy được ý
muốn hay tác ý và sự di chuyển của cơ thể là
riêng biệt với nhau. Sự di chuyển là hậu
quả của tác ý bởi vì có tác ý nên mới có sự
đi. Ðó là những gì mà thiền sinh quán sát trong lúc hành
thiền. 


Thiền sinh cũng thấy
rõ ràng rằng bởi vì có những sát na kế tục
của ý muốn nên mới có những sát na kế tục
của sự di chuyển cơ thể. Có hằng triệu
sát na tư tưởng trong một cái nháy mắt, bởi
vậy có hằng triệu sát na di chuyển. Ðối với
người thường, chính những sự chuyển
động hết sức nhỏ nhặt này xuất
hiện như là một chuyển động to lớn. Tuy
nhiên, thiền sinh sẽ thấy rõ những chuyển
động nhỏ nhặt đó khi thiền sinh tinh
tấn chánh niệm trong lúc kinh hành. 


Thiền sinh thấy rõ
rằng trong sự đi chỉ có ý muốn và chuyển
động của cơ thể, ngoài ra chẳng có gì khác.
Chẳng có tôi, anh, đàn ông, đàn bà, chúng sinh chi cả.
Cũng chẳng có một cái tôi đang đi. Chỉ có tâm
là ý muốn và thân đang chuyển động mà thôi.  


Khi quán sát kỹ càng ý muốn
và sự chuyển động, bạn sẽ biết
rằng ý muốn và sự chuyển động đến
và đi thật mau lẹ. Chúng đến và đi trong
mỗi sát na. Bạn sẽ thấy rõ điều này khi
bạn thực sự có định tâm. Bởi thế,
sự biết của thiền sinh là một sự hay
biết trọn vẹn, rõ ràng và chính xác. 


Khi bạn không thấy có
người nào hay chúng sinh nào ngoài hai tiến trình của ý
muốn và tác động thì bạn không thấy sự
đi là một con người đang đi mà chỉ là
diễn biến của ý muốn và chuyển động;
bạn không thấy bất kỳ một người hay một
cá nhân nào trong tác động đi. Khi bạn thấy ý
muốn và sự đi sinh diệt trong từng phút giây thì
bạn sẽ thấy rằng thân và tâm đang ở trong
giây phút giây hiện tại khác với thân và tâm trong giây phút
trước đây. Bạn thấy rằng thân và tâm hay ý
muốn và chuyển động của cơ thể trong
sát na này không thể tồn tại đến sát na kế
tiếp. Tại mỗi sát na một thân tâm cũ chết
đi và một thân tâm mới hiện ra. 


Thiền sinh sẽ ý thức
được rằng những gì đang có bây giờ không
giống với những gì đã có trong quá khứ và
cũng không giống với những gì sẽ có trong
tương lai. Tại mỗi sát na - quá khứ, hiện
tại, vị lai - mọi vật đều không ngừng
di chuyển, đến và đi. Khi thiền sinh nhận
biết được điều này thì trí tuệ của
họ sẽ giúp họ loại bỏ sự tin
tưởng rằng có một con người hay một chúng
sinh. Khi thiền sinh thấy được chỉ có ý
muốn và chuyển động của cơ thể thì
họ không thể nào thấy được có một con
người hay chúng sinh trong các tác động của
sự đi. Một thiền sinh quán sát kỹ càng các tác
động của mình, quán sát kỹ càng tâm mình và có thể
loại bỏ được sự tin tưởng
rằng có một con người hay một chúng sinh thì trí
tuệ này có thể giúp họ loại bỏ ý niệm
về một thực thể vĩnh cửu, một linh
hồn hay tự ngã. 


Sự hiểu biết thâm sâu
về sự đi là căn bản hay điều kiện
cần thiết cho những phát triển về sau.
Thiền sinh sẽ tiếp tục quán sát hiện
tượng phát sinh tại mỗi sát na và sẽ phát
triển định tâm cùng trí tuệ về sau, và về
sau sau nữa cho đến khi đạt đến
tầng mức Giác Ngộ cuối cùng. Sự biết
ở giai đoạn này là căn bản hay điều
kiện cần thiết cho sự phát triển về sau;
thế nên sự biết ở đây chắc chắn
được gọi là tham thiền (kammatthaana).  


Khi trí nhớ ghi nhận
được thiết lập vững chắc trong tâm
của người chăm chú hành thiền, chăm chú theo
dõi các tác động đi, đứng, nằm, ngồi thì
mới có thể gọi đó là chánh niệm. Bởi
vậy, sự biết của người hành thiền mang
cả hai đặc tính: đặc tính tham thiền và
đặc tính chánh niệm. Những gì người không
hành thiền làm không thể gọi là tham thiền hay chánh
niệm được. 


Khi thiền sinh hiểu
một cách sâu xa, rõ ràng và chính xác những yếu tố
tạo nên sự đi, khi họ hiểu rằng chỉ có
ý muốn đi và chuyển động đi, ngoài ra
chẳng có gì nữa thì trí tuệ của họ trọn
vẹn và đáp ứng được ba câu hỏi sau: Ai
đi? Sự đi này của ai? Tại sao sự đi
xảy ra?  


Khi bạn hỏi một
thiền sinh: Ai đi? Câu trả lời sẽ là: "Không
có ai hay chúng sinh nào đi cả". Bởi vì lúc bấy
giờ họ thấy trong tác động đi chỉ có ý
muốn đi và một chuỗi phong đại (yếu
tố gió) gây nên sự đi. Họ chẳng hề
thấy một con người hay một chúng sinh nào đi
cả. Vậy câu "Ai đi?" được trả lời
là: "Không có người hay chúng sinh nào đi cả".
Không có người hay chúng sinh nào đi, ngoài ý định
đi, chuyển động của gió và những chuyển
động tiếp theo của cơ thể. 


Sự đi này là của ai?
Có một người hay một quyền năng nào làm
chủ hay có quyền lực trên sự đi này? Chẳng
có ai hay vật gì làm chủ sự đi. Bởi vậy câu:
"Sự đi này là của ai?" được
trả lời là: "Chẳng có ai hay vật gì làm chủ
sự đi". Bởi vì không có một người hay
một chúng sinh nào nên sự đi chẳng có ai làm chủ,
chỉ có ý muốn và sự chuyển động mà thôi. Nói
cách khác, vì không có một người nên không có ai làm chủ
sự đi, không có người hay quyền năng nào có
quyền lực trên sự đi này.  


Tại sao sự đi
xảy ra? Hoạt động của tâm gây ra yếu
tố gió (phong đại) và yếu tố gió này tạo nên
sự đi. Khi bạn muốn đi, trước tiên ý
muốn hay ý định khởi sinh. Ý muốn, ý
định hay tâm này làm yếu tố gió phát sinh trong
phần thân thể liên quan đến sự đi, như
chân chẳng hạn, rồi yếu tố gió làm cho phần
thân thể này chuyển động (xem thêm Mục "E.-
Quán Sát Tứ Ðại" trong cùng Chương này). 


Tại sao có sự đi?
Bởi vì có ba yếu tố: Tâm muốn đi, yếu
tố gió gây nên bởi tâm và sự chuyển động
của phần cơ thể bị tác động bởi
gió. Giả sử có một chiếc xe do bốn con ngựa
kéo dưới sự điều khiển của
người đánh xe. Người đánh xe điều
khiển ngựa chạy, ngựa chạy kéo theo xe. Sự
chuyển động của cơ thể cũng
tương tự như vậy. Tâm tạo ra năng
lực làm cho gió khởi sinh, gió khởi sinh khiến toàn
cơ thể chuyển động. Tâm chẳng khác nào
người đánh xe, gió là ngựa, và xe là chuyển
động của cơ thể. Bởi thế, sự
đi hay sự di chuyển bao gồm ba yếu tố: tâm,
gió và sự chuyển động. Chúng ta gọi đó là
sự đi. 


Khi thiền sinh biết
trả lời ba câu hỏi này một cách trọn vẹn
thì không thể nào thấy được có một chúng
sanh, một thực thể vĩnh cửu trong tác động
đi, và thiền sinh sẽ ý thức được
rằng câu nói: "một người đi" chỉ là
một sự chế định mà không phản ánh sự
thật. Chúng ta tạm gọi "một người
đi" để tiện dụng trong việc giao
tiếp, nhưng thực ra chẳng có một ai, đàn ông
hay đàn bà nào ngoài ý muốn đi và sự chuyển
động của cơ thể. 


Do đó, người hành
thiền sẽ thấy rõ thực tướng của
sự đi chứ không thấy qua sự biểu hiện
bề ngoài của sự đi. Ðiều này có nghĩa là
thiền sinh có sự hiểu biết thực sự hay
hiểu biết đúng đắn về sự đi.
Cũng vậy, thiền sinh hiểu rõ ràng sự đi,
đứng, nằm, ngồi và những oai nghi hay tác
động nhỏ khác của cơ thể.  


Tóm lại, cơ thể này di
chuyển được nhờ có tâm, tâm làm cho gió khởi
sinh, và gió làm cho cơ thể di chuyển. Nếu không có tâm
thì sẽ không có sự chuyển động vì không có gió, và
nếu không có gió thì hoàn toàn không có sự chuyển
động. Khi thực hành thiền sinh sẽ thấy rõ
điều này.  


Trong Chú giải có nhiều bài
thơ nói đến những yếu tố tạo nên
sự chuyển động của cơ thể. Sau đây
là một trong số những bài thơ trên: 


Thuyền chạy
được nhờ nơi gió đẩy,  


Tên bay do sức mạnh dây
cung, 


Cơ thể này di chuyển
vô cùng,  


Không có gió chuyện này khó
được! 


Như con rối do dây
điều khiển, 


Cơ thể này hướng
dẫn bởi tâm, 


Mới chuyển di, đi,
đứng, ngồi, nằm.  


Tìm đâu ra được
một chúng sinh, 


Nằm ngồi hay đi
đứng một mình, 


Không nương cậy nhân
duyên nào cả? 


Không có những điều
kiện này, không có những nguyên nhân hỗ trợ này thì
sẽ không thể có sự đi, đứng, ngồi,
nằm và chẳng bao giờ có sự chuyển động.



Như vậy, bạn học
"thấy" bằng cách hành thiền. Bạn
đạt được trí tuệ trực tiếp
chỉ do ở sự quán sát thấu đáo những gì
đang xảy ra trong giây phút hiện tại. Bạn quán sát
những gì khởi lên qua sáu cửa giác quan trong giây phút
hiện tại. Bởi thế, cái biết của
người hành thiền và cái biết của người
không hành thiền rất khác nhau. Thật vậy, sự
biết của hai loại người này hoàn toàn khác
biệt. Khi thiền sinh hiểu biết rõ ràng rằng trong
sự đi chỉ có ý muốn đi và chuyển
động đi, biết rõ rằng ý muốn và chuyển
động là hai yếu tố khác biệt, và yếu
tố này là nhân của yếu tố kia, thì thiền sinh
sẽ thấy ý muốn và chuyển động đi sinh
diệt trong từng giây phút một. Chỉ khi đó
thiền sinh mới có trí tuệ đúng đắn và
sự hiểu biết đúng đắn về cái gì
đang đi. 


Như thế, tỳ khưu
quán sát thân trên nội thân, hay tỳ khưu quán sát thân trên
ngoại thân, hay tỳ khưu quán sát thân trên nội thân và
ngoại thân. 


Khi thiền sinh quán sát các oai
nghi đi, đứng, nằm, ngồi và các tác động
nhỏ nhặt của mình là thiền sinh đã "quán sát
thân trên nội thân". Ðôi khi, trong lúc đang hành thiền,
thiền sinh có thể nghĩ đến một
người nào đó đang đi, đứng, nằm,
ngồi: "Sự đi, đứng, nằm, ngồi
của ta là vô thường và gây ra bởi ý muốn thì
sự đi, đứng, nằm, ngồi của
người khác cũng vậy". Quán sát như thế là
bạn đã "quán sát thân trên ngoại thân". Ðiều
này không có nghĩa là bạn phải cố ý nhìn
người khác trong khi bạn đang hành thiền. Ðây
chỉ là trường hợp bạn nghĩ đến
người khác trong khi bạn đang hành thiền mà thôi:
"Sự đi hay sự di chuyển của ta là vô
thường, đến rồi đi, thì sự đi và
sự di chuyển của người khác cũng như
vậy".  


Ðôi khi, thiền sinh quán sát trên
sự đi của mình rồi nghĩ đến hay liên
tưởng đến sự đi của người
khác, tới lui như vậy nhiều lần. Quán sát
tới lui như vậy là thiền sinh đã "quán sát
thân trên nội thân và ngoại thân". Ðiều này không có
nghĩa là thiền sinh phải cố ý nhìn người khác
trong khi đang hành thiền. Ðây chỉ là trường
hợp thiền sinh nghĩ đến người khác trong
khi thiền sinh đang hành thiền mà thôi. Nghĩ
đến người khác trong khi đang hành thiền là
"Suy Diễn Minh Sát". 


Chúng ta có hai loại Thiền
Minh Sát, "Trực Tiếp Minh Sát" và "Suy Diễn
Minh Sát". Khi quán sát sự đi, đứng, nằm,
ngồi của chính mình là bạn hành "Trực Tiếp
Minh Sát". Khi suy nghĩ đến sự đi,
đứng, nằm, ngồi của người khác là
bạn hành "Suy Diễn Minh Sát" (xem "Hướng
dẫn Hành thiền" ở Phần Ba). 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (đặc tính sinh khởi) trong thân, hay
Tỳ khưu quán sát yếu tố diệt tận
(đặc tính diệt tận) trong thân, hay Tỳ khưu
quán sát cả hai yếu tố sinh khởi (đặc tính
sinh khởi) và yếu tố diệt tận (đặc
tính diệt tận) trong thân. 


Ðoạn văn trên
được lập đi lập lại nhiều
lần. "Yếu tố sinh khởi" ở đây có
nghĩa là nguyên nhân sự sinh khởi của thân hay vật
chất và "chính sự sinh khởi đó". Có
nhiều nguyên nhân làm cho vật chất hay sắc sinh
khởi. Người không hiểu Vi Diệu Pháp khó có
thể thấy được những nguyên nhân này. 


Bạn có mặt ở đây
vì bạn đã làm một việc gì đó trong quá khứ.
Bạn ở đây do nghiệp của bạn. Nghiệp là
nguyên nhân sự sinh khởi của thân. Nghiệp sinh
khởi do bạn tham ái đời sống (hữu).
Bạn có sự tham ái này vì bạn si mê. Mặc dầu
bạn nói là bạn biết mọi chuyện về tham ái,
nhưng thực ra bạn có si mê và sự si mê này là nguyên
nhân khiến bạn mong muốn có một đời sống
tốt đẹp hơn. Bạn đã tích lũy thiện
nghiệp nên mới có một đời sống tốt
đẹp trên thế gian này. 


Vật chất hay sắc
trong thế gian này khởi sinh từ nhiều nguyên nhân khác
nhau:  


- Si mê trong quá khứ 


- Tham ái trong hiện tại 


- Nghiệp trong quá khứ
và  


- Thực phẩm giữ cho
thân thể này sống còn trong hiện tại.  


Ðôi khi, trong lúc hành thiền,
thiền sinh suy nghĩ hay quán sát nguyên nhân sinh khởi
của thân hay nguyên nhân sinh khởi của sắc:
"Cơ thể khởi sinh ở đây do ta có nghiệp
hay do ta có tham ái hay do ta có sự si mê". 


Hơn nữa, thiền sinh
thấy chính sự sinh khởi. Thông thường các
thiền sinh ít hiểu biết về Vi Diệu Pháp sẽ
thấy sự sinh khởi thay vì thấy nguyên nhân của
sự sinh khởi. Khi chánh niệm vào sự đi,
thiền sinh sẽ thấy "sự sinh khởi của ý
muốn" và "sự sinh khởi của chuyển
động". Khi thiền sinh thấy được
bốn nguyên nhân (si mê, tham ái, nghiệp và thực phẩm)
hay thấy được chính sự sinh khởi là
thiền sinh đã quán sát tính chất sinh khởi. Như
vậy, đặc tính sinh khởi gồm có bốn nguyên
nhân và một sự sinh khởi. 


"Tính chất diệt
tận" là sự vắng bóng của si mê, vắng bóng
của tham ái, vắng bóng của nghiệp và vắng bóng
của thực phẩm. Chúng là nguyên nhân của sự biến
mất hay nguyên nhân của sự diệt tận của
sắc hay của chính sự diệt tận. Chỉ có hành
thiền mới thấy được sự diệt tận.
Khi thiền sinh quán sát tính chất diệt tận thì
thiền sinh sẽ thấy ý muốn của mình và thiền
sinh ghi nhận hay niệm thầm "muốn, muốn,
muốn". Khi niệm như vậy, ý muốn sẽ
biến mất. Có sự chuyển động ở giây
phút này và sự biến mất ở giây phút kế
tiếp. Ðối với các hiện tượng khác, khi
thiền sinh chú tâm theo dõi cũng sẽ thấy sự
biến mất hay sự diệt tận . Khi thiền sinh
thấy sự vắng bóng của si mê, vắng bóng của
tham ái, vắng bóng của nghiệp và vắng bóng của
thực phẩm thì cũng thấy sự biến mất
của các hiện tượng ghi nhận. Thấy một
trong những yếu tố diệt tận này, thiền sinh
được xem như là thấy đặc tính diệt
tận của thân, sự diệt tận của bốn
nguyên nhân và một sự diệt tận. 


Khi thiền sinh đạt
đến tuệ giác thấy được đặc
tính của các hiện tượng tức tuệ giác
thấy rõ Tam Tướng: vô thường, khổ não, vô ngã
thì thiền sinh sẽ thấy được tướng
hay hình ảnh của sự diệt tận một cách rõ
ràng. Khi đạt đến Tuệ Sinh Diệt thiền
sinh sẽ thấy sự sinh khởi và sự diệt
tận hay sự sinh diệt của các hiện
tượng một cách rõ ràng hơn. Khi đạt
đến Tuệ Diệt thiền sinh sẽ thấy
sự diệt tận hay sự diệt mất của các
hiện tượng càng rõ ràng hơn nữa. 


Hoặc tỳ khưu chánh
niệm rằng 'chỉ có thân mà thôi'. Và sự chánh niệm
này được thiết lập để giúp cho sự
phát triển chánh niệm về sau. 


Khi thiền sinh hoàn toàn ý
thức vào những gì đang diễn ra trong chính thân
thể mình thì thiền sinh sẽ thấy rằng chỉ có
thân mà thôi, chẳng có người hay một thực
thể vĩnh cửu nào cả. Lúc mới hành thiền,
thiền sinh sẽ không thấy rõ rằng chỉ có thân mà
thôi. Nhưng khi tiến bộ, chánh niệm được
thiết lập vững chắc, thì thiền sinh sẽ
thấy rõ chỉ có thân mà thôi, chẳng có gì nữa cả. 


Vị ấy sống không dính
mắc vào bất cứ một vật gì do tham ái và tà
kiến gây ra; không chấp trước vào bất cứ
một vật gì trên thế gian do ngũ uẩn thủ hợp
thành này. 


Thấy sự sinh khởi và
sự diệt tận của mọi hiện tượng
nên thiền sinh không còn tham ái hay dính mắc vào bất
cứ một vật gì. Thế rồi, thiền sinh không
còn tham ái vào những gì đang diễn ra. Thiền sinh không
còn tham luyến vào chính mình hay các tác động đang
diễn ra. Thiền sinh không còn chấp trước vào
bất cứ vật gì. Bây giờ thiền sinh thấy
bằng trí tuệ trực tiếp một cách rõ ràng rằng
mọi vật đều vô thường, đến
rồi đi, sinh rồi diệt. 


Khi thiền sinh không dính
mắc vào bất cứ một việc gì, không chấp
trước vào bất cứ một việc gì thì tham ái và
chấp trước của thiền sinh sẽ tạm
thời vắng bóng hay bị loại trừ trong khoảnh
khắc. Khi không tham ái, không chấp trước vào vật
gì thì thiền sinh đã từng sát na một loại
trừ tham ái và chấp trước vào những gì mà
thiền sinh đang theo dõi. Ðó là "sát na loại trừ
tham ái và chấp trước". 


Khi đã có thể loại
trừ tham ái và chấp trước vào "những gì
đang quán sát" thì cũng sẽ có thể loại
trừ tham ái và chấp trước vào "những gì không
quán sát." Khả năng loại trừ tham ái và chấp
trước vào những gì không quán sát là "tạm
thời loại trừ". Như vậy, thiền sinh
thực hành sát na loại trừ đối với
những gì đang quán sát và thực hành tạm thời
loại trừ đối với những gì không quán sát.
Nhờ có được hai loại loại trừ này,
thiền sinh sẽ không còn chấp trước vào bất
cứ điều gì. Ðây là kết quả của sự quán
sát theo dõi các hiện tượng ngay khi chúng sanh khởi. 


Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là tỳ khưu quán sát thân trên thân. 


Tóm lại, thiền sinh
phải chánh niệm vào bất kỳ những gì mình đang
làm: đi, đứng, nằm, ngồi và tất cả các
oai nghi khác. Chánh niệm vào các tác động của cơ
thể như thế gọi là "quán sát thân trên thân". 


(Xin xem tiếp: Phần C,
Chương 01) 










[01-C] Quán sát Thân trong Thân 


(Niệm Thân)  


(tiếp theo)


C.- Chánh Niệm và Tỉnh Giác



Khi hướng dẫn hay
chỉ bảo thiền sinh cách hành thiền, thiền sư
thường dùng những từ như sau: "Hãy thuần
ý thức sự có mặt của đối
tượng", "Chánh niệm về đề
mục", "Theo dõi đề mục", "Ghi
nhận đề mục", "quan sát đề
mục", "Cố gắng thấy rõ đề
mục", "Cố gắng hiểu biết đối
tượng một cách rõ ràng" v.v... Tất cả
những câu trên đều có cùng nghĩa là: "Chú tâm vào
đề mục, quán sát một cách tỉ mỉ và chính
xác". 


Trong đoạn kinh nói về
sự tỉnh giác hay sự hiểu biết rõ ràng Ðức
Phật dạy: 


Tỳ khưu tỉnh giác
trong khi đi tới, đi lui. 


Phải áp dụng tỉnh
giác như thế nào trong khi đi? Trước khi tìm
hiểu cách áp dụng tỉnh giác, chúng ta cần biết
"tỉnh giác" là gì? Muốn hiểu nghĩa chữ
tỉnh giác bạn cần phải trở về với chú
giải và tìm hiểu nguyên ngữ Paa.li của chữ
tỉnh giác, Sa"mpaja~n~na.  


Sa"mpaja~n~na hay tỉnh giác
xuất xứ từ chữ sa"mpajaana, có nghĩa là
"Người thấy đúng", "Người
thấy đúng, chính xác, trọn vẹn và quân bình".
Một người được gọi là sa"mpajaana
khi họ đạt được trạng thái hay có
tư cách sa"mpaja~n~na. Như vậy, sa"mpaja~n~na là
"thấy hay hiểu hoặc biện biệt một cách
đúng đắn, chính xác, trọn vẹn và quân bình".
Tiếp đầu ngữ "sam" trong chữ
sa"mpaja~n~na có nhiều nghĩa. Phụ chú giải
đưa ra ba nghĩa chính của "sam": 


- Ðúng hay chính xác. 


- Trọn vẹn. 


- Quân bình hay cân bằng. 


* Ðúng hay chính xác: Thiền sinh
phải quán sát đối tượng hay đề mục
một cách rõ ràng chính xác. Không được lầm
lẫn đối tượng đang quán sát với
một đối tượng khác. Phải phân biệt Thân
với Tâm hay phân biệt Tâm với Thân, nghĩa là phải
thấy Thân riêng biệt với và Tâm riêng biệt với
Thân. Không được lẫn lộn cái này là cái kia và cái
kia là cái này. Phải thấy một cách rõ ràng chính xác. 


* Trọn vẹn: Thiền
sinh phải hiểu đối tượng hay đề
mục một cách trọn vẹn. Hiểu trọn vẹn
có nghĩa là hiểu mọi khía cạnh của các hiện
tượng Thân và Tâm. Phải hiểu đặc tính, công
năng và sự biểu hiện của đối
tượng quán sát. 


* Quân bình hay cân bằng:
Thiền sinh phải hiểu cách quân bình Ngũ căn - Tín,
Tấn, Niệm, Ðịnh, Huệ. Năm yếu tố này
phải được quân bình hài hòa: Tín quân bình với
Huệ, Tấn quân bình với Ðịnh, Niệm càng
nhiều càng tốt. Sự quân bình giữa Tấn và
Ðịnh đóng vai trò quan trọng đặc biệt. Khi
Ngũ căn không quân bình thì Ðịnh tâm bị rối
loạn, phân tán, và kết quả là thiền sinh không
thấy rõ được bản chất của sự
vật. 


"Tỉnh giác" có
nghĩa là thấy chính xác, thấy trọn vẹn, thấy
trong sự quân bình ngũ căn. Yếu tố quân bình
ngũ căn rất quan trọng, vì ngũ căn có quân bình
thì trí tuệ mới phát triển. Áp dụng tỉnh giác có
nghĩa là quán sát, ghi nhận đối tượng
với sự chú tâm tinh tế, tỉ mỉ, nhìn thấy
chính xác, trọn vẹn trong sự quân bình ngũ căn. 


Chú giải đề cập
đến bốn loại tỉnh giác: 


- Lợi ích tỉnh giác 


- Thích nghi tỉnh giác 


- Giới vực tỉnh giác 


- Không tà kiến tỉnh giác,
hay Chánh kiến tỉnh giác 


Thiền sinh phải áp
dụng bốn loại tỉnh giác này trong các oai nghi:
đi, đứng, nằm, ngồi (đại oai nghi)
cũng như trong các tác động nhỏ nhặt khác: co
tay, duỗi tay, khom mình, ngẩng cổ, quay trước,
quay sau... (tiểu oai nghi) 


1. Lợi ích tỉnh giác:
Trước khi làm điều gì phải cân nhắc xem
điều đó có đem lại lợi ích không? Nếu
thấy không đem lại lợi ích thì đừng
làm.  


Chẳng hạn đi
đến chùa tháp hay đi đến cây Bồ đề
để lễ bái là một việc làm có lợi ích cho
người Phật tử. (Phật tử ở các
quốc gia Phật giáo như Miến Ðiện, Thái Lan, Tích
Lan v.v... thường hay đến cây Bồ Ðề
để lễ bái. Họ tỏ lòng cung kính với cây
Bồ Ðề vì Ðức Phật đã giác ngộ đạo
quả dưới cội cây này. Phật tử lễ bái
cây Bồ Ðề để tưởng nhớ công ơn
của Ðức Phật). Phật tử đến chùa, tháp
hay cây Bồ Ðề để lễ bái hầu tạo
phước báu và phát triển các tâm sở thiện. Ðó là
việc làm tốt đẹp và đem lại lợi ích.
Giảng giải cho người khác nghe, đặc
biệt giảng giải Giáo Pháp, là việc làm đem
lại nhiều lợi ích. Thiền đề mục
tử thi để hiểu rõ bản chất của
tử thi cũng là bản chất của chính cơ
thể mình hầu loại bỏ tham ái dính mắc cũng
là một việc làm hữu ích. 


Lễ bái chùa, tháp, cây bồ
đề, thuyết pháp, thiền đề mục tử
thi là những việc làm tốt đẹp đem lại
lợi ích. Tuy thế, trước khi làm một việc gì,
mình cho là tốt đẹp và hữu ích, phải
đắn đo suy nghĩ xem điều đó có thích nghi
không? Xét đến sự thích nghi là chúng ta đã
bước sang sự tỉnh giác thứ hai, thích nghi
tỉnh giác. 


2. Thích nghi tỉnh giác: Ðôi khi
việc làm có ích lợi nhưng không thích nghi vì không đúng
lúc, đúng chỗ. Chẳng hạn, đến nơi
lễ bái, chùa tháp hay đến cây Bồ Ðề là việc
làm tốt đẹp và lợi ích. Nhưng nếu ở
những nơi đó đang có lễ lớn, Phật
tử các nơi tề tựu về đông đúc, ồn
ào thì thiền sinh không nên đến. Ðến những
nơi đó, gặp nhiều người và thấy
nhiều chuyện, thiền sinh sẽ bị phân tâm và
việc hành thiền của thiền sinh bị khuấy
động. Bởi vậy, mặc dầu đến chùa,
tháp, đến cây Bồ Ðề là những việc làm
hữu ích nhưng nếu những nơi đó đang có
người tụ họp ồn ào thì thiền sinh không nên
đến. 


Thuyết pháp đem lại lợi
ích cho cả người thuyết lẫn người nghe.
Nhưng nếu nơi thuyết pháp quá đông đúc ồn
ào, hoặc đang có lễ lạc diễn ra thì cũng
không đúng thời, đúng chỗ để thuyết pháp
và nghe pháp. Ðối với nhà sư thì việc thuyết pháp
cho phụ nữ nghe ở nơi vắng vẻ, không có
sự hiện diện của một người nam khác,
cũng không thích nghi. 


Thiền đề mục
tử thi để hiểu rõ bản chất của
tử thi cũng là bản chất của chính cơ
thể mình hầu loại bỏ tham ái dính mắc cũng
là một việc làm hữu ích. Nhưng đề mục
này cũng không thích hợp khi thiền sinh quán sát tử thi
với tâm tham ái. Ðây là trường hợp quán sát tử thi
của người khác phái hay và trường hợp
của người đồng tính luyến ái quán sát
tử thi của người cùng phái. Như vậy, quán sát
tử thi là việc làm hữu ích nhưng không thích nghi trong
các trường hợp này. 


Hai loại tỉnh giác
đầu tiên, "lợi ích tỉnh giác" và "thích
nghi tỉnh giác" có thể áp dụng trong các sinh hoạt
hàng ngày. Áp dụng hai loại tỉnh giác này vào những
việc đang làm thì thiền sinh sẽ tránh
được những hành vi sai lầm, nhờ thế thiền
sinh gặt hái được kết quả tốt.
Những người không hành thiền cũng có thể
đạt được nhiều thành quả tốt
đẹp nếu biết áp dụng "lợi ích
tỉnh giác" và "thích nghi tỉnh giác" 


3. Giới vực tỉnh
giác: Giới vực của thiền sinh là hành thiền
nơi thanh vắng. Cư ngụ trong lãnh vực hay trong
giới vực của mình thì thiền sinh sẽ không
gặp một sự tai hại nào vì không ai có thể
quấy rối hay làm phiền thiền sinh. Nhưng khi thiền
sinh rời khỏi lãnh vực hay giới vực của
mình thì thiền sinh sẽ gặp nhiều phiền toái.
Bởi vậy, đức Phật thường nhắc
nhở các Thầy Tỳ Khưu hãy sống trong lãnh vực
của mình. Lãnh vực hay giới vực của Thầy
Tỳ Khưu là Tứ Niệm Xứ. ở đây,
giới vực tỉnh giác chỉ có một nghĩa
đơn giản là hành Tứ Niệm Xứ. Bất
kỳ đi tới hay đi lui, nhìn trước hay nhìn sau
thiền sinh đều phải chánh niệm tỉnh giác.
Giới vực tỉnh giác chỉ có nghĩa đơn
giản là hành thiền. Trong phần giới vực
tỉnh giác và cách thực hành loại tỉnh giác này, chú
giải đề cập đến bốn loại tỳ
khưu:  


- Thầy tỳ khưu mang
thiền vào làng nhưng không mang thiền trở về chùa.



- Thầy tỳ thưu không
mang thiền vào làng nhưng mang thiền trở về chùa. 


- Thầy tỳ khưu không
mang thiền vào làng cũng không mang thiền trở về
chùa. (Ðây là loại tỳ khưu tệ nhất, chẳng
hành thiền gì cả). 


- Thầy tỳ khưu mang
thiền vào làng và mang thiền trở về chùa. (Ðây là
hạng tỳ khưu xuất sắc hơn cả, luôn luôn
hành thiền.) 


a/. Thầy tỳ khưu mang
thiền vào làng nhưng không mang thiền trở về chùa
là một vị tỳ khưu hành thiền. Thầy tỳ
khưu này có thể hành thiền suốt ngày, hết đi
lại ngồi không ngưng nghỉ. Thầy cũng hành
thiền ban đêm suốt hai canh. Ðối với nhà sư
đêm bắt đầu từ sáu giờ chiều
đến sáu giờ sáng hôm sau. Ðêm chia làm ba canh, mỗi canh
bốn giờ. Canh đầu từ sáu giờ chiều
đến mười giờ đêm. Canh hai từ
mười giờ đêm đến hai giờ sáng. Canh ba
từ hai giờ sáng đến sáu giờ sáng. Canh
đầu canh cuối thầy tỳ khưu hành thiền,
canh giữa thầy tỳ khưu ngơi nghỉ. Như
vậy thầy chỉ ngủ bốn tiếng mỗi
đêm, từ mười giờ đêm đến hai
giờ sáng. Hành thiền như vậy gọi là hành
thiền suốt ngày và trọn hai canh.  


Thức dậy thật
sớm vào buổi sáng, thầy tỳ khưu làm những gì
cần phải làm cho chùa mình, đó là quét dọn chỗ
cư trú, dọn sạch sẽ cốc liêu, múc nước
vv... Thầy làm việc trong chánh niệm. Sau khi ngồi
thiền một thời gian, thầy ôm bát vào làng khất
thực. Thầy đi trong chánh niệm.  


Thầy mang thiền vào làng
nghĩa là thầy thực hành chánh niệm trong khi đi:
đi, đi, đi hay bước, bước, bước
hay đạp, đạp, đạp hay trái phải, trái
phải, trái phải. Khi vào đến làng, có thể
thầy được mời vào nhà để thọ
thực. Thầy có thể ăn tại đó hay mang
thức ăn trong bát về chùa. Trên đường về
chùa có thể thầy gặp một vài thầy tỳ
khưu trẻ hay sa di và những vị này hỏi thầy
về thí chủ dâng thực phẩm: "Thí chủ có bà
con với Sư không? Ði đến đó bao xa?..."
Thầy phải nói chuyện với họ. Thầy nói
rất nhiều về người dâng thực phẩm cho
thầy. Vì nói chuyện quá nhiều thầy bị phân tâm,
không chánh niệm nên thầy không thể mang thiền
trở về chùa. Thầy tỳ khưu này là: Thầy
tỳ khưu mang thiền vào làng nhưng không mang thiền
trở về chùa. 


b/. Thầy tỳ khưu không
mang thiền vào làng nhưng mang thiền trở về chùa
cũng hành thiền suốt ngày và trọn hai canh. Thầy
tỳ khưu này sáng thức dậy sớm, sau khi làm
những việc cần làm, thầy ngồi thiền
một lát rồi vào làng khất thực. Thầy có sự
tiêu hóa dễ dàng. Trong buổi sáng, bụng thầy
trống, lửa tiêu hóa hay nước tiêu hóa tấn công
dạ dày nên thầy cảm thấy xót xa. Thầy thấy
dường như có sức nóng hay một chất gì đó
đang đốt bao tử mình nên bụng cồn cào không
thể hành thiền, không thể giữ tâm trên đề
mục được. Có thể thầy toát mồ hôi và có
thể thầy bị xây xẩm. Vì quá đói nên trong khi
đi vào làng khất thực thầy khó chú tâm vào đề
mục. Thầy bỏ hành thiền và đi vội vào làng. 


Sau khi nhận được
một ít thức ăn, có thể là một ít cháo, thầy
vào một phước xá trong làng để thọ thực.
Thọ thực xong thầy cảm thấy thoải mái vì
nước chua trong bụng đã tác dụng vào thức
ăn mà không còn tấn công bao tử thầy. Thầy
cảm thấy thoải mái dễ chịu nên có thể hành
thiền một cách dễ dàng. Thầy ăn trong chánh
niệm. Trong khi ăn thầy ghi nhận kỹ càng mọi
tác động trong sự ăn. Với chánh niệm
thầy thọ thực và mang thiền trở về chùa.
Thầy có thể mang thiền về chùa vì giờ đây
thầy đã hoàn toàn thoải mái. Bụng thầy không còn
cồn cào nên thầy có thể dễ dàng tập trung tâm ý
trên đề mục hành thiền. Trong chú giải có ghi
rằng nhiều thầy tỳ khưu đã giác ngộ
trong khi ăn nhờ giữ chánh niệm. Bởi vậy,
trong khóa thiền, giờ ăn cũng là giờ hành
thiền. Chú giải cũng đề cập rõ ràng
việc ghi nhận chánh niệm trong khi ăn. 


c/. Thầy tỳ khưu không
mang thiền vào làng cũng không mang thiền trở về
chùa là loại tỳ khưu phóng dật, thiếu chánh
niệm, không muốn cũng không có hứng thú trong việc
hành thiền. Thầy tỳ khưu loại này chẳng
biết hành thiền là gì. Việc hành thiền có vẻ xa
lạ đối với thầy. Thầy chỉ ăn, nói
chuyện và sống lẫn lộn với người
đời. Thầy hoàn toàn không hành thiền. Thầy không
mang thiền vào làng, nghĩa là thầy đi vào làng không
chánh niệm. Nhận thức ăn và đi về chùa
cũng không chánh niệm. Thầy là một vị tỳ
khưu thiếu bổn phận và bỏ quên lợi ích
của việc hành thiền. Các vị tỳ khưu không
nên làm như vậy.  


d/. Thầy tỳ khưu mang
thiền vào làng và mang thiền trở về chùa. Ðây là
hạng tỳ khưu suất sắc và tuyệt hảo
hơn cả. Thầy hành thiền trong khi đi vào làng và
hành thiền trong khi đi trở về chùa. Thầy đã
đào luyện tâm có đủ khả năng để
hành thiền. Thầy hành thiền suốt ngày và trọn hai
canh. Thức dậy thật sớm vào buổi sáng, thầy
tỳ khưu làm những gì cần phải làm cho chùa: quét
dọn, làm sạch sẽ cốc liêu, múc nước vv...
Thầy làm việc trong chánh niệm.  


Sau đó thầy ngồi
thiền một lúc rồi ôm bát vào làng khất thực.
Thầy đi trong chánh niệm. Thầy mang thiền vào làng
nghĩa là thầy thực hành chánh niệm trong khi đi:
đi, đi, đi hay bước, bước, bước
hay đạp, đạp ,đạp hay trái phải, trái
phải, trái phải. Ðây là hạng tỳ khưu tốt
nhất trong bốn hạng tỳ khưu đã
được chú giải nói đến. Thầy đã mang
thiền vào làng và mang thiền trở về chùa.  


Thầy hành thiền liên
tục, tinh tấn trong mọi lúc. Khi đang ở trong
một khóa thiền các bạn phải làm như vị
tỳ khưu này. Các bạn phải hành thiền trong
mọi lúc, duy trì tinh tấn, chánh niệm từ khi thức
giấc cho đến khi đặt mình xuống ngủ. 


Ở những thế kỷ
trước đây, có những vị tỳ khưu hành
thiền rất tinh tấn. Các thầy mang thiền vào làng
và mang thiền trở về chùa. Ðôi khi có đến ba
bốn chục thầy tỳ khưu sống, hành thiền
chung với nhau. Các thầy thỏa thuận cùng nhau hành
thiền thật nghiêm túc. Các thầy thường nhắc
nhở nhau: "Chúng ta trở thành những vị tỳ
khưu không phải vì bị chủ nợ thôi thúc hay
sợ vua chúa trừng phạt cũng không phải vì nghèo
đói. Chúng ta trở thành tỳ khưu vì chúng ta muốn
thoát vòng sinh tử, vượt khỏi khổ đau.
Bởi vậy phải nỗ lực tinh tấn hành
thiền." 


Các thầy quyết
định hành thiền và quyết định loại
trừ phiền não ngay khi chúng hiện khởi. Chẳng
hạn, trong khi đi, nếu phiền não đến thì các
thầy cố gắng loại trừ phiền não ngay trong
lúc đi mà không để chúng nhảy vào trong các tư
thế khác. Các thầy đã thực hành một loại qui
tắc đặc biệt. Trong khi đang đi nếu
thầy tỳ khưu nào nhận ra một tư
tưởng bất thiện hay phiền não trong tâm, thầy
ấy liền cố gắng loại bỏ ngay. Nếu
thầy không thành công trong việc loại bỏ này,
thầy bèn đứng lại. Khi thầy đứng
lại thì những thầy tỳ khưu đi sau thầy
cũng đứng lại. 


Khi đứng lại,
thầy tự nhủ: "Những thầy tỳ khưu
khác biết rằng ta đang có phiền não. Không nên
để phiền não tồn tại trong tâm. Ta phải
cố gắng loại bỏ phiền não này". Và thế
là thầy cố gắng loại bỏ phiền não trong khi
đang đứng. Cho đến khi thành công trong việc
loại trừ phiền não này, thầy mới tiếp
tục cất bước. Nếu không thể loại
bỏ phiền não trong khi đứng, thầy bèn ngồi
xuống và cố gắng trừ khử chúng trong khi
đang ngồi. Thế là những thầy tỳ khưu
khác cũng ngồi xuống theo. Rồi thầy tự
khuyên nhủ mình rằng thầy có thể loại bỏ
phiền não và thầy có thể giác ngộ. 


Các thầy tỳ khưu
phải hành thiền trong mọi lúc; luôn luôn giữ
thiền với mình, ngay cả khi đi vào làng lẫn khi
trở về chùa.  


Có vài câu chuyện liên quan
đến loại tỳ khưu thứ tư này. Chẳng
hạn, có một tỳ khưu tên là Phussadeva (người
sống ở hành lang). Thầy có tên như vậy vì
thầy sống trong vườn. Thầy thực hành qui
tắc mang thiền đến và đi. Có nghĩa là
thầy hành thiền trong khi đi vào làng và trong khi trở
về chùa. Thầy hành thiền tinh tấn trong mười
chín năm. Trong khi đang đi vào làng hay trong khi đi
trở về chùa mà thầy có một hành động gì
không chánh niệm thì thầy đi trở lại chỗ
mình thất niệm và làm lại từ đầu. Khi
đã đi bốn năm bước không chánh niệm thì
thầy sẽ đi lại chỗ bước đầu
tiên và bắt đầu bước trở lại. Dân làng
làm việc ngoài đồng thấy thầy như vậy
tưởng thầy đi lạc đường hay
đánh rơi vật gì nên phải trở lại
để tìm. Thế nhưng thầy chẳng hề chú ý
đến họ: Vào năm thứ hai mươi, thầy
đắc quả A la hán. Thầy đạt kết
quả nhờ hành thiền liên tục. Thầy mang
thiền vào làng và mang thiền trở về chùa.  


Khi vào làng, thầy tỳ
khưu không nói chuyện. Nhưng khi có ai hỏi chuyện
gì, nhất là những câu hỏi có liên quan đến
Phật pháp, thì thầy phải trả lời. Chỉ
những lúc thật cần thiết thầy tỳ khưu
mới nói chuyện còn những lúc khác thầy phải
giữ im lặng. 


Một vị trưởng
lão khác tên là Mahaa Naagathera sống ở tu viện Hắc
Ðằng. Vị trưởng lão này suy tưởng
đến nỗ lực phấn đấu của Ðức
Phật để thành đạo. Noi theo Ðức Phật,
vị trưởng lão thực hành qui tắc mang thiền
vào làng và mang thiền về chùa trong bảy năm. Trong suốt
bảy năm này thầy chỉ đứng hành thiền,
không khi nào nằm xuống.  


Thầy nỗ lực hành trì
trong suốt bảy năm nhưng vẫn chưa thành
đạo. Không chán nản thầy tiếp tục hành theo
qui tắc này trong mười sáu năm nữa, tất
cả là hai mươi ba năm. Cuối năm thứ hai
mươi ba, thầy đắc quả A la hán. Ðể
đạt thành quả này thầy chỉ làm có một
điều: khi đi vào làng khất thực, thầy
ngậm một ít nước trong miệng để
khỏi nói. Khi thiện tín đãnh lễ nhà sư, nhà sư
phải nói vài câu: "Cầu mong Phật tử sống
lâu" hay "Cầu mong Phật tử an vui, hạnh
phúc"... Nhưng ngay cả những câu này thầy cũng
không muốn nói, bởi vì khi nói như vậy thầy
sẽ bị trượt ra khỏi đề mục hành
thiền. Do đó, để khỏi phải nói một cách
thiếu chánh niệm, thầy ngậm một búng
nước trong khi đi vào làng. Khi có ai hỏi câu gì
thật cần thiết thầy sẽ nuốt ngụm
nước ấy trước khi trả lời. Như
vậy thầy có thể giữ được qui tắc
mang thiền vào làng và mang thiền trở về chùa.
Nhờ kiên trì thực hành như vậy nên cuối năm
thứ hai mươi ba thầy đắc quả A la
hán.  


Một thời khác, có năm trăm
vị tỳ khưu sống trong một ngôi chùa có tên là
Kalamba Landing, cũng thực hành một phương pháp
tương tự như vậy. Các thầy ngậm
một ngụm nước khi đi vào làng. Khi không có ai
hỏi các thầy câu nào, các thầy sẽ nhổ ngụm
nước ấy ở cổng. Nhìn vào dấu nước
dưới đất người ta có thể biết
được có bao nhiêu tỳ khưu đã đi vào làng:
"Hôm nay có năm thầy tỳ khưu đến"
hay "Hôm nay có mười thầy tỳ khưu
đến". Những vị tỳ khưu này chỉ
trong ba tháng đắc quả A la hán.  


Ðó là cách mà các tỳ khưu
ở các thế kỷ đầu tiên áp dụng
"giới vực tỉnh giác", tỉnh giác trong khi
hành thiền. Các thầy luôn luôn sống trong giới
vực. Ngay khi đi vào làng để khất thực hay
khi trở về chùa các thầy cũng không rời giới
vực. Khi áp dụng giới vực tỉnh giác, các
thầy tỳ khưu cũng thực hành qui tắc mang
thiền vào làng và mang thiền trở về chùa.  


Có một vị tỳ
khưu tên là Mahaathera hành thiền theo qui tắc mang
thiền đi và về: "mang thiền vào làng và mang
thiền về chùa". Một ngày nọ, trong khi đang ở
trong chùa, một vài vị tỳ khưu khác đến
gặp thầy và hỏi vài câu hỏi. Thầy phải nói
chuyện với các vị tỳ khưu này. Trong khi nói
chyện, thầy làm một động tác không chánh
niệm, có lẽ di chuyển thân thể, duỗi tay hay khom
mình. Trong khi đang làm như thế, thầy chợt chánh
niệm trở lại. Thầy bèn ngưng hẳn tác
động, đưa tay về vị trí cũ và di
chuyển từ từ trở lại. Các thầy tỳ
khưu khác thắc mắc tại sao thầy làm như
vậy. Thầy trả lời: "Từ lúc tôi bắt
đầu hành thiền, tôi chẳng bao giờ làm tác
động gì mà không chánh niệm. Hôm nay, trong lúc nói
chuyện với quí thầy, tôi đã làm một tác
động không chánh niệm; bởi vậy, tôi đưa
tay về vị trí cũ và làm lại từ đầu
để duy trì việc hành thiền của tôi". Các
thầy tỳ khưu nghe thế rất lấy làm hoan
hỉ nói: "Lành thay! Thầy tỳ khưu thật
sự hành thiền phải làm như thầy". Thầy
tỳ khưu này về sau cũng đắc quả.  


Bằng cách này, suốt trong
những thế kỷ đầu tiên, các thầy tỳ
khưu đã thực hành qui tắc mang thiền đến
và đi, các thầy đã "mang thiền vào làng và mang
thiền về chùa".  


"Mang thiền vào làng và mang
thiền về chùa" là thời gian khó nhất
đối với các thầy tỳ khưu muốn giữ
việc hành thiền của mình được tốt
đẹp. Khi thầy tỳ khưu ở trong chùa, ở
nhà hay trong trường thiền thì không có nhiều
chuyện làm thầy phân tâm nên rất dễ duy trì việc
hành thiền. Khi thầy đi vào làng để khất
thực thì thầy phải đi bộ, và trong khi đi
bộ thì thầy phải thận trọng coi chừng
đường đi, thú vật, xe cộ v,v... nên rất
khó giữ tâm chánh niệm. Nhưng ngay cả những lúc
khó khăn nhất thầy tỳ khưu cũng phải duy
trì việc hành thiền.  


Những câu chuyện kể
trên cho ta thấy tầm quan trọng của loại
tỉnh giác thứ ba: "giới vực tỉnh giác".



4. Không tà kiến tỉnh giác
hay chánh kiến tỉnh giác: có nghĩa là không lẫn
lộn các động tác khác nhau khi đi tới và đi
lui. Bạn phải nhận ra chúng và hiểu biết rõ ràng
sự khác biệt của chúng. Khi bạn hiểu biết
và phân biệt chúng một cách rõ ràng là bạn áp dụng
không tà kiến tỉnh giác hay chánh kiến tỉnh giác. Không
tà kiến tỉnh giác hay chánh kiến tỉnh giác sẽ
đến với bạn khi bạn áp dụng trọn
vẹn "giới vực tỉnh giác". Bạn
đừng băn khoăn lo lắng về "không tà
kiến tỉnh giác hay chánh kiến tỉnh giác".
Tỉnh giác này sẽ tự động đến với
bạn khi bạn có "giới vực tỉnh giác" hay
sự thực hành được thuần thục lão
luyện. Bởi vậy, việc thực hành "giới
vực tỉnh giác" rất quan trọng. Ðiều này có nghĩa
là bạn phải áp dụng chánh niệm tỉnh giác vào
bất cứ việc gì bạn đang làm, dầu bạn
đang đi tới hay đi lui. Trong chương này
Ðức Phật đã dạy:  


Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu tỉnh giác trong khi đi
đến và trong khi đi lui. 


Tất cả các loại
tỉnh giác đều có thể áp dụng ở đây.
Trước khi ra đi hay trước khi trở về,
thiền sinh phải xem xét có lợi ích hay không. Thiền
sinh cũng phải xem xét việc đi đến và
việc đi trở về có thích nghi hay không nữa.
Nếu có lợi ích nhưng không thích nghi cũng không làm. Khi
ra đi hay đi trở về cũng phải áp dụng
giới vực tỉnh giác, có nghĩa là áp dụng tỉnh
giác trong khi ra đi và ghi nhận: "đi ra, đi ra,
đi ra" và khi đi trở về ghi nhận:
"trở về, trở về, trở về". Ghi
nhận như vậy là thiền sinh đã tự giữ
chánh niệm trong khi ra đi và trong khi trở về. 


Khi bạn tiếp tục ghi
nhận hay chánh niệm sự ra đi và sự trở
về thì đến một lúc nào đó bạn sẽ
thấy bản chất sự ra đi và sự trở
về. Bạn sẽ không tìm thấy một thực
thể vĩnh cửu nào tạo nên sự đi. Bạn
cũng sẽ không tìm thấy một linh hồn hay tự
ngã nào đã tác động vào sự ra đi hay sự
trở về. Bạn sẽ thấy rằng chẳng có
người nào tham dự vào tác động ra đi hay trở
về. Bạn chỉ thấy ý muốn và sự đi
tạo ra bởi ý muốn đó. Khi bạn thấy rõ ràng
rằng chỉ có hai yếu tố danh sắc xảy ra
tại mỗi thời điểm đi thì bạn đã có
được "không tà kiến tỉnh giác hay chánh
kiến tỉnh giác". Khi có được loại
tỉnh giác này thì sự hiểu biết hay ý thức
của bạn sẽ không bị mê mờ, lầm lẫn mà
trái lại chính xác, trọn vẹn, kịp thời, đúng
chỗ và đúng mục tiêu. 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác khi nhìn thẳng tới trước và khi nhìn
sang hai bên. 


Ðiều này có nghĩa là khi
thiền sinh nhìn thẳng về phía trước hay nhìn sang
hai bên, thiền sinh đều phải ghi nhận: "nhìn,
nhìn, nhìn" để có thể tỉnh giác về
những gì mà mình đang làm. Khi nhìn thẳng phía
trước hay nhìn sang hai bên thiền sinh cũng
đều áp dụng bốn loại tỉnh giác. Chỉ
khi nào việc nhìn về phía trước đem lại
lợi ích và thích nghi thiền sinh mới nhìn, đó là
thiền sinh áp dụng hai loại tỉnh giác: "lợi
ích tỉnh giác" và "thích nghi tỉnh giác". Khi
thiền sinh chánh niệm mỗi khi nhìn, nhìn thẳng về
phía trước hay nhìn hai bên, thì thiền sinh cũng đã
áp dụng "giới vực tỉnh giác". Khi việc
hành thiền của thiền sinh đạt đến
chỗ thuần thục, chín muồi thì thiền sinh sẽ
thấy rằng chỉ có hai yếu tố trong sự nhìn
thẳng về phía trước và trong sự nhìn sang hai bên
đó là: tâm và thân, ý muốn nhìn và tác động nhìn, ngoài
ra chẳng có một thực thể vĩnh cửu nào.
Thấy như vậy là thiền sinh đã có loại
tỉnh giác thứ tư: "không tà kiến tỉnh
giác" hay "chánh kiến tỉnh giác".  


Bất kỳ thiền sinh
nhìn lên, nhìn xuống hay nhìn ra đàng sau, thiền sinh
đều áp dụng tỉnh giác. Nói như thế,
nhưng người hành thiền tránh nhìn lên, nhìn xuống
và nhìn ra sau. Ðó là lý do tại sao những tác động không
thích hợp này không được ghi trong kinh. Tuy nhiên,
bạn phải hiểu rằng, khi bạn cần phải
nhìn lên nhìn xuống hay nhìn ra sau thì bạn cũng phải áp
dụng tỉnh giác. 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác trong khi co tay hay duỗi tay. 


Thiền sinh chỉ co hay
duỗi khi sự co hay duỗi này có lợi ích và thích nghi.
Khi thiền sinh co không đúng lúc, đúng chỗ thì sẽ
đau đớn hoặc mất chánh niệm. Vào thời
xưa có một thiền sinh duỗi tay vào nơi không thích
nghi nên bị rắn cắn. Một thầy tỳ khưu
khác bị bỏng khi nướng thức ăn trên lửa
không chánh niệm v.v... Bởi vậy, thiền sinh phải
nhìn kỹ trước khi co hay duỗi. Phải xét xem tác
động co duỗi đó có ích lợi và thích nghi không. Khi
áp dụng giới vực tỉnh giác thì bạn phải ghi
nhận: "co, co, co" hay "duỗi, duỗi,
duỗi". Có như thế thì bạn mới thấy
được rằng chỉ khi nào có ý định thì
mới có sự co. Chỉ có ý định và sự co mà
chẳng có người hay tự ngã gì cả. 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác khi mặc y tăng già lê và các y khác, và trong khi
mang bát. 


Câu trên có nghĩa là thầy
tỳ khưu phải mặc y và ôm bát một cách thích nghi.
Ðối với vị tỳ khưu không chịu
được lạnh thì y dày thích nghi, đối với
tỳ khưu không chịu được nóng thì y mỏng
thích nghi v.v... Cũng vậy, bát làm bằng sắt rất
nặng nên không thích hợp với thầy tỳ khưu
yếu đuối. Ðối với người tại gia
cư sĩ thì điều này có nghĩa là phải mặc
áo quần gọn gàng thoải mái. Thiền sinh yếu
đuối không nên mặc áo quần quá nặng. Những
điều trên đây là "lợi ích tỉnh giác và thích
nghi tỉnh giác".  


Khi mặc áo quần bạn ý
thức rõ ràng tác động đang làm và ghi nhận:
"mặc, mặc, mặc" hay "thay, thay, thay"
hoặc "mang, mang, mang" như thế là bạn áp
dụng giới vực tỉnh giác.  


Khi sự tỉnh giác của
bạn thuần thục, chín muồi thì bạn thấy
chỉ có hai yếu tố Danh và Sắc đang làm các công
việc mà không có một thực thể hay một chúng sanh
nào đang tác động. Như thế là bạn có
"không tà kiến tỉnh giác" hay có "chánh kiến
tỉnh giác". 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác trong khi ăn, uống, nhai, nuốt . 


Ăn có nghĩa là "tiêu
dùng vật thực cứng" như gạo, bánh mì.
Uống có nghĩa là "uống chất lỏng". Nhai
có nghĩa là "nhai bánh hay nhai kẹo", và
"Saayana" (mút) như trường hợp bạn dùng
mật ong. Khi thiền sinh làm những điều này thì
phải áp dụng tỉnh giác. Khi ăn, bạn phải
dùng thực phẩm thích hợp. Không nên ăn thực
phẩm độc hại hay không thích hợp với cơ
thể bạn. Có những thực phẩm thích hợp
với người này nhưng trở thành chất
độc đối với người khác. Khi bạn áp
dụng chánh niệm và tỉnh giác vào những gì bạn
đang ăn thì loại tỉnh giác thứ tư tức là
"không tà kiến tỉnh giác" hay "chánh kiến
tỉnh giác" phát sinh. Bạn sẽ thấy rằng
chỉ có tâm này muốn ăn và cơ thể này đang
ăn, ngoài ra chẳng có gì nữa cả. 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác trong khi đại tiện, tiểu tiện. 


Trong khi hành Thiền Minh Sát
không được bỏ sót một tác động nào,
thiền sinh phải ghi nhận tất cả mọi tác
động. Nhờ thiền sinh luôn luôn ghi nhận mọi
tác động của mình nên thiền sinh luôn luôn tỉnh
giác trong mọi tác động dù đó là đại oai nghi
như đi, đứng, nằm, ngồi hay tiểu oai
nghi như các tác động nhỏ nhặt khác (co tay,
duỗi tay, khom mình...). Khi vào nhà cầu bạn cũng
phải tỉnh giác chánh niệm vào tất cả mọi
tác động của mình. Bạn cũng phải vào nhà
cầu lúc thích nghi nữa. 


Thầy tỳ khưu
tỉnh giác trong khi đi, đứng, nằm, ngồi, nói,
im lặng. 


Như vậy, khi thiền
sinh đi, phải đi với sự tỉnh giác, đi
với thiền. Thiền sinh đứng với thiền.
Thiền sinh ngồi với thiền. Thiền sinh nằm
ngủ với thiền. Khi nằm xuống, chưa rơi
vào giấc ngủ, thiền sinh tiếp tục hành thiền
cho đến khi ngủ. Khi bạn nằm xuống,
bạn phải ghi nhận hơi thở, khi buồn
ngủ tới bạn phải ghi nhận: "buồn
ngủ, buồn ngủ, buồn ngủ" và để
cơn ngủ đến với bạn. Khi thức dậy
thì những giây phút đầu tiên của sự thức
dậy rất khó ghi nhận, nhưng hãy cố gắng ghi
nhận những giây phút đầu tiên này càng sớm càng
tốt. Ngay khi thức dậy, bạn phải niệm:
"thức dậy, thức dậy, thức dậy". Khi
ta đang nói thì phải ghi nhận rằng mình đang nói.
Khi ngừng nói và giữ im lặng cũng phải ghi
nhận một cách tỉnh giác. Khi bạn thực hành
"giới vực tỉnh giác'' thì "không tà kiến
tỉnh giác" hay "chánh kiến tỉnh giác" sẽ
tự động đến với bạn. Trong những
tác động trên, chỉ có tâm và thân hay chỉ có ý
muốn làm một điều gì và tác động thể
hiện ý định đó. Ngoài hai điều này ra
chẳng có chúng sanh hay một thực thể vĩnh
cửu nào tham dự vào. 


Những lời chỉ
dẫn trong các khóa thiền đều được
đặt căn bản trên các lời dạy của
Ðức Phật, đặc biệt trong mục này và trong
hai tiểu mục cuối. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chỉ
thuần chánh niệm "trên thân mà thôi" 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
vật gì. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ vật gì trên thế gian do ngũ uẩn
hợp thành nàỵ 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân.  


Quán sát theo cách này thì thiền
sinh không còn bám víu vào bất kỳ vật gì. Qua "không tà
kiến tỉnh giác" hay "chánh kiến tỉnh
giác", bạn sẽ thấy bản chất thực
sự của mọi vật và bạn không tìm thấy
được vật gì đáng để dính mắc vào.
Không còn chấp trước vào ngũ uẩn thủ nên
không còn chấp trước vào bất cứ một
vật gì trên đời. Như vậy là "tỳ
khưu quán sát thân trên thân". 


Chú giải phân oai nghi hay
tư thế ra làm ba loại tùy theo thời gian dài ngắn
mà tư thế này thể hiện: Oai nghi dài (chậm), oai
nghi trung bình, và oai nghi ngắn (nhanh). Trong phần
trước chúng ta đã nói đến oai nghi dài như
đi, đứng, nằm, ngồi. Trong phần này các oai
nghi như đi tới, đi lui, nhìn thẳng, nhìn hai bên,
cong, duỗi... được xem là oai nghi trung bình vì các oai
nghi này không dài (chậm) cũng không ngắn (nhanh). Oai nghi
ngắn (nhanh) gồm có đi, đứng, ngồi, nằm
ngủ, thức dậy, nói và giữ im lặng... Nên
hiểu rằng đi, đứng, ngồi, nằm trong
khoảng thời gian dài thuộc về phần
trước và đi, đứng, ngồi trong thời gian
ngắn thuộc về phần này. Do đó, sự mau
chậm của tư thế đã được nói
đến trong hai phần này. 


Dầu bạn đang ở
trong tư thế nào đi nữa, bạn cũng phải
tỉnh giác. Bạn phải làm các tác động trong
tỉnh giác và chánh niệm. Ðôi lúc bạn gọi là
"tỉnh giác", đôi lúc bạn gọi
"biết", đôi lúc bạn gọi "theo dõi".
Tất cả những danh từ này đều có nghĩa
tương đương để chỉ sự chánh
niệm của bạn trong khi làm các tác động. Khi
bạn cố gắng giữ tâm trên đối
tượng, bạn cần phải có tinh tấn, chánh
niệm, định tâm và hiểu biết. Bạn phải
duy trì bốn đặc tính này càng nhiều càng tốt. Khi
bạn thực hành theo lời chỉ dẫn trên là bạn
đã áp dụng tỉnh giác. Như vậy, "tỉnh
giác" hay "hiểu biết trọn vẹn" hay
"biết một cách rõ ràng" hay "thấy một
cách rõ ràng" đều có cùng một nghĩa.  


Trong khi hành thiền, nếu
bạn tinh tấn chú tâm vào đề mục và không
để tâm bị lang bạt đi nơi khác như
vậy là được rồi. Ðừng bận tâm về
việc phải làm thế nào để thấu suốt
được bản chất của sự vật;
bởi vì khi bạn tinh tấn chánh niệm ghi nhận
những gì đang xảy ra trong hiện tại thì trí
tuệ sẽ tự động đến.  


Tóm lại, trong lúc hành
thiền, bạn hãy chú tâm ghi nhận tất cả
những gì đang xuất hiện trong hiện tại và
để trí tuệ tự phát sinh.  


Tới đây chấm dứt
mục thứ ba về "Chánh niệm và tỉnh
giác". 


D.- Quán Sát Thân Ô Trược 


Kinh điển chia cơ
thể ra làm ba mươi hai phần. Thiền sinh
được hướng dẫn quán sát sự ô
trược của ba mươi hai phần này. Sách Thanh
Tịnh Ðạo cũng có đề cập đến ba
mươi hai thể trược. Trong Kinh Ðại Niệm
Xứ Ðức Phật dạy: 


Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu phải quán sát trên cơ
thể này từ gót chân trở lên và từ đỉnh tóc
trở xuống bao bọc bởi da và đầy các
loại bất tịnh khác nhau. Trong cơ thể này có: 


- Tóc, lông, móng, răng, da (5) 


- Thịt, gân, xương,
tủy, thận (5) 


- Tim, gan, ruột, lá lách,
phổi (5) 


- Phèo, bao tử, thực
phẩm chưa tiêu, phẩn, óc (5) 


- Mật, đàm, mủ, máu,
mồ hôi, mỡ (6) 


- Nước mắt,
nước mỡ (huyết tương), nước
miếng, nước mũi, nước khớp
xương, nước tiểu (6) 


Thiền sinh quán sát thân
thể mình, dùng tâm để quán xét, nhìn kỹ ba
mươi hai phần của cơ thể và quán sát
đến đặc tính ô trược của những
phần này. 


Ðối với người
Tây phương thì hành thiền quán sát thân ô trược
thật khó hiểu và khó chấp nhận. Ðể có thể
thực hành loại thiền này, thiền sinh phải nhìn ba
mươi hai thể trược với tâm phóng khoáng,
cởi mở. Với tâm phóng khoáng, cởi mở và
cương quyết thoát khỏi khổ đau, bạn
sẽ hiểu tại sao Ðức Phật ca tụng loại
thiền này. 


Ðức Phật dạy: 


Này các thầy tỳ khưu,
khi một điều được phát triển,
được thực hành nhiều lần thì sẽ
dẫn đến tư tưởng khẩn cấp cao
tột, lợi ích cao thượng, sự chấm dứt
tận cùng mọi trói buộc, chánh niệm và chánh
định tối hậu, đạt tri kiến,
đưa đến một đời sống an vui
hạnh phúc tại đây và ngay bây giờ, dẫn
đến chứng ngộ quả của tri kiến và
giải thoát. Ðiều đó là gì? Ðó là quán thân ô trược.
[8] 


Và Ðức Phật dạy
tiếp: 


Này các thầy tỳ khư,
người nào phát triển pháp quán sát thân sẽ
đạt được sự bất tử,
người không phát triển pháp quán sát thân sẽ không
đạt được sự bất tử [9] 


Tuy nhiên điều này không có
nghĩa chỉ có niệm thân mới đưa đến
giác ngộ chân lý. Niệm thân chỉ là một trong
nhiều phương pháp hành thiền dẫn đến
giác ngộ. Người muốn thực hành phương
pháp thiền này, trước tiên phải đến gặp
một vị thầy có đủ thẩm quyền
để học hỏi. 


I. Bảy Thiện Xảo
Trong Việc Học Tập: 


Muốn hành thiền về ba
mươi hai thể trược, thiền sinh phải
học bảy thiện xảo trong việc học tập,
gồm:  


- tụng ra miệng 


- tụng thầm 


- học về màu sắc 


- hình dáng 


- phương hướng 


- vị trí  


- giới vực. 


Trước tiên là phải
tụng thuộc lòng. Ðiều này có nghĩa là phải
biết rõ ba mươi hai thể trược bằng tâm
và đọc thuộc lòng tên ba mươi hai thể
trược nhiều lần. Bất kỳ làm việc gì,
bất kỳ lúc nào, suốt từ sáng đến tối,
đều phải luôn luôn tụng đọc. Trong kinh có
ghi lại rằng dù thiền sinh có thuộc lòng tam tạng
kinh điển đi nữa, muốn hành thiền
đề mục này, cũng phải đọc thuộc
lòng tên của ba mươi hai bộ phận trong cơ
thể. Việc tụng đọc thuộc lòng ba
mươi hai thể trược này phải
được thực hành một cách tinh tấn trong
một trăm sáu mươi lăm ngày. Ðể cho dễ
nhớ, người ta chia ba mươi hai bộ phận
của cơ thể ra làm năm nhóm. Nhóm đầu gọi
là "nhóm năm da", bởi vì nhóm này nói đến
năm bộ phận và bộ phận kể đến sau
cùng là "da". Nhóm thứ hai là "nhóm năm
thận", bởi vì nhóm này nói đến năm bộ
phận và bộ phận kể đến sau cùng là
"thận". Cũng vậy, ta có "nhóm năm
phổi", "nhóm năm óc", "nhóm sáu mỡ",
" nhóm sáu nước tiểu". Như vậy, có
bốn nhóm "năm thành phần" và hai nhóm "sáu
thành phần". 


Thiền sinh phải tụng
nhóm thứ nhất (nhóm năm da) trong mười lăm
ngày. Thiền sinh phải tụng năm bộ phận theo
thứ tự xuôi trong năm ngày rồi lại tụng
ngược trong năm ngày; sau đó, tụng xuôi và
tụng ngược trong năm ngày nữa. 


Thiền sinh phải tụng
như sau: 


Tóc, lông, móng, răng, da;  


tóc, lông, móng, răng, da;  


tóc, lông, móng, răng, da
....  


(tụng xuôi như thế
trong năm ngày). 


Da, răng, móng, lông, tóc;  


da, răng, móng, lông, tóc;  


da, răng, móng, lông,
tóc....  


(tụng ngược như
thế trong năm ngày).  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


da, răng, móng, lông, tóc;  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


da, răng, móng, lông, tóc;  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


da, răng, móng, lông,
tóc.....  


(tụng xuôi, ngược
như thế trong năm ngày). 


Khi tụng "nhóm năm
thận" phải cần ba mươi ngày. Bởi vì
phải tụng như "nhóm năm da" trong
mười lăm ngày, rồi tụng nhập chung với
"nhóm năm da" trong mười lăm ngày khác. Nhóm này
phải tụng như sau: 


Thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Thịt, gân, xương,
tủy, thận...  


(tụng xuôi như thế
trong năm ngày). 


Thận, tủy, xương,
gân, thịt.  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt.  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt ...  


(tụng ngược như
thế trong năm ngày). 


Thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


thận, tủy, xương,
gân, thịt.  


Thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


thận, tủy, xương,
gân, thịt.  


Thịt, gân, xương,
tủy, thận; thận, tủy, xương, gân,
thịt...  


(tụng xuôi, ngược
như thế trong năm ngày). 


Tóc, lông, móng, răng, da;  


thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


thịt, gân, xương,
tủy, thận...  


(tụng xuôi như thế
trong năm ngày). 


Thận, tủy, xương,
gân, thịt;  


da, răng, móng, lông, tóc;  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt;  


da, răng, móng, lông, tóc;  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt;  


da, răng, móng, lông, tóc... 



(tụng ngược như
thế trong năm ngày). 


Tóc, lông, móng, răng, da;  


thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt;  


da, răng, móng, lông, tóc.  


Tóc, lông, móng, răng, da;  


thịt, gân, xương,
tủy, thận;  


Thận, tủy, xương,
gân, thịt;  


da, răng, móng, lông, tóc... 



(tụng xuôi, ngược
như thế trong năm ngày). 


Những nhóm còn lại
cũng tụng đọc trong ba mươi ngày:
Mười lăm ngày cho nhóm riêng đó, và mười
lăm ngày tụng nhập chung với các nhóm trước. 


Như vậy, phải
cần đến một trăm sáu mươi lăm ngày
hay gần nửa năm để hoàn thành việc tụng
đọc. 


Sau khi đã qua giai
đoạn tụng đọc trong một trăm sáu
mươi lăm ngày, bây giờ đến giai đoạn
tụng thầm, cũng cùng một cách trên, trong một trăm
sáu mươi lăm ngày nữa. Ðây là thiện xảo
thứ hai trong việc học tập. 


Sau giai đoạn tụng
đọc ra miệng và tụng thầm, bây giờ
đến giai đoạn thiền sinh phải học
về màu sắc (ba), hình dáng (bốn), phương hướng
(năm), vị trí (sáu) và giới hạn (bảy).  


"Phương
hướng" ở đây có nghĩa là phần cơ
thể mà ta chú ý đến nằm ở phần trên hay phần
dưới của cơ thể.  


"Vị trí" có nghĩa
là bộ phận đó nằm ở chỗ nào.  


Có hai loại "giới
vực": "giới vực giống nhau" và
"giới vực khác nhau". "Giới vực
giống nhau" là biết được bộ phận đó
được tiếp giáp trên, dưới và chung quanh
bởi những gì. "Giới vực khác nhau" là
biết được bộ phận đó không phải là
những bộ phận khác hay những bộ phận khác
không phải là bộ phận đó. Như vậy bạn
phải học bảy thiện xảo: tụng đọc
ra miệng, tụng thầm, màu sắc, hình dáng,
phương hướng, vị trí và giới vực.  


Ðể dễ hiểu cách
thực hành, chúng ta thử lấy Tóc làm đề mục
thực hành. 


- Màu sắc: Tóc có màu đen
(Tóc người Tây phương có màu vàng, nâu...) 


- Hình dáng: Tóc giống như
một cái que dài, nhỏ.  


- Hướng: Tóc nằm
ở phần trên của cơ thể. 


- Vị trí: Tóc có gốc
ở trong phần nội bì (phần da ướt bên trong)
bao bọc sọ, phần trước ra đến trán,
phần sau ra đến gáy, bao quanh tai. 


- Giới vực: Về
"giới vực giống nhau": Bên dưới,
gốc tóc được bao bọc và nằm bên trong
phần da ướt bao phủ đầu, gốc tóc lớn
cỡ đầu hạt lúa. Bên trên, tóc tiếp xúc với
không gian và tiếp giáp với những sợi tóc khác;
giữa hai sợi tóc có một khoảng cách. Về
"giới vực khác nhau" thì tóc không phải là lông, và
lông không phải là tóc. Thêm vào đó, tóc không thể trộn
lẫn với ba mươi mốt thể trược còn
lại. Tóc là một phần riêng biệt của cơ
thể. 


Tương tự như
thế, thiền sinh quán sát ba mươi hai thể
trược từng phần một. 


(Xin xem tiếp: Phần D,
Chương 01) 










[01-D] Quán sát Thân trong Thân 


(Niệm Thân)  


(tiếp theo)


II. Mười Thiện
Xảo Trong Sự Chú Tâm: 


Sau khi học bảy thiện
xảo trong việc học tập, thiền sinh học
"mười thiện xảo trong sự chú tâm" 


1. Thiền sinh phải
tụng đọc và quán sát "theo thứ tự",
nghĩa là thiền sinh phải tụng đọc và quán sát
tuần tự trước sau không bỏ băng. 


2. Thiền sinh không
được tụng đọc và quán sát quá nhanh. Nếu
tụng đọc và quán sát quá nhanh sẽ bị lẫn
lộn, rối rắm. 


3. Thiền sinh không
được tụng đọc và quán sát quá chậm.
Nếu tụng đọc và quán sát quá chậm sẽ
bị quên nhiều phần. 


4. Thiền sinh phải
học cách "thiện xảo, nhạy bén trong việc
kiểm soát sự phóng tâm". Thiền sinh không nên
để bị "cuốn hút" vào nội dung hay
diễn biến của sự phóng tâm. Nếu bị
"cuốn hút" vào nội dung hay diễn biến
của sự phóng tâm thì việc hành thiền bị mất
liên tục và tâm bị cuốn theo những đối
tượng bên ngoài. Thiền sinh phải cố gắng
giữ tâm trên các bộ phận của cơ thể;
đừng để những đối tượng khác
làm phóng tâm. 


5. Thiền sinh phải
"vượt qua khái niệm chế định". Khi
thiền sinh tụng đọc: "tóc, lông, móng... " là
thiền sinh lập đi lập lại những danh
từ chế định, những tên gọi của các
bộ phận trong cơ thể. Phải vượt qua
những danh từ chế định này. Không
được chú tâm vào phần chế định của
các bộ phận đang tụng đọc. Phải
cố gắng chú tâm đến khía cạnh ô trược
của những bộ phận bạn đang tụng đọc.
Ðây là điều cần thiết, bởi vì mục đích
của việc hành thiền này là tạo nên hay thiết
lập trong tâm bạn sự ô trược của những
bộ phận trong cơ thể để bạn khỏi
dính mắc vào. 


Sự ô trược phải
được nhìn dưới năm cách hay năm khía
cạnh: màu sắc, hình dáng, mùi, xuất xứ, và vị trí.



Chẳng hạn, "màu
sắc" hay sự biểu hiện của tóc thì rất
ô trược. Khi nhìn qua sự chế định thì tóc là
một chuyện, nhưng khi loại bỏ khái niệm thì
tóc là một chuyện khác. Khi bạn thấy tóc hay một
cái gì giống tóc trong thức ăn, bạn sẽ cảm
thấy ghê tởm. Ðang ăn mà bạn cảm thấy
dường như trong miệng mình đang có sợi tóc,
bạn cũng sẽ cảm thấy ghê tởm. "Hình
dáng" của sợi tóc cũng thật ghê tởm.
"Mùi" tự nhiên của tóc chẳng thơm tho chút
nào. Khi tóc không được gội chải, xức
dầu hoặc gắn hoa thì sẽ có mùi khó ngửi.
"Xuất xứ" là nguồn gốc của tóc. Tóc
sinh ra ở đâu? Tóc mọc từ cơ thể của
bạn và cơ thể chính nó là tập hợp của
những thể trược khác: máu, mủ, đờm,
nước tiểu vv... Tóc mọc lên từ những
vật đáng ghê gớm ấy. Như vậy tóc có
xuất xứ đáng ghê tởm. "Vị trí", có
nghĩa là nằm ở chỗ nào. Ðối với tóc thì tóc
nằm ở đâu? Tóc nằm trên cơ thể tập
hợp bởi những chất dơ dáy. 


Ðối với các thể
trược khác, thiền sinh cũng nhìn tính cách ô
trược của chúng qua màu sắc, hình dáng, mùi, xuất
xứ và vị trí. 


6. "Tuần tự loại
bỏ". Khi thiền sinh tụng đọc các thể
trược thì một số thể trược sẽ
hiện rõ trong tâm thiền sinh, một số khác thì không.
Khi điều này xảy ra thì thiền sinh hãy loại
bỏ những thể trược hiện ra không rõ;
chỉ tụng đọc những thể trược
hiện ra rõ ràng mà thôi. Thiền sinh loại bỏ dần
dần cho đến khi chỉ còn một thể
trược hiện ra rõ nhất. Thiền sinh hãy lấy
đề mục này làm đề mục chính để
hành thiền và phải quán sát đề mục này nhiều
lần cho đến khi thiền sinh nhập định
(jhaana). 


7. "Chú tâm vào việc
nhập định". Thiền sinh phải hiểu
rằng sự nhập định (uppanaa) có thể
đến trong khi thiền sinh quán sát bất kỳ thể
trược nào. 


8., 9., 10. Ba thiện xảo
còn lại được đề cập đến trong
ba bài kinh sau đây: 


* Tăng Chi Bộ Kinh
(A"nguttara) i. 256-8: dạy phải chú tâm vào ba yếu tố:
định tâm, tinh tấn và xả thọ khi quán sát hay hành
thiền. Nếu chỉ chú tâm vào định tâm sẽ sinh
ra biếng nhác. Nếu chỉ chú tâm vào tinh tấn thì
sẽ giao động. Nếu chỉ chú tâm vào xả
thọ thì sẽ không có được sự định
tâm thích hợp. Bởi vậy cả ba, định tâm, tinh
tấn và xả thọ phải được quân bình. 


* Tăng Chi Bộ Kinh
(A"nguttara) iii. 435: dạy phải hoàn thành sáu điều
sau đây để đạt được sự an
tịnh tối thượng: 


- Thu thúc tâm khi cần thu thúc. 


- Tinh tấn khi cần tinh
tấn. 


- Khích lệ tâm khi cần
khích lệ. 


- Nhìn mọi vật với
tâm xả. 


- Quyết tâm đạt
đến trạng thái tối thượng. 


- Vui thích Niết Bàn. 


* Tương Ưng Bộ
Kinh (Sa"myutta) v.113: dạy lúc nào cần phải phát
triển các chi của Thất Giác Chi. Thất Giác Chi
gồm bảy yếu tố và mỗi yếu tố cần
được phát triển vào lúc thích hợp. (Thất Giác
Chi sẽ được nói kỹ hơn ở
chương Niệm Pháp.) 


III. Thực Hành Ở Mức
Cao Hơn 


Sau khi thiền sinh đã
học mười thiện xảo về sự chú tâm,
thiền sinh đến nơi thích hợp tụng
đọc các thể trược ra miệng, tụng đọc
thầm trong tâm, rồi thực hành theo các bước
kế tiếp. Thiền sinh quán sát ba mươi hai thể
trược nhiều lần cho đến khi chỉ còn
một thể trược rõ ràng nhất và chọn thể
trược này làm đề mục chính. Thiền sinh
tiếp tục quán sát thể trược này cho đến
khi nhập định (jhaana). 


Ðức Phật dạy cách
hành thiền này để giúp cho thiền sinh bớt tham
đắm, dính mắc vào cơ thể của mình và cơ
thể người khác. Ðề mục niệm thân ô
trược này có thể dùng để hành Thiền
Vắng Lặng dẫn đến tầng thiền thứ
nhất hoặc có thể dùng để thực hành
Thiền Minh Sát. Thiền sinh hành Thiền Vắng Lặng
đạt được tầng thiền thứ nhất
có thể chuyển sang Thiền Minh Sát bằng cách chú tâm vào
chính tầng Thiền Vắng Lặng này hay quán sát
đối tượng của tầng Thiền Vắng
Lặng này, ở đây, là một trong ba mươi hai
thể trược. Bạn cố gắng quán sát sự
sinh diệt của chính tầng thiền hay sự sinh
diệt của đề mục (đối tượng)
Thiền Vắng Lặng cho đến khi đạt
đến những tiến bộ cao hơn trong Thiền
Minh Sát. Hoặc không phát triển các tầng Thiền
Vắng Lặng mà quán sát thể trược để phát
triển Thiền Minh Sát trên các thể trược này.
Bằng cách nào, cuối cùng bạn cũng trực nhận
Niết Bàn. Hãy đọc lại đoạn kinh sau đây
để thấy rõ mục đích của đoạn kinh
này là nhấn mạnh đến Thiền Minh Sát chớ
không phải là Thiền Vắng Lặng: 


Như thế, tỳ khưu
quán sát thân trên nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trên
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát cả hai thân trên
nội thân và ngoại thân.  


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (đặc tính sinh khởi) trong thân hay
Tỳ khưu quán sát yếu tố diệt tận
(đặc tính diệt tận) trong thân hay tỳ khưu
quán sát cả hai yếu tố sinh khởi (đặc tính
sinh khởi) và yếu tố diệt tận (đặc
tính diệt tận) trong thân. 


Hoặc tỳ khưu chánh
niệm rằng 'chỉ có thân mà thôi'. Và sự chánh niệm
này được thiết lập để giúp cho sự
phát triển chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
vật gì. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ vật gì trên thế gian do ngũ uẩn
hợp thành này. 


Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là tỳ khưu quán sát thân trên thân. 


Chỉ có Thiền Minh Sát
mới giúp thiền sinh thấy được sự sinh
diệt. Khi quán sát sự sinh khởi và sự diệt
tận bạn sẽ thấy rõ ý nghĩa và mục đích
của Thiền Minh Sát. Thiền Vắng Lặng không giúp
thấy được sự sinh diệt. Nhưng
Thiền Vắng Lặng hỗ trợ cho Thiền Minh Sát. 


Khi thiền sinh quán sát
"thể trược" và thật sự thấy
được sự ô trược của các bộ
phận này thì thiền sinh sẽ không còn có tham ái hay tà kiến
để bám víu vào một bộ phận nào của cơ
thể. Bởi thế thiền sinh không còn dính mắc vào
bất kỳ vật gì thuộc về ngũ uẩn. 


Hành thiền quán sát thân ô
trược đem lại nhiều lợi ích. Thiền sinh
hành thiền quán sát thân ô trược sẽ thích thú
những nơi cô tịch. Thông thường người ta
không thích ở một nơi vắng vẻ, nhưng
người hành thiền quán sát thân ô trược có thể
"chinh phục được sự chán ghét nơi cô
tịch" nhờ việc hành thiền của mình. Họ
cũng có thể "chinh phục được tâm thích
thú dục lạc". Con người thường ham thích
dục lạc ngũ trần nhưng khi hành thiền quán
sát thân ô trược họ sẽ có thể chế ngự
được sự ham thích này. Họ sẽ không còn
thấy các bộ phận của cơ thể đáng yêu và
hấp dẫn nữa mà có một cái nhìn thản nhiên
về chúng.  


Một lợi ích khác là chinh
phục được "nỗi lo ngại sợ
hãi". Thiền sinh hành loại thiền này sẽ không có ý
niệm chế định về sự hấp dẫn
về các bộ phận trong cơ thể. Khi có
điều nguy hiểm xảy ra, thiền sinh sẽ không
cảm thấy lo ngại hay sợ hãi. Thiền sinh sẽ
dễ dàng chịu đựng lạnh nóng, đói khát, vv...
Thời tiết có xấu đến đâu cũng không làm
thiền sinh khó chịu, thực phẩm có dở
đến đâu cũng không làm thiền sinh bực mình,
gặp hoàn cảnh nào thiền sinh cũng có thể kiên
nhẫn chịu đựng. 


Thiền sinh có thể
đạt được tầng thiền thứ tư
nếu chú tâm vào khía cạnh màu sắc của tóc hoặc
màu sắc của cơ phận khác. Nhưng nếu chỉ
quán sát sự ô trược thì thiền sinh chỉ
đạt được tầng thiền thứ
nhất, không thể đạt tầng thiền thứ
hai, thứ ba và thứ tư bởi vì khi hành thiền quán
sát thân ô trược đòi hỏi phải có thiền chi
"Tầm" (vitakka) để giúp cho tâm nằm trên
đối tượng thô tháo, đối tượng
tầng thiền này là sự ô trược của cơ
thể. Chỉ có tầng thiền thứ nhất mới
có thiền chi "Tầm" (vitakka) này. 


Cần nhắc lại ở
đây là: 


- Tầng thiền thứ
nhất có năm thiền chi: tầm (hướng tâm
đến đề mục), tứ (chà xát trên đề
mục), hỉ, lạc, nhất tâm. 


- Tầng thiền thứ hai
có ba thiền chi: hỉ, lạc, nhất tâm. 


- Tầng thiền thứ ba
có hai thiền chi: lạc, nhất tâm. 


- Tầng thiền thứ
tư chỉ còn có nhất tâm và xả. 


Khi chú tâm quán sát vào màu sắc
của các bộ phận khác nhau của cơ thể thì màu
sắc trở thành đề mục hành thiền của
bạn (có các kasina màu sắc: xanh, vàng, trắng và
đỏ). Khi nó biến thành đề mục màu sắc
để hành thiền thì bạn có thể phát triển các
tầng thiền trên đề mục này và bạn có
thể đạt được các tầng thiền hai,
ba, bốn. Tóm lại bạn có thể đạt
được tất cả bốn tầng thiền
nếu bạn dùng màu sắc của tóc hay của các cơ
phận khác làm đề mục hành thiền. 


Sau khi đạt
được tầng thiền thứ tư, thiền sinh
có thể phát triển xa hơn để có thể
đạt được các khả năng phi
thường khác như thấy xa ngàn dặm, nghe xa ngàn
dặm, hiểu tâm người khác v v... còn gọi là
đắc "lục thông". 


Khi hành thiền quán sát thân ô
trược, thiền sinh không cần quan tâm đến
sự chính xác của ba mươi hai thể trược
theo y học phân tích, bởi vì có nhiều thể
trược chẳng phải là những bộ phận
của cơ thể như: thực phẩm chưa tiêu,
phẩn, nước tiểu. Chúng được nói
đến chỉ với mục đích làm đề
mục cho việc hành thiền. Dĩ nhiên có hơn ba
mươi hai bộ phận nhưng chỉ cần ba
mươi hai là đủ. Như bạn thấy, chỉ
cần hành thiền bằng cách quán sát bộ phận
đầu tiên là tóc cũng có thể đạt đến
các tầng thiền, rồi sau đó chuyển sang Thiền
Minh Sát và giác ngộ chân lý. 


Vài bộ phận trong cơ
thể được dịch khác nhau như người
dịch là "nước mỡ", người dịch
là "huyết tương". Tuy nhiên, không cần quan tâm
đến các vấn đề này. Bạn không thể
thấy từng bộ phận mặc dầu bạn có vào
bệnh viện hay đến chỗ khám nghiệm tử
thi. Có những cuốn sách trong đó có hình ảnh của
các bộ phận trong cơ thể, bạn có thể xem
những hình ảnh này và chọn ra một bộ phận
làm đề mục hành thiền của bạn. Nếu
bạn có cơ hội thấy một hay nhiều bộ
phận này trong thực tế thì bạn sẽ đạt
được nhiều lợi ích trong việc hành
thiền. Bạn có thể lấy bộ phận mà bạn
đã thấy tận mắt làm đề mục hành thiền.



Cần ghi nhận ở
đây là trong nhiều bản kinh khi nói đến các
bộ phận của cơ thể không đề cập
đến "óc" hay "não" nhưng chú giải cho
rằng óc hay não được nói đến trong
Patisa"mbhidamagga. Như vậy kinh nào không đề
cập đến não thì ta nên hiểu là não đã
được bao gồm trong "tủy". 


Ðến đây chấm dứt
mục hành thiền quán sát ba mươi hai thể
trược. 


E.- Quán Sát Tứ Ðại 


"Lại nữa, nầy
các thầy tỳ khưu, tỳ khưu quán sát chính thân
thể này về phần tứ đại: Trong thân này có
địa đại, thủy đại, hỏa
đại và phong đại. 


Như một người
đồ tể thiện nghệ hay học trò của
người này giết một con bò và ngồi xẻ ra
nhiều phần ở ngã tư đường. Cũng
vậy, nầy các thầy tỳ khưu, tỳ khưu quán
sát chính thân thể này về phần tứ đại: Trong
thân này có địa đại, thủy đại, hỏa
đại và phong đại."  


Mục này của kinh Tứ
Niệm Xứ nói đến tứ đại và cách
thiền sinh quán sát tứ đại trong lúc đi,
đứng, nằm, ngồi. Thiền sinh phải quán sát
cơ thể mình dưới khía cạnh tứ đại.



Theo truyền thống, có
bốn đại: địa đại, thủy
đại, hỏa đại và phong đại. Hành
thiền bằng cách quán sát tứ đại chỉ được
đề cập vắn tắt trong kinh Ðại Niệm
Xứ này và được trình bày ngắn gọn vì
phần này chỉ dành cho thiền sinh có sự hiểu
biết mau lẹ, có trí tuệ nhạy bén. Trong các kinh
Maahaaha.t.thipadopama Sutta, Raahulovaada Sutta và Dhaatuvibhanga Sutta trình
bày cách hành thiền quán sát tứ đại với đầy
đủ chi tiết. Những kinh này dành cho những
người có trí tuệ ít nhạy bén hơn. Mỗi khi
Ðức Phật thuyết pháp Ngài thường xét xem
người nghe có thích hay không, và tâm họ thuần
thục chưa. Sau khi đã xem xét như vậy, Ðức
Phật thuyết pháp theo trình độ của
người nghe. Bởi vậy có những bài kinh Ngài
đề cập đến nhiều chi tiết và
giảng giải rộng, có những bài kinh ngài chỉ nói
ngắn gọn.  


Trong kinh Ðại Niệm
Xứ này, Ngài chỉ trình bày vắn tắt đề
mục quán sát tứ đại. Mục đích của
thiền quán sát tứ đại là để loại bỏ
khái niệm về một chúng sanh, cho rằng ta và
người là chúng sanh. Tứ đại được
tìm thấy trong tất cả sinh vật, cây cối và
vật vô tri vô giác. Muốn loại bỏ khái niệm có
một chúng sanh, thiền sinh cần phải hành thiền
quán sát tứ đại bằng cách chia chẻ thân thể
này ra làm bốn thành phần và quán sát riêng biệt từng
thành phần một. Mỗi thành phần như vậy
gọi là "một đại". 


1. Ðịa đại: Ðịa
đại không có nghĩa là đất như ta
thường biết mà là những gì có bên trong đất
cũng như trong các vật khác. "Tính chất cứng
mềm" đó là đặc tính của địa
đại. Ðun tay vào nước bạn cảm thấy
mềm, sự mềm này là địa đại. Sờ
tay vào tường bạn cảm thấy cứng, sự
cứng này là địa đại. Bạn tìm thấy
địa đại khắp mọi nơi. Công năng
của địa đại là làm nền tảng
để những vật khác có thể đặt lên
đấy. Ðối với thiền sinh hành Thiền Minh Sát
về đề mục địa đại thì sự
biểu hiện của địa đại là sự thâu
nhận hay chấp nhận. Bởi vậy các bạn
phải hiểu địa đại theo đặc tính,
công năng hay sự thể hiện của nó. Tóm lại,
đặc tính của địa đại là cứng
mềm, công năng của địa đại là làm
nền tảng và sự biểu hiện của địa
đại là sự thâu nhận hay chấp nhận vật
gì. 


2. Thủy đại:
Thủy đại ở đây không có nghĩa là
nước như ta thường biết. Thủy
đại có đặc tính "chảy giọt
xuống", "dính hút, kết hợp" hay
"lỏng". Thủy đại có mặt trong mọi
vật. Có sự kết hợp hay dính hút trong đất,
trong gỗ hay trong gạch đá v v... Sự kết hợp
hay sự dính hút làm cho vật liên kết lại với nhau
là đặc tính của thủy đại. Công năng
của thủy đại là "làm cho mạnh lên".
Thủy đại làm cho mạnh lên những gì tiếp xúc
với nó. Sự biểu hiện thủy đại trong
thiên nhiên là "kết hợp vật chất lại
với nhau". Khi chế nước vào bột, chẳng
hạn, thì ta sẽ có một cục bột dẻo.
Nước đã kết dính bột lại với nhau.
Sự kết dính lại với nhau là sự biểu
hiện của thủy đại. Khi hành thiền
thỉnh thoảng sự biểu hiện này sẽ
đến với bạn. Bạn sẽ thấy hay
hiểu thủy đại đôi khi qua đặc tính,
đôi khi qua công năng và đôi khi qua sự biểu
hiện. 


3. Hỏa đại: Ðây không
phải là lửa hiểu theo nghĩa thông thường,
nhưng là trạng thái của lửa, tính chất của
lửa như sức nóng chẳng hạn. Sức nóng hay
lửa làm cho vật "chín mùi, trưởng thành hay già
nua". Nói nóng ta cũng bao gồm cả lạnh. Nóng,
lạnh hay "nhiệt độ" là đặc tính
của hỏa đại. Khi bạn cảm thấy nóng hay
lạnh là bạn cảm giác được hỏa
đại. Và khi cơ thể trưởng thành hay già
đó là tác dụng của hỏa đại. Công năng
của hỏa đại là làm cho vật "trưởng
thành", làm cho vật "nóng" hay "lạnh".
Sự biểu hiện của hỏa đại là
"tiếp tục cung cấp sự mềm dẻo".
Chẳng hạn khi bạn nấu vật gì thì vật
được nấu sẽ mềm. Cũng vậy
sức nóng trong cơ thể làm cho cơ thể bạn
mềm do đó cơ thể bạn già dần. 


Có bốn loại lửa: 


- Nhiệt của cơ
thể làm cho cơ thể nóng, hay khi bạn đau thì thân
nhiệt gia tăng. 


- Lửa làm cho cơ thể
bạn trưởng thành và già. 


- Lửa làm cho người
hay vật nóng lên, đó là sức nóng quá độ. Khi
bị cảm cúm, cơ thể bạn rất nóng, đó là
sức nóng quá độ. 


- Lửa tiêu hóa thức
ăn, nhờ lửa này mà bốn loại thực phẩm:
ăn, uống, nhai, mút được tiêu hóa. Khi bạn có
lửa tiêu hóa tốt hay lửa dạ dày tốt (như
người Miến Ðiện thường nói) thì cơ
thể bạn có thể tiêu hóa tất cả những gì
bạn ăn. Khi bạn không có lửa tiêu hóa tốt, thì bao
tử bạn sẽ gặp rắc rối. 


4. Phong đại: Ðặc tính
của phong đại là "bành trướng, dãn nở
hay làm phồng lên". Khi thổi hơi vào một quả
bóng, quả bóng phồng lên. Phong đại cũng làm cho
bạn đứng hay ngồi thẳng không bị cong
xuống. Ðó là sự "nâng đỡ của gió
đến từ mọi phía". Công năng của gió là
"tạo ra sự di động". Khi bạn di
chuyển thì sự di chuyển của bạn là do phong
đại gây ra. Biểu hiện của phong đại là
"sự vận chuyển". 


Có sáu loại gió: 


- Gió hướng lên làm
bạn nấc cụt hay nôn mửa. 


- Gió hướng xuống,
tống phân hay nước tiểu ra ngoài. 


- Gió trong bụng, ngoài
ruột. 


- Gió trong ruột. 


- Gió chạy trong khắp
tứ chi. 


- Hơi thở ra vào. 


Khi bạn đi hoặc co
duỗi thì phong đại làm việc. Phong đại
được gây ra bởi tâm hay ý muốn của bạn.



Thiền sinh quán sát tứ
đại trong khi đi, đứng, nằm ngồi.  


Bây giờ hãy tìm hiểu cách
quán sát tứ đại trong khi đi. Khi đi,
trước tiên bạn dở chân lên. Lúc dở chân lên
bạn thấy nhẹ. Sự nhẹ này được gây
ra bởi hỏa đại. Khi dở chân lên có sự
chuyển động. Sự chuyển động do phong
đại gây ra. Khi đưa chân bước về phía
trước, sự chuyển động cũng do phong
đại gây ra. Khi hạ chân xuống, bạn thấy chân
nặng, sự nặng này do sự có mặt của
thủy đại. Khi chân chạm đất hay chạm
nền nhà bạn cảm thấy sự cứng hay mềm
của cả nền nhà lẫn chân bạn. Sự cứng
mềm này là đặc tính của địa đại.
Chỉ trong một bước đi bạn có thể phân
biệt biết được bốn đại. Khi
dở chân lên thì hỏa đại và phong đại
trội hơn cả. Khi đưa chân bước về
phía trước bạn nhận ra phong đại, khi
đặt chân xuống bạn thấy được
thủy đại, khi chân đạp lên đất bạn
cảm thấy được địa đại.
Như vậy là thiền sinh đã quán sát được
cả bốn đại trong một bước đi,
mặc dầu thoạt đầu thiền sinh không ghi
nhận được sự hiện diện của
tất cả bốn đại. 


Khi thiền sinh thấy các
đại một cách rõ ràng thì ý niệm về một chúng
sanh biến mất. Lúc này thiền sinh thấy rằng
chỉ có bốn đại mà thôi. Bốn đại
đang đi, bốn đại đang đứng v v...
Khi chỉ thấy tứ đại đi, đứng,
nằm, ngồi thì bạn sẽ không thấy có một con
người đang làm tác động này; như vậy ý
niệm về một chúng sanh biến mất. 


Sự quán sát tứ
đại được giảng giải trong kinh này
bằng một ví dụ và chú giải đã giải thích
như sau: Khi người đồ tể nuôi một con
bò, đem nó đến chỗ giết thịt, cột bò
vào một cột cây rồi giết bò thì người
đồ tể vẫn còn ý niệm về một con bò, một
chúng sanh. Nếu có ai hỏi ông ta đang làm gì, người
đồ tể sẽ nói: "Tôi cho bò ăn" hay
"tôi đang giết bò". Ngay cả sau khi giết con
bò, trước khi xẻ thịt và cắt ra từng
miếng, ông ta vẫn còn duy trì ý niệm rằng đó là
một con bò. Nhưng sau khi đã xẻ bò ra, cắt thành
từng miếng nhỏ và đặt lên bàn để bán
ở ngã tư đường thì người đồ
tể mất hẳn ý niệm về một con bò. Nếu
có ai hỏi ông ta bán gì ông không thể nào trả lời
rằng "Tôi bán bò". Ông ta sẽ trả lời là:
"Tôi bán thịt bò". Như vậy sau khi cắt bò ra
từng miếng, người đồ tể đã
mất ý niệm về một con bò. 


Tương tự như
vậy, khi thiền sinh tự cắt mình ra thành bốn
đại - tất cả những gì trên cơ thể
thiền sinh cũng chỉ là bốn đại - như
vậy là thiền sinh sẽ mất ý niệm về
một thiền sinh, một con người. Ðức
Phật dạy cách hành thiền này để loại
bỏ ý niệm "có một chúng sinh". Ví dụ trên
đây không thể đưa đến kết luận
rằng thiền sinh phải ý niệm hóa tứ
đại. Tứ đại được Ðức
Phật dạy không phải là ý niệm chế định
mà là một phần của chân lý tuyệt đối hay
"chân đế" gồm tâm, tâm sở, sắc pháp và
Niết Bàn. Ðây là "chân đế", khác với
"tục đế". Thiền sinh phải
"thấy" tứ đại qua việc hành thiền
của mình. 


Thiền sinh sẽ gặt hái
được nhiều lợi ích qua cách hành thiền này.
Trong sách Thanh Tịnh Ðạo, ngài Buddhaghosa nói: 


"Nhà sư tích cực chú
tâm quán sát tứ đại, tự đắm mình vào trong
chỗ trống không và loại bỏ mọi ý niệm
về một chúng sanh. Bởi vì thầy không chấp
giữ ý niệm sai lầm về dã thú, ma quỷ, chằng
tinh; bởi đã loại bỏ mọi ý niệm về
một chúng sanh, nên thầy chế ngự được
nỗi lo lắng, sự sợ hãi và chinh phục
được tham ái và sân hận. Thầy không phấn
khích hay nản lòng trước vật vừa ý hay không
vừa ý, và là một người có sự hiểu biết
sâu xa nên thầy sẽ đi vào chốn bất tử hay
đến nơi hạnh phúc an vui." [10] 


Hành Thiền Minh Sát không
dẫn đến sự chứng đắc các tầng
thiền trong Thiền Vắng Lặng mà chỉ đưa
đến cận định. Người hành Thiền
Minh Sát đúng phương cách, cố gắng quán sát tứ
đại trong mọi lúc và mọi nơi sẽ thấy rõ
tứ đại cũng như tâm mình sinh rồi diệt.
Khi thiền sinh thấy được sự sinh diệt
của sự vật thì thiền sinh đã đạt
được một sự hiểu biết căn
bản của Thiền Minh Sát. Từ đấy, thiền
sinh đạt đến những tầng mức cao
hơn cho đến khi đạt đến chỗ
cuối của Thiền Minh Sát và giác ngộ Niết Bàn. 


Như thế, tỳ khưu
quán sát thân trên nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trên
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát cả hai thân trên
nội thân và ngoại thân.  


Khi bạn quán sát tứ đại
trên thân thể của chính bạn thì bạn đã quán sát
thân trên nội thân; khi bạn bỗng nhiên suy nghĩ
đến tứ đại trên thân thể người
khác thì bạn đã quán sát thân trên ngoại thân. Khi bạn
quán sát tứ đại trên chính thân bạn rồi quán sát
tứ đại trên thân người khác thì bạn đã
quán sát cả hai thân trên nội thân và thân trên ngoại thân. 


Khi bạn thấy rằng
chỉ có tứ đại mà chẳng có người hay
chúng sanh gì cả thì bạn không dính mắc, luyến ái vào
bất cứ thứ gì, như vậy là bạn đã: 


Không chấp trước vào
bất cứ một vật gì trên đời do ngũ
uẩn tạo thành này 


Khi không có luyến ái, dính
mắc thì không còn tạo ra nghiệp. Khi không có nghiệp
thì sẽ không có bám víu vào đời sống sau (hữu) và
không có tái sanh. Lúc ấy bạn sẽ đạt
đến chỗ chấm dứt vòng tái sanh. 


F.- Chín Ðề Mục Quán Sát
Tử Thi 


Ðức Phật dạy
mười bốn cách quán sát thân. Chúng ta đã xét
đến năm cách là: quán sát hơi thở, quán sát tư
thế, chánh niệm và tỉnh giác, quán sát thân ô trược,
quán sát tứ đại. Nay chúng ta tìm hiểu đến
chín đề mục quán sát tử thi.  


Các đề mục quán sát
tử thi nhằm mục đích giúp chúng ta phát triển ý
niệm về sự ô trược của cơ thể
để chúng ta có tâm xả bỏ, không chấp
trước vào cơ thể chúng ta cũng như cơ
thể người khác. Bao lâu còn chấp trước, dính
mắc là còn đau khổ. Muốn hết đau khổ
bạn phải loại trừ sự luyến ái dính
mắc vào cơ thể mình và cơ thể người
khác. Các đề mục quán sát tử thi sẽ giúp bạn
loại trừ các luyến ái, dính mắc này. 


Chín đề mục quán sát
tử thi căn cứ vào các giai đoạn hủy
hoại của tử thi. 


Trước tiên là quán sát
"tử thi rã mục". Ðức Phật dạy: 


Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy tử thi,
chết một ngày, hai ngày hay ba ngày, trương phình, màu
xanh, rã mục, vất trong nghĩa địa; thầy
tỳ khưu áp dụng những tưởng (tri giác) này
vào chính cơ thể mình: "Thật vậy, cơ thể
này (của ta) cũng có cùng bản chất như thế,
nó sẽ trở nên như vậy, không thể nào thoát
khỏi đặc tính này".  


Ðó là đề mục
đầu tiên để hành thiền: "Khi thầy
tỳ khưu thấy tử thi". Thiền sinh hành
Thiền Minh Sát không nhất thiết phải luôn luôn vào nghĩa
trang để hành thiền. Thiền sinh có thể giữ
được hình ảnh tử thi trong tâm trong suốt
thời gian hành Thiền Minh Sát. Ðó cũng có thể kết
quả của sự suy nghĩ nhiều đến xác
chết, hay tri giác về xác chết luôn luôn hiện
diện trong họ. Dầu những hình ảnh hay
"tướng" của tử thi tự động
đến với thiền sinh không có nguyên cớ rõ ràng hay
do kết quả của sự chuyên tâm hành thiền về
tử thi thì thiền sinh cũng phải quán sát những
tướng này và ghi nhận: "ô trược, ô
trược, ô trược", hay "thấy, thấy,
thấy", cho đến khi chúng biến mất. Khi hành
Thiền Minh Sát thì điều quan trọng là thiền sinh
phải ý thức những gì đang đi vào sự chú tâm
của mình, tức là vào tâm hay ngũ quan mình. Khi thiền
sinh thấy hình ảnh hay "tướng" thì chỉ
cần ý thức chúng, chánh niệm chúng và niệm thầm:
"thấy, thấy, thấy" cho đến khi hình
ảnh hay "tướng" mất đi. Những
đề mục thiền tử thi ghi trong kinh này nhằm
mục đích giúp thiền sinh phát triển ý thức
về sự ô trược, đáng nhờm gớm hay
đáng ghê tởm của cơ thể. 


Kinh Tứ Niệm Xứ
trực tiếp nói đến Thiền Minh Sát, nghĩa là
quán sát sự sinh diệt của các hiện tượng.
Nhưng bạn có thể dùng kinh này để hành Thiền
Vắng Lặng (samatha) để đạt đến các
tầng thiền. Thiền sinh muốn hành thiền quán sát
tử thi trước tiên phải đến gặp
thiền sư để được hướng
dẫn. Thiền sư phải dạy cho thiền sinh
biết làm thế nào để đạt được
ý niệm hay tri giác về sự "ô trược" và
học cách để quán sát những sự vật chung
quanh, có nghĩa là làm thế nào để ghi nhận
những sự vật chung quanh xác chết. 


Tiếp theo đó, thiền
sư phải dạy cho thiền sinh làm thế nào
để am tường về sự ô trược qua sáu
cách. Nếu đã học sáu cách đó mà thiền sinh
vẫn chưa hiểu rõ cách hành thiền thì thiền sư
phải dạy thêm năm cách bổ túc khác. Thêm vào đó,
thiền sư phải dạy cho thiền sinh cách quán sát ghi
nhận đường đi từ chùa cho đến
nơi có xác chết. Chỉ sau khi đã học hỏi
đầy đủ các kỹ thuật liên quan đến
việc hành thiền này thì thiền sinh mới đi vào
nơi có xác chết vất bỏ để hành thiền. 


Sau khi đã học tất
cả những điều cần thiết từ thiền
sư, thiền sinh cũng không nên "vội vã đi
ngay" đến nơi có xác chết lúc vừa nghe
được rằng có xác chết ở một nơi
nào đó, bởi vì có thể có thú dữ hay phi nhân đang
ở gần xác chết. 


Một cách tổng quát thì
đàn ông không được quán sát xác chết đàn bà và đàn
bà cũng không được quán sát xác chết đàn ông;
bởi vì quán sát xác chết của người khác phái thì
cảm giác kích thích có thể sẽ nổi lên. Tuy thế,
ngay cả khi quán sát xác chết của người cùng phái
mà tham ái khởi dậy thì thiền sinh cũng không nên quán
sát. Tóm lại, thiền sinh không được quán sát
những xác chết nào mà khiến tham ái của mình nổi
dậy. 


Con đường dẫn
đến nơi có xác chết có thể xuyên qua làng, có
thể chạy dọc theo bờ sông hay có thể
vượt qua cánh đồng; ở những nơi này thiền
sinh có thể gặp những người khiến tham ái
nơi thiền sinh nổi dậy. Thiền sinh phải
thận trọng coi chừng tất cả những
điều này.  


Trước khi đến
nơi có xác chết để tham thiền thầy tỳ
khưu phải nói cho vị sư lớn tuổi hay vị
sư mà nhiều người biết đến trong chùa
mình đang trú ngụ biết rằng mình đi vào nghĩa
địa để hành thiền. Nếu thiền sinh là
cư sĩ thì phải báo cho thiền sư biết.
Ðiều này rất cần thiết bởi vì nếu
thiền sinh gặp rắc rối ở nghĩa
địa thì vị tỳ khưu khác hay thiền sinh khác
có thể giúp đỡ họ, coi sóc các vật dụng
của họ hay đến nghĩa địa để
giúp họ. Nghĩa địa là nơi vắng vẻ và hay
có trộm cướp trú ngụ vì chúng cảm thấy
đó là nơi an toàn cho chúng. Trộm có thể chạy vào
nơi thiền sinh đang hành thiền khi bị chủ
nhân đuổi theo để lấy lại đồ
vật mất cắp. Trộm có thể đánh rơi hay
vất bỏ của cắp gần nơi thiền sinh
đang hành thiền. Khi chủ nhân tìm được
vật mất cắp gần nơi thiền sinh có thể
nghĩ rằng thiền sinh là tên trộm. Nếu
trước khi đi thiền sinh đã báo cáo cho
người khác biết thì vị tỳ khưu lớn
tuổi hay những vị tỳ khưu khác hoặc các
thiền sinh khác có thể giúp đỡ hay làm chứng cho
thiền sinh. Ðó là lợi ích của việc thông báo
trước khi vào nghĩa địa để hành
thiền.  


Thiền sinh phải đi
một mình vào nghĩa địa, không được
đi cùng người khác. Thiền sinh phải đi trong
chánh niệm. Thiền sinh phải đi với ngũ quan
hướng vào bên trong mà không hướng ra bên ngoài.
Thiền sinh phải chăm chú đi, không được
nhìn qua nhìn lại. Thiền sinh phải đi đến
nơi có xác chết với tâm tinh tấn chánh niệm
như vậy.  


Trong khi đi, thiền sinh
phải "ôn lại những đặc điểm
của con đường". Ðiều này có nghĩa là khi
đi trên đường thiền sinh phải ghi nhận,
ghi nhớ kỹ những gì đặc biệt trên
đường đi. Chẳng hạn như: "Ta đi
về hướng này, qua cái cổng này. Con
đường này hướng về hướng Ðông
(hướng tây, hướng nam, hướng bắc hay
trung ương)". Thiền sinh cũng phải ghi
nhận những gì ở hai bên con đường dẫn
đến nghĩa địa. Thiền sinh phải ghi nhận
ở đó có tổ kiến, có cội cây hay dây leo không. Tóm
lại, thiền sinh phải ghi nhận tất cả
những điểm chi tiết dọc trên đường
đến nghĩa địa. 


Sau khi đã làm những
điều này, thiền sinh sẽ "đến gần
nơi xác chết nằm". Khi đi đến gần
xác chết, thiền sinh nên đi trên hướng gió,
bởi vì mùi hôi xác chết có thể làm cho thiền sinh
nhức đầu hay khiến thiền sinh có ý muốn quay
trở về. Thiền sinh không được ngồi quá
gần hay quá xa xác chết mà phải ngồi một bên xác
chết, nơi thích hợp cho việc quán sát xác chết.
Nếu ngồi quá gần xác chết thiền sinh có thể
kinh sợ. Nếu ở quá xa xác chết thì thiền sinh
sẽ không nhận thấy rõ sự ô trược của
xác chết. Thiền sinh không được ngồi ngay
trên đầu hay ngay dưới chân xác chết, vì ngồi
như thế sẽ không thấy rõ sự ô trược
của xác chết.  


Thiền sinh cũng phải
ghi nhận những gì chung quanh xác chết như: quanh
đấy có tảng đá, tổ kiến, cội cây, dây
leo hay có những dấu hiệu gì đặc biệt liên
quan đến xác chết không? Chẳng hạn như có
một tảng đá gần xác chết và tảng đá này
cao hay thấp, lớn hay nhỏ, màu đen trắng hay nâu,
dài hay tròn. Thiền sinh phải ghi nhận tất cả
những chi tiết này. Về phần liên quan đến
xác chết, thiền sinh phải ghi nhận: "ở
chỗ này có một tảng đá và tảng đá này là
dấu hiệu của sự ô trược". Dấu
hiệu của sự ô trược có nghĩa là xác
chết. Thiền sinh phải suy tưởng như sau:
"Ðây là dấu hiệu của sự ô trược,
đây là tảng đá". Cần phải suy tưởng
như vậy để khỏi có sự lầm lẫn hay
hỗn loạn trong tâm.  


Ðôi khi, trong lúc đang quán sát
xác chết, thiền sinh thấy xác chết dường
như đang di động, dường như đang
đứng dậy và tấn công hay đe dọa thiền
sinh. Nếu không có sự ghi nhận trước những
dấu hiệu quanh xác chết, tâm thiền sinh sẽ
bị hỗn loạn. Nhờ đã quán sát ghi nhận
kỹ trước đây nên khi thấy xác chết di
động thiền sinh liền nghĩ đến những
điều mình đã ghi nhận trước: "Ðây là
cục đá gần xác chết, và cục đá không
thể di chuyển đến gần ta, nó không thể
tiến đến gần ta được. Khi cục
đá không thể di chuyển đến gần ta thì xác
chết cũng không thể tiến đến gần ta.
Xác chết không còn sự sống và không thể di
chuyển. Ðây chỉ là ảo tưởng hay tri giác lầm
lẫn của ta". Sau khi đã chọn lựa
đề mục để hành thiền, bây giờ
thiền sinh có thể hành thiền. Khi thiền sinh đã
nỗ lực hành thiền và sự vật xuất hiện
hay "tướng" khởi sinh thì tâm thiền sinh
sẽ không bị hỗn loạn. Bởi vậy thiền
sinh phải ghi nhận tất cả mọi vật gì mà
thiền sinh có thể thấy được quanh xác
chết.  


Sau khi đứng hay ngồi
gần xác chết thiền sinh phải nhìn xác chết và
cố gắng nhận biết sự ô trược trong sáu
cách: 


1. Thiền sinh biết
được sự ô trược bằng các phân biệt
"màu sắc" của xác chết: "Xác chết này có
da màu đen hay vàng" 


2. Thiền sinh cũng
phải phân biệt xác chết qua "dấu hiệu"
của xác chết. Phân biệt qua dấu hiệu là phân
biệt theo tuổi tác chứ không phải là phân biệt
xem đó là đàn ông hay đàn bà. Tuổi tác ở đây có
nghĩa là xác chết ở giai đoạn đầu, giai
đoạn giữa hay giai đoạn cuối của
cuộc đời. Một cách tổng quát đời
sống của một người được chia ra
làm ba giai đoạn, mỗi giai đoạn kéo dài
khoảng ba mươi năm. Những sự quán sát này giúp
thiền sinh hiểu được sự ô trược
của xác chết. 


3. Thiền sinh cũng nhìn vào
"hình dáng của xác chết" để ghi nhận:
"Ðây là hình dáng của cái đầu. Ðây là hình dáng của
cái cổ. Ðây là hình dáng của tay, ngực, hông, đùi,
bắp vế, bàn chân, của toàn cơ thể xác
chết". Thiền sinh phải nhìn toàn thể xác
chết để hiểu rõ hay có ý niệm về sự ô
trược. 


4. Thiền sinh cũng
phải nhìn "bốn hướng". Hướng
ở đây có nghĩa là phần trên, phần dưới
của cơ thể. Từ rốn trở lên là phần
trên, từ rốn trở xuống là phần dưới.
Như vậy thiền sinh biết: "Ðây là phần trên
của xác chết, và đây là phần dưới của
xác chết". Thiền sinh cũng phải quán sát: "Ta
đang đứng ở hướng này, hình ảnh
của sự ô trược (xác chết) ở hướng
kia. Ta đang ở đây, hướng Nam, và xác chết
đang nằm ở kia, hướng Bắc..." 


5. Thiền sinh cũng
phải ghi nhận "vị trí" hay chỗ của xác
chết. Vị trí ở đây có nghĩa là: "Tay ở
chỗ này, chân ở chỗ kia, phần giữa của
cơ thể ở chỗ này v.v..." hay "Ta đang
ở chỗ này, hình ảnh ô trược đang ở
chỗ kia". 


6. Thiền sinh cũng
phải ghi nhận "giới vực". Xác chết này
có giới vực bên dưới là gót chân, có giới
vực phía trên là đỉnh tóc và giới vực chung quanh
là da. Không gian cũng được qui định giới
vực. Chẳng hạn như khoảng không gian đã
được chứa đầy bởi ba mươi hai
thể trược. Bằng cách này, thiền sinh nhận ra
giới vực của xác chết: "Ðây là giới
vực của tay, của chân, của đầu, của
mình hay phần cơ thể này phình trướng v.v..."
Phải là xác chết mà khi thiền sinh quán sát tâm tham ái không
phát sinh. Bởi vì dầu nhìn một xác chết đi
nữa thì tư tưởng tham ái cũng có thể phát sinh
nơi thiền sinh. Chỉ khi nào chắc chắn rằng
xác chết này không làm phát sinh tham ái thì thiền sinh mới
có thể đến gần mà quán sát. 


Thiền sinh phải nỗ
lực phát triển tri giác hay ý niệm về sự ô
trược theo sáu cách trên. 


Khi thiền sinh nhắm
mắt mà có thể thấy được hình ảnh
của xác chết thì thiền sinh đã "học
được" cách quán sát. Thiền sinh phát triển cho
đến khi đạt được "sơ
tướng". 


Nếu thiền sinh không
thể đạt được tướng bằng sáu
cách quán sát trên thì thiền sinh phải tiếp tục
nhận biết sự ô trược bằng năm cách
bổ túc: 


1. Sự ô trược có
thể nhận biết qua "chỗ tiếp giáp"
của xác chết. Tiếp giáp ở đây là mười
bốn chỗ tiếp giáp chính: ba chỗ tiếp giáp ở
tay phải, ba chỗ tiếp giáp ở tay trái, ba chỗ
tiếp giáp ở chân phải, ba chỗ tiếp giáp ở
chân trái, một chỗ tiếp giáp ở đầu,
một chỗ tiếp giáp ở lưng. 


2. Tiếp theo, thiền sinh
hãy quán sát "chỗ mở". Chỗ mở ở
đây là những cái lỗ ở giữa những cánh tay và
một bên mình, lỗ ở giữa những chân, lỗ
của bao tử, lỗ của lỗ tai hay tình trạng
đóng mở của mắt và miệng. 


3. Thiền sinh cũng
phải quán sát xác chết qua "chỗ lõm" như là:
hốc mắt, ở phần trong của miệng hay ổ
nách. Thiền sinh cũng phải quán sát: "Ta đang
đứng trong một chỗ lõm và xác chết đang
nằm trong chỗ lõm". 


4. Kế tiếp thiền sinh
phải quán sát "chỗ lồi". Có nghĩa là bất
kỳ chỗ lồi nào như đầu gối, ngực,
hay trán. Thiền sinh cũng phải quán sát như sau: "Ta
đang đứng trong chỗ lồi, xác chết đang
nằm trong chỗ lồi" [11] 


5. Cuối cùng thiền sinh
phải quán sát "những vật chung quanh", như
toàn thể xác chết và khu vực quanh xác chết.  


Sau khi đã chú tâm đến
những điều trên, thiền sinh niệm thầm trong
tâm: "phình trương, phình trương, phình
trương" giống như đó là một cơ
thể phình trương vậy.  


Nếu chăm chú quán sát
cơ thể bằng sáu cách chính và năm cách bổ túc,
thiền sinh chắc chắn sẽ đạt
được hình ảnh hay "tướng" của
sự ô trược.  


Thiền sinh quán sát và nghĩ
đến sự ô trược nhiều lần,
mười lần, trăm lần, ngàn lần hay
mười ngàn lần cho đến khi thiền sinh đạt
được hình ảnh hay "Tướng".
Thiền sinh đạt được tướng có
nghĩa là thiền sinh có thể thấy được xác
chết phình trương khi nhắm mắt lại. 


Nếu tỳ khưu
đạt được "tướng" nhưng
không đạt được đích cuối cùng của
việc hành thiền ở nghĩa địa thì thầy
tỳ khưu phải trở về chùa vì thầy không
thể ở mãi trong nghĩa địa. Khi thầy trở
về chùa, thầy phải ghi nhớ tất cả
những gì trên đường trở về chùa. Thầy
ghi nhớ hướng, hướng Ðông hay hướng Tây,
hướng Nam hay hướng Bắc. Thầy cũng ghi
nhận những gì thầy thấy như: tảng đá, cội
cây, bụi cây v.v... Ghi nhận những gì trên
đường đi và về có nghĩa là thiền sinh
luôn luôn giữ tâm chánh niệm hành thiền. Khi trở
về chùa, nếu có ai đặt câu hỏi nhất là
những câu hỏi liên quan đến giáo pháp thầy
phải trả lời. Thầy không được tránh
trả lời. Khi về đến chùa, có thể thầy
có vài bổn phận phải làm đối với các
thầy tỳ khưu khác. Khi trả lời câu hỏi hay
khi làm bổn phận với các thầy tỳ khưu khác
thì "tướng " mà thầy đã đạt
được có thể bị mất và không thể
nhắc lại được bởi vì thầy đã
bị phóng tâm. Khi thiền sinh cư sĩ trở về
từ nghĩa địa, họ cũng phải trả
lời các câu hỏi và làm các bổn phận tương
tự. 


Khi thiền sinh đã bị mất
"tướng" và không thể trở lại nghĩa
địa để hành thiền thì thiền sinh phải
dùng "tâm" đi ra nghĩa địa, nơi xác
chết đang vất bỏ rồi đi ngay trở
về. Bằng cách này thiền sinh có thể tạo lại
tướng. Phương pháp ghi nhận sự vật
dọc theo đường đi và về nơi quán sát xác
chết là một sự hỗ trợ tốt đẹp
cho việc hành thiền. Thiền sinh sẽ nhớ lại
tảng đá nhỏ, tảng đá lớn, vật chỗ
này, vật chỗ kia cho đến khi thiền sinh ôn
lại hết mọi vật trên đường. Thiền
sinh nhớ trong tâm tất cả các chi tiết trên
đường đi và những tướng ô
trược.  


Khi thiền sinh đạt
được tướng gọi là "học
tướng" trở lại thì tướng này sẽ
hiện ra đối với thiền sinh thật là đáng
sợ và ghê tởm. Thiền sinh an trú vào đó nhiều
lần và ghi nhận: "ô trược, ô trược, ô
trược" hay "phình trương, phình
trương, phình trương" cho đến khi hình
ảnh trong tâm thật rõ ràng. Tướng hay hình ảnh
trong tâm có thể xuất hiện nhưng không có vẻ
gớm ghiếc và thân hình rất mập mạp và đã
ăn no. 


Tướng đó gọi là
"sơ tướng". Sau đó, những
chướng ngại sẽ không còn trong tâm thiền sinh và
thiền sinh sẽ "nhập định" (jhaana) . Ðó
là cách mà tỳ khưu hay cư sĩ muốn hành thiền
đề mục quán sát tử thi phải thực hành. 


Thanh Tịnh Ðạo kể ra
"mười đề mục quán sát tử thi"
nhưng Kinh Ðại Niệm Xứ này chỉ kể ra chín
giai đoạn tan rã của tử thi. Sau khi quán sát thấu
đáo các đề mục tử thi, thiền sinh sẽ
đắc "thiền" (jhaana). Sau khi đắc
"thiền", thiền sinh có thể lấy tầng thiền
này làm đề mục cho Thiền Minh Sát. Thiền sinh có
thể ôn lại những yếu tố của tầng
thiền mà mình đã đắc, theo dõi yếu tố
của các tầng thiền đến và đi, sinh và
diệt. Thiền sinh nhìn thấy các yếu tố của
các tầng thiền sinh khởi rồi diệt tận.
Từ giai đoạn này thiền sinh có thể đạt
đến các tuệ minh sát tiếp theo cho đến khi
đạt đến tuệ minh sát cuối cùng và giác
ngộ Niết Bàn. Bởi vậy, có thể dùng đề
mục tử thi để hành Thiền Vắng Lặng
trước rồi chuyển sang Thiền Minh Sát. Có thể
thực hành phương pháp được mô tả trong
kinh này để tạo nên ý niệm hay tri kiến về
sự ô trược và ý thức được sự nguy
hiểm và sự bất toàn của cơ thể con người.
Khi ý niệm hay tri kiến về sự nguy hiểm và
bất ổn khởi sinh trong tâm thiền sinh, thiền sinh
thấy tri kiến này sinh lên rồi diệt mất.
Thiền sinh cũng nhận thấy là tâm nhận biết
được sự sinh diệt này cũng sinh rồi
diệt. Thiền sinh thấy sự sinh diệt của tâm và
sự sinh diệt của đối tượng của
tâm [đó là xác chết]. Thiền sinh tiếp tục
thực hành như vậy cho đến khi đạt thánh
quả.  


Khi thiền sinh lấy
đề mục tử thi để hành Thiền Minh Sát
thì thiền sinh không cần phải đến nghĩa
địa bởi vì điều quan trọng trong Thiền
Minh Sát là áp dụng sự ô trược của tử thi
vào chính cơ thể mình: "Xác chết thật là ô
trược và ghê tởm, cơ thể này cũng vậy.
Cơ thể của ta cũng không thể ra ngoài
đặc tính này." 


Ở các xứ Tây
phương, việc hành thiền quán sát tử thi thật
khó khăn bởi vì bạn không thể thấy tử thi
ở nghĩa địa được. Ở Hoa Kỳ,
xác chết được trang điểm như một
người đang nằm ngủ, mặt mày thật
đẹp, khi nhìn xác chết bạn không thể nào
khởi được ý niệm ô trược. Bạn có
thể tìm một vài tấm hình về xác chết, nhưng
hình ảnh về xác chết cũng không đầy
đủ chi tiết bởi vì bạn không thể nào tìm
thấy xác chết phình trương, bị tan rã hay bị
cắt thành nhiều mảnh v.v... Ngày nay, ngay tại các
quốc gia Ðông phương, bạn cũng khó tìm thấy
một xác chết đang ở trong tiến trình hủy
hoại. 


Từ tiến trình thứ hai
đến tiến trình thứ tám của xác chết bị
hủy hoại được ghi trong kinh Ðại Niệm
Xứ là: 


- bị quạ, diều hâu,
kên kên... chó, báo, cọp, chồn ăn và bị đục
khoét bởi dòi, 


- chỉ còn lại
xương nối nhau bởi gân với chút ít thịt dính
vào đó, 


- chỉ còn lại
xương nối liền bởi gân, bê bết máu, không
thịt, 


- chỉ còn lại
xương nối liền bởi gân, không thịt, không
máu, 


- chỉ còn lại
xương rời rã, rải rác khắp nơi: đây là
xương tay, đây là xương chân, xương
cằm, xương vế, xương đùi, xương
sống và sọ, 


- chỉ còn lại
xương trơ bạc màu như vỏ sò ốc, 


- chỉ còn những
xương cũ trên một năm, nằm thành
đống. 


Tiến trình hủy hoại
thứ chín như sau: 


- Khi thầy tỳ khưu
thấy cơ thể vất bỏ trong nghĩa
địa, chỉ còn lại những xương vụn
nát như bụi, thầy tỳ khưu bèn áp dụng tri
giác này vào chính cơ thể mình: "Thật vậy, cơ
thể này (của ta) cũng có cùng đặc tính như
vậy, nó cũng sẽ trở nên như cơ thể kia
và không vượt ra ngoài đặc tính này
được." 


Như vậy, chúng ta đã
nói đến chín tiến trình của xác chết, từ xác
phình trương cho đến xương rã mục và
vụn nát. 


Còn có một loại thiền
khác về sự ô trược gọi là "thiền
về xương". Nhiều người lấy
xương làm đề mục hành thiền. Khi thiền
sinh thực tập loại thiền này lâu ngày, thiền sinh
sẽ thấy chỉ có xương mà thôi. Dầu một
vài người đang còn sống nhưng dưới
mắt thiền sinh thì đó chỉ là những bộ
xương. 


Sau đây là câu chuyện
về Trưởng lão Mahaa Tissa. Trên đường vào làng
khất thực, trưởng lão Tissa gặp một cô gái.
Cô gái này đã gây gổ với chồng và đang trên
đường trở về nhà cha mẹ mình. Khi cô gái
gặp Trưởng lão Mahaa Tissa thì cô gái cười.
Trưởng lão Mahaa Tissa chỉ thấy hàm răng của
cô gái và thấy toàn thân cô chỉ là một bộ
xương. Trưởng lão đã hành thiền về
đề mục xương và đã đạt
được tri giác về sự ô trược của
cơ thể nên thấy mọi cơ thể chỉ là
những bộ xương. Khi thấy bộ xương
đi qua Trưởng lão phát triển Thiền Minh Sát và
đắc quả Alahán. Người chồng đuổi
theo vợ, gặp trưởng lão Mahaa Tissa bèn hỏi xem
Trưởng lão có thấy người đàn bà nào đi
trên đường này không. Trưởng lão Mahaa Tissa
trả lời: "Tôi chẳng thấy người đàn
ông hay người đàn bà nào đi trên đường này
cả. Tôi chỉ thấy một bộ xương đi
trên đường này thôi". Ðó là kết quả của
việc hành thiền trên đề mục tử thi. 


Ðến đây chúng ta chấm
dứt phần quán sát thân. Có mười bốn đề
mục hành thiền hay quán sát thân đó là: quán sát hơi
thở, quán sát tư thế, chánh niệm và tỉnh giác,
quán sát thân ô trược, quán sát tứ đại và quán sát
chín loại tử thi.  










[02] Quán Sát Thọ
Trong Thọ 


Chúng ta có nhiều loại
cảm thọ: Lạc thọ, khổ thọ và vô ký
thọ. Cảm thọ ở đây phải được
hiểu là cảm thọ về tâm. Khi đau bạn
cảm thấy đau, và tâm cảm thọ này tiếng
Paa.li gọi là "vedanaa". Mỗi khi nói đến
vedanaa bạn phải hiểu đó là lạc thọ,
khổ thọ và vô ký thọ. Thiền sinh quán sát hay ghi
nhận sự khổ, sự lạc hay sự vô ký của
cảm giác là hành thiền quán sát cảm thọ. 


Ðức Phật dạy: 


Và này các thầy tỳ
khưu, thầy tỳ khưu quán sát thọ trong thọ
như thế nào? 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, khi có lạc thọ, thầy tỳ khưu
biết: "Tôi có lạc thọ". Khi có khổ thọ,
thầy tỳ khưu biết: "Tôi có khổ
thọ". Khi có vô ký thọ (cảm thọ không khổ
không lạc), thầy tỳ khưu biết: "Tôi có vô ký
thọ". Khi có thế tục lạc thọ, thầy tỳ
khưu biết: "Tôi có thế tục lạc
thọ". Khi có phi thế tục lạc thọ, thầy
tỳ khưu biết: "Tôi có phi thế tục lạc
thọ". Khi có thế tục khổ thọ, thầy
tỳ khưu biết: "Tôi có thế tục khổ
thọ". Khi có phi thế tục khổ thọ, thầy
tỳ khưu biết: "Tôi có phi thế tục khổ
thọ". Khi có thế tục vô ký thọ, thầy
tỳ khưu biết: "Tôi có thế tục vô ký
thọ". Khi có phi thế tục vô ký thọ, thầy tỳ
khưu biết: "Tôi có phi thế tục vô ký
thọ". 


Cảm thọ nào khởi
sinh thiền sinh cũng đều phải ghi nhận và
quán sát. Ðó là lời giới thiệu của Ðức Phật
về việc hành Thiền Minh Sát. Khi bạn có cảm giác
đau nhức hay tê cứng trên cơ thể thì bạn
phải chú tâm vào nơi có sự đau và ghi nhận sự
đau nhức hay tê cứng này bằng cách niệm
thầm: "đau, đau, đau", hay "tê, tê,
tê". Khi bạn có cảm giác tốt, cảm giác vui
bạn niệm: "vui, vui, vui" hay "tốt, tốt,
tốt". Thiền sinh khó biết được cảm
thọ vô ký. Cảm thọ vô ký mà thiền sinh biết
được khác với cảm thọ vô ký mà
người không hành thiền biết. Mặc dầu khi có
cảm thọ tốt thì bạn biết rằng bạn
đang có cảm thọ tốt, và khi có cảm thọ
xấu thì bạn biết rằng bạn đang có cảm
thọ xấu. Nhưng như thế không hẳn là hành
Thiền Minh Sát. Thiền sinh hành Thiền Minh Sát thấy hay
quán sát cảm giác chỉ là cảm giác thôi, không phải
cảm giác của một người, không phải cảm
giác trường cửu bất biến. Giống như
trong khi hành thiền quán sát sự đi, phải ghi
nhận: "đi, đi, đi" ; ở đây
thiền sinh phải ghi nhận "cảm giác, cảm
giác, cảm giác". Sự hiểu biết của
thiền sinh hoàn toàn khác biệt sự hiểu biết
của người không hành thiền. Tâm của
người không hành thiền không thể tách rời
khỏi khái niệm về một chúng sanh hay ý niệm
về tự ngã; bởi vậy sự hiểu biết
của họ không phải là Thiền Minh Sát. Trong khi đó
tâm của thiền sinh có thể thấy rằng chỉ có
cảm giác mà thôi. Chỉ có cảm giác vui hay cảm giác
không vui mà không có ai cảm giác cả. Không thể nói
rằng cảm giác này của ai hay của chúng sanh nào.
Thiền sinh cũng biết rằng cảm giác này không
tồn tại lâu dài. 


Khi bạn có cảm giác
đau và bạn ghi nhận "đau, đau, đau"
thì bạn cần phải ghi nhận từ mười
đến mười lăm phút. Có thế thì bạn
mới thấy rằng cái đau này không có gì hằng
cửu. Không phải chỉ có một khối đau.
Một cái đau này đến rồi đi; lại
một cái đau khác đến rồi đi. Bạn
thấy sự đau không phải là cái gì liên tục mà
sự đau biến đổi không ngừng. Khi bạn
đã nhìn xuyên thủng sự liên tục, nghĩa là bạn
không thấy gì có sự liên tục cả tức là bạn
đã thấy đặc tính vô thường của sự
vật. Sở dĩ bạn không thấy được
sự vô thường vì ảo tưởng về sự
liên tục đã che dấu đặc tánh vô thường.
Khi bị ảo tưởng về sự liên tục chi
phối thì bạn sẽ dính mắc vào quan niệm
trường cửu và vững bền của sự
vật, cho rằng sự vật trường cửu và
vững bền. Khi ý niệm về sự liên tục
bị loại bỏ thì bạn sẽ thấy rằng
sự vật hiện ra rồi biến mất, sinh
diệt không ngừng. 


Bạn có lạc thọ dính
liền với sự vật mà bạn gần gũi hay
tiếp cận trong cuộc sống: hình sắc, âm thanh,
mùi, vị, tư tưởng và những gì mà bạn
nghĩ rằng chúng là sở hữu của bạn như:
vợ chồng, con cái... Lạc thọ tùy thuộc vào các
sự vật thế tục nên được gọi là
"thế tục lạc thọ". Khi có loại
lạc thọ này, bạn phải ý thức và ghi nhận:
"vui, vui, vui" hay "tốt, tốt,
tốt".  


Ðôi khi bạn có khổ
thọ như bạn cảm thấy buồn, xuống tinh
thần; khi bị mất mác, xa lìa những vật sở
hữu hay đồ đạc có giá trị, bạn
cảm thấy tiếc nuối, buồn bực hay nóng
giận. Ðó là những khổ thọ thuộc về
thế tục. Ðiều này cũng có thể xảy ra cho
thiền sinh khi thiền sinh nghĩ đến những gì
không tốt đẹp đang xảy ra cho mình. Khi có
những cảm thọ như thế xảy ra, thiền
sinh phải chánh niệm và ghi nhận: "tiếc
nuối, tiếc nuối, tiếc nuối";
"buồn, buồn, buồn" hay "giận,
giận, giận".  


Vô ký thọ là cảm giác
không vui, không khổ. Ðôi khi đang hành thiền, thiền
sinh tiếp xúc các đối tượng giác quan với tâm
không vui, không khổ và cũng không thể vất bỏ
đối tượng đó. Ðó là cảm thọ vô ký
đi kèm với tham ái khởi sinh trong thiền sinh. Cảm
thọ như thế gọi là "thế tục vô ký
thọ" cũng còn gọi là tâm xả tùy thuộc vào
sự vật thế tục, hay tâm xả đi kèm với
si mê. Tiếng Paa.li gọi cảm thọ này là a~naanupekkhaa,
có nghĩa là "bất tri xả" (xả do không
biết).  


Bạn cũng có thể có
"lạc thọ, khổ thọ và phi thế tục vô ký
thọ". Ðó là những cảm thọ khởi sinh trong
lúc bạn đang hành thiền.  


Thế nào là "phi thế
tục lạc thọ"? Khi hành thiền, bạn có
thể có tâm định tốt hay thấy được
sự sinh diệt của sự vật bạn bèn có
cảm giác vui vẻ thích thú. Bạn cảm thấy
thật hạnh phúc đến nỗi bạn muốn
đứng dậy nói cho mọi người biết
rằng mình đang có cảm giác thích thú như vậy.
Bạn khó có thể chế ngự những cảm giác này.
Cảm giác như vậy có thể đến với
thiền sinh, đặc biệt là lúc thiền sinh
đạt đến tầng mức có thể thấy rõ
sự sinh diệt của các hiện tượng. Thiền
sinh không nên có các cảm thọ đi kèm với tham ái.
Thiền sinh phải ý thức và chánh niệm trước
các cảm thọ này. Nếu dính mắc vào cảm thọ
này thì thiền sinh sẽ đứng mãi ở đây mà không
tiến bộ thêm được nữa. 


Thế nào là "phi thế
tục khổ thọ"? Ðôi khi thiền sinh không thể
hành thiền tốt đẹp theo ý muốn. Mặc
dầu đã cố gắng, nhưng tâm thiền sinh không
thể nằm trên đề mục được. Lúc
bấy giờ thiền sinh cảm thấy chán nản hay
thất vọng. Ðó là khổ thọ phi thế tục. Ðôi
khi thiền sinh đạt được một tầng
thiền nào đó rồi lại bị rơi xuống nên
có cảm giác buồn bã hay tiếc nuối. Khi có các cảm
giác này, thiền sinh phải ghi nhận: "buồn,
buồn, buồn" hay "tiếc nuối, tiếc
nuối, tiếc nuối" và chế ngự nó. 


Câu chuyện về vị
trưởng lão sau đây cho thấy "phi thế tục
khổ thọ" là một trở ngại trong lúc hành
thiền: 


Một vị trưởng
lão rất thông thái kinh điển. Thầy dạy
mười tám nhóm học trò. Có đến ba mươi
ngàn tỳ khưu thực hành theo lời dạy của
trưởng lão mà đắc quả Alahán. Một trong
những người học trò của thầy, một hôm,
ôn lại những đặc tính quí báu của mình rồi
nghĩ đến thầy và tìm hiểu xem thầy mình
đã giác ngộ chưa. Thấy thầy vẫn còn là
người thế tục nên người học trò
đến gặp thầy để giúp đỡ.
Thấy người học trò đến, vị thầy
hỏi: 


- Sư đến đây có
việc gì? 


Người học trò
đáp: 


- Con muốn nghe thầy
thuyết pháp. 


- Thầy không có thì giờ.
Thầy rất bận. 


- Con chỉ hỏi pháp khi
thầy vào làng khất thực. 


- Không, sẽ có nhiều
người cùng đến hỏi thầy vào lúc ấy nên
thầy không trả lời được. 


Người học trò
tiếp tục xin thầy cho mình gặp vào những
giờ khác, nhưng những lời đề nghị
của trò đều bị thầy từ chối vì lý do bận
việc. Cuối cùng người học trò nói với
thầy: 


- Bạch thầy. Bộ
thầy không có được một chút thì giờ ngay
chỉ vài phút thôi sao? Nếu thầy không có chút thì giờ
nào thì có lẽ thầy cũng sẽ không có đủ thì
giờ để chết nữa. Thầy luôn luôn bận
rộn. Thầy chẳng khác nào chỗ tựa lưng
của chiếc ghế. Thầy chỉ để cho
người khác dựa lưng vào thầy mà thầy không
dựa được chính mình. 


Nói xong người học
trò bỏ đi. Vị thầy cảm thấy tâm rung
động và quyết định hành thiền. Thầy
nghĩ rằng mình có thể trở thành một vị
Alahán trong vài ba ngày. Nghĩ vậy, nhưng thầy không
hề nói cho ai biết. Thế nhưng mấy ngày trôi qua
thầy vẫn chưa đạt đạo quả Alahán.
Thầy để hết kỳ hạ để hành
thiền, nhưng cho đến cuối hạ thầy
vẫn chưa đạt được gì cả. Thầy
cảm thấy buồn khổ nên thầy khóc mãi. Thầy
tiếp tục hành thiền trong hai mươi chín năm
nữa, nhưng đến cuối hạ thứ ba
mươi thầy vẫn chưa thấy được
chân lý. Thầy rất buồn khổ và khóc lớn. Lúc
bấy giờ một vị địa tiên đến
gần thầy rồi cũng khóc lớn. Thấy vị
địa tiên khóc, thầy bèn hỏi: 


- Ông là ai? 


- Tôi là một địa
tiên. 


- Tại sao ông khóc? 


- Thấy thầy khóc nên tôi
nghĩ rằng chỉ cần khóc thôi thì tôi cũng có
thể đạt một hay hai quả thánh. 


Thầy tỳ khưu giáo
sư nghe thế buồn khổ hết sức và tự
nhủ: "Bây giờ, ngay cả vị địa tiên
cũng chế diễu ta. Vậy thì ta không nên buồn
khổ hay thất vọng quá". Thế là vị
trưởng lão vất bỏ mọi thất vọng
buồn rầu. Vị trưởng lão tích cực tinh
tấn hành thiền với tâm thanh thản, thoải mái nên
chẳng bao lâu sau đắc quả Alahán.  


Mặc dầu vị
trưởng lão này thuộc lòng Tam Tạng kinh điển,
nhưng thầy phải bỏ ra đến ba mươi
năm mới giác ngộ đạo quả Alahán. Sự
thất vọng buồn khổ của thầy là "phi
thế tục khổ thọ". Phi thế tục
khổ thọ này phát sinh trong lúc vị trưởng lão
đang hành thiền nên là một trở ngại trong sự
giác ngộ đạo quả của thầy. 


Thế nào là "phi thế
tục vô ký thọ"? Ðó là vô ký thọ trong khi hành
thiền, còn được gọi là "phi thế
tục xả thọ" hay "chánh niệm phi thế
tục xả thọ", xuất hiện khi thiền sinh
đạt được các tuệ giác cao hơn trong
Thiền Minh Sát và có được cảm giác xả
thọ. Lúc bấy giờ thiền sinh không cần phải
nỗ lực tinh tấn mà vẫn quán sát đề mục
một cách tốt đẹp. Tinh tấn đến
với thiền sinh một cách tự nhiên nên thiền sinh
có cảm giác không vui không khổ. Cảm thọ này
được gọi là "phi thế tục vô ký
thọ" hay "phi thế tục xả thọ". Khi
"phi thế tục xả thọ" khởi sinh thì
bạn phải chánh niệm và ghi nhận: "xả
thọ, xả thọ, xả thọ". Bằng cách này,
thiền sinh sẽ ý thức được sự sinh
diệt của mọi cảm thọ phát sinh. Tiếp theo
đó thiền sinh sẽ đạt được các
tuệ giác cao hơn cho đến khi hoàn toàn giác
ngộ.  


Thiền sinh phải cố
gắng ghi nhận mọi cảm thọ. Khi thiền sinh
ghi nhận các cảm thọ phát sinh, thiền sinh sẽ
thấy được sự sinh diệt của các
cảm thọ này. Thiền sinh cũng đồng thời
thấy được rằng bởi vì có sự đau
nên mới có cảm giác đau. Bởi vì có sự thích thú
thoải mái nên mới có cảm giác thích thú, thỏa mái
v.v... như thế là thiền sinh đã nhận thức
được "sự sinh khởi của cảm
giác", "sự diệt tận của cảm giác"
hay nhận thức được cả hai "sự sinh
khởi và sự diệt tận của cảm giác".
Thiền sinh có thể "quán sát bên trong", trên cảm
thọ của mình và "quán sát bên ngoài", trên cảm
thọ của người khác hay "quán sát bên trong
cảm thọ của chính mình và quán sát bên ngoài cảm
thọ của người khác". Ðó là phương pháp
chánh niệm các cảm thọ trong lúc đang hành thiền
bằng cách ý thức và chánh niệm các cảm thọ. 



Một khi đã thấy
được sự sinh diệt của các cảm thọ
thiền sinh sẽ không còn tham luyến dính mắc vào các
cảm thọ nữa. Khi không còn tham luyến, dính mắc,
thiền sinh sẽ giác ngộ chân lý. 










[03] Quán Sát Tâm Trong
Tâm 


Tâm mà chúng ta muốn nói
đến đây là Tâm Vương, một phần của
tâm. Theo lời dạy của Ðức Phật thì tâm có hai
phần là tâm vương và tâm sở. "Tâm
vương" nhận thức đối tượng, nó
chỉ là một sự nhận thức đơn
thuần. "Tâm sở" đã nhuộm màu tâm
vương. Các tâm sở khởi sinh cùng lúc với tâm
vương và làm biến đổi tâm vương. Tham là
một tâm sở. Sân là một tâm sở. Si là một tâm
sở. Tín là một tâm sở. Huệ là một tâm sở.
Khi những tâm sở khởi sinh thì chúng đồng
khởi sinh với một vài loại tâm vương nào đó.
Mặc dầu tâm vương được nhấn
mạnh trong chương này, nhưng ta không thể tách
rời tâm vương và tâm sở được. Khi bạn
quán sát tâm vương thì bạn cũng đồng thời
quán sát tâm sở. Khi tâm bạn có sự nóng giận, bạn
ghi nhận: "giận, giận giận" thì bạn
đã quán sát tâm vương này. "Giận" có nghĩa
là tâm bạn giận hay tôi có tâm vương đi kèm
với giận. Bởi vậy khi bạn ghi nhận: "giận,
giận giận" thì bạn đã thực hành quán sát tâm
vương. 


Những tâm vương khác
cũng cần được ghi nhận nữa. Trong Kinh
Ðại Niệm Xứ có nói đến nhiều loại tâm
vương đi kèm với tham, không đi kèm với tham,
đi kèm với sân, không đi kèm với sân, đi kèm
với si, không đi kèm với si.  


-- "Tâm co rút" là
một loại tâm xuất hiện khi bạn bị dã
dượi buồn ngủ chế ngự. Trong lúc hành
thiền mà bạn bị buồn ngủ là lúc ấy tâm bạn
bị co rút.  


-- "Tâm tán loạn"
liên quan đến một loại tâm khi bị bất an chi
phối. "Tâm trở nên lớn" hay "tâm
đại hành" có nghĩa là "tâm thiền".
"Tâm không trở nên lớn" hay "tâm bất
đại" là những tâm liên quan đến dục giới. 



-- "Tâm bị vượt
trội" là tâm vương thuộc dục giới và
sắc giới. "Tâm không bị vượt trội"
là tâm thuộc vô sắc giới.  


-- "Tâm định" là
tâm cận định hay nhập định. "Tâm không
định" là tâm tán loạn và không tập trung. 


-- "Tâm giải thoát"
là tâm thoát khỏi phiền não trong sát na hay trong khoảng
thời gian ngắn; đó là tâm minh sát hay tâm thiền.
"Tâm không giải thoát" là tâm không thoát khỏi
phiền não.  


Muốn hiểu tất
cả các loại tâm vương, bạn cần phải
biết Vi Diệu Pháp (Abhidhamma, A tỳ đàm). Tuy nhiên,
không cần phải biết tất cả các loại tâm
vương theo đúng tên của chúng, mỗi khi có tâm nào
hiện khởi bạn chỉ cần ghi nhận là
đủ, chẳng hạn lúc bạn buồn ngủ
bạn phải ý thức rằng bạn đang buồn
ngủ và ghi nhận rằng: "buồn ngủ, buồn
ngủ, buồn ngủ". Khi phóng tâm, bạn ghi nhận:
"phóng tâm, phóng tâm, phóng tâm".  


Cần phải ghi nhận
kịp thời những loại tâm này mỗi khi chúng
khởi sinh trong tâm bạn. Trong khi quán sát tâm thì tâm này là
đề mục của tâm kia. Hai tâm không thể khởi
sinh cùng một lúc. "Tâm làm đối tượng
thiền" khởi sinh sớm hơn "tâm ghi
nhận" một khoảng thời gian rất ngắn,
nhưng bạn có thể gọi nó đang ở trong
hiện tại bởi vì chỉ có một khoảng
thời gian rất ngắn khi bạn quán sát tâm. Khi có
nhiều loại tâm khác nhau khởi sinh và biến mất,
bạn phải ghi nhận ngay những tâm riêng biệt này
mỗi khi chúng hiện diện trong bạn. 


Khi quát sát tâm theo cách này thì
bạn sẽ thấy rằng chỉ có tâm mà thôi, chẳng
có người hay chúng sanh nào điều khiển hay làm tác
nhân cả. Bạn cũng sẽ nhận ra rằng bởi
vì chúng sinh và diệt trong từng sát na nên chúng là vô
thường. Một khi bạn đã thấy chúng là vô
thường thì bạn không còn dính mắc hay chấp
giữ chúng do tham ái hay tà kiến của bạn. Nghĩa là
bạn không còn tham ái và tà kiến để bám víu vào chúng.
Khi không còn tham ái thì nghiệp (kamma) không thể hình thành và
bạn có thể giải thoát mọi đau khổ. 


Ðến đây chấm
dứt phần quán sát tâm. 










[04] Quán Sát Pháp Trong Pháp 


Ðến đây chúng ta đã
nghiên cứu ba trong bốn niệm xứ đó là: Quán sát
thân (hay niệm thân), quán sát thọ (hay niệm thọ), quán
sát tâm (hay niệm tâm). Bây giờ chúng ta bắt đầu
nói đến phần quán sát cuối cùng đó là quán sát pháp
(hay niệm pháp).  


Quán sát thân hay niệm thân là
quán sát cơ thể vật lý hay phần vật chất
của cơ thể. Quán sát thọ là quán sát những gì mà
tâm kinh nghiệm được: "khổ, lạc, vô
ký" của cảm giác vật chất. Quán sát tâm cũng
còn được gọi là quán sát những sự việc
thuộc về tâm, tâm sở. Quán sát pháp là quán sát cả hai,
vật chất cũng như tinh thần. Nếu xét theo
ngũ uẩn thì quán thân là quán sát sắc uẩn, quán
thọ là quán sát thọ uẩn, quán tâm là quán sát thức
uẩn và quán pháp là quán sát cả năm uẩn. 


Chữ dhamma được
phiên âm là "pháp" chứ không dịch bởi vì thật
khó tìm ra một chữ bao trùm trọn vẹn nghĩa
của chữ dhamma. Chữ dhamma thường
được dịch là những "đối
tượng của tâm". Ðiều này không chính xác cũng
không rõ ràng bởi vì đối tượng của
thiền được nói đến trong Chương này
thuộc về hai nhóm thân cũng như tâm. Khi
"đối tượng của tâm" có ý nghĩa là
đối tượng hay đề mục của tâm, thì
cơ thể cũng là đối tượng của tâm,
cảm thọ và tâm cũng là đối tượng
của tâm. Khi "đối tượng của tâm"
mang ý nghĩa là đối tượng thuộc về
phần tâm, thì vấn đề là vật chất cũng
là một trong những đối tượng quán niệm.
Vậy tốt nhất là để nguyên chữ dhamma,
đừng dịch; hãy cố gắng hiểu nghĩa
chữ dhamma nói đến trong kinh Ðại Niệm Xứ
này. 


Trong Chương "Niệm
Pháp" này, chúng ta sẽ nói đến: "năm
chướng ngại", "ngũ uẩn thủ",
"sáu căn, sáu trần", "Thất giác chi",
"Tứ Diệu Ðế". "Năm chướng
ngại" thuộc về tâm. "Ngũ uẩn thủ"
thuộc về vật chất và tâm. "Sáu căn, sáu
trần" thuộc về vật chất và tâm.
"Thất giác chi" thuộc về tâm, và "Tứ
Diệu Ðế" bao gồm cả vật chất và tâm. 


A. Năm Chướng
Ngại 


Bất kỳ bạn làm
việc gì, bạn đều cảm thấy có một vài
loại chướng ngại hay cản trở cần
phải vượt qua. Chướng ngại là những
yếu tố gây bất lợi cho việc hành thiền. Nó
che lấp hay cản trở khiến thiền sinh không
thể tập trung tâm ý được.  


Ðức Phật đã nói
đến chướng ngại như sau : 


Ở đây này các tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua năm
chướng ngại: 


Thế nào là thầy tỳ
khưu quán pháp trong pháp qua năm chướng ngại?
Thế nào là năm chướng ngại? 


1. Tham ái 


Ở đây, này các tỳ
khưu, khi tham ái có mặt thầy tỳ khưu biết
rằng: "Có tham ái trong tôi", hay khi tham ái vắng
mặt, thầy tỳ khưu biết: "Không có tham ái
trong tôi", thầy tỳ khưu cũng biết lý do tham
ái chưa sanh được sanh khởi, thầy tỳ
khưu cũng biết lý do tham ái đã sanh bị diệt
trừ, thầy tỳ khưu cũng biết lý do tham ái
đã được diệt trừ không còn khởi sanh
trong tương lai.  


Phần dạy trên đây
của Ðức Phật đã chỉ dẫn cho chúng ta cách
thức đương đầu với "tham ái".
Tham ái là chướng ngại đầu tiên trong mục
này. "Tham ái" có nghĩa là tham luyến, dính mắc vào
những đối tượng giác quan. Có thể dùng
nhiều danh từ để chỉ trạng thái này như
tham ái, dục ái, tham lam, dính mắc, ái dục... Tất
cả những chữ trên đều chỉ sự tham
luyến vào sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp (pháp
ở đây nói đến cả sắc pháp lẫn danh
pháp). Khi tham ái hiện khởi trong tâm thiền sinh,
thiền sinh biết: "có tham ái trong tôi". Trong lúc hành
thiền nếu có những tư tưởng tham lam, tham
dục, luyến ái hay dục vọng khởi lên thì bạn
phải ý thức sự có mặt của những tham ái
này. Bạn phải ý thức rằng đang có tham ái
hiện diện trong bạn và ghi nhận hay niệm
thầm: "tham lam, tham lam, tham lam" hay "dính mắc,
dính mắc, dính mắc" hoặc: "muốn, muốn,
muốn".  


Chữ "có mặt"
ở đây có nghĩa là một vật gì đó đang
hiện hữu vì nó đã xảy ra nhiều lần. Ý
nghĩ tốt hay ý nghĩ xấu (thiện tư duy hay tà
tư duy) không thể xuất hiện cùng lúc. Những
tư tưởng này không thật sự có mặt vào lúc
thiền sinh ghi nhận hay biết được chúng
bởi vì tư tưởng không thể có mặt cùng lúc
với sự nhận biết tư tưởng. Nhưng
những tư tưởng này được gọi là
hiện hữu vào lúc thiền sinh quán sát chúng bởi vì chúng
khởi sinh lập đi lập lại nhiều lần.
Thực ra vào lúc thiền sinh quán sát các chướng
ngại này thì chúng đã ra đi rồi. Chúng tồn
tại chỉ trong một thời gian rất ngắn, có
thể chỉ một phần giây. "Có mặt" có
nghĩa là cái gì xảy ra ngay trong chính sát na đó. Bạn
cần phải nhận ra cái gì có mặt, hiện hữu
hay lập đi lập lại nhiều lần. Khi tham ái có
mặt, thiền sinh biết: "có một loại tham ái
như vậy trong tôi". Và khi tham ái vắng mặt,
thiền sinh cũng biết: "không có tham ái trong tôi". 


"Vắng mặt"
ở đây có hai nghĩa: Trước hết, có nghĩa
là không hiện hữu vì không xảy ra hoặc đã bị
loại bỏ. Thứ hai, có nghĩa đơn giản là
không khởi sinh. Hoặc là thoạt đầu nó khởi
sinh ở thiền sinh, khi thiền sinh quán sát nó, nó liền
biến mất. Khi nó đã biến mất thì có nghĩa là
nó vắng mặt. Ðôi khi thiền sinh cảm thấy tham ái
vắng mặt, đó chỉ có nghĩa là tham ái không
khởi dậy trong tâm thiền sinh. Ðôi lúc thiền sinh
cảm thấy có tham ái, thiền sinh bèn ghi nhận tham ái
này. Khi ghi nhận như thế tham ái biến mất.
Thiền sinh bèn ghi nhận sự biến mất của
tham ái. Bởi vậy, ở vào trường hợp nào
đi nữa bạn cũng phải chánh niệm ghi
nhận sự vắng mặt của tham ái khi tham ái
vắng mặt.  


Tỳ khưu cũng biết
lý do tham ái chưa khởi sinh nay được sinh .  


Có những nguyên nhân làm
khởi sinh tư tưởng thiện và tư
tưởng bất thiện. Chúng ta gọi chúng là "thái
độ" hay "quan điểm". Một cách tổng
quát có hai loại mà chúng ta gọi là "tư duy " hay
"suy nghĩ". Chúng là "chánh tư duy" và "tà
tư duy". "Chánh tư duy" dẫn đến
tư tưởng thiện và "tà tư duy" dẫn
đến tư tưởng bất thiện. "Tà tư
duy" là suy tư không thích đáng, suy tư tà vạy. Ðó là
loại suy tư cho vô thường là thường còn, cho
sự bất toại nguyện là toại nguyện, cho
sự vô ngã là hữu ngã, và cho xấu xa là tốt
đẹp. Bởi vậy, khi bạn cho rằng một
vật nào đó là trường cửu, toại nguyện,
có bản chất đẹp đẽ, đáng yêu, đáng
quyến luyến thì bạn có sự "tà tư duy".
Những sự suy nghĩ trên được gọi là tà vì
nó là nguyên nhân khiến cho những tư tưởng
bất thiện khởi sinh. Như vậy, tà tư duy là
nguyên nhân chính làm khởi sinh tư tưởng bất
thiện.  


Chánh tư duy là tư duy
một cách chánh đáng, thích nghi, đúng theo chánh
đạo. Ðây là loại suy nghĩ cho vô thường là vô
thường, bất toại nguyện là bất toại
nguyện, vô ngã là vô ngã, xấu là xấu, không đáng yêu là
không đáng yêu. Ðó là đường lối đúng
đắn để nhìn sự vật. Ðức Phật
dạy rằng mọi vật đều vô thường,
bất toại nguyện và không có bản chất. Bạn
không nên dính mắc, tham luyến vào bất cứ vật gì.
Khi bạn nhìn sự vật theo cách này thì bạn có chánh
tư duy, suy niệm có trí tuệ hay có sự suy nghĩ
chơn chánh, sáng suốt. Ðó là suy nghĩ một cách đúng
đắn, chính xác hay có một quan niệm đúng
đắn về sự vật.  


Tham ai khởi sinh trong bạn
bởi vì bạn có " tà tư duy" hay có sự suy
tư không sáng suốt. Có những đối tượng
làm điều kiện hay tạo duyên cho tham ái phát sanh. Khi
bạn nhìn một vật mà bạn cho là đẹp,
khả ái, rồi bạn tham luyến, dính mắc vào
vật này thế là tham ái phát sinh. Tham ái này phát sinh vì
bạn có thái độ sai lầm về sự vật.
Bạn đã suy tư không đúng đắn về vật
này. Bởi vậy, mỗi khi tham ái phát sinh trong tâm thiền
sinh, thiền sinh phải ghi nhận rằng đang có tham
ái khởi sinh trong ta bởi vì ta suy tư không chính đáng.
Vì có quan điểm sai lầm về các đối
tượng của giác quan nên thiền sinh nghĩ rằng
chúng trường cửu, toại nguyện, có bản
chất và đẹp đẽ. Khi hành thiền, thiền
sinh phải ghi nhận điều này và ý thức về
chúng: "Bởi vì ta suy nghĩ không sáng suốt nên tham ái
này mới khởi sinh trong tâm ta".  


Thầy tỳ khưu cũng
biết lý do tại sao tham ái đã sanh bị diệt
trừ. 


Tham ái có thể bị
loại trừ bằng hai cách: Bằng cách quán sát tham ái và
bằng cách tạo ra một sự suy tư sáng suốt
về đối tượng, cho rằng đối
tượng có bản chất ô trược. Nghĩa là quán
sát hay suy tư sáng suốt rằng đối tượng
có bản chất ô trược. Thiền sinh có thể
đạt được các tầng thiền nhờ quán
sát sự ô trược.  


Ðức Phật dạy
rằng cơ thể này chẳng đáng yêu, không tốt
đẹp. Suy tư một cách sáng suốt trên cơ
thể này giúp ta loại bỏ tham ái. Khi thiền sinh
đạt được các tầng thiền lấy ý
niệm ô trược làm đề mục cũng có
thể loại bỏ được tham ái. Trong Thiền
Minh Sát, bạn chỉ cần chuyên tâm chánh niệm thì tham ái
cũng bị loại trừ. Khi ý thức được
sự vắng mặt của tham ái, bạn biết
được nguyên nhân của sự biến mất tham
ái này: "Nhờ ta có sự suy tư sáng suốt, có thái
độ đúng đắn hay có quan niệm đúng
đắn về đối tượng này nên tham ái
sẽ biến mất".  


Ðôi khi thiền sinh ghi nhận
nguyên nhân của sự biến mất tham ái rồi thì
thiền sinh cũng biết được lý do tại sao
tham ái đã được loại trừ này không xuất
hiện nữa trong tương lai. Ðiều này có nghĩa là
khi thiền sinh trở thành một vị Alahán thì tham ái
đã được loại trừ sẽ không bao giờ
trở lại nữa. 


Thầy tỳ khưu cũng
biết lý do tham ái đã được diệt trừ
không còn khởi sanh trong tương lai. 


Thiền sinh biết rằng
nhờ đạt được đạo tâm, do nguyên
nhân đạo tâm, những phiền não đã bị
loại trừ sẽ không bao giờ trở lại
nữa. Nhờ đạt đạo tâm, tham ái hoàn toàn
bị tận diệt. Ðiều này xảy ra khi thiền sinh
đã đắc quả Alahán. Thế nên, khi thiền sinh có
tham ái, thiền sinh sẽ biết tại sao tham ái phát sinh.
Thiền sinh biết được lý do tại sao tham ái
biến mất và thiền sinh cũng biết
được lý do tại sao tham ái đã bị loại
trừ trong sát na hay loại trừ tạm thời. 


Bạn phải làm gì khi tham ái
phát sinh? Bạn hãy lấy tham ái này làm đề mục hành
thiền. Bạn trú trên tham ái . Bạn ghi nhận tham ái này.
Chỉ bằng cách ghi nhận thôi, tham ái sẽ biến
mất. Chú giải đã ghi ra sáu cách giúp cho thiền sinh
loại trừ tham ái. Thiền sinh có thể áp dụng sáu
cách này khi thiền sinh không hành Thiền Minh Sát:  


1. Thiền sinh có thể dùng
đề mục "cơ thể ô trược", quán
sát xác chết hay niệm ba mươi hai thể
trược. Thiền sinh học hỏi rồi thực
hành tốt đẹp loại thiền này thì có thể
loại bỏ tham ái.  


2. Thiền sinh có thể
"thực hành đề mục ô trược cho
đến khi thiền sinh đạt được các
tầng thiền". Khi thiền sinh đạt được
các tầng thiền, thiền sinh có thể loại trừ
được tham ái .  


3.Thiền sinh có thể
"chế ngự lục căn". Nghĩa là thiền
sinh chế ngự mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, tâm
để không có một tư tưởng bất thiện
nào có thể khởi sinh qua sáu cửa này.  


4.Thiền sinh "Tiết
độ trong vật thực". Tiết độ trong
vật thực sẽ giúp thiền sinh diệt trừ
được tham ái. Khi bạn ăn quá nhiều bạn
sẽ có nhiều tham ái dục. Bạn cũng sẽ có
nhiều tham muốn về thực phẩm nữa. Bởi
vậy, thiền sinh được khuyên nên ăn vừa
đủ. Còn khoảng bốn năm bụm nữa sẽ
no, thiền sinh hãy ngừng lại đừng ăn.
Nhiều xứ Á Châu tỳ khưu thường ăn
bằng tay. Một nhúm tay thức ăn được
gọi là một bụm, thay vì ăn thêm bốn năm
bụm nữa, thiền sinh sẽ uống nước
để thế vào. Ðiều này có nghĩa là khi ăn
tỳ khưu đừng dồn đầy bụng mà
để chỗ cho nước. Ăn chừng đó
đã có đủ sự thoải mái để tỳ
khưu tu hành đạt đến Niết Bàn.  


5.Thiền sinh cần có
một "người bạn tốt". Người
bạn tốt đúng nghĩa là người đi với
ta trên đường giác ngộ. Người Tây
Phương gọi đó là "bạn tinh thần". Có
bạn tốt là điều rất cần thiết, vì
người bạn tốt có thể khuyên bảo khuyến
khích ta, ta có thể học hỏi từ bạn và lấy
bạn làm mô mẫu cho mình noi theo. Bởi thế, một
người bạn tốt, không có tham ái, sẽ giúp
thiền sinh loại trừ tham ái.  


6. Thiền sinh phải "có
lời nói thích hợp". Muốn loại bỏ tham ái,
thiền sinh nên nói đến sự ô trược của
cơ thể, nên nói đến những hậu quả
xấu xa của lòng tham ái...  


2. Sân Hận  


Sân hận ở đây có
nghĩa là nóng nảy, giận dữ, cũng còn có nghĩa
là sự sợ hãi băn khoăn, phản kháng và không kiên
nhẫn.  


Khi sân hận có mặt,
thầy tỳ khưu biết, "có sự sân hận trong
tôi". Khi sân hận vắng mặt, thầy tỳ
khưu biết "sân hận vắng mặt trong
tôi".  


Có hai loại tư duy. Khi
tư duy không sáng suốt, bạn sẽ có sân hận. Khi
tư duy sáng suốt bạn sẽ không có sân hận. Trong
lúc hành thiền, sân hận thường phát sinh nơi
thiền sinh. Thiền sinh có thể sân hận với chính
mình hoặc sân hận với người khác. Chẳng
hạn có ai làm ồn khiến thiền sinh không thể
tập trung tâm ý được thì chẳng bao lâu thiền
sinh sẽ bị bất an hay sân hận. Ðôi khi sân hận
hay ác tâm nổi lên bởi vì bạn nghĩ đến
một người nào đó mà bạn đã gây gỗ
trước đây, và bạn cảm thấy tức
giận người đó. Bởi vậy, mỗi khi có
những mối cảm xúc khởi sinh, thiền sinh
phải ý thức sự hiện diện của tâm sân
hận này và ghi nhận: Ta đang có sự sân hận hay
chỉ ghi nhận "sân hận, sân hận, sân
hận". Khi ác tâm khởi sinh thì bạn ghi nhận:
"ác tâm, ác tâm, ác tâm". Bạn có thể ghi nhận
sự ghét hay đôi khi sự sợ hãi bằng cách ghi
nhận: "sợ, sợ, sợ". Bởi vì bạn
đang ghi nhận sự sân hận và đang niệm ba,
bốn lần nên sân hận biến mất. Khi sân hận
đã biến mất, bạn phải ý thức sự
biến mất này và ghi nhận: không còn có sân hận
nữa...  


Tỳ khưu cũng biết
được lý do sân hận chưa sinh khởi nay
được sinh .  


Hãy suy tư một cách sáng
suốt: "Mọi vật đều vô thường.
Ðối tượng của sự sân hận này cũng vô
thường". Khi thiền sinh hiểu biết và suy
tư một cách sáng suốt trên sự vô thường
của các đối tượng sân hận này thì thiền
sinh sẽ không còn sân hận chúng nữa. Nhưng khi
thiền sinh suy tư không sáng suốt, thì thiền sinh
sẽ bị những đối tượng này chi
phối. Bởi vậy, trong lúc hành thiền, bạn
phải ghi nhận: "Ta có sân hận bởi vì ta đã
suy tư không sáng suốt, có thái độ sai lầm
đối với sự vật, có quan điểm sai
lầm về sự vật". Khi bạn ý thức được
điều này tức là bạn ý thức được
nguyên nhân phát sinh sân hận.  


Tỳ khưu cũng biết
được lý do những sân hận đã sinh
được loại trừ.  


Khi bạn có sự sân hận
và ghi nhận sự sân hận này thì đồng thời
bạn cũng quán sát sự biến mất của nó. Khi
sân hận biến mất bạn ý thức được
sự biến mất của sân hận. Bạn biết
được rằng sân hận biến mất nhờ
bạn ghi nhận nó. Cũng vậy, khi bạn suy tư một
cách sáng suốt, đặc biệt là hành thiền từ ái
(mettaa), thì sân hận cũng biến mất. Như vậy,
suy tư sáng suốt là nguyên nhân diệt trừ sân
hận.  


Ngoài Thiền Minh Sát, còn có sáu
cách thực hành để loại trừ sân hận:  


1. Tập "hành thiền
từ ái" hay niệm tâm từ, tức là rãi tâm từ
ái, thân thiện đến tất cả chúng sanh.  


2. "Thực hành thiền
từ ái cho đến khi đạt được các
tầng thiền", khi thiền sinh đạt
được các tầng thiền, thiền sinh có thể
loại bỏ được sân hận.  


3. Suy nghĩ đến:
"Nghiệp là gia tài của chúng ta". Suy nghĩ
đến nghiệp là gia tài của chúng ta là một sự
suy tư rất quan trọng với nhiều lý do. Khi
bạn sân hận, bạn có thể tự nhủ: "Ta đang
giận dữ ai đây?". Bạn sinh ra trên thế gian
này là do kết quả của nghiệp trong quá khứ.
Bạn cũng sẽ tái sinh sau này tùy theo nghiệp mà
bạn đã tích lũy trong hiện tại. Bởi thế
chúng sanh được sanh ra và chết đi tùy theo
nghiệp của họ. Bởi vì tùy theo nghiệp của
mình mà chúng sanh sinh ra hay chết đi nên bạn không có lý do
gì để giận dữ người nào. Người
giận dữ chẳng khác nào kẻ đang cầm hòn
sắt nóng đỏ để ném người khác; chính
người giận dữ sẽ bị đau khổ
trước khi làm cho người khác đau khổ.
Thế nên, thiền sinh hãy suy tư đến nghiệp
của chính mình để nhận lấy trách nhiệm.
Ðời sống của chúng ta được sắp
xếp tùy theo nghiệp lực của chúng ta đã
tạo.  


4. Hãy "suy tư đến
sự tốt đẹp, lợi ích của lòng từ ái
(mettaa) và sự xấu xa nguy hại của tâm sân
hận". Nghĩa là cố gắng nhìn thấy những
lợi ích mà lòng từ ái đã đem lại và những
bất lợi do sự nóng giận gây ra. Suy tư
đến sự tốt đẹp, lợi ích của lòng
từ ái và sự xấu xa nguy hại của tâm sân hận
sẽ giúp thiền sinh loại bỏ được sân
hận, nóng giận, ác tâm.  


5. "Có bạn lành"
(kalyaa.na mitta). Người bạn lành luôn giúp ta loại
bỏ những tư tưởng bất thiện, ở
đây là loại bỏ những tư tưởng sân
hận. Một người có đầy lòng từ ái có
thể ảnh hưởng đến người khác
khiến họ cũng có lòng từ ái như mình. Bởi
thế, khi thân cận với một người bạn
hay với một người đầy lòng từ ái thì ta
có thể loại trừ được tính nóng giận
của mình. Ta có thể lấy người bạn tốt
làm mô mẫu cho mình noi theo.  


6. "Nói lời thích
hợp". Là nói đến lòng từ ái, nói đến
những lợi ích do lòng từ ái đem lại và những
tai hại do sự sân hận gây ra. Lời nói thích hợp
sẽ giúp loại bỏ sân hận.  


Tỳ khưu cũng biết
lý do những sân hận đã sinh được loại
trừ, tỳ khưu cũng biết được lý do
những sân hận đã được loại trừ
không còn khởi sinh nữa trong tương lai.  


Ðoạn trên liên quan
đến lúc thiền sinh đạt Ðạo Tâm. Khi
thiền sinh đạt được tầng Thánh thứ
ba thì sân hận sẽ được loại trừ hoàn
toàn.  


3. Dã dượi buồn
ngủ 


"Dã dượi buồn
ngủ", hay gọi một cách đơn giản là
buồn ngủ có thể đến với thiền sinh
bất kỳ lúc nào. Mọi người chúng ta đều
trải qua dã dượi buồn ngủ trong lúc hành
thiền.  


Khi dã dượi buồn ngủ
có mặt tỳ khưu biết "có dã dượi
buồn ngủ trong ta", hay dã dượi buồn
ngủ vắng mặt tỳ khưu biết "dã
dượi buồn ngủ vắng mặt trong ta". 



Khi thiền sinh cảm
thấy buồn ngủ thì thiền sinh phải cảnh giác
và ghi nhận sự buồn ngủ này. Thông thường
chỉ cần ghi nhận thì buồn ngủ sẽ biến
mất. Khi buồn ngủ biến mất, thiền sinh
cũng phải ý thức sự biến mất này:
"không có dã dượi và buồn ngủ trong ta, dã
dượi và buồn ngủ đã biến
mất".  


Tỳ khưu cũng biết
nguyên nhân khởi sinh của dã dượi buồn ngủ
chưa sinh khởi.  


Ở đây một lần
nữa sự suy tư không sáng suốt về tình trạng
chán nản, lười biếng, uể oải và trì
trệ của tâm là nguyên nhân gây ra dã dượi buồn ngủ.
"Suy tư không sáng suốt" có nghĩa là nghĩ
rằng chán nản, trì độn, làm biếng, lề
mề... không đem lại tai hại gì cả. Thiền
sinh có sự suy tư sáng suốt và có thái độ đúng
đắn đối với sự tinh tấn có thể
loại bỏ được dã dượi buồn
ngủ. Bởi vậy, khi bạn buồn ngủ bạn
phải làm hai việc, trước tiên là ghi nhận sự
buồn ngủ của bạn: "buồn ngủ,
buồn ngủ, buồn ngủ". Tiếp đến là
đẩy mạnh tinh tấn hay chú tâm vào đề
mục hành thiền. Nhờ tinh tấn, dã dượi
buồn ngủ có thể bị loại trừ. Khi dã
dượi buồn ngủ đã được loại
trừ hay vắng mặt, thiền sinh biết rằng dã
dượi buồn ngủ đã bị loại trừ hay
vắng mặt.  


Tỳ khưu cũng biết
lý do của dã dượi buồn ngủ chưa sanh
khởi nay khởi sinh. Tỳ khưu cũng biết
được lý do loại trừ dã dượi buồn
ngủ đã sinh, và Tỳ khưu cũng biết
được lý do dã dượi buồn ngủ đã
được diệt trừ sẽ không khởi sinh trong
tương lai.  


Dã dượi buồn ngủ
được loại trừ hoàn toàn khi đạt
quả Alahán. Chỉ khi nào đắc quả Alahán,
thiền sinh mới hoàn toàn loại trừ dã dượi
buồn ngủ. Thiền sinh ý thức rằng dã
dượi buồn ngủ đã được loại
trừ bởi vì thiền sinh đã thực sự
đạt được tầng Thánh cuối cùng này. 



Dã dượi buồn ngủ
là hai dây trói buộc, hai tâm sở khác nhau nhưng chỉ
kể là một chướng ngại vì chúng có cùng công
năng, cùng nguyên nhân và cùng sự đối kháng. Dã
dượi và buồn ngủ có cùng công năng là
"lười biếng", có cùng nguyên nhân là "sự
trì độn, biếng nhác", có cùng sự đối
kháng là "tinh tấn". 


Có sáu cách để tạm
thời loại trừ dã dượi buồn ngủ:  


1. "Nhìn thấy nguyên nhân
của dã dượi buồn ngủ là do ăn quá no".
Nghĩa là bạn phải biết rằng khi ăn quá no
bạn sẽ cảm thấy buồn ngủ. Khi bao tử
đầy thức ăn thì nó sẽ cần nhiều máu
hơn nên lượng máu đưa lên não phải chạy
vào bao tử vì thế mà bạn cảm thấy choáng váng và
buồn ngủ. Biết được điều này
bạn sẽ có tiết độ trong sự ăn
uống, và nhờ thế bạn có thể loại trừ
dã dượi buồn ngủ.  


2. "Thay đổi tư
thế". Nếu bạn cảm thấy buồn ngủ
trong khi đang ngồi bạn có thể thay đổi
tư thế. Bạn có thể đứng dậy và hành
thiền trong tư thế đứng hay bạn có thể
đi tới đi lui. Như vậy, do thay đổi
tư thế bạn có thể loại trừ dã
dượi buồn ngủ .  


3."Suy nghĩ đến
ánh sáng". Bạn có thể cố gắng để
thấy ánh sáng trong tâm bạn, ánh sáng mặt trời, ánh
sáng mặt trăng, ánh sáng của các ngôi sao hay ánh sáng
của đèn điện... Suy nghĩ đến ánh sáng
sẽ giúp bạn loại bỏ sự buồn ngủ.
Bạn chỉ cần nhắm mắt lại và cố
gắng nghĩ đến ánh sáng hay cố gắng nghĩ
đến những vật gì sáng sủa. Bằng cách này
bạn có thể loại trừ dã dượi buồn
ngủ. 


4."Ở nơi khoáng
đãng". Bạn có thể cảm thấy buồn
ngủ khi bạn ở trong nhà, nhưng khi bạn đi ra
ngoài ngồi dưới gốc cây hay ngồi ở một
nơi khoảng khoát trống trải thì dã dượi
buồn ngủ sẽ biến mất. 


5."Có bạn tốt". Một
người bạn không thích ngủ nhiều hay
người bạn không buồn ngủ. Khi bạn thân
cận với một người tinh tấn, không bị
dã dượi buồn ngủ chi phối, bạn có thể
loại bỏ được dã dượi buồn
ngủ .  


6."Nói lời thích
hợp". Bạn nhận ra được sự
thiệt hại của buồn ngủ và những lợi
ích do sự tỉnh táo đem lại.  


Trong kinh bạn có thể tìm
thấy nhiều lời khuyên liên quan đến sự
buồn ngủ. Ðại Ðức Mục Kiền Liên, một
trong hai vị trưởng đệ tử của
đức Phật, trước khi đắc quả
Alahán, trong khi hành thiền thường bị buồn
ngủ. Ðại Ðức Mục Kiền Liên cứ gục lên
gục xuống mãi, không thể giữ tâm trên đề
mục thiền. Ðức Phật biết được
điều này bèn dạy Ðại Ðức Mục Kiền Liên
cách chinh phục dã dượi buồn ngủ. Những
lời dạy của Ðức Phật được ghi
trong Tăng Chi Bộ Kinh (A"ngutara Nikaaya): 


Ðức Phật hỏi:  


-"Mục Kiền Liên,
thầy đang gục phải không?" 


Mục Kiền Liên trả
lời:  


-"Vâng con đang buồn
ngủ".  


Ðức Phật bèn nói:  


-"Ðược, này Mục
Kiền Liên, khi những tư tưởng buồn ngủ
đến với thầy, thầy không nên để tâm
đến chúng. Như vậy thì buồn ngủ sẽ
biến mất".  


Bởi vậy khi bạn
nghĩ đến điều gì khiến gây ra sự
buồn ngủ thì bạn hãy tránh tư tưởng đó.
Ðây là lời khuyên thứ nhất.  


Lời khuyên thứ hai là: 


-"Nếu đã làm như
vậy mà buồn ngủ vẫn không biến mất thì
phải suy nghĩ đến những lời dạy mà
thầy đã từng nghe và từng học. Thầy
phải chú tâm trên những lời dạy này suy xét chúng
một cách cặn kẽ. Có nghĩa là thầy phải
nghĩ đến giáo pháp thầy đã học và giáo pháp
thầy đã nghe, phát triển đức tánh tìm tòi,
học hỏi và suy tư sâu xa về giáo pháp. Làm như
thế thì buồn ngủ có thể tan biến. Khi đã
chăm chú suy tư giáo pháp, xem xét giáo pháp một cách kỹ
càng trong tâm, thì thầy sẽ tỉnh táo trở lại và
có thể loại trừ được dã dượi
buồn ngủ.[12]  


Sau đó Ðức Phật
dạy tiếp năm cách nữa, có thể tóm lược
như sau: 


- Nếu đã làm như
vậy mà vẫn chưa hết buồn ngủ thì phải
dùng đến cách thứ ba là "lập lại từng
chi tiết những lời dạy mà thầy đã nghe và
đã học". Có nghĩa là bạn phải tụng
đọc những lời dạy của Ðức Phật.
Khi bạn đã học thuộc lòng một điều gì,
bạn phải tụng đọc lại điều đó.
Nhờ tụng đọc những gì bạn đã học,
bạn có thể loại trừ được dã
dượi buồn ngủ. 


- Nếu đã làm như
vậy mà vẫn không hết buồn ngủ thì bạn
phải dùng đến cách thứ tư là "kéo tai" và
"chà sát tay chân" để tỉnh táo trở lại.
Làm như thế sẽ loại trừ được
sự buồn ngủ.  


- Nếu đã làm như
vậy mà sự buồn ngủ vẫn không biến mất
thì phải dùng đến cách thứ năm là
"đứng dậy đi rửa mắt". Bạn nên
nhìn khắp các hướng sau khi đã rửa mắt. Làm
như thế thì sự buồn ngủ có thể biến
mất. 


- Nếu đã làm như
vậy mà sự buồn ngủ vẫn không biến mất
thì phải dùng cách thứ sáu là "chú tâm vào ánh sáng",
tạo trong tâm một ý niệm về ánh sáng ban ngày.
Dầu bạn đang hành thiền ban ngày hay ban đêm
bạn cũng phải tưởng tượng là mình
đang hành thiền ban ngày và suy nghĩ đến ánh sáng.
Làm như thế bạn có thể đuổi
được dã dượi buồn ngủ. 


- Nếu đã làm như
vậy mà sự buồn ngủ vẫn không biến mất
thì phải dùng cách thứ bảy là "đi tới đi
lui". Với tâm hướng vào bên trong không hướng
ra ngoài, bạn đi tới đi lui. Vậy mỗi khi
buồn ngủ, hãy đứng dậy đi kinh hành. Trong
khi đi tới đi lui hãy chánh niệm ghi nhận
bước đi và những giai đoạn của
bước đi. Bằng cách đi tới đi lui và ý
thức sự đi tới đi lui này bạn có thể
đuổi được dã dượi buồn ngủ. 


- Nếu đã làm như
vậy mà sự buồn ngủ vẫn không biến mất
thì bạn có thể nằm xuống như cách nằm
của con sư tử, nghĩa là nằm nghiêng bên phải,
chân này đặt lên chân kia, biết rõ ràng những gì mình
đang làm và nghĩ đến lúc thức dậy sau này:
"Ta sẽ thức dậy vào giờ này giờ kia vào
buổi sáng". Bởi vậy khi bạn muốn thức
dậy vào buổi sáng mà không cần đồng hồ báo
thức thì bạn có thể làm một quyết định
trước khi đi ngủ: "Ta sẽ thức dậy
vào sáng sớm". Khi bạn có việc gì quan trọng phải
làm vào buổi sáng thì bạn sẽ thức dậy đúng
giờ. Bạn thức dậy đúng giờ vì tâm bạn
đã quyết định rằng bạn sẽ dậy vào
giờ đó. "Giữ trong tâm tư tưởng
thức dậy" có nghĩa là quyết định
thức dậy vào một giờ nào đó. Khi thức
dậy, bạn phải ngồi dậy ngay. Vào lúc nghe chuông
báo thức bạn hãy thức dậy và tự nhủ:
"Ta không được nằm ráng thêm hay để
tư tưởng mê ngủ lôi cuốn ta". Làm như
thế bạn sẽ tránh được dã dượi
buồn ngủ. 


Ðó là bảy phương pháp
chống lại dã dượi buồn ngủ. Có thể
một trong bảy cách trên thích hợp với bạn, giúp
bạn tỉnh táo trở lại. 


4. Bất An và Hối Hận 


Bất an là tâm không đủ
khả năng nằm trên đối tượng. Bất
an tiếng Paa.li là Uddhacca, có nghĩa là "lay động
ở bên trên", tâm không nằm trên đối
tượng mà nằm lơ lững bên trên đối
tượng. Hối hận có nghĩa là cảm thấy
tội lỗi về những việc xấu hay sai lầm
mình đã làm, và những việc tốt mà mình không làm. Nguyên
nhân phát sinh hối hận là "suy tư không sáng suốt
về sự giao động của tâm", như nghĩ
rằng: "Tâm giao động này chẳng làm hại gì cho
ta cả... ".  


Muốn loại trừ
hối hận phải suy tư một cách sáng suốt
về sự thanh tịnh của tâm. Khi bạn có sự suy
tư sáng suốt về sự an tịnh tĩnh lặng
của tâm thì bạn có thể loại bỏ
được bất an và hối hận. Bởi vậy,
khi bạn có bất an và hối hận thì bạn phải
biết rằng bất an và hối hận đang có
mặt. Khi bất an và hối hận biến mất thì
bạn biết rằng bất an và hối hận đã
vắng bóng. Ðiều này có nghĩa là bạn hãy lấy
bất an này làm đề mục hành thiền và ghi nhận
"bất an, bất an, bất an". Hay khi bạn có
hối hận hãy ghi nhận "hối hận, hối
hận, hối hận". Nếu bạn tinh tấn, chánh
niệm ghi nhận vài lần thì bất an và hối hận
sẽ biến mất. Khi chúng đã biến mất thì hãy ý
thức sự biến mất của chúng và ghi nhận:
"biến mất, biến mất, biến mất".
Hối hận sẽ được hoàn toàn loại
trừ khi bạn đắc quả thánh thứ ba, và
bất an sẽ được hoàn toàn loại trừ khi
bạn đắc quả thánh thứ tư. Khi đắc
quả thánh thứ ba thiền sinh sẽ ý thức sự
biến mất hoàn toàn của hối hận. Khi
đắc quả thánh thứ tư thiền sinh sẽ ý
thức sự biến mất hoàn toàn của bất an. 


Bất an và hối hận là
hai dây trói buộc, hai tâm sở khác nhau, nhưng chỉ
kể là một chướng ngại vì chúng có cùng công
năng, cùng nguyên nhân và cùng sự đối kháng. Bất an
và hối hận có cùng công năng là "sự không an
tịnh", có cùng nguyên nhân là suy nghĩ điều này
điều nọ và suy nghĩ đến thân quyến, có
cùng sự đối kháng là sự an tịnh. Khi tâm bất
an và hối hận thì bạn bị giao động và không
còn an tịnh nữa. Khi bạn suy nghĩ, liên
tưởng, hồi tưởng đến thân quyến
hoặc suy nghĩ điều này điều nọ thì tâm
bạn giao động, bất an. Khi nghĩ đến
những việc sai lầm mà bạn đã làm trong quá
khứ hay những việc tốt đẹp mà bạn
chưa làm bạn sẽ cảm thấy hối hận. 


Chú giải có ghi sáu cách
loại trừ bất an và hối hận: 


1."Ðạt đến
khả năng hiểu biết thâm sâu giáo lý của Ðức
Phật". Thiền sinh phải cố gắng học
hỏi để có một kiến thức thâm sâu về
Phật Pháp. 


2."Tìm hiểu điều
gì nên làm và điều gì không nên làm". Khi làm việc gì sai
trái bạn sẽ cảm thấy hối hận hay ân
hận. Muốn tránh làm điều sai lầm bạn
phải hiểu điều gì cần làm và được
phép làm, điều gì không nên làm và không được phép
làm. Là một vị tỳ khưu thì phải biết
điều gì nên làm và điều gì nên tránh. Biết
được điều gì nên làm và điều gì nên tránh
sẽ giúp thiền sinh không làm điều sai lầm. Khi
không làm điều sai lầm sẽ không bị hối
hận dày vò. 


3. "Hiểu rõ giới
luật". Hiểu rõ giới luật là bổn phận
của thầy tỳ khưu. Hiểu rõ ràng và trọn
vẹn giới luật của nhà sư thì thầy tỳ
khưu sẽ không làm điều gì sai lầm. Bởi
thế, thầy sẽ không bị bất an hay hối
hận chi phối. 


4."Thân cận với
người nhiều kinh nghiệm và người lớn
tuổi" để học hỏi đạo
đức, như giới luật chẳng hạn. 


5. "Có bạn lành".
Người bạn lành có thể giúp ta loại bỏ
bất an và hối hận. 


6. "Nói lời thích
hợp". Nói đến những bất lợi của
bất an, hối hận và lợi ích của sự thanh
tịnh trang nghiêm. 


5. Hoài nghi 


Khi hoài nghi có mặt, thầy
tỳ khưu biết hoài nghi có mặt trong ta, khi hoài nghi
vắng mặt, thầy tỳ khưu biết hoài nghi
vắng mặt trong ta.  


Hoài nghi, có thể là hoài nghi
về Phật, Pháp, Tăng, về việc hành thiền và
đề mục thiền. Tất cả những
điều đó là đối tượng của sự
hoài nghi. Nguyên nhân phát sinh hoài nghi là suy tư sai lầm
về sự vật. Nguyên nhân loại trừ hoài nghi là có
sự suy tư rõ ràng đúng đắn về sự
vật. Suy tư đúng đắn đem lại sự
tốt đẹp và an vui. Suy tư sai lầm khiến phát
sinh hoài nghi về Phật, Pháp, Tăng. Khi có suy tư
đúng đắn bạn sẽ không có những hoài nghi này.
Khi có hoài nghi khởi sinh trong tâm, hãy ý thức và ghi nhận:
"hoài nghi, hoài nghi, hoài nghi". Ghi nhận chừng ba
bốn lần, hoài nghi sẽ biến mất. Khi hoài nghi
biến mất, phải ghi nhận sự biến mất
của chúng bằng cách ghi nhận: "biến mất,
biến mất, biến mất". Khi đạt từng
thánh thứ nhất, thiền sinh sẽ loại trừ
tất cả hoài nghi và thiền sinh biết rằng mình
đã loại trừ được tất cả hoài nghi.
Theo chú giải có sáu cách loại trừ hoài nghi ngoài việc
hành Thiền Minh Sát. 


1. "Hiểu rõ giáo pháp
của Ðức Phật". Hãy cố gắng trở thành
người hiểu biết thông suốt giáo pháp của
Ðức Phật. Khi hiểu rõ giáo pháp thì ta sẽ không còn
thắc mắc, nghi ngờ. 


2. "Tìm hiểu Ân Ðức
Phật, Pháp, Tăng". Hãy đặt câu hỏi về
Tam Bảo khi có hoài nghi phát sinh. Người Tây phương
thường đặt rất nhiều câu hỏi. Hỏi
nhiều câu hỏi là việc làm tốt đẹp giúp trí
tuệ phát sinh và hoài nghi tan biến. 


3. "Hiểu rõ giới
luật". Ðiều này dành cho tỳ khưu. Khi hiểu rõ
giới luật thầy tỳ khưu biết điều
gì cần làm và điều gì không nên làm, do đó sẽ không
bị hoài nghi chi phối. 


4. "Xác tín chân lý Tam
Bảo". Có nghĩa là phát triển đức tin
bằng cách hiểu rõ Phật, Pháp, Tăng. 


5. "Có bạn lành".
Người bạn lành có đức tin trong sạch vào Tam
Bảo sẽ giúp bạn chấm dứt hoài nghi. 


6. "Lời nói thích
hợp". Là nói đến những bất lợi
của hoài nghi và những ích lợi của sự loại
bỏ hoài nghi. 


Khi bạn hành thiền mà hoài
nghi đến quấy nhiễu thì hãy lấy hoài nghi làm
đề mục hành thiền, ghi nhận: "hoài nghi, hoài
nghi, hoài nghi"; đặc biệt là khi bạn nghi
ngờ hiệu quả của việc hành thiền này thì
cần phải tinh tấn ghi nhận mỗi khi hoài nghi phát
sinh. Vậy khi hoài nghi đến hãy lấy hoài nghi làm
đề mục hành thiền và niệm: "hoài nghi, hoài
nghi, hoài nghi" cho đến khi hoài nghi biến mất. 


Chúng ta có bao nhiêu chướng
ngại? Một, hai, ba, bốn, năm, sáu, bảy. Tất
cả đều không phải. Một cách tổng quát, thì
chúng ta nói đến năm hay bảy chướng
ngại. Thật ra, có rất nhiều chướng
ngại nhưng không được kinh điển gọi
là chướng ngại. Một số là sự suy nghĩ,
như phóng tâm chẳng hạn. Khi bị phóng tâm hay vọng
tâm thì bạn không tập trung tâm ý được. Phóng tâm
không được xếp loại vào chướng
ngại, nhưng phóng tâm cũng là chướng ngại vì
nó cãn trở sự tập trung tâm ý. Phóng tâm hay vọng tâm
mặc dầu không mang tên là chướng ngại nhưng
khi chúng hiện diện thì phải chánh niệm bằng cách
ghi nhận: "phóng tâm, phóng tâm, phóng tâm". 


Sau khi đã loại trừ
năm chướng ngại này, dầu cho tạm thời,
tâm bạn sẽ định hơn. Và với sự
định tâm bạn có thể hiểu rõ và thông suốt
được bản chất của thân và tâm. Khi
thiền sinh quán sát những chướng ngại này
của mình thì được gọi là "quán sát bên trong",
và khi thiền sinh bỗng nhiên nghĩ đến những
chướng ngại của người khác: "Những
chướng ngại trong ta là vô thường thì những
chướng ngại của người khác cũng như
vậy", thì được gọi là "quán sát bên
ngoài". Ðôi khi thiền sinh quán sát chướng ngại
của mình rồi lại liên tưởng đến
chướng ngại của người khác, lui tới
như vậy thì gọi là "quán sát bên trong và quán sát bên
ngoài". Khi thiền sinh ý thức những chướng
ngại và thấy rõ bản chất của chúng thì
thiền sinh sẽ nhận ra rằng chẳng có gì
để nắm giữ hay bám víu vào. 


Không dính mắc vào bất
cứ vật gì trên thế gian do ngũ uẩn hợp
thành. 


Ðó là cách thiền sinh quán sát
pháp trong pháp qua năm chướng ngại. 


B. Ngũ uẩn Thủ 


Khi Ðức Phật mô tả
thế giới, sinh vật và vật vô tri (chúng hữu tình
và chúng vô tình), đôi lúc Ngài dùng từ "ngũ
uẩn", đôi lúc Ngài dùng từ "mười hai
căn trần", đôi lúc Ngài dùng từ "hai
mươi hai xứ" và đôi lúc Ngài dùng từ "Tứ
Diệu Ðế". Tùy theo sự cần thiết và trình
độ của người nghe mà Ðức Phật dạy
cho họ những pháp thích hợp: Một số cần phải
nghe về "ngũ uẩn", một số khác cần
biết về "mười hai căn trần". Khi
dùng từ ngũ uẩn để mô tả thế gian Ngài
nói đến "ngũ uẩn thủ". Do vậy,
chúng ta cần phải hiểu thế nào là "ngũ
uẩn" (khanda) và thế nào là "thủ"
(upadana).  


"Thủ" ở đây
có nghĩa là tham ái hay tham muốn mạnh mẽ. Có hai
loại tham ái. Một loại tham ái nhẹ nhàng gọi là
"dính mắc hay tham ái". Một loại tham ái mạnh
mẽ hơn gọi là "thủ hay chấp giữ"
(upaadaana). Thủ hay chấp giữ có nghĩa là
"nắm giữ thật chặt". ở đây danh
từ này được dùng theo nghĩa bóng để hình
dung đến tâm chấp giữ chứ không phải hành
động chấp giữ bằng cơ thể. Do ái,
sự chấp giữ hay dính mắc có nghĩa là sự bám
níu chặt chẽ các đối tượng về
phương diện tinh thần.  


Có hai loại thủ hay
chấp giữ đó là: "thủ do tham ái" và
"thủ do chấp giữ tà kiến". 


1) Thủ do tham ái: Khi thấy
một vật nào đó mà bạn cho là đẹp
đẽ, đáng yêu thì bạn thích, rồi bắt
đầu dính mắc và muốn làm chủ vật này. Bạn
có tâm dính mắc như vậy bởi vì bạn luyến ái
hay tham muốn vật đó. 


2) Thủ do chấp giữ tà
kiến: Ðôi khi bạn có tà kiến hay tư tưởng sai
lầm về sự vật. Chẳng hạn như Ðức
Phật nói "tất cả mọi sự mọi vật
trên thế gian này đều là vô thường, đều
là đối tượng của sự khổ".
Nhưng đôi khi bạn thấy sự vật là
trường tồn, đôi khi bạn nghĩ rằng
"sự vật là tốt đẹp, ta cần phải
làm chủ nó".  


Khi Ðức Phật nói về
"ngũ uẩn" thì uẩn ở đây có nghĩa là
một nhóm hay một tập hợp. Có năm uẩn:
Sắc uẩn (ruupa ) hay cơ thể vật lý, thọ
uẩn (vedanaa), tưởng uẩn (sa~n~naa), hành uẩn
(sa"nkhaara) và thức uẩn (vi~n~naana). Toàn thể thế
gian là tập hợp của năm uẩn này. Ngũ
uẩn bao gồm tất cả các hiện tượng tâm
và vật lý. Các vật dù ở quá khứ, hiện tại
hay vị lai, bên trong, bên ngoài, thô hay tế cũng
đều nằm trong ngũ uẩn. Như vậy có
thể nói: Khi một vật được nhận
biết trong quá khứ, hiện tại hay vị lai, bên
trong, bên ngoài, thô hay tế thì vật đó được
xem là thuộc về "ngũ uẩn".  


Uẩn đầu tiên là
Sắc uẩn, uẩn thuộc về vật chất hay
thuộc về thân thể. Thân thể chúng ta cũng như
toàn thể thế giới bên ngoài như núi đồi cây
cối, sông hồ, đường xá, nhà cửa... tất
cả đều thuộc về sắc uẩn.  


Uẩn thứ hai là Thọ
uẩn. Bạn có những cảm giác khác nhau trên cơ
thể, cũng như những cảm giác khác nhau trên các
đối tượng. Mỗi lần thấy một
vật gì bạn đều có cảm giác, hay cảm
thọ. Cảm thọ có thể tốt, xấu hoặc vô
ký. Khi bạn đau thì bạn sẽ có cảm giác đau,
khi bạn nhận ra vật gì tốt đẹp bạn
sẽ có cảm giác vui. Cảm giác vô ký, không tốt không
xấu, là cảm giác thuộc về tâm, không phải là
cảm giác về thân. Ðau nhức thuộc về thân và
cảm giác về sự đau nhức này về thuộc
về tâm. Một cảm xúc nào đó thuộc về
vật chất và cảm nhận về các cảm xúc này
như là đau thì thuộc về tâm. Về các lạc
thọ cũng như vậy. Cảm xúc vui thú có thễ
thuộc về thân, nhưng cảm nhận về các
cảm xúc này thuộc về tâm. Thọ là một "tâm
sở" hay "tâm sở nhận biết
được đối tượng". Thọ có
thể khổ, vui hay không vui không khổ. Khi bạn cảm
thấy lo âu về một điều gì hay khi bạn
cảm thấy hạnh phúc về một điều gì thì
bạn kinh nghiệm được một tâm sở và tâm
sở này làm đối tượng cho một tâm sở
khác. Ðó là thọ uẩn.  


Uẩn thứ ba là
Tưởng uẩn. Tưởng uẩn có đặc tính
nhận biết sự vật, có công năng tạo ra
một dấu hiệu hay một hình ảnh trong tâm, làm điều
kiện cho một sự thấy lại hay nhận ra
lại trong tương lai. "Cái này cũng như
vậy, cái này chính là cái đó". Như vậy, sự ghi
nhận trong tâm một dấu hiệu hay một hình
ảnh để nhớ hay để nhận ra khi bạn
gặp một vật gì đó trong tương lai
được gọi là Tưởng hay sa~n~na.
Tưởng được so sánh với một
người thợ mộc vạch một dấu hiệu
trên khúc gỗ. Người thợ mộc vạch một
dấu hiệu trên khúc gỗ để ông ta nhớ
phần nào cần phải dùng, phần nào được
cắt bỏ đi, và phần nào phải được
đem đi chỗ nào. Tưởng hay tri giác có thể sai,
có thể đúng và chính xác.  


Ví dụ có một
người mù gặp một con voi và muốn biết voi
như thế nào. Nếu người mù sờ vào chân voi thì
voi đối với ông ta chỉ là một cái trụ.
Nếu sờ vào thân voi thì voi đối với ông ta
chỉ là một bức tường. Nếu sờ vào
đuôi voi thì voi đối với ông ta chỉ là một
cái chổi. Nếu sờ vào tai voi thì voi đối với
ông ta chỉ là một cái quạt... Tùy theo người mù
đó sờ tay vào phần nào của con voi mà có tri giác
về phần đó.  


Tưởng hay tri giác này
biểu hiện đối với thiền sinh qua hành
động diễn đạt hay giải thích dựa trên
phương tiện là những dấu hiệu đã
biết được. Có thể so sánh điều này
với tưởng của một con nai khi nhìn thấy hình
người bù nhìn. Muốn đuổi nai, không cho nai phá
hại mùa màng, nông gia làm những con bù nhìn bằng rơm có
hình dạng người. Khi nhìn thấy bù nhìn, nai
tưởng người thật nên không dám đến
gần. Nhìn thấy bù nhìn, nai có phản ứng như nhìn
thấy người thật. Bù nhìn là nguyên nhân gần
khiến nai tưởng rằng đó là người
thật. Như vậy, tưởng biểu hiện
đối với thiền sinh là một hành động
diễn đạt hay giải thích, bằng phương
tiện là những dấu hiệu đã biết
được trước đây. Nguyên nhân gần của
tưởng là lãnh vực của đối tượng,
dầu cho đối tượng xuất hiện cách nào
đi nữa. Trong thực tế, đối tượng
được hiểu là một cái gì đúng và chính xác. Do
đó, tưởng hay tri giác đã vẽ ra một dấu
hiệu hay một hình ảnh khiến chúng ta có thể
nhớ lại hay nhận ra đối tượng sau
này.  


Trong mỗi thời
điểm chỉ có một tâm sở tưởng hiện
diện mà thôi. Ðược gọi là uẩn (nhóm), bởi vì
tưởng chỉ có thể hoặc thuộc về quá
khứ, hoặc thuộc về hiện tại, hoặc
thuộc về tương lai; chỉ có thể hoặc
ở trong hoặc ở ngoài; chỉ có thể hoặc thô
thiển hoặc vi tế... Một đối tượng
không thể cùng lúc thuộc về quá khứ, hiện
tại, và tương lai, cũng không thể cùng lúc vừa
ở bên trong vừa ở bên ngoài hay vừa thô thiển
vừa vi tế. Do đó, tưởng được
gọi là một tập hợp hay uẩn.  


Uẩn thứ tư là Hành
uẩn. Hành uẩn (sa"nkhaara) bao gồm nhiều tâm
sở. Ðó là những trạng thái hay yếu tố của
tâm. Có năm mươi loại hành, nghĩa là trong hành
uẩn có năm mươi tâm sở. Tham là một hành, sân
là một hành, si là một hành, tín là một hành, niệm là
một hành, huệ cũng là một hành. Bởi vì chúng
thuộc về tâm nên gọi là tâm hành. Tất cả chúng
hợp thành tập hợp gọi là hành uẩn. 


Uẩn cuối cùng là Thức
uẩn. Trong giáo pháp của Ðức Phật thì tâm (naama)
được chia làm hai phần: "tâm vương"
(còn gọi là thức) và "tâm sở". Thức chỉ
là sự nhận biết đơn thuần về
đối tượng. Nó không giống như sự
nhận biết dùng để diễn tả sự chánh
niệm. Thức chỉ là một sự nhận biết
đơn thuần về một đối tượng
chứ không biết rằng cái gì tốt, cái gì xấu, cái
gì xanh, cái gì đỏ... Thức chỉ là một sự hiểu
biết đơn thuần về một đối
tượng, có nghĩa là thiền sinh chỉ nhận
biết rằng đó là một đối tượng.
Thức và tâm sở luôn luôn khởi sinh cùng nhau.  


Có tám mươi chín hay
một trăm hai mươi mốt Thức (còn
được gọi là tâm vương được mô
tả trong Tạng Vi Diệu Pháp). Khi thiền sinh biết
hay nhận biết được thức thì ta gọi là
đã kinh nghiệm được thức uẩn. Có
nhiều loại thức. Bạn đã nghiên cứu các
thức trong chương niệm tâm hay quán sát tâm. Chẳng
hạn như tâm khởi sinh với tham, tâm khởi sinh
không có tham...  


Trong ngũ uẩn, uẩn
đầu tiên thuộc về sắc, bốn uẩn còn
lại: thọ, tưởng, hành, thức thuộc về
danh. Bạn thấy được hai yếu tố trong
một con người đó là Sắc và Danh, hay Thân và Tâm.
Theo Vi Diệu Pháp (Abhidhamma) thì tâm được chia ra làm
hai phần, tâm vương hay thức và tâm sở. Trong
ngũ uẩn thì thọ uẩn, tưởng uẩn, hành
uẩn là tâm sở, thức uẩn là tâm vương.  


Thế nào là "ngũ
uẩn thủ"? Chúng là những uẩn làm đối
tượng cho sự chấp thủ. Một số
uẩn này thuộc về thế tục và một số
uẩn khác thuộc về siêu thế. Có tám mươi chín
loại thức, trong số đó có tám mươi mốt
thức thuộc về thế tục và tám thức
thuộc về siêu thế. Có những thọ,
tưởng, hành phối hợp với các thức siêu
thế, có những thọ, tưởng, hành phối
hợp với các thức thế tục. 


Chỉ có tám mươi
mốt thức thuộc về thế tục mới có
thể là đối tượng của chấp thủ.
Bạn không thể chấp thủ vào các loại thức
siêu thế qua tham ái và tà kiến. "Ngũ uẩn
thủ" có nghĩa là các uẩn làm đối
tượng cho chấp thủ và chúng là những uẩn
thuộc thuộc về thế tục.  


Tóm lại, mọi vật trên
thế gian này đều là ngũ uẩn thủ. Khi
thực hành Thiền Minh Sát, thiền sinh sẽ ý thức và
nhận ra sự hiện diện của các uẩn này. 



Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, thầy tỳ khưu biết: "đây là
sắc, đây là sự sanh khởi hay nguyên nhân khởi sinh
của sắc, đây là sự diệt tận hay nguyên nhân
diệt tận của sắc".  


Ðó là phương pháp thiền
sinh áp dụng để nhận ra sắc uẩn. Chẳng
hạn, khi thiền sinh quán sát hơi thở của mình và
ghi nhận hơi thở vào ra. Sự thở thuộc
về sắc uẩn, thiền sinh biết rằng sự
thở thuộc về sắc uẩn. Khi bạn nhìn
một vật, bạn biết rằng đó là một
vật, đó là vật chất, đó là một vật
để thấy, đó là sắc. Khi nghe tiếng
động bạn biết rằng đó là tiếng
động, đó là vật chất, đó là sắc.
Bằng cách này thiền sinh biết cái gì là sắc, cái gì là
sắc uẩn.  


Câu "Ðây là sắc" trong
kinh này có nghĩa là "đây chỉ là sắc mà không
phải là gì khác". Câu "Ðây là sự sanh khởi
của sắc" có nghĩa là thiền sinh quán sát và
nhận ra sự khởi sinh của sắc, như sự
khởi sinh của hơi thở chẳng hạn. Hơi
thở vào và hơi thở ra đến và đi. Bởi
vậy, khi đang ở trong giai đoạn thở vào thì
không thể là đang trong giai đoạn thở ra, khi
đang trong giai đoạn thở ra thì không thể là
đang ở trong giai đoạn thở vào. Hơi thở
vào theo sau hơi thở ra, và hơi thở ra theo sau hơi
thở vào. Như vậy thiền sinh nhận ra sự
khởi sinh của sắc, đó là hơi thở.  


Khi thiền sinh có sự
hiểu biết về giáo pháp, thiền sinh có thể
biết được nguyên nhân của sắc.
"Sắc hay hơi thở này thuộc về cơ
thể, và ta có cơ thể bây giờ bởi vì ta có si mê và
tham ái trong quá khứ. Nhờ ta tích lũy được
một số nghiệp tốt trong quá khứ nên nay ta
mới có cơ thể này hay sắc này". Như vậy
thiền sinh biết hay thấy nguyên nhân của sắc. Khi
thiền sinh quán sát một cách kỹ càng hơi thở
của mình, thiền sinh sẽ nhận ra sự diệt
mất của hơi thở. Hơi thở vào diệt và
hơi thở ra xuất hiện. Như vậy thiền
sinh nhận ra được sự diệt tận của
sắc cũng như thấy được nguyên nhân
diệt tận của sắc. Nếu bạn không có si mê và
ái dục trong quá khứ thì bạn không tích lũy ác
nghiệp (kamma) trong quá khứ, và do đó, bạn sẽ
không có sắc này trong hiện tại.  


Biết được nguyên
nhân sinh diệt của sắc được gọi là
"minh sát suy diễn". Có hai loại minh sát: Minh sát
trực tiếp và Minh sát suy diễn. Khi thiền sinh
nhận ra nguyên nhân sinh và diệt của sắc, đó là
"minh sát suy diễn" . Sự nhận biết các
uẩn khác cũng xuyên qua suy diễn minh sát như vậy. 


Ðây là cảm thọ, đây là
sự sanh khởi hay nguyên nhân sanh khởi của cảm
thọ, và đây là sự diệt tận hay nguyên nhân
diệt tận của cảm thọ 


Ðối với cảm
thọ, thiền sinh biết chỉ có cảm thọ mà
thôi, chẳng có gì nữa cả. Khi bạn biết:
"đây là lạc thọ hay đây là khổ thọ"
tức là bạn đã quán sát cảm thọ. Nhưng khi
bạn biết "đây chỉ là cảm thọ mà không
có gì khác" thì đó là bạn đã quán sát pháp. 


Khi bị đau, thiền sinh
biết rằng có sự đau hay thiền sinh có cảm
giác đau. Thiền sinh cũng biết rằng: bởi có
sự đau nên mới có cảm giác đau. Ðối với
các cảm thọ khác, thiền sinh cũng có sự nhận
biết tương tự. Như vậy, khi thiền sinh
quán sát một cách tỉ mỉ, thiền sinh nhận ra
được sự khởi sinh của cảm thọ
cũng như nguyên nhân khởi sinh của cảm thọ. 


Cảm thọ sẽ hiện
ra một cách rõ ràng trong suốt thời gian hành thiền.
Sau khi ngồi chừng vài phút thì cảm giác sẽ khởi
sinh, chẳng hạn thiền sinh có cảm giác tê, cứng
hay đau. Khi những cảm giác này khởi sinh thiền
sinh biết rằng đây là cảm giác và chỉ là cảm
giác mà thôi, thiền sinh ghi nhận: "cảm giác, cảm
giác, cảm giác". Thiền sinh cũng nhận ra
được sự khởi sinh của cảm thọ và
sự biến mất của cảm thọ này, cũng
như nhận ra được nguyên nhân khởi sinh
của cảm thọ và nguyên nhân biến mất của
cảm thọ này. 


Ðây là tưởng (tri giác),
đây là sự sanh khởi hay nguyên nhân sanh khởi của
tưởng, đây là sự diệt tận của
tưởng hay nguyên nhân diệt tận của tưởng.



Thiền sinh cũng phải ý
thức những tri giác hay tưởng của mình. Tri giác
hay tưởng thường không rõ ràng như sắc hay
cảm thọ. Những thiền sinh có sự hiểu
biết về Vi Diệu Pháp và Ngũ Uẫn đôi lúc ghi
nhận được những tri giác hay tưởng này:
"Bây giờ đang có tưởng (tri giác) trong tôi" và
thiền sinh ghi nhận đó là tưởng.  


Tưởng là hiểu
biết, nhận diện và đồng hóa. Ðó là tiến
trình tâm nhằm tạo tác ý nghĩa cho những cảm giác
sanh khởi qua các căn. Tưởng khởi sinh bởi vì
có đối tượng. Tưởng khởi sinh trong
suốt cuộc đời của bạn. Bởi vì có si mê
và tham ái trong quá khứ nên bạn tích lũy nghiệp và do
đó có tưởng.  


Thiền sinh biết
được sự diệt tận của tưởng
(tri giác) và nguyên nhân diệt tận của tưởng (tri
giác).  


Tưởng này có thể
khởi sinh trong thiền sinh chỉ trong sát na rồi
diệt mất. Khi sát na này trôi qua, tưởng cũng biến
mất. Thiền sinh cũng sẽ thấy nguyên nhân
diệt mất của tưởng. Khi không có đối
tượng của tưởng thì tưởng sẽ
biến mất hoàn toàn. Khi không còn vô minh, không còn ái dục,
không còn nghiệp thì tưởng không còn có thể khởi
sinh nữa. 


Ðây là hành, đây là sự khởi
sinh hay nguyên nhân khởi sinh của hành. Ðây là sự diệt
tận hay nguyên nhân diệt tận của hành  


Khi thiền sinh kinh nghiệm
được hành uẩn, thiền sinh ghi nhận hành này.
Trong khi hành thiền đôi khi bạn có thể bị nóng
giận, dã dượi buồn ngủ hay buồn chán;
đôi khi bạn có những tư tưởng tốt. Khi
những tư tưởng này xuất hiện trong tâm
bạn và bạn nhận ra chúng là hành uẩn và ghi nhận:
"Ðây là sự khởi sinh hay nguyên nhân khởi sinh hành
uẩn". Bởi vì có đối tượng nên mới
có hành. Vì có vô minh và tham ái trong quá khứ nên bạn đã
tích lũy nhiều nghiệp (kamma) do đó bây giờ
bạn có những hành này. 


Về sự diệt tận
của hành, trong khi hành thiền nếu có sự sân hận
nổi lên chẳng hạn, bạn niệm: "sân hận,
sân hận, sân hận". Sân hận biến mất sau
đó. Ðó là bạn đã thấy được sự
diệt mất của sân hận. Ðối với những
hành khác cũng tương tự như vậy. Nếu
không có vô minh trong quá khứ, nếu không có chấp thủ
trong quá khứ thì bạn sẽ không tích lũy bất
cứ nghiệp nào trong quá khứ; do đó sẽ không có
bất cứ hành nào trong cuộc sống này. Khi thiền
sinh quán sát trên hành uẩn, thiền sinh sẽ nhận ra
được tiến trình của nó. 


Ðây là thức, đây là sự
sanh khởi hay nguyên nhân của thức, đây là sự
diệt tận hay nguyên nhân diệt tận của
thức.  


Ðối với thức,
thiền sinh nhận ra rằng thức chỉ là thức mà
thôi, không phải thức đi kèm với tham ái, không
phải thức đi kèm với không tham ái...Nếu bạn
thấy thức đi kèm với tham ái hay không tham ái thì
bạn đã quán sát trên thức (niệm tâm). Nhưng
nếu bạn thấy thức chỉ là thức thôi thì
bạn đã quán sát trên pháp (niệm pháp) hay quán sát ngũ
uẫn. Có nhiều loại thức. Khi bạn thấy
vật gì thì bạn có thức thấy (nhãn thức). Khi
bạn nghe điều gì thì thức thấy biến
mất và thức nghe hiện khởi. Như vậy,
thiền sinh biết được các loại thức
đến và các loại thức đi như thế nào. Khi
bạn thấy sự đến đi hay sự sinh
diệt của thức, đó là bạn đã quán sát trên
pháp hay niệm pháp. 


Ðức Phật không bắt
buộc thiền sinh phải cố ý trú trên ngũ uẫn.
Thiền sinh không được tìm kiếm ngũ uẫn.
Khi có uẩn nào xuất hiện thì thiền sinh ghi nhận
và ý thức uẩn đó mà thôi. Bạn ghi nhận tất
cả những gì khởi sinh trong bạn. Ðối
tượng của sự nhận biết của bạn
có thể là vật chất hay sắc, có thể là cảm
thọ, có thể là tưởng, có thể là hành, có thể
là thức. Như vậy, thiền sinh biết
được năm uẩn. Khi thiền sinh theo dõi, quán
sát năm uẩn đó nơi mình là thiền sinh "quán sát
pháp trong nội pháp". Nhưng khi thiền sinh quán sát pháp
của người khác, chẳng hạn như: "Uẩn
này có trong tôi thì cũng có trong người khác". Quán sát
như thế là quán sát bên ngoài, hay nói cách khác đó là
"quán pháp trong ngoại pháp". Khi thiền sinh quán sát
ngũ uẩn của chính mình rồi lại quán sát ngũ
uẩn của người khác, tới lui như vậy,
thì gọi là quán cả hai, "quán pháp trong nội pháp
lẫn trong ngoại pháp".  


Như vậy, khi thực hành
sự quán sát pháp dựa theo ngũ uẩn, bạn sẽ
nhận ra được sự sinh diệt của năm
uẩn và sẽ không thấy gì để bị dính
mắc. Bạn an trú vào chánh niệm về ngũ uẩn mà
không nắm giữ hay dính mắc vào bất cứ vật
gì. 


C. Sáu Căn và Sáu Trần 


Ðôi khi Ðức Phật mô
tả thế giới này qua ngũ uẩn, đôi khi qua
mười hai căn trần (ayataana). Ðược gọi
là mười hai căn trần bởi vì chúng là nơi
cư ngụ hay có mặt của tất cả mọi
sự vật khác. Ðây là những nơi mà tâm vương và
một số tâm sở có mặt. Có sáu nội căn (sáu
căn) và sáu ngoại căn (sáu trần).  


Sáu căn là mắt, tai,
mũi, lưỡi, thân và tâm. Chúng được gọi là
nội căn hay nội xứ bởi vì chúng là thành
phần ích lợi nhất của chúng sinh. Chúng là nội
căn của cơ thể. Sáu trần (còn gọi là sáu
ngoại căn hay sáu ngoại xứ) là: sắc, thinh,
hương, vị, xúc, pháp (hình sắc, âm thanh, mùi, vị,
đối tượng hữu hình và pháp). Pháp ở đây
gồm có tâm sở, sắc vi tế, và Niết bàn. 


Sáu căn tương hợp
với sáu trần hay sáu trần tương hợp với
sáu căn. 


Trước tiên là mắt và
vật thấy. Mắt được gọi là căn,
bởi vì tùy thuộc vào mắt mà nhãn thức phát sinh.
Nếu bạn không có mắt thì sẽ không có nhãn thức.
Mắt là căn của nhãn thức hay là chỗ ở
của nhãn thức. Vật thấy là điều kiện
để nhãn thức phát sinh. Nếu không có vật
thấy thì cũng không có nhãn thức. Một người
mù không thấy được gì vì không có nhãn căn.
Nếu không có vật gì để thấy thì nhãn thức
cũng chẳng thể phát sinh. 


Ðối với âm thanh và các
vật khác cũng tương tự như vậy. Bạn
có tai hay nhĩ căn. Chữ tai ở đây không có
nghĩa là phần ngoài của tai mà là phần trong của
tai, "chỗ nhạy cảm của tai". Do có nhĩ
căn nên bạn có nhĩ thức, do có âm thanh hay tiếng
động nên bạn có nhĩ thức. Nhĩ thức tùy
thuộc vào nhĩ căn và âm thanh. 


Ðối với mùi, vị,
vật xúc chạm và pháp cũng vậy. 


Thức tùy thuộc vào căn
và trần: tùy thuộc vào mắt và vật thấy, tùy
thuộc vào tai và âm thanh, tùy thuộc vào mũi và mùi, tùy
thuộc vào lưỡi và vị, tùy thuộc vào thân và
vật xúc chạm, tùy thuộc vào tâm và pháp. Do đó ta
gọi chúng là "căn, trần" hay nội căn và
ngoại căn. Tất cả có mười hai căn
trần. Làm thế nào thiền sinh biết được
các căn trần này? 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu biết mắt, biết
vật thấy, biết yếu tố khởi sinh tùy
thuộc vào hai điều đó. 


Khi bạn biết căn
trần một cách trọn vẹn, bạn không những
biết căn trần mà bạn còn biết được
những yếu tố khởi sinh tùy thuộc vào căn
trần đó. Ðiều này có nghĩa là khi mắt thấy
một vật thì liền khi đó nhãn thức khởi lên.
Nếu đó là một vật đáng yêu, đẹp
mắt thì bạn dính mắc vào chúng, muốn nắm
giữ chúng. Nếu đó là vật không đáng yêu, bạn
sẽ cảm thấy ghét, giận hay bực mình. Như
vậy tùy thuộc vào mắt và vật thấy mà tham ái, sân
hận phát sinh... Thiền sinh biết rằng tham ái và sân
hận khởi sinh tùy thuộc vào mắt và vật thấy
... 


Những tham ái hay sân hận
này được gọi là những thằng thúc (dây trói
buộc). Chúng chẳng khác nào những sợi dây cột
chúng ta vào vòng tái sinh, vào vòng luân hồi. Có tất cả
mười loại thằng thúc được mô tả
trong vi diệu pháp: [13] 


1. Tham dục - Khi bạn
thấy, (nghe, nếm ...) một vật gì đáng yêu,
tốt đẹp bạn sẽ kinh nghiệm
được tham ái. 


2. Sân hận - Sân hận
sẽ khởi sinh khi bạn thấy vật gì mà bạn
không muốn thấy hay khi bạn nghe điều gì mà
bạn chẳng muốn nghe. 


3. Kiêu mạn - Khi thiền
sinh nghĩ rằng: "Chỉ có người như ta
mới thấy được những điều này"
thì thiền sinh kinh nghiệm sự kiêu mạn. 


4.Tà kiến (hay có kiến
thức sai lầm) - Thiền sinh có tà kiến về
những gì mà họ thấy hay nghe, họ có thể nghĩ
rằng một vài vật nào đó là trường tồn
hay những vật đó là thật đáng yêu, tốt
đẹp cần phải có. Khi bạn nắm giữ
những tà kiến này thì chúng sẽ trở thành những
thằng thúc, những sợi dây cột chặt bạn vào
vòng tái sinh. 


5. Hoài nghi - Hoài nghi có thể
khởi sinh khi thiền sinh thấy hay nghe. Khi bạn có những
hoài nghi này thì những hoài nghi này trở thành thằng thúc
hay dây trói buộc. 


6. Giới cấm thủ. -
Tiếng Paa.li để chỉ giới cấm thủ là
"Silabbata paraamaasa" có nghĩa là có ý tưởng sai
lầm cho rằng có những nghi thức, lễ lạc nào
đó nếu được đem ra thực hành thì sẽ
lọai trừ được phiền não và giác ngộ
chân lý. Trong thời Ðức Phật có nhiều lối
thực hành kỳ lạ mà người thực hành tin
rằng sẽ dẫn đến giải thoát. Họ
chấp nhận sự thật rằng có an vui hay đau
khổ trong cuộc sống này là do nghiệp mà họ
đã tích tụ. Nhưng họ tin rằng muốn thoát
khỏi các hiệu quả của nghiệp họ phải
làm cái gì đó trên thân thể họ để cho những
hiệu quả của nghiệp này tiêu tán đi. Họ làm
như chó, sống như chó, ăn như chó để
loại trừ phiền não. Một số người khác
sống như bò, ăn như bò, ngủ như bò
để loại bỏ phiền não. Tin tưởng vào
những lối thực hành sai lầm đó là giới
cấm thủ. Hiện nay vẫn còn nhiều người
tin và thực hành những đường lối sai
lầm mà họ tin là sẽ dẫn đến giải thoát
giác ngộ. Loại tin tưởng sai lầm này có thể
khởi sinh nơi bạn mỗi khi bạn tiếp xúc
với các đối tượng qua sáu căn. 


7. Ham muốn hiện hữu
(còn gọi là hữu) - Có hai loại tham ái: tham ái vào các
dục lạc ngũ trần và tham ái vào sự hiện
hữu. Tham ái vào hiện hữu là tham muốn có được
sự hiện hữu một cách tốt đẹp hay khả
quan hơn. Có nghĩa là tin rằng sẽ tái sinh trong
tương lai và muốn kiếp tái sinh tốt đẹp
hơn kiếp sống này. 


8. Ganh tỵ - Ganh tỵ
về sự giàu có hay của cải của người
khác. Chức năng của thằng thúc này là không bằng
lòng với những gì mà người khác có. Cũng còn có
nghĩa là không muốn cho người khác làm chủ
một vài vật gì đó, không thích có ý nghĩ rằng
người khác có một vật gì đó . Sự biểu
hiện của ganh tỵ là: "Cảm thấy khó
chịu về sự giàu có hay của cải của
người khác". Ðối tượng của ganh tỵ
hay nguyên nhân gần của ganh tỵ là của cải
của kẻ khác. Khi thấy vật gì tốt, cái gì
đáng yêu thuộc về người khác bạn cảm
thấy ganh tỵ thì bạn sẽ có thằng thúc này.
Bạn cũng cảm thấy ganh tỵ trước
những của cải vô hình của người khác
như hạnh phúc, hay sức khoẻ của họ. Trong
những trường hợp như vậy bạn cần
phải vun bồi tâm hỷ, nghĩa là phải phát
triển tâm hoan hỷ với sự thành công và hạnh phúc
của người khác. 


9. Bủn xỉn (macchariya) -
Ðây là một chữ rất khó dịch. Bủn xỉn có
đặc tính là dấu kín của cải hay sự giàu có
của mình. Khi bạn có tâm bủn xỉn thì bạn không
muốn san sẻ của cải cho người khác,
bạn không muốn ai dùng đồ đạc của
bạn. Chẳng hạn tôi có máy thu băng này, nếu tôi
không muốn người khác dùng nó như vậy là tôi
đã bủn xỉn. Có nghĩa là tôi không thích thú hay hài lòng
nhìn thấy đồ vật của tôi bị người
khác dùng. Biểu hiện của bủn xỉn là sự
"co lại" hay "bần tiện". Nguyên nhân
gần của bủn xỉn là của cải của mình.
Ganh tỵ và bủn xỉn có đối tượng khác
nhau. Bạn có ganh tỵ về của cải người
khác và bạn có bủn xỉn về của cải của
chính mình. Bủn xỉn có những điểm giống
như hà tiện, nhưng thực ra bủn xỉn và hà
tiện không giống nhau. Hà tiện đến từ tham
trong khi đó ganh tỵ và bủn xỉn đi với sân.
Khi có ai dùng đồ vật gì của bạn, bạn
giận dữ, sự giận dữ này có nguyên nhân là
bủn xỉn. Nhưng khi có ai xin thứ gì bạn không cho,
thì chưa chắc đó là bủn xỉn. Ngay cả vị
Alahán cũng gặp trường hợp này. Vào thời
Ðức Phật có một vị tỳ khưu đến
hỏi xin y nội nơi một tỳ khưu ni. Ông ta
hỏi xin như vậy vì muốn thấy tỳ khưu ni
thay y, nhưng tỳ khưu ni từ chối và nói rằng:
"Tôi không thể dâng sư y này bởi vì đây là
chiếc y nội độc nhất của tôi".
Thầy tỳ khưu năn nỉ mãi nên cuối cùng
tỳ khưu ni này phải dâng y nội cho thầy. Tỳ
khưu ni này là một vị nổi tiếng trong số
những tỳ khưu ni có thần thông nên cô dùng thần
thông trao y cho vị tỳ khưu mà không để lộ
một phần nào của cơ thể mình. Thoạt
đầu, cô không cho y nội không có nghĩa là cô bủn
xỉn. Cô đã là một vị Alahán nên cô không còn tâm
bủn xỉn hay bất kỳ phiền não nào. Như
vậy khi có ai xin gì mà không cho đó không phải là bủn
xỉn. Trường hợp tỳ khưu ni trên không cho y
nội cũng không phải là hà tiện hay keo kiệt
bởi vì đó là tấm y nội độc nhất mà cô
có.  


10. Vô minh - Vô minh thường
xuất hiện cùng với các thằng thúc khác. Khi có tham ái thì
sẽ luôn luôn có vô minh. Vô minh luôn luôn đi kèm với các
bất thiện tâm sở.  


Trên đây là mười
thằng thúc. Mười thằng thúc này có thể bị
loại trừ bởi bốn sự giác ngộ. Ðó là giác
ngộ các quả thánh từ thứ nhất đến
thứ tư. Khi đạt quả Tu Ðà Huờn, thiền
sinh loại bỏ được tà kiến, hoài nghi,
giới cấm thủ, ganh tỵ và bủn xỉn. Ðạt
quả Tư Ðà Hàm thì loại bỏ được thô
tướng của tham ái và thô tướng của sân
hận. Khi đạt đến quả A Na Hàm thì loại
bỏ được phần vi tế của tham ái và vi
tế của sân hận. Khi đạt quả Alahán thì
sẽ loại bỏ được kiêu mạn, tham
muốn hiện hữu và vô minh. 


Như vậy. Tỳ khưu
biết mắt, biết vật thấy và cũng biết
được những thằng thúc khởi sinh tùy
thuộc vào cả hai. Tỳ khưu cũng biết lý do
những thằng thúc chưa khởi sinh được
khởi sinh.  


Thiền sinh đạt
được điều này nhờ vun bồi sự suy
niệm sáng suốt.  


Tỳ khưu cũng biết
lý do những thằng thúc đã sinh khởi được
loại trừ. 


Thiền sinh đạt
được điều này nhờ vun bồi sự suy
niệm sáng suốt. 


Và tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc đã bị loại
trừ sẽ không khởi sinh nữa trong tương lai. 


Ðây là thiền sinh đã
đắc đạo quả. Thiền sinh loại trừ
các thằng thúc nhờ đắc được
đạo tâm. Các thằng thúc này, một khi đã bị
loại trừ vào lúc đạo tâm xuất hiện, thì
sẽ không bao giờ khởi sinh trong tương lai
nữa. Thiền sinh biết được điều này
khi thiền sinh đạt được quả thánh. 


Khi quán sát, bạn quán sát
sự vật trong giây phút hiện tại và bạn sẽ
thấy các căn trần cũng như những thằng
thúc khởi sinh tùy thuộc vào các căn trần này. Bạn
cũng sẽ thấy sự sinh khởi và sự diệt tận
của các thằng thúc và của những căn trần.
Khi thấy sự khởi sinh và sự diệt tận
của chúng thì bạn sẽ không còn tìm thấy cái gì trên
thế gian này (tức ngũ uẩn thủ) để bám
víu, nắm giữ nữa. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát pháp trong pháp trên sáu căn và sáu trần. 


Khi thấy chúng một cách rõ
ràng là bạn đã quán sát trên sáu nội ngoại xứ. 


D. Bảy Yếu Tố Giác
Ngộ 


Khi hành thiền bạn
phải đương đầu với những yếu
tố không tốt đẹp, những cản trở;
đồng thời bạn cũng kinh nghiệm được
những yếu tố xây dựng, hỗ trợ cho việc
hành thiền. Bây giờ chúng ta bắt đầu nghiên
cứu bảy yếu tố giác ngộ. Ðó là những
yếu tố thuận lợi cho việc hành thiền. 


Chữ Paa.li
Sa"mbojjha"nga (yếu tố giác ngộ) là tập
hợp của hai chữ sambodhi và a"nga. Sambodhi có
nghĩa là "giác ngộ" hay thấy được chân
lý, nhưng trong kinh Tứ Niệm Xứ thì sambodhi cũng
còn có nghĩa là hiểu biết trọn vẹn các pháp,
hiểu biết trọn vẹn đề mục hay
đối tượng hành thiền, tức là hiểu
biết trọn vẹn danh và sắc. A"nga có nghĩa là
"chi" hay "phần". ở đây chúng ta
dịch "yếu tố". Như vậy yếu
tố giác ngộ là những chi, những phần, hay
những yếu tố của sự hiểu biết
trọn vẹn danh và sắc. Bắt đầu từ tuệ
sinh diệt trở lên cho đến khi giác ngộ chân lý,
ở mỗi tuệ giác thiền sinh đều có sự
hiểu biết này. 


1. Chánh niệm 


Yếu tố giác ngộ
đầu tiên là chánh niệm (sati). Ðức Phật giải
thích như sau: 


Ở đây, này các tỳ
khưu, khi nội tâm có niệm giác chi, thầy tỳ
khưu biết: "nội tâm tôi có niệm giác chi", hay
khi nội tâm không có niệm giác chi, thầy tỳ khưu
biết: "nội tâm tôi không có niệm giác chi". 


Chánh niệm là một tâm
sở nhờ đó bạn có thể nhớ
được sự vật. Ðặc tính của chánh
niệm là không lay động, không hời hợt, trôi
nổi trên mặt mà đi sâu vào trong đối
tượng hay hoàn toàn ý thức về đối
tượng. Công năng của chánh niệm là nhớ. Khi
bạn thực hành Thiền Minh Sát bạn phải luôn luôn
nhớ ghi nhận đề mục hay những sự
vật xảy ra trong giây phút hiện tại . Biểu
hiện của chánh niệm đối với thiền sinh
là sự canh phòng không để cho rơi vào chỗ
thất niệm. Nguyên nhân gần của chánh niệm là
Tứ Niệm Xứ, bởi thế muốn phát triển
chánh niệm hãy thực hành Tứ Niệm Xứ. 


Khi nội tâm có niệm giác
chi, thầy tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có
niệm giác chi". Ðiều này có nghĩa là khi bạn
đang có chánh niệm và ghi nhận hay niệm thầm:
"chánh niệm, chánh niệm, chánh niệm". Nguyên nhân khởi
sinh chánh niệm là sự suy tư sáng suốt. Như đã
được nói trên đây, nguyên nhân khiến cho các
chướng ngại và bất thiện tâm khởi lên là
sự suy tư không sáng suốt. Chẳng hạn như cho
cái vô thường là thường còn, đau khổ là
hạnh phúc, vô ngã là ngã v.v... Suy tư sáng suốt có nghĩa
ngược lại. Suy tư sáng suốt là suy tư
rằng: "Ta sẽ chánh niệm, ta sẽ đạt
được trí tuệ, ta sẽ có hỉ lạc..."
Những sát na đầu tiên của chánh niệm là nguyên
nhân của những sát na chánh niệm kế tiếp.
Bởi vậy, suy tư sáng suốt ở đây có nghĩa
là suy tư rằng: "Ta sẽ chánh niệm, ta sẽ
đạt được trí tuệ, ta sẽ có hỉ
lạc...". Khi yếu tố giác ngộ này, tức
sự chánh niệm này, có mặt trong nội tâm thiền
sinh (có nghĩa là thiền sinh đã đạt
được chánh niệm hay chánh niệm vừa mới
hiện diện trong tâm thiền sinh), thiền sinh biết:
"Nội tâm tôi đang có chánh niệm".  


Khi chánh niệm không có mặt
(nghĩa là khi thiền sinh chưa đạt
được chánh niệm), thiền sinh biết:
"Nội tâm tôi không có chánh niệm". Muốn cho chánh
niệm hoàn hảo ta phải luyện tâm. Khi đạt
đạo quả Alahán thì thiền sinh đã vun bồi
chánh niệm hoàn hảo. Rồi sau đó: 


Tỳ khưu cũng biết
được lý do sự tu tập niệm giác chi
được hoàn hảo. 


Thiền sinh đạt
quả Alahán tự biết rằng khi chứng ngộ
đạo quả Alahán thì chánh niệm được hoàn
hảo. Ðối với những giác chi khác cũng
được hiểu như vậy. 


Có bốn cách giúp chánh niệm
khởi sinh và phát triển: 


1) Chánh niệm với giác
tỉnh: Bạn phải cố gắng chánh niệm vào
những gì mà bạn đang làm: tư thế, sự đi
tới đi lui v.v... (Ôn lại chương Giác tỉnh).
Chánh niệm có thể được vun bồi và phát
triển nhờ thực hành theo những lời chỉ
dẫn trong chương này. 


2)Tránh xa những người
có tâm hỗn loạn: Tránh xa những người có tâm
hỗn loạn giúp vun bồi và phát triển chánh niệm
một cách tốt đẹp. 


3) Thân cận người
chánh niệm: Thân cận người chánh niệm thì
bạn cũng chánh niệm theo. Một câu cách ngôn Miến
Ðiện nói: "Sống gần thợ săn sẽ
trở thành thợ săn, sống gần người
đánh cá sẽ trở thành người đánh cá"
(gần mực thì đen, gần đèn thì sáng). Thân cận
với những người có tâm hỗn loạn thì tâm bạn
sẽ hỗn loạn và mất chánh niệm. Thân cận
với những người chánh niệm thì bạn sẽ
trở nên chánh niệm. 


4) Hướng tâm vào việc
chánh niệm: Ðiều này có nghĩa là trong tất cả oai
nghi bất kỳ bạn đang làm gì đều phải
cố gắng chánh niệm. Tâm bạn phải luôn luôn hướng
vào việc chánh niệm, cố gắng đạt
được chánh niệm. Phải phát triển thói quen
hướng đến chánh niệm và sẵn sàng giác
tỉnh. 


2. Trạch pháp 


Trạch pháp (Dhamma vicaya)
được định nghĩa là "truy tầm các
pháp". Chữ dhamma có nhiều nghĩa, nhưng trong
bản kinh này dhamma chỉ có nghĩa là danh và sắc hay thân
và tâm làm đối tượng hay đề mục cho
Thiền Minh Sát. Trạch pháp ở đây có nghĩa là
thiền sinh phải cố ý truy tầm, tìm hiểu các pháp
như danh và sắc hay thân và tâm, phải biết hay phân
biệt được: "Ðây là danh, đây là sắc,
đây là sự khởi sinh, đây là sự hoại
diệt. Ðây là vô thường..." 


Khi niệm và trạch pháp,
sự hiểu biết về pháp hiện diện nơi
thiền sinh trong từng giây phút. Chẳng hạn như khi
bạn ghi nhận hơi thở thì bạn ý thức rõ ràng
hơi thở là sắc và tâm ghi nhận hơi thở là
danh. Như vậy là bạn thấy hay phân biệt
được đối tượng một cách rõ ràng:
"Ðây là danh, đây là sắc. Ðây là sự khởi sinh của
hơi thở, đây là sự diệt tận của
hơi thở..." Tóm lại, mỗi khi bạn thấy
rõ ràng những gì bạn ghi nhận thì bạn đã có
trạch pháp giác chi. 


Thật vậy, trạch pháp
đồng nghĩa với tuệ giác hay trí tuệ. Trong
Bát Chánh Ðạo thì trạch pháp được gọi là
Chánh kiến (sammaa di.t.thi). Trong Thất Giác Chi được
gọi là Trạch Pháp (dhamma vicaya). Cả hai chánh kiến và
trạch pháp đều để chỉ một chuyện;
đó là sự biện biệt đúng đắn về
danh và sắc. 


Trạch pháp có đặc tính
xuyên thấu sự vật để hiểu rõ cốt
tủy của sự vật. Chẳng hạn như
thấy: "Ðây là sắc vì nó không nhận thức được;
đây là danh vì nó hướng đến đối
tượng". Khi trạch pháp xuyên thấu, nó quán
thấu đối tượng một cách chắc chắn
và đúng đắn. Như vậy, sự quán thấu
của Trạch pháp thật chính xác và ổn cố.
Trạch pháp có công năng thắp sáng lãnh vực
đối tượng như ngọn đèn chiếu sáng
các vật quanh nó. Vào ban đêm, nếu trong phòng không có
đèn đuốc thì bạn sẽ không thấy
được vật gì. Khi đèn thắp lên, đồ
vật trong phòng được chiếu sáng thì bạn có
thể thấy mọi vật một cách rõ ràng. Cũng
vậy, khi bạn có trạch pháp, tức là có trí tuệ thì
bạn sẽ thấy đề mục thiền là thân và
tâm một cách rõ ràng. 


Sự biểu hiện
của Trạch Pháp là "không lẫn lộn". Khi có
Trạch Pháp thì thiền sinh không bị lẫn lộn.
Bởi thế, sự quán thấu của Trạch Pháp có thể
so sánh với ánh sáng của một ngọn đèn làm rõ
mọi vật trong phòng. Khi có Trạch Pháp thiền sinh không
còn lẫn lộn bởi vì thiền sinh đã thấy rõ
đối tượng là gì và như thế nào. Thiền
sinh thấy được sự đến và đi
của đối tượng. Ðiều này có thể so sánh
với một người hướng đạo trong
rừng. Mặc dầu những người khác có thể
bị lạc, nhưng người hướng đạo
có thể đưa những người đi lạc ra
khỏi rừng và dĩ nhiên là không bị lạc lối.
Bởi thế, biểu hiện của Trạch Pháp là không
lẫn lộn. 


Theo chú giải, có bảy cách
giúp phát sinh Trạch Pháp: 


1) Tìm hiểu đặt câu
hỏi về những lời dạy của Ðức
Phật, năm uẩn, mười hai xứ, tứ
đại, thất giác chi, tứ niệm xứ: Bằng
cách đặt câu hỏi, bạn sẽ có câu trả
lời; nhờ đó càng ngày bạn càng hiểu rõ hơn
đề mục hành thiền và có thể phát triển
sự hiểu biết này về giáo pháp. 


2) Sạch sẽ bên trong và bên
ngoài: Sạch sẽ bên trong là giữ cơ thể sạch
sẽ. Muốn phát triển giác chi này bạn phải
giữ cơ thể sạch sẽ. . Sạch sẽ bên
trong rất cần thiết để phát triển trí
tuệ. Khi cơ thể không sạch thì Trạch Pháp Giác Chi
không thể phát triển được. Sạch sẽ bên
ngoài là giữ nhà cửa, phòng ốc, áo quần của
bạn sạch sẽ. Khi thấy một phòng thiền
gọn gàng, sạch sẽ thì tâm thiền sinh sẽ
định tỉnh, sáng suốt và có trí tuệ hơn. Khi
căn phòng dơ bẩn thì tâm thiền sinh cũng bị
dơ bẩn theo. Sự dơ bẩn không những
chẳng giúp ích gì mà còn cản trở sự phát triển
định tâm và trí tuệ của người hành
thiền. Như vậy, thiền sinh cần giữ
sạch sẽ bên trong và bên ngoài để tạo cơ
hội cho Trạch Pháp hay trí tuệ phát triển. 


3) Quân bình các căn (indriya):
Thiền sinh có thể phát triển trí tuệ bằng cách
quân bình ngũ căn. Ngũ căn ở đây là tín,
tấn, niệm, định, huệ. Tín phải
được cân bằng với huệ, tấn phải
được cân bằng với định. Ðiều quan
trọng đặc biệt là giữ tinh tấn và định
quân bình vì đây là hai năng lực căn bản. Khi tinh
tấn trội hơn định thì bất an phát sinh.
Nhưng khi tinh tấn yếu kém hơn định thì
buồn ngủ xen vào. Bởi vậy thiền sinh phải
biết cách điều hòa, đừng để cho
năng lực nào quá trội hay quá kém. Tín và huệ cũng
phải được quân bình và hài hòa. Tín quá trội
sẽ sinh ra cả tin, trí tuệ quá trội sẽ sinh ra
suy nghĩ. Chánh niệm giữ vai trò điều hòa hai
cặp năng lực này. Chánh niệm luôn luôn cần
thiết. Chánh niệm phải có mặt trong mọi lúc.
Ðức Phật dạy rằng: "Chánh niệm
được yêu chuộng khắp mọi nơi." Càng
nhiều chánh niệm càng tốt, chánh niệm không bao
giờ bị dư thừa. Chánh niệm chẳng khác nào
đồ gia vị cho thức ăn. ở Ðông
phương chẳng hạn, thức ăn cần có
muối. Thức ăn không có muối thì không ngon nên chánh
niệm chẳng khác nào muối trong thức ăn. Chánh
niệm cũng có thể được so sánh với
một vị thủ tướng điều hành mọi
công việc mà nhà vua giao phó. Trong năm năng lực (tín,
tấn, niệm, định, huệ) thì chánh niệm là
năng lực cần thiết nhất. 


4) Tránh xa người không
thông hiểu giáo pháp: Bạn không thể phát triễn
Trạch Pháp nếu không tránh xa những người không
thông hiểu giáo pháp. Không thông hiểu giáo pháp là không thông
hiểu những lời dạy của Ðức Phật,
không thông hiểu năm uẩn, mười hai xứ,
tứ đại, tứ diệu đế... 


5) Thân cận bậc thiện
trí thức: Thân cận với những người thông
hiểu năm uẩn, mười hai xứ, tứ
đại, tứ diệu đế... để giúp
bạn phát triển trạch pháp. 


6) Suy niệm sâu xa:
Trước tiên bạn phải tìm hiểu và đặt câu
hỏi về năm uẩn, mười hai xứ, tứ
đại, tứ diệu đế... sau đó suy niệm
một cách thâm sâu về những điều học
hỏi này. Bạn phải ôn đi ôn lại trong tâm
những điều đã nghiên cứu và học hỏi. Do
suy niệm thâm sâu về năm uẩn, mười hai
xứ, tứ đại, tứ diệu đế...
Trạch Pháp của bạn sẽ được phát
triển. 


7) Hướng tâm vào việc
phát triễn Trạch Pháp: Bạn phải luôn luôn
hướng tâm vào việc đạt được trí
tuệ, dầu bạn đang ở đâu: đang đi,
đứng, ngồi, nằm hay làm bất cứ công
việc gì. Hãy hướng tâm vàoTrạch Pháp Giác Chi,
hướng vào trí tuệ để cho trí tuệ
đến với bạn. 


3. Tinh tấn 


Tinh tấn (viriya) là nỗ
lực tinh thần có mặt mỗi khi bạn chánh
niệm. Tinh tấn không được quá nhiều hay quá
ít. Khi thiền sinh chú tâm vào đề mục thì tinh tấn
tinh thần đã bao gồm trong đó. Khi không có tinh
tấn tinh thần thì không thể giữ tâm trên đề
mục. Tinh tấn phải có mặt thường xuyên trong
mọi họat động tinh thần và trong mọi lúc ghi
nhận đề mục. Nhưng không nên tinh tấn thái
quá cũng không nên quá giãi đãi. Tinh tấn quá nhiều
sẽ sinh ra bất an và tinh tấn quá ít sẽ sinh ra
buồn ngủ. 


Ðặc tính của Tinh tấn
là hướng về một điều gì. Công năng
của tinh tấn là củng cố các tâm sở phát sinh cùng
với tinh tấn. Tinh tấn hỗ trợ và giúp
đỡ trạch pháp. Sự biểu hiện của tinh
tấn là không chìm xuống, không suy sụp. Trong chú giải
có ghi rằng một khi đã được khởi
sự một cách đúng đắn thì tinh tấn sẽ là
nguồn cội của mọi thành đạt. Không có
sự thành đạt nào có thể đạt
được mà không có tinh tấn [14 ] 


Chú giải nói đến
mười một cách làm phát sinh tinh tấn: 


1) Suy niệm đến
bốn ác đạo (aapaaya): Hãy tự nhắc nhở:
"Nếu không tinh tấn hành thiền và tích lũy
thiện nghiệp thì chắc chắn tôi sẽ tái sinh vào
bốn ác đạo và sẽ đau khổ vô cùng". Suy
niệm về sự đáng sợ của bốn cảnh
khổ giúp bạn không giãi đãi trong việc thực hành
và khiến bạn càng nổ lực tinh tấn. 


2) Suy tư đến lợi
ích của sự tinh tấn: Bạn có thể suy tư
như sau: "Nhờ nỗ lực tinh tấn, nhiều
thiền sinh đã đạt quả Alahán. Alahán không
thể đạt được bởi những
người lờ đờ biếng nhác chảy thây,
bởi thế ta phải nỗ lực." 


3) Suy niệm về Ðạo:
Bạn có thể suy tư như sau: Con đường
thiền tập để giải thoát hay minh sát thiền
đã được Ðức Phật, Phật Ðộc Giác và
hàng Thinh văn đệ tử Phật tinh tấn đi
qua. Ðây không phải là lối đi của những kẻ
lờ đờ biếng nhác, bởi vậy không nên làm
biếng mà hãy nỗ lực tinh tấn khi đi trên con
đường này. 


4) Nhớ ơn những
người hỗ trợ: Ðiều này muốn nói
đến các thầy tỳ khưu cũng như thiền
sinh các khóa thiền nhận được sự hỗ
trợ của thiện tín. Họ nên luôn luôn ý thức
về sự hổ trợ này. Thiện tín cung cấp
thực phẩm cũng như các vật dụng cần
thiết cho chư tăng và thiền sinh với kỳ
vọng rằng những thứ họ dâng cúng sẽ giúp
đỡ cho những người hành thiền tinh tấn
trong việc thực hành của họ. Trong một khóa
thiền, thiền sinh được những người
tình nguyện lo lắng, săn sóc mọi chuyện từ
thức ăn cho đến sức khỏe. Các thiền
sinh phải luôn luôn nhớ đến những sự
hỗ trợ này. Chỉ có sự thực hành tinh tấn
của thiền sinh mới thể hiện được
lòng tri ân của mình đối với những
người hỗ trợ. Ðức Phật cho phép thầy tỳ
khưu nhận thực phẩm cúng dường trong lúc
đi bát, và nhận tứ vật dụng là nhằm
mục đích giúp các thầy có đủ phương
tiện trao dồi giới hạnh, tinh tấn tiến
bước trên đường giải thoát chứ không
phải để các thầy tỳ khưu sống một
đời sống chay lười, biếng nhác,
hưởng thụ. Thế nên, để đền
đáp công ơn của những người hỗ trợ
mình, thiền sinh hãy nỗ lực tinh tấn hành thiền. 


5) Suy niệm đến di
sản cao thượng: "Di sản" ở đây có
nghĩa là di sản của Ðức Phật. Thiền sinh
phải suy niệm như sau: "Thật vậy, di
sản của Ðức Phật thật cao quí và vĩ
đại làm sao". Người làm biếng chảy thây
không thể nhận lãnh được di sản quí báu này.
Một người biếng nhác thì chẳng khác nào một
đứa trẻ không nghe lời cha mẹ. Con không nghe
lời cha mẹ thì cha mẹ sẽ truất quyền
thừa hưởng gia sản. Cũng vậy,
người biếng nhác không thể nhận lãnh gia sản
quí báu của giáo pháp. Chỉ có người nỗ lực
tinh tấn hành thiền mới được nhận lãnh
gia tài quí báu này. 


6) Suy niệm đến ân
đức và năng lực của Ðức Phật: Có
nghĩa là thiền sinh nhớ đến những biến
cố vĩ đại trong đời sống của
Ðức Phật và tự khuyên nhủ: "Sau khi đã
biết được đời sống cao thượng
và sự thành đạt vĩ đại cũng như lòng
từ bi và trí tuệ cao cả của Ðức Phật ta
không nên lười biếng chảy thây như vậy. 


7) Suy niệm đến
sự vĩ đại của giòng dõi chúng ta: "Giòng
dõi" ở đây có nghĩa là được sinh ra là
một tỳ khưu (chữ tỳ khưu ở đây
phải được hiểu theo nghĩa là những
người nỗ lực hành thiền để thoát ly
tham ái). Ðược sinh ra ở đây có nghĩa là có
một cuộc sinh mới để trở thành một
người con tinh thần của Ðức Phật. Cho nên ta
phải cố gắng tinh tấn để xứng
đáng là một người con của Ðức Phật. 


8) Suy niệm đến các
bạn đạo, các bậc thầy, các bậc thiện
trí: Thiền sinh phải tự nhắc nhủ mình như
sau: "Các Ngài Xá Lợi Phất, Mục Kiền Liên và
những vị đại đệ tử khác đã chứng
đạt giáo pháp siêu thế. Ta đã đi theo con
đường của những vị này chưa? " 


9) Tránh xa người
biếng nhác: Nhờ tránh xa người biếng nhác,
bạn sẽ có nhiều tinh tấn hơn trong việc
thực hành giáo pháp.  


10) Làm bạn với
người siêng năng tinh tấn: Thân cận với
người siêng năng tinh tấn thiền sinh cũng
trở nên siêng năng tinh tấn theo. Người siêng
năng tinh tấn luôn luôn nỗ lực để tạo
ra các nghiệp thiện và luôn luôn tinh tấn hành
thiền.  


11) Kiên trì hướng tâm vào
việc phát triển đức tinh tấn: Hướng tâm
vào việc phát triển tinh tấn, trong bất kỳ oai
nghi nào, khiến tinh tấn phát sinh. 


4. Hỉ 


Hỉ (piiti) có nghĩa là vui
thích, hân hoan. Có rất nhiều chữ để diễn
tả ý nghĩa của hỉ. Hỉ có nghĩa chính là
sự hài lòng khi nhận được một vật gì
ưa thích. Trong việc hành thiền thì hỉ là đối
tượng mà mình ưa thích. Tuy nhiên chúng ta phải phân
biệt chữ piiti với chữ sukha. Nhiều
người dịch hai chữ này như nhau và gọi là
hỉ lạc, hạnh phúc, vui vẻ. Thực ra sukha hay
"lạc" liên quan đến những kinh nghiệm
về vật mà mình có được. Như vậy
"hỉ" là có được vật vừa lòng và
"lạc" là hưởng thụ sự vừa lòng do
sự chấp giữ vật đó. "Piiti" là bằng
lòng với một vật ưa thích mà bạn nhận
được. Như vậy, piiti thuộc về hành
uẩn trong khi đó sukha thuộc về thọ uẩn.
Như vậy khi bạn ý thức rằng bạn sẽ
kinh nghiệm được một điều hay vật
gì thích thú thì bạn có hỉ, piiti. Và khi bạn thực
sự có được vật đó, kinh nghiệm được
vật đó thì bạn có lạc, sukha. 


Ðặc tính của hỉ là
hân hoan vui thích và thỏa mãn. Công năng của hỉ là làm
cho thân tươi mát và đầy năng lực. Sự
biểu hiện của hỉ nơi thiền sinh là sự
nhẹ nhàng vui vẻ. 


Có năm loại hỉ: 


1) Khinh hỉ: Làm cho nổi da
gà, tóc hay lông dựng lên. Khi bạn hành thiền mà bạn
cảm thấy hân hoan, rồi rờn rợn thích thú trong
cơ thể tiếp theo đó da gà nổi lên, lông hay tóc,
nhất là tóc gáy, dựng lên như vậy tức là bạn
đã kinh nghiệm được loại hỉ này. 


2) Sát na hỉ: Hỉ
đến như một tia chớp. Một đôi khi
bạn kinh nghiệm loại hỉ này nơi cơ thể
như một tia chớp. Bạn cảm thấy rất
nhẹ nhàng, khoẻ khoắn và mát mẻ. Ðối với người
Ðông phương mát mẻ là một điều tốt
đẹp vì ở đó thời tiết rất nóng. 


3) Hải triều hỉ:
Hỉ tràn ngập cả thân thể bạn nhiều
lần như sóng biển liên tiếp dội vào bờ. 


4) Thượng thăng
hỉ: Loại hỉ này làm thân thể nhẹ nhỏm và có
thể bay lên hư không. Có những câu chuyện nói về
những người bay lên không trung nhờ có thượng
thăng hỉ. Ngày nay khi các thiền sinh kinh nghiệm
được loại thượng thăng hỉ này trong
lúc hành thiền, cơ thể họ được nâng lên
một chút ít hay di chuyển đến một nơi khác mà
vẫn giữ nguyên tư thế thiền của mình. Ðôi
khi thiền sinh có thể cảm thấy dường
như được nâng lên khỏi mặt đất. Ðó
là biểu hiện của thượng thăng hỉ. 


5) Sung mãn hỉ: Loại
hỉ này thấm nhuần toàn thân giống như dầu
thấm đầy một miếng bông gòn. Thiền sinh có
loại hỉ này cảm thấy toàn thân đắm chìm
trong hỉ lạc thích thú. 


Thiền sinh có thể
đạt được từng loại hỉ một
hay hết cả năm loại hỉ này trong lúc hành
thiền. Hòa thượng Mahasi đã diễn tả hỉ,
piiti, như sau: 


Hĩ lạc sẽ phát sinh
trong năm tầng mức, khởi đầu là khinh
hỉ. Khi tâm thanh tịnh thì hỉ bắt đầu
xuất hiện và thiền sinh cảm thấy người
nổi da gà, tay chân rung động... và bấy giờ
thiền sinh cảm thấy một hạnh phúc cao tột
và phấn chấn. Thân thể tràn đầy cảm khoái và
êm ái. Dưới ảnh hưởng của loại hỉ
này thiền sinh cảm thấy dường như toàn
cơ thể được nâng lên và ngồi hỏng
mặt đất, hay cảm thấy dường như
thân thể được ngồi trên một tấm đệm
không khí, hoặc cảm thấy dường như cơ
thể mình trôi nổi lên xuống. 


Có mười cách giúp tâm
hỉ phát sanh: 


1) Nhớ đến
đức hạnh của Ðức Phật: Hỉ có thể
được khai triển nhờ suy tư đến
những phẩm tính của Ðức Phật. Thiền sinh
niệm tưởng như sau: "Ðức Phật là người
có tâm hoàn toàn trong sạch. Ðức Phật là người
biết tất cả mọi sự cần phải
biết". 


2) Suy niệm đến ân
đức Pháp Bảo: Sự suy tưởng này có thể
thực hiện bằng cách suy tưởng như sau:
"Pháp bảo đã được Ðức Phật khéo
tuyên bố. Pháp bảo được thấy ngay bây
giờ và tại đây" 


3) Suy niệm đến ân
đức của Tăng: Thiền sinh phải niệm
tưởng đến ân đức Tăng như sau:
"Tăng chúng, những học trò của Ðức Phật,
đã đi trên chánh đạo. Tăng chúng, học trò
của Ðức Phật, đã đi trên con đường
đúng đắn. 


4) Quán sát đến sự
thanh tịnh giới luật (siila) của chính mình: Khi
đức hạnh và giới luật của bạn
được duy trì một cách tốt đẹp thì bạn
có thể suy tưởng đến sự trong sạch
của giới hạnh mình. Sự suy tưởng này giúp
cho hỉ phát sinh. 


5) Nhớ đến việc
bố thí giúp đỡ (caaga) mà mình đã làm: Bạn có
thể suy niệm đến việc bố thí giúp
đỡ mà bạn đã làm trước đây. Sự suy
niệm này khiến hỉ (piiti) phát sinh. 


6) Nghĩ đến
đức hạnh của chư thiên và phạm thiên:
Thiền sinh cũng có thể so sánh mình với những
chúng sanh trên các cõi trời và tự nhủ: "Những người
giữ giới luật trong sạch, có đức tính
tốt sau khi chết họ được sinh về cõi
trời. Những đặc tính này cũng đang có trong
ta." Suy tư như vậy khiến hỉ phát sinh. 


7) Niệm tưởng
đến sự an lạc tĩnh lặng: An lạc
tĩnh lặng ở đây có nghĩa là sự chế
ngự phiền não nội tâm. Hỉ cũng phát sinh nhờ
suy niệm như sau: "Phiền não nội tâm một khi
đã được đoạn trừ nhờ sự giác
ngộ sẽ không xuất hiện sáu hay bảy mươi
năm." Sách Thanh Tịnh Ðạo giải thích, an lạc
tĩnh lặng ở đây có nghĩa là Niết Bàn hay
sự tĩnh lặng khỏi mọi đau khổ. Theo
đó piiti hay hỉ có thể đạt được
nhờ suy tư đến những đặc tính
đặc biệt của Niết Bàn, Niết Bàn là giáo pháp
cao thượng nhất, loại bỏ mọi si mê,
loại bỏ khao khát ái dục, loại bỏ mọi
sự lệ thuộc, chấm dứt vòng luân hồi,
hủy diệt tham ái. Niết bàn là dừng nghĩ, là
chấm dứt. 


8) Tránh xa người thô
lỗ: Bạn có thể phát triễn hỉ (piiti) bằng
cách tránh xa người có hành động, cử chỉ thô
lỗ. 


9) Thân cận người
thanh nhã: Bạn có thể phát triển hỉ bằng cách
thân cận với người có cử chỉ và hành
động thanh nhã. Những người này có đức
tin nhiệt thành vào Ðức Phật và có tâm êm dịu nhẹ
nhàng. 


10) Suy niệm đến
những bài kinh giúp phát sanh đức tin: Những bài kinh có
đặc tính làm phát sanh đức tin vào Phật pháp là
những bài kinh nên đọc để làm gia tăng
đức tin của mình. Nhờ suy niệm hay đọc
những bài kinh này mà hỉ phát triển. 


5. Thư thái 


Thư thái (passadhi) có nghĩa là
tịnh hay an tịnh, tĩnh lặng. Thư thái giác chi phát
sanh khi những cảm giác mệt mỏi hay những
cảm giác không hài lòng thích thú bị chế ngự mà không
cần có sự cố gắng nào. Khi thiền sinh
đạt đến một mức độ định
tâm nào đó thì thư thái giác chi xuất hiện. Lúc bấy
giờ bạn sẽ không cảm thấy mệt mỏi,
không có cảm giác bất an trong tâm. Bạn có
được thư thái này mà không cần có sự cố
gắng nào. Ðặc tánh của thư thái là tâm và tâm sở
yên lặng không bị quấy động. Công năng
của thư thái là loại bỏ sự hỗn loạn,
giao động. Biểu hiện của thư thái giác chi
đối với thiền sinh là tâm và tâm sở mát mẻ,
không giao động. 


Có bảy nguyên nhân giúp cho
thư thái giác chi phát triển: 


1) Thực phẩm thích
hợp và bổ dưỡng: Thực phẩm không cần
ngon quá cũng không nên tồi tệ quá mà phải
đầy đủ chất bổ và thích hợp cho cơ
thể bạn. Trong mục thực phẩm thích hợp này
chúng ta có thể kể đến chỗ ở thích
hợp: như không có nhiều ruồi muỗi kiến, côn
trùng. 


2) Khí hậu tốt
đẹp: Khí hậu tốt đẹp giúp cho bạn hành
thiền trong sự thư thái. 


3) Tư thế thoải mái:
Một tư thế thoải mái giúp bạn thực hành
một cách dễ dàng hơn.  


Những điều cần
thiết nói trên không có nghĩa là thiền sinh phải quan
trọng hóa thực phẩm, tư thế. Thiền sinh
giỏi có thể khắc phục được mọi
hoàn cảnh khó khăn trong khi hành thiền.  


Chú giải nói rằng:
"Thiền sinh đầy kiên nhẫn và nghị lực
có thể chịu đựng mọi thời tiết và
mọi tư thế". 


Phụ chú giải nói:
"Nhờ ba loại hỗ trợ vừa kể mà căn
bản của một cơ thể thoải mái có thể
đem lại sự thảnh thơi tinh thần và đó
cũng là nguyên nhân của sự thư thái cả thân và
tâm." 


4) Suy tư đến
nghiệp là gia tài của tất cả chúng sanh: Có nghĩa
là suy tư theo trung đạo. Cho rằng đau khổ và
hạnh phúc mà chúng sanh đang nhận chịu là vô nguyên
nhân, đó là một thái cực. Cho rằng đau khổ và
hạnh phúc mà chúng sanh đang nhận chịu là do
Thượng đế tạo ra, đó là một thái
cực khác. Bạn phải tránh hai thái cực này. Bạn
phải hiểu rõ rằng đau khổ và hạnh phúc là
kết quả của nghiệp lực của chính mình.
Tất cả chúng sanh đang đau khổ hay hạnh phúc
đều do nghiệp mà họ tích lũy trước
đây. Nhờ suy tư đúng đắn như thế mà
thiền sinh phát triển được thư thái giác chi. 


5) Tránh xa người bất
an nóng nảy: Tránh xa người bất an nóng nảy,
người hay gây phiền lụy cho kẻ khác, giúp
bạn phát triển thư thái giác chi. Thân cận với những
người bất an thì bạn sẽ bất an theo. Và
điều này đi ngược lại sự an
tịnh.  


6) Thân cận người
thư thái: Người thư thái là người biết
kiểm soát và chế ngự các tác động của tay
chân, người biết thu thúc hành động của mình.



7) Hướng tâm vào việc
phát triển thư thái giác chi: Nếu mọi cử chỉ
và hành động của bạn đều hướng
đến sự tỉnh lặng thì thư thái giác chi
sẽ phát sinh. 


6. Ðịnh 


Ðịnh (samaadhi) là khả
năng của tâm trụ trên một đề mục chính.
Ðặc tính của Ðịnh giác chi là không lang bạc ra ngoài.
Ðịnh có công năng làm tập trung tâm sở, giúp các tâm
sở gom tụ lại với nhau. Biểu hiện của
Ðịnh giác chi là an lạc, tĩnh lặng. Nguyên nhân
gần của Ðịnh thường là hỉ lạc hay
thoải mái. Khi thiền sinh có tâm hỉ, nghĩa là có
sự hoan hỉ hay thoải mái thì định sẽ phát
triển. 


Có mười một nguyên
nhân làm phát sinh Ðịnh giác chi: 


1) Sạch sẽ nội và
ngoại xứ. (đã được giải thích phần
trên) 


2) Quân bình các căn: (tín,
tấn, niệm, định, huệ). (đã
được giải thích phần trên) 


3) Thiện xảo về
tướng: Có nghĩa là thiện xảo về tướng
trong các đề mục thiền kasina hay một loại
tướng nào trong các đề mục thiền chỉ,
khiến phát sinh các tầng định. 


4) Nâng đỡ tâm khi tâm suy
yếu: Khi tâm lười biếng do thiếu tinh tấn
thì cần phải được nâng đỡ hay khích
lệ bằng cách phát triển ba giác chi: Trạch pháp giác
chi, hỉ giác chi và tinh tấn giác chi. 


5) An định tâm khi tâm quá
phấn chấn: Khi tâm quá phấn chấn hay quá tích cực
do tinh tấn quá trội thì cần phải phát triển ba
giác chi: thư thái giác chi, định giác chi và xả giác
chi. 


6) Khích lệ tâm bị héo mòn:
Khi không thể tập trung tâm ý vì tâm yếu kém không sáng
suốt thì thiền sinh bị xuống tinh thần, chán
nản, thiếu năng lực. Lúc đó thiền sinh
cần phải khích lệ tâm mình. Có thể khích lệ tâm
bằng cách niệm tưởng đến Ân Ðức
Phật. Sự hỉ lạc phát sinh do niệm
tưởng ân đức này có thể giúp cho tâm phấn
chấn trở lại. 


7) Suy tư với tâm xả
bỏ: Khi việc hành thiền tiến triển tốt
đẹp, khi thiền sinh không cảm thấy dã
dượi buồn ngủ, bất an và xuống tinh thần
thì thiền sinh không nên khuấy rối tâm mình bằng cách
nâng đỡ hay khích lệ. Thiền sinh nên tiếp
tục hành thiền với tâm xả bỏ giống như
người đánh ngựa thiện nghệ điều
khiển ngựa chạy một cách êm thắm mà không
cần thúc bách hay kềm chế ngựa. 


8) Tránh người không
định tâm: Nghĩa là tránh người có tâm tán
loạn, thiếu tập trung tâm ý. 


9) Gần người có tâm
định: Người có tâm định là người
đạt được cận định hay nhập
định.  


10) Suy tưởng về
sự thoát khỏi những chướng ngại của
các tầng thiền: Suy tư đi suy tư lại về
các khía cạnh an tịnh tỉnh lặng của những
tầng thiền, chẳng hạn như: đây là sự
phát triển, đây là sự nhập thiền, đây là
xuất thiền v.v... 


11) Hướng tâm vào việc
phát triển định tâm: Hãy hướng tâm mình vào
việc phát triển tâm định. Nếu mọi cử
chỉ hành động đều hướng vào mục
đích phát triển định tâm thì Ðịnh giác chi sẽ
phát sinh. 


7. Xả 


Xả (upekhaa) giác chi còn
gọi là trung tính. Ðặc tính của xả là tạo
sự quân bình giữa tâm và tâm sở. Nhờ có xả giác
chi mà tâm và các tâm sở thực hiện trọn vẹn
chức năng của mình, không quá trội hay không quá
yếu kém. Như vậy xả giác chi có công năng ngăn
chặn sự quá trội hay quá yếu kém vì nó giữ cho
các tâm sở không bị uể oải hay quá phấn
chấn hoặc bất an. Bởi vì xả đóng vai trò
ngăn chặn sự thiếu và sự thừa nên nó không
ưu đãi hay nghiêng về một tâm sở nào. Do đó
công năng của xả là không nghiêng về hay ưu
đãi. Sự biểu hiện của xả giác chi là trung
tánh. 


Có mười loại xả
được đề cập trong Chú giải. Ðiều
quan trọng của chúng ta là hiểu nghĩa chữ xả
trong kinh Tứ Niệm Xứ. [20] Xả trong thất giác
chi không phải là xả với cảm giác vô ký (không
khổ, không lạc). Khi bạn có cảm giác vô ký thì
bạn có một loại xả và khi bạn có sự quân
bình thì bạn có một loại xả khác. 


Có năm cách phát triển tâm
xả: 


1) Có thái độ xả
đối với tất cả chúng sinh: Khi bạn
luyến ái hay ưu ái với riêng một sinh vật nào hay
một người nào thì bạn sẽ không có tâm xả hay
trung tánh. Muốn phát triển tâm xả bạn phải có
thái độ không luyến ái đối với tất
cả mọi chúng sinh. Muốn thế bạn phải suy tư
đến nghiệp là gia tài của tất cả chúng sinh:
"Ta được sinh ra đây là do nghiệp lực
của chính mình, do nghiệp lực mà ta đã tích lũy
trong quá khứ, và cũng do nghiệp này mà ta sẽ rời
khỏi nơi đây. Ai là chúng sanh mà ta đã luyến ái
đây". Bạn cũng có thể suy tư một cách cao
hơn: "Trong thực tế chẳng có chúng sanh nào
hiện hữu, vậy chúng ta luyến ái vào ai đây?" 


2) Phải có thái độ
xả với vật vô tri vô giác: Khi bạn nhận ra
rằng mình đang dính mắc vào một vật gì thì
bạn có thể phát triển tâm xả bằng cách suy
nghĩ đến sự vô chủ hay sự giả tạm
của vật đó. Sự vô chủ có thể
được suy tư như sau: "Vật này rồi
đây sẽ cũ, tàn rụi và một ngày nào đó
cũng sẽ bị vất đi." hay suy nghĩ như
sau: "Vật này không thể tồn tại lâu dài, nó
sẽ bị hủy hoại trong một thời gian
ngắn." Ðó là suy tư đến tính cách tạm bợ
của sự vật. 


3) Tránh xa người quá
luyến ái: Tránh xa hai hạng người: thứ nhất
là người quá luyến ái vào chúng sanh và người khác,
và thứ hai là người quá luyến ái vào các vật vô
tri vô giác.  


Người quá luyến ái vào
chúng sanh có thể chia làm hai loại: người tại gia
và người xuất gia. Người tại gia luyến
ái con cái, cháu chắc. Người xuất gia luyến ái
học trò và thầy. Họ quá luyến ái vào con cái hay
học trò đến nỗi đáp ứng ngay những nhu
cầu của những người này và không để cho
người mình ưu ái làm bất cứ việc gì.
Nếu có ai bảo người mà họ luyến ái làm
việc gì, họ sẽ nói: "Ngay cả việc của
nó mà nó cũng không làm; nếu nó phải làm việc này
chắc nó sẽ mệt mỏi." 


Ðối với người
quá luyến ái vào đồ vật thì khi có ai hỏi
mượn vật gì, họ sẽ trả lời: "Ngay
cả tôi còn chưa dám dùng nó thì làm sao tôi có thể cho
bạn mượn được". 


Muốn phát triển tâm
xả thiền sinh phải tránh thân cận những
người này.  


4) Thân cận với
người có tâm xả đối với chúng sinh và
vật vô tri: Thân cận những người này tâm xả
của bạn sẽ phát triển. 


5) Hướng tâm vào việc
phát triển tâm xả: Mọi cử chỉ hành
động đều nhắm vào việc phát triển tâm
xả. 


Khi bảy yếu tố giác
ngộ có mặt thiền sinh biết rằng chúng có
mặt; khi chúng vắng mặt thiền sinh biết
rằng chúng vắng mặt. Bạn cũng biết nguyên
nhân phát sinh các yếu tố này là ý thức sáng suốt, và
những lý do mà bảy giác chi được phát triển
một cách trọn vẹn. Ðiều này có nghĩa là do
đắc Alahán toàn thể bảy yếu tố giác
ngộ được hoàn hảo. Bởi thế, khi
thiền sinh đắc quả Alahán thiền sinh biết
rằng nhờ đắc quả Alahán mà bảy yếu
tố này được hoàn hảo. Thiền sinh quán sát
những yếu tố này khi chúng khởi sinh bên trong, đó
là khởi sinh bên trong tâm thiền sinh. Thiền sinh quán sát
những yếu tố này khi chúng khởi sinh bên ngoài, đó
là khi thiền sinh nghĩ đến những yếu tố
giác ngộ nơi người khác, và đôi khi thiền sinh
có thể quán sát cả bên trong lẫn bên ngoài. Thiền sinh
thấy rằng chỉ có những yếu tố này thôi,
chẳng phải chúng sanh, chẳng phải con người
chẳng phải đàn ông đàn bà gì cả. Thiền sinh
biết được bằng cách này sẽ sống
độc lập không lệ thuộc vào bất cứ
vật gì trên đời. 


Và lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, thầy tỳ khưu quán sát pháp
trong pháp về bảy yếu tố giác ngộ.  


Về phần quán sát pháp trong
pháp, trong kinh ghi theo thứ tự: quán sát ngũ uẩn, quán
sát năm chướng ngại, quán sát mười hai
xứ và quán sát bảy yếu tố giác ngộ. Nhưng
trong thực hành hễ pháp gì đến thì thiền sinh quán
sát pháp đó. 


E. Tứ Thánh Ðế 


"Thánh đế" hay
"chân lý cao thượng" được dịch
từ chữ Ariyasacca. Ariya có nghĩa là "thánh" hay
"cao thượng" và sacca có nghĩa là
"đế" hay "sự thật". Có bốn
chân lý cao thượng hay tứ thánh đế. Có hai lối
giải thích tứ thánh đế hay bốn chân lý cao
thượng này: 


Ðược gọi là
"thánh đế" hay "chân lý cao thượng"
vì chân lý này do các bậc thánh hay các bậc cao thượng
thể nghiệm và thông suốt. Các bậc thánh hay các
bậc cao thượng là những vị đã thấy
những chân lý này và tâm họ đã thoát ly phiền não. 


Ðược gọi là
"thánh" hay "cao thượng" bởi vì
những chân lý này đã được các "thánh" hay
"bậc cao thượng" khám phá ra. "Thánh" hay
"bậc cao thượng" ở đây là Ðức
Phật, bậc cao thượng nhất trong các bậc cao
thượng. Bốn chân lý cao thượng này Ðức
Phật không đặt hay sáng chế, nhưng chỉ khám
phá hay phát kiến mà thôi. Những chân lý này luôn luôn hiện
hữu nhưng bị màn vô minh che lấp. Khi thế gian
không có Phật xuất hiện thì bốn chân lý này bị
bỏ quên. 


Ðã có nhiều vị Phật
ra đời trong quá khứ, và chỉ khi có một vị
Phật ra đời thì bốn chân lý này mới
được khám phá và hiển lộ. Sau khi vị Phật
và những đệ tử trực tiếp của Ngài
nhập diệt, Giáo pháp của Ngài từ từ biến
mất và bốn chân lý này bị che lấp. Một thời
gian dài sau đó, một vị Phật khác ra đời,
khám phá và khai mở lại bốn chân lý này hay tứ thánh
đế cho thế gian. 


Một lối giải thích
khác cho rằng bốn chân lý này được gọi là
"chân lý cao thượng" vì người nào thấu
đáo được sẽ trở nên "cao
thượng". Người nào thấu suốt hay
thấy rõ bốn chân lý này thì tâm thoát ra khỏi mọi
phiền não. Sự thấu suốt hay chứng ngộ
bốn chân lý này ám chỉ sự cao thượng trong
một cá nhân. Bởi thế chân lý này được
gọi là chân lý cao thượng hay chân lý tạo nên sự
cao thượng.  


Một lối giải thích
khác cho rằng chân lý này chính nó là cao thượng. Cao
thượng ở đây có nghĩa là thật sự, không
sai lầm hay ngụy tạo. 


Bốn chân lý cao thượng
là: 


1. Chân lý cao thượng
về sự khổ (Khổ Ðế). 


2. Chân lý cao thượng
về nguyên nhân của sự khổ (Tập Ðế). 


3. Chân lý cao thượng
về sự chấm dứt khổ (Diệt Ðế). 


4. Chân lý cao thượng
về con đường dẫn đến sự chấm
dứt khổ (Ðạo Ðế). 


Ðặc tính của chân lý
đầu tiên, chân lý cao thượng về sự khổ,
là "sự khổ". Khổ làm cho bạn khốn cùng.
Bởi vậy đặc tính của khổ là đau
khổ. Chức năng của khổ là đốt cháy
bạn, làm cho bạn bị phiền não. Sự biểu
hiện của khổ là một biến cố hay một
chuyện đang xảy ra. 


Chân lý cao thượng thứ
hai, chân lý về nguồn gốc của sự đau
khổ, là "ái dục". Ðặc tính của chân lý này là
"nguyên nhân". Công năng của nó là ngăn chặn
sự gián đoạn, nghĩa là nó tiếp tục gây ra
nguyên nhân bất tận mà không để xảy ra một
sự gián đoạn nào. Biểu hiện của chân lý
thứ hai này là sự ngăn trở hay chướng
ngại.  


Chân lý thứ ba, chân lý về
sự diệt khổ, tức Niết Bàn, có đặc tính
"an lạc" và "trạng thái an lạc". Sự
an lạc ở đây là thoát khỏi mọi phiền não:
tham, sân, si. Công năng của chân lý thứ ba này là chẳng
bao giờ bị mất, chẳng bao giờ suy tàn hay
chết. Biểu hiện của chân lý thứ ba là "không
tướng", "không hình sắc", bởi vậy
bạn không thể nào dùng một danh từ hay hình dáng nào
để mô tả Niết Bàn. Niết Bàn không có
đặc tính, không có biểu tượng. Một lần
nọ vua Milinda hỏi đại đức Naagasena
rằng có thể dùng hình dáng, tuổi tác hay kích
thước để mô tả Niết Bàn không, thì
được trả lời là không.[21] 


Ðặc tính của chân lý cao
thượng thứ tư hay con đường dẫn
đến nơi chấm dứt sự khổ là cung
cấp "phương tiện hay con đường thoát
ly". Chân lý thứ tư có công năng loại trừ
phiền não. Thật vậy, chân lý này bao gồm tám yếu
tố, hiện diện vào lúc có đạo tâm. Vào lúc
đạo tâm xuất hiện thì phiền não bị
loại trừ. Biểu hiện của chân lý này
đối với thiền sinh là sự thoát khỏi vòng tái
sanh. 


Chân lý đầu tiên
được gọi là Khổ đế, "dukkha".
Dukkha có nghĩa là xấu, không có giá trị (du) và
"trống không" (kha). Vật gì xấu xa, không có giá trị
và trống không, không trường tồn, không hạnh phúc
và không có bản chất thì gọi là khổ, dukkha. 


Chân lý thứ hai
được gọi là Tập đế,
"samudaya". Aya có nghĩa là "nguyên nhân" và udaya có
nghĩa là "khởi sinh" và sam có nghĩa là
"phối hợp với các điều kiện hay nguyên
nhân khác". Ái dục khởi sinh cùng với si mê, chấp
thủ, nghiệp và những yếu tố khác,
được hỗ trợ bởi những nguyên nhân khác,
gây ra đau khổ (dukkha). Bởi vậy, chúng ta gọi
chân lý thứ hai này là nguyên nhân của sự khổ hay
"tập", samudaya. 


Chân lý thứ ba
được gọi là Diệt đế, "dukkha
nirodha". Tiếp đầu ngữ ni có nghĩa là
"không" hay "vắng mặt", và nodha có nghĩa
là "tù". Như vậy dukkha nirodha có nghĩa là không
bị lao tù trong sự khổ, trong vòng luân hồi, trong
Niết Bàn, vì đã thoát khỏi mọi sự tái sinh.
Niết Bàn được gọi là dukkha nirodha bởi vì nó
là nguyên nhân hay điều kiện để chấm
dứt đau khổ. 


Chân lý thứ tư có tên
thật dài: con đường dẫn đến nơi
diệt khổ, Ðạo đế, "dukkha nirodha gaaminii
pattipadaa". Có nghĩa là "đạo" hay "con
đường" hay "cách thực hành" (patipadaa)
dẫn đến nơi (gaamini) "chấm dứt đau
khổ" (dukkha nirodha). Các pháp khởi sinh nơi nào thì
diệt ngay nơi đó. Không có một hiện
tượng nào sinh ở nơi này và diệt ở một
nơi khác. Nhưng tứ thánh đế này lấy Niết
Bàn hay sự chấm dứt đau khổ, khi nó khởi
sinh, làm đề mục hành thiền. Bởi thế, chân
lý này là con đường dẫn đến sự
chấm dứt khổ đau. 


Ðức Phật dạy
bốn chân lý cao thượng trong Kinh Tứ Niệm Xứ
như sau: 


Tỳ khưu biết như
thật "đây là khổ", tỳ khưu biết
như thật "đây là nguyên nhân của sự
khổ"; tỳ khưu biết như thật "đây
là sự chấm dứt khổ"; và tỳ khưu
biết như thật "đây là con đường
dẫn đến nơi dứt khổ". 


Ðoạn văn trên mô tả
cho biết thiền sinh đã biết và nhận chân
được chân lý cao thượng như thế nào.
"Như thật" có nghĩa là đúng theo thực
trạng của nó. Bạn biết như thật hay
đúng theo chân lý, đúng theo sự thật. Bạn
biết như thật hay đúng theo chân lý rằng đây
là sinh, đây là già, đây là đau khổ, buồn rầu,
đây là chết v.v... Bạn biết như thật ái
dục là nguyên nhân của sự khổ và Niết Bàn là
chấm dứt đau khổ và Bát Chánh Ðạo là con
đường dẫn đến nơi thoát khổ. 


1. Chân lý cao thượng
về sự khổ. 


Ðức Phật giảng
giải thêm về chân lý thứ nhất như sau:  


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về sự
khổ? Sinh là khổ, già là khổ, chết là khổ; lo âu
phiền muộn, uất ức than khóc, khổ thân. khổ
tâm và quá suy sụp tinh thần là khổ; gần cái không
ưa là khổ, xa cái ưa thích là khổ, không đạt
được cái ưa thích là khổ. Tóm lại, ngũ
uẩn thủ là khổ. 


Kinh Dhammacakkappavattana, ghi
lại những lời giảng giải của Ðức
Phật trong bài thuyết pháp đầu tiên, có giải thích
rõ ràng đoạn kinh trên. 


"Sinh là khổ",
bởi vì sinh là căn bản hay là nền tảng của
những đau khổ kế tiếp sau đó mà bạn
phải nhận chịu trong suốt cuộc đời. 



"Già là khổ". Già có
nghĩa là lớn lên, trưởng thành và tàn rụi. Già
cũng là căn bản hay nền tảng của sự
khổ. Không ai muốn già, nhưng cơ thể không
trẻ mãi được. Cơ thể tàn tạ từng
giây, từng phút. Không có giây phút nào chúng ta không già thêm cả.
Không ai thoát khỏi tiến trình già nua. Bạn có thể xóa
bỏ một vài khía cạnh của sự già. Bạn có
thể vào mỹ viện để xóa bỏ những
vết nhăn trên mặt mình bằng cách căng da mặt,
nhưng bạn không thể chấm dứt được
tiến trình già nua. Ngay khi bạn đang ở trên bàn
giải phẩu để làm cho mình trẻ ra thì bạn
cũng đang già dần từng giây phút một. Có thể
sau khi giải phẩu xong, mặt bạn có vẻ trẻ
hơn, nhưng bạn không thật sự trẻ hơn.
Bạn không thể nào xoay ngược tiến trình già nua.
Bạn không muốn già nhưng bạn đang già từng
giây từng phút một đấy. Ðó là nguyên nhân của
sự không hạnh phúc. Thế nên già cũng là căn
bản hay nền tảng của sự khổ và già
cũng được gọi là "khổ".  


"Chết là khổ".
Ðiều này thật dễ hiểu. Không ai muốn chết
cả.  


"Lo âu phiền muộn,
luyến tiếc than khóc, khổ thân, khổ tâm và quá suy
sụp tinh thần là khổ". Bạn đã từng
trải qua những điều này trong suốt cuộc
sống của bạn. Ðôi lúc bạn buồn rầu,
đôi lúc bạn than khóc nức nở (than khóc là khóc ra
tiếng, khóc lớn). Ðôi khi cơ thể đau nhức,
đôi lúc sự nóng giận hay thất vọng tràn ngập
tâm bạn. Khổ tâm là một loại ưu phiền
(domanassa) hay khổ thọ và thất vọng thuộc
về sân hận (dosa). Nhưng nói chung chúng đều
thuộc về nhóm sân. 


"Gần cái không ưa thích
là khổ". Phải thấy cái gì mà mình không muốn
thấy là khổ. Phải nghe âm thanh gì mà mình không muốn
nghe là khổ. Phải sống với người mà mình
không ưa thích là khổ. Phải xa người mà mình
mến yêu hay xa vật mà mình ưa thích là khổ. Khi
người mình mến yêu chết hoặc tạm thời
xa vắng mình đều khổ.  


"Không đạt
được cái ưa thích là khổ". Không đạt
được cái mà mình ưa thích có nghĩa là không nắm
giữ được, không làm chủ được cái mà
mình ưa thích. Hầu hết chúng ta đều ao
ước, mong muốn vật gì mà mình không có. Chúng ta
thường ao ước, mong muốn những
điều mà mình không thể nào và không bao giờ có
được; chẳng hạn như chúng ta mong muốn
đừng bị chán nản, thất vọng, đừng
khổ thân, khổ tâm nhưng những thống khổ này
không bao giờ dứt được. Chúng ta mong muốn
đừng già, nhưng đây là một điều không
thể nào thực hiện được. Chúng ta mong
muốn có được những vật mà chúng ta không
thể nào có cũng đều là đau khổ. Nhưng nên
nhớ rằng ngay cả khi có được vật mình
ưa thích cũng là đau khổ nữa. 


"Tóm lại, ngũ uẩn
thủ là khổ". Ngũ uẩn thủ là tất
cả những gì trên thế gian, dầu là vật hữu
tình, chúng sinh hay vật vô tình, những vật vô tri vô giác
đều là đối tượng khiến chúng ta tham
đắm, luyến ái hay dính mắc và tà kiến
đều là ngũ uẩn thủ. Bởi vậy, ngũ
uẩn thủ là khổ. 


Sinh là dukkha, già là dukkha,
điều này thật dễ hiểu, nhưng câu cuối
cùng của đoạn kinh trên nói rằng ngũ uẩn
thủ cũng là dukkha thì hơi khó hiểu; bởi vì chúng
ta đã đi từ cái hiểu thông thường sang cái
hiểu triết học của chữ dukkha. Theo nghĩa
thông thường thì dukkha là "khổ thân" hay
"khổ tâm", nhưng theo nghĩa phân tích thâm sâu thì
khổ thân, khổ tâm có nghĩa rộng hơn, và một
khi bạn hiểu theo nghĩa phân tích thâm sâu của chữ
dukkha thì bạn đã hiểu rõ ràng chân lý đầu tiên. 


Muốn hiểu rõ nghĩa
chữ dukkha bạn phải biết có ba loại dukkha: 


1) Dukkha dukkha (khổ khổ) 


2) Viparinaama dukkha (hoại
khổ) 


3) Sankhaaradukkha (hành khổ) 


Dukkha dukkha: Dukkha theo nghĩa
thông thường là sự khổ trong cuộc đời.
Ðược dịch là "khổ khổ". Ðó là khổ
thân và khổ tâm. Chẳng hạn, khi bị kim đâm vào
tay, bạn cảm thấy đau. Ðó là dukkha dukkha hay khổ
khổ; cái đau có thể thấy và nhận biết rõ
ràng. Khi bạn cảm thấy buồn, tiếc nuối hay
xuống tinh thần hay cảm thấy không được
vui thì đó cũng thuộc loại khổ thông
thường hay khổ khổ. 


Viparinaama dukkha: "Khổ do
sự thay đổi". Loại khổ này tùy thuộc
vào những sự an lạc, vui thích về vật chất
hay tinh thần. Ngay cả những lạc thọ cũng là
dukkha bởi vì khi chúng thay đổi, hay ra đi chúng gây ra
sự luyến tiếc và đau khổ. Như vậy, theo
nghĩa này thì ngay cả những lạc thọ, cảm
giác vui vẻ thích thú thuộc thân hay tâm cũng đều
là dukkha. 


Sankhaara dukkha: "Hành
khổ", khổ vì có duyên sinh. "Duyên sinh có nghĩa là
được tạo ra hay có nguyên nhân từ những cái
khác. Mọi vật trên thế gian đều do duyên sinh,
như vậy sankhaara dukkha đã tạo nên mọi vật
trên thế gian. ở đây sankhaara dukkha bao gồm cả
những cảm thọ vô ký và tất cả những duyên
sinh khác trong tam giới. Không có lúc nào trong đời
sống bạn có thể thoát khỏi loại dukkha này. 


Tại sao gọi ngũ
uẩn thủ là khổ? Một định nghĩa
của dukkha là những gì vô thường thì cũng gọi
là dukkha. Theo một định nghĩa khác của dukkha thì
lạc thọ, khổ thọ, vô ký thọ và tất cả
mọi sự mọi vật đều vô thường.
Bởi vì mọi sự mọi vật đều vô
thường nên mọi sự mọi vật đều
dukkha. 


Nhưng thế nào là vô
thường? Cái gì có khởi đầu thì phải có
chấm dứt. Một khi có sự sinh khởi thì chắc
chắn phải có sự hoại diệt. Khi một vật
gì sinh ra rồi diệt, hiện ra rồi mất đi thì
vật đó là vô thường. Vật đó đã bị
chi phối, bị áp chế bởi sự đến và
đi trong từng giây phút một nên vật đó là vô
thường. Cái gì bị áp chế, bị bó buộc thì
đó là dukkha. Cái gì có khởi đầu có chấm dứt
là vô thường. Cái gì vô thường là dukkha.  


Chữ dukkha thường
được dịch là "khổ", nhưng danh
từ "khổ" quá giới hạn. Ðó là một
định nghĩa phổ thông của chữ dukkha.
Thật ra chữ dukkha bao gồm tất cả những gì
vô thường, những gì có điểm khởi
đầu và điểm chấm dứt. Ngay cả khi
bạn đang hưởng thụ một thứ gì, như
đang ăn thức ăn ngon hay đang xem một
cuốn phim hay, hoặc đang hưởng thụ một
dục lạc nào đó, thì thật ra bạn cũng
đang đau khổ, bởi vì cái vui và cái thích thú mà
bạn đang hưởng không kéo dài, nó có điểm
khởi đầu và điểm chấm dứt. Cái vui
vừa mới khởi sinh lại biến mất ngay,
bởi thế nó là vô thường. Và bởi vì nó vô
thường nên nó là dukkha. Nhiều tác giả đề
nghị để nguyên chữ dukkha đừng dịch vì
không có một danh từ nào dịch trọn nghĩa chữ
dukkha được. 


Khi tuyên bố bốn chân lý
cao thượng, Ðức Phật chỉ cho thấy sự
thực của thế gian và những gì trên cuộc
sống này đều là đau khổ. Nhiều
người tỏ vẻ không hài lòng đối với
Phật giáo bởi vì họ nghĩ rằng Phật giáo
sống trong đau khổ. Họ nghĩ rằng Phật
giáo dạy những điều bi quan. Thật ra khi nói
rằng mọi vật trên thế gian đều là dukkha thì
điều đó chẳng phải là bi quan, vì đó là
sự thật. Tất cả đều là dukkha. Chúng ta
không thể nào kết tội một vị thầy
thuốc là bi quan khi vị này xem xét cẩn thận một
bệnh nhân và bảo rằng người này bị
bệnh. Ðó không phải bi quan mà là thực tế và cần
thiết; bởi vì có thật sự biết rõ bệnh tình
của bệnh nhân thì thầy thuốc mới có thể
định liệu phương pháp chữa trị. 


Nếu Ðức phật
chỉ nói đến dukkha mà thôi thì Ngài có thể bị
kết tội là giảng dạy những điều bi
quan. Nhưng đức Phật tìm thấy nguyên nhân của
sự đau khổ và đem lại niềm hi vọng cho
chúng ta bằng cách tuyên bố rằng có cái dứt khổ,
chẳng khác nào thầy thuốc sau khi chẩn mạch
biết được bệnh trạng và báo cho bệnh
nhân biết rằng bệnh có thể chữa trị
được. Ðức Phật không những cho biết có
sự chấm dứt đau khổ mà Ngài còn chỉ cho ta
thấy rõ con đường để chấm dứt
đau khổ. Nghĩa là có phương pháp, có cách thức,
có sự thực hành để loại bỏ đau
khổ. Bởi vậy, thông điệp về bốn chân
lý cao thượng hay tứ thánh đế không bi quan mà là
thực tế. Ðức Phật chỉ rõ rằng trong
sự chấm dứt đau khổ có an lạc, tĩnh
lặng và trí tuệ. 


Câu "Tóm lại, ngũ
uẩn thủ là khổ" phải được
hiểu theo ý nghĩa trên. Ngũ uẩn thủ vừa là
duyên sinh vừa là duyên hệ. Như thế, ngũ uẩn
có điểm khởi đầu và điểm chấm
dứt là vô thường. Bởi vì chúng vô thường nên
chúng là khổ. Ðức Phật đã nói đến chân lý
về sự khổ bằng cách định nghĩa như
sau: 


Bây giờ thế nào là sinh?
Sự sinh của một chúng sanh tùy thuộc vào giới
loại của chúng sanh, sự ra đời của chúng,
nguồn gốc của chúng, sự thụ thai của chúng,
sự hiện hữu của chúng, sự xuất hiện
các uẩn, sự thụ đắc các căn; này các
thầy tỳ khưu, như vậy được
gọi là sinh. 


"Sự sinh của một
chúng sanh tùy thuộc vào giới loại của chúng
sanh", có nghĩa là sự sinh của chúng sanh trong thế
giới của loài người hay trong cõi trời hoặc
trong các cảnh giới súc sanh, ngạ quỉ v.v...  


"Sự xuất hiện
các uẩn", có nghĩa là sự khởi sinh của các
uẩn vào lúc sinh.  


"Sự thụ đắc
các căn", có nghĩa là sự khởi sinh của
một vài căn vào lúc sinh. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là già? Sự già của một chúng sanh
tùy thuộc vào giới loại của chúng sanh; sự già
của chúng, sự suy thoái, sự rụng răng, sự
bạc tóc, sự nhăn da, sự suy sụp sức
khỏe, sự suy mòn các căn, này các thầy tỳ
khưu, như vậy là già. 


Trong A.t.thasaalinii có nói rằng
sự già không thể thấy được. Những gì
bạn thấy chỉ là kết quả của sự già,
như răng rụng, tóc bạc, cơ thể suy
yếu... Từ những hậu quả như răng
rụng chẳng hạn, chúng ta thấy được
nguyên nhân của chúng là sự già. Như vậy sự già
ở đây được mô tả nhờ sự nhận
ra những hậu quả của nó.[22] 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chết? Sự ra đi và sự
biến mất của chúng sanh khỏi các giới loại
mà chúng đang sống; sự suy tàn, sự biến mất,
sự đang chết, sự chết, sự hoàn toàn
chấm dứt đời sống, sự diệt của
ngũ uẩn, sự vất bỏ tử thi, sự suy tàn
của các căn kiểm soát sức sống, này các thầy
tỳ khưu, như vậy là sự chết. 


Khi diễn tả và giải
nghĩa sự chết, Ðức Phật đã dùng nhiều
ví dụ và dùng rất nhiều chữ đồng nghĩa
để cho người nghe, nếu không hiểu
được sự giảng giải đầu tiên, có
thể hiểu được sự giảng giải
thứ hai hay thứ ba. Ðó là cách mà Ðức Phật giảng
giải các từ, đặc biệt là trong Vi Diệu Pháp
(Abhidhamma) rất nhiều chữ đồng nghĩa đã
được dùng để chỉ cho cùng một
việc. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là lo âu phiền muộn? Những ai
gặp phải sự mất mát này hay mất mát khác,
gặp phải sự đau khổ này hay đau khổ
khác, sự ăn năn, sự âu sầu, tâm sầu
muộn, sự sầu khổ bên trong, này các thầy tỳ
khưu, như vậy gọi là lo âu phiền muộn. 


Lo âu phiền muộn là
một khổ thọ hiện diện trong hai loại tâm
tương ưng với sân hận. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là uất ức than khóc? Những ai
gặp phải sự mất mát này hay mất mát khác,
gặp phải sự đau khổ này hay đau khổ
khác, sự than khóc, sự bi thảm và than khóc, trạng thái
bi thảm và than khóc, này các thầy tỳ khưu, như
vậy gọi là uất ức than khóc. 


Trước tiên bạn
cảm thấy phiền muộn rồi thì bạn có
thể than ra tiếng. Bạn khóc lớn và sự khóc
lớn này được gọi là "than khóc". Than khóc
là âm thanh hay tiếng nói hỗn loạn do tâm tạo nên. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là khổ thân? Sự đau khổ
về thân và sự không sảng khoái về thân; sự
đau khổ, sự không sảng khoái do thân xúc, này các
thầy tỳ khưu, như vậy gọi là khổ thân. 


Khổ thân là một khổ
thọ liên quan đến thân. Khi bạn dùng vật gì
đập vào thân, bạn sẽ cảm nhận
được loại đau khổ này. Ðó là cảm giác
đi kèm với một loại thân thức phát sanh
đồng thời với sự đau. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là khổ tâm (ưu phiền)? Sự
khổ tâm và sự không sảng khoái về tâm, sự
khổ và sự không sảng khoái do tâm xúc, này các thầy tỳ
khưu, như vậy gọi là khổ tâm. 


Ưu phiền hay khổ tâm
là một khổ thọ có mặt nơi những loại
tâm đi kèm với sân hận (dosa). Khi tìm hiểu sự
khổ tâm thì bạn sẽ thấy cảm giác này cũng
tương tự như những loại tâm khởi sinh
với sân. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là sầu não? Những ai gặp phải
sự mất mát này hay mất mát khác, gặp phải
sự đau khổ này hay đau khổ khác, sự áo não,
sự sầu não, trạng thái của chúng sinh đang có sự
áo não, trạng thái của chúng sinh đang có sự sầu
não, này các thầy tỳ khưu, như vậy gọi là
sầu não. 


Sầu não là một loại
sân hận (dosa) hiện diện nơi hai loại tâm đi
kèm với khổ thọ. Sự khác biệt giữa lo âu
phiền muộn, uất ức than khóc và sầu não được
sách Thanh Tịnh Ðạo nói đến như sau: 


-- Lo âu phiền muộn
chẳng khác nào dầu được nấu trong một
cái chảo đặt trên bếp lửa nhỏ. Uất
ức than khóc chẳng khác nào dầu sôi tràn khỏi nồi
khi đốt lửa quá mạnh. Sầu não là phần
dầu còn lại trong chảo sau khi dầu đã sôi trào ra
và không thể nào có thể tiếp tục trào ra nữa,
nấu cho đến khi dầu khô hẳn.[23] 


Và này các thầy tỳ khưu,
thế nào là đau khổ khi phải gần những gì mà
mình không ưa thích. ở đây, bất kỳ những gì
không đáng yêu, không vừa lòng, không thích thú (sảng khoái),
hình sắc, âm thanh, mùi, vị và vật xúc chạm hoặc
bất kỳ vật gì mà mình muốn chúng mất, muốn
chúng bị hư hại, muốn chúng không được
thoải mái, muốn chúng không tránh khỏi điều
bất hạnh, nhưng mà mình lại phải sống
với chúng, chung đụng với chúng, yêu thương
chúng, cùng hòa lẫn với chúng. Này các thầy tỳ
khưu như vậy là gần với những gì mà mình
không thích. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là xa cái mình ưa thích. ở đây,
bất kỳ cái gì đáng yêu, đáng ưa thích, dễ
thương, sắc, thinh, hương, vị, xúc; hay những
ai mà mình muốn cho họ có sự an lạc, muốn cho
họ có sự lợi ích, muốn cho họ có sự
thoải mái, muốn cho họ tránh xa những điều
bất hạnh, cha mẹ, anh, chị, em, bạn bè,
đồng nghiệp, bà con gần, bà con xa; những ai không
thể sống gần với mình, không thể đến
với mình, không được thân cận với mình, không
hòa lẫn với mình. Này các thầy tỳ khưu, như
vậy là đau khổ vì phải xa cái mình ưa thích. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là không đạt được cái mình
mong cầu. Bị sự sanh chi phối, sự mong cầu
sau đây có thể khởi sanh: "Mong rằng ta khỏi
bị sự sanh chi phối, mong rằng ta khỏi đi
tái sanh", nhưng thực ra, những điều này không
chỉ do mong cầu mà được. Như vậy là
sự đau khổ do không đạt được cái gì
mà mình mong cầu. 


Bị sự già chi phối có
thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong rằng ta
khỏi bị sự già chi phối". Nhưng thực
ra, những điều này không chỉ do mong cầu mà
được. Như vậy là không đạt
được cái gì mà mình mong cầu, và đó cũng là
đau khổ. 


Bị bệnh tật chi
phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị bệnh tật chi phối".
Nhưng thực ra, những điều này không chỉ do
mong cầu mà được. Như vậy là không
đạt được cái gì mà mình mong cầu, và đó
cũng là đau khổ. 


Bị sự chết chi
phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị sự chết chi phối".
Nhưng thực ra, những điều này không chỉ do
mong cầu mà được. Như vậy là không
đạt được cái gì mà mình mong cầu, và đó
cũng là đau khổ. 


Bị lo âu phiền muộn,
uất ức than khóc, khổ thân, khổ tâm và sầu não
chi phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị lo âu phiền muộn, uất
ức than khóc, khổ thân, khổ tâm và sầu não chi
phối". Nhưng thực ra, những điều này
không chỉ do mong cầu mà được. Như vậy
là không đạt được cái gì mà mình mong cầu, và
đó cũng là đau khổ. 


"Không đạt
được cái gì mà mình mong cầu" có nghĩa là không
có được những gì không thể đạt
được. Mỗi lần bạn mong ước mình
đừng bị sự sanh chi phối, đừng bị
sự già chi phối, đừng bị sự đau chi
phối v.v... đó là bạn mong ước những gì mà
mình không thể đạt được và như vậy
là nguyên nhân của đau khổ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, "Một cách tóm tắt, ngũ uẩn thủ là
khổ là gì?". Ðó là sắc uẩn thủ, thọ
uẩn thủ, tưởng uẩn thủ, hành uẩn
thủ, thức uẩn thủ. Này các thầy tỳ
khưu, chúng được gọi "một cách tóm
tắt, ngũ uẩn thủ là khổ". 


Chân lý cao thượng về
sự khổ đã được giảng giải chi
tiết trong kinh này. Phần giảng giải sau cùng là
phần quan trọng nhất vì nó bao gồm tất cả
mọi sự trong thế gian. Nó giúp cho bạn hiểu rõ
chân lý cao thượng đầu tiên với tầm mức
phân tích thâm sâu. 


Khi giải thích câu: "Không
đạt được cái gì mà mình mong cầu" thì
cũng là đau khổ, nhà luận giải muốn nói
rằng những sự mong cầu về những gì mà mình
không thể đạt được, những gì mà mình
không thể có được là đau khổ nên thuộc
về chân lý thứ nhất. Trong chính kinh này thì giảng
nghĩa rằng mong cầu về sắc, thinh,
hương, vị, xúc, pháp chính nó là ái dục nên thuộc
về chân lý thứ hai. Hòa thượng thiền sư
Mahasi dạy rằng: "Tham ái đã được tích
lũy trong các kiếp sống quá khứ và tham ái là
nguồn gốc của ngũ uẩn trong những kiếp
kế tiếp nằm trong chân lý thứ hai. Ðó là tham ái
những gì mà mình không đạt được, là tham ái
thuộc về ngũ uẩn trong những kiếp kế
tiếp." 


  2. Chân Lý Cao Thượng
về Nguyên Nhân của Sự Khổ 


Ðức Phật giảng
giải chân lý thứ hai như sau: 


"Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về nguyên nhân
của sự khổ? Ðó là ái dục khiến khởi sinh
cuộc sống mới và, tràn đầy với sự vui
thích và dục lạc, luôn luôn tìm kiếm một sự thích
thú mới lúc chỗ này, lúc chỗ kia, mong muốn dục
lạc, mong muốn một cuộc sống vĩnh viễn
(hữu ái) mong muốn không còn có đời sống (vô
hữu ái). 


Trong bài pháp đầu tiên
Ðức Phật cũng đã giảng giải chân lý thứ
hai này. Phật giáo là đạo duy nhất chỉ rõ
rằng tham ái chính là nguồn gốc của sự đau
khổ và là nguồn gốc của đời sống.
Phật giáo không chấp nhận sự sáng tạo hay
đấng sáng tạo nào là nguồn gốc của sự
đau khổ. Thật vậy, Phật giáo không chấp
nhận sự hiện hữu của một đấng
sáng tạo. Lời nói này khi được tuyên bố
lần đầu tiên đã làm chấn động mọi
người.  


Tham ái là một lực di
chuyển, chuyên chỡ. Nếu bạn hoàn toàn không có tham ái
thì bạn sẽ không bị tái sanh. Chẳng hạn, khi
bạn muốn đi đến Hoa Thịnh Ðốn thì bạn
sẽ đi và sẽ đến đó, bởi vì bạn có
sự mong muốn. Khi bạn không có ý muốn đến
đó thì bạn không thể đến đó được.
Cũng vậy, khi bạn có tham ái vào đời sống
hiện hữu thì lòng tham ái của bạn sẽ tạo ra
sự tái sanh. Ðó là lý do tại sao nói rằng ái dục
tạo ra sự tái sanh mới. Ngay cả việc làm
điều thiện với chủ đích mong cầu
được sự tái sinh tốt đẹp hơn thì
cũng giữ bạn trong vòng tái sanh. 


Ái dục được
"đồng hóa" (sahaagata) với thú vui và dục
lạc. Như vậy trong thực tế ái dục
chẳng gì khác hơn là sự ưa thích và tham dục. 


"Luôn luôn tìm kiếm
một sự thích thú mới lúc chỗ này, lúc chỗ
kia", có nghĩa là có sự ưa thích mới mẻ,
bất kỳ nơi nào chúng sinh được sinh ra. Khi
chúng sinh được sinh ra trong bất kỳ một
đời sống nào thì tư tưởng tích cực
đầu tiên khởi sanh trong chúng sanh đó là tư
tưởng tham ái vào đời sống hiện hữu,
tư tưởng dính mắc vào cuộc sống. Chúng sanh
khởi đầu đi vào cuộc sống với tham ái.
Khi chúng sanh được tái sanh là một con người
thì sẽ tham luyến vào cuộc sống con người.
Khi tái sanh là một vị trời sẽ tham luyến vào
đời sống trên cõi trời. 


Có ba loại ái dục:
dục ái, hữu ái và vô hữu ái. 


- Dục ái: Dục ái là tham
ái, dính mắc vào dục lạc ngũ trần. Muốn
thấy cái gì vừa ý là dục ái. Muốn nghe âm thanh êm tai
dễ chịu là dục ái ... Tham ái vào các đối tượng
giác quan hay dục lạc ngũ trần là dục ái.  


- Hữu ái: Hữu ái là tham
luyến, dính mắc vào cuộc sống mới. Chú giải
nói đến bốn loại hữu ái: 


1) Tham ái vào cõi dục
giới: những chúng sanh sinh ra trong cõi dục giới, dính
mắc vào cõi dục giới đó và mong muốn
được tái sanh vào cảnh người và các cõi trời
thấp (deva).  


2) Tham ái khởi sinh cùng
với thường kiến, một quan niệm cho
rằng chúng sanh và thế gian này vĩnh viễn hiện
hữu. Ðó là tin tưởng rằng có một thực
thể vĩnh cửu chuyển đi từ đời
sống này đến đời sống khác, tự thanh
lọc qua nhiều cuộc sống và trở về du
nhập với đại ngã của vũ trụ. Lòng tham
ái đi kèm với sự tin tưởng như thế
được gọi là hữu ái, và hữu ái trong
trường hợp này là có quan kiến về một
đời sống, một sự hiện hữu vĩnh
cửu. 


3) Tham ái, chấp trước
vào sự hiện hữu của hai loại phạm thiên:
phạm thiên ở cõi hữu sắc và phạm thiên ở
cõi vô sắc. 


4) Dính mắc vào các tầng
thiền: Khi thiền sinh đạt được một
số tầng thiền họ sẽ trở nên dính mắc
vào các tầng thiền này. 


- Vô hữu ái: Vô hữu ái
khởi sinh với đoạn kiến. Một số
người tin tưởng rằng chỉ có một
đời sống duy nhất này, không có gì khởi sanh sau
khi cuộc sống này chấm dứt. Như vậy là
chẳng có tái sanh và chúng sanh bị hủy diệt hoàn toàn
vào lúc chết. Loại tin tưởng này là
"đoạn kiến". Tham ái đi kèm với
đoạn kiến được gọi là vô hữu ái. 


Dầu loại ái dục nào
đi nữa cũng gây ra sự tái sinh mới. Một cách
đơn giản, chúng là sự ưa thích và tham dục, và
ái dục đưa đến sự thỏa thích trong
đời sống này hay đời sống kia. Chính ái
dục này là nguồn gốc hay nguyên nhân của sự
đau khổ. Có những nguyên nhân khác như vô minh cũng
gây ra đau khổ. Nhưng ái dục được
liệt kê đơn độc như là nguồn gốc
của sự đau khổ bởi vì nó là nguyên nhân
đặc biệt của sự đau khổ. Nó gây ra
đau khổ với sự hỗ trợ của những
nguyên nhân khác. Ðức Phật đã dạy cho chúng ta
phần căn bản của loại tham ái này với
đầy đủ chi tiết. 


Và này các thầy tỳ
khưu, sự tham ái này khi sinh thì sinh ra ở đâu, khi trú
thì trú ở đâu? Bất cứ cái gì trên đời là
vật đáng yêu, đáng thích, thì sự tham ái này khi khởi
sinh thì khởi sinh ở nơi ấy và khi trú thì trú ở
nơi ấy. 


Ở đây, "khởi
sinh" có nghĩa là sự khởi sinh đầu tiên,
"trú" có nghĩa là sự khởi sinh lập đi
lập lại nhiều lần. Hoặc theo phụ chú
giải thì "khởi sinh" cũng có nghĩa là khởi
sinh hay xảy ra trong tâm và "trú" có nghĩa là nằm
ngủ hay tiềm tàng trong tâm. 


Có ba mức độ
phiền não: 


- Phiền não ngủ ngầm
hay tiềm ẩn, 


- Phiền não khởi sinh
và  


- Phiền não tác động. 


Vào lúc bạn không giận hay
bực mình ai thì tạm gọi là sân hận vắng mặt
trong bạn. Nhưng khả năng nổi giận vẫn
có mặt trong bạn ở trạng thái tiềm ẩn. Khi
có nguyên nhân thì bạn nỗi sân. Sân hận khởi sinh trong
tâm rồi nỗi lên bề mặt. Trước kia sự
sân hận không hiện diện trong tâm bạn, nhưng nay,
khi bạn sân hận thì sự sân hận thật sự có
mặt. Ðó là phiền não đã từ giai đoạn
tiềm ẩn chuyển sang giai đoạn khởi sinh, và
giai đoạn kế tiếp là bộc phát ra hành
động. Khi phiền não đã bước sang giai
đoạn này thì phiền não không còn ở trong tâm mà
nhảy ra ngoài bằng tác động. Lúc bấy giờ
bạn có thể gây gỗ, có thể đánh đập và
có thể giết người nữa. Giai đoạn
phiền não biểu hiện qua hành động là giai
đoạn thô tháo nhất của sân hận. ở đây
"trú" thuộc vào giai đoạn phiền não thứ
nhất, đó là giai đoạn tiềm ẩn, và
"khởi sinh" là ở giai đoạn phiền não
thứ hai. Ðối với sự vật đẹp
đẽ, đáng yêu thì loại phiền não này khởi sinh
và tự lập đi lập lại nhiều lần;
hoặc nó tiềm ẩn trong những vật đáng yêu
đó và tùy thuộc vào chúng mà nổi dậy. 


Và cái gì trên đời là
những vật đáng yêu đáng mến?  


Mắt trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tai trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Mũi trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Lưỡi trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Thân trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tâm trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy [24] 


Mắt, tai, mũi,
lưỡi, thân và tâm có thể là những vật đáng
yêu, đáng mến và bạn có thể bị dính mắc,
tham luyến vào chúng nên tham ái khởi sinh và trú trong tâm bạn.



Hình sắc, âm thanh, mùi, vị
hoặc sự xúc chạm và đối tượng của
tâm (sắc, thinh, hương, vị, xúc và pháp) là những
vật đáng yêu, đáng mến.  


Khi bạn dính mắc tham
luyến vào chúng thì ái dục khởi sinh và trú trong tâm
bạn 


Nhãn thức, nhĩ thức,
tỉ thức, thiệt thức, thân thức, ý thức trên
cõi đời đều là những vật đáng yêu,
đáng mến. 


"Nhãn thức" có nghĩa
là sự nhận biết từ mắt hay còn gọi là
thức thấy. Những thức khác cũng
được hiểu tương tự như
vậy.  


Nhãn xúc, nhĩ xúc, tỉ xúc,
thiệt xúc, thân xúc, ý xúc trên cõi đời đều là
những vật đáng yêu, đáng mến. 


"Nhãn xúc" có nghĩa là
sự xúc chạm bằng tâm khởi lên khi vật thấy,
mắt và nhãn thức phối hợp với nhau. Nhãn xúc là
một tâm sở. 


Nhãn thọ, nhĩ thọ,
tỉ thọ, thiệt thọ, thân thọ, ý thọ trên cõi
đời đều là những vật đáng yêu, đáng
mến 


Tùy thuộc vào và song song
với xúc mà thọ phát sinh. 


Nhãn tưởng, nhĩ tưởng,
tỉ tưởng, thiệt tưởng, thân tưởng,
ý tưởng trên cõi đời đều là những
vật đáng yêu, đáng mến. 


Cùng với nhãn thức v.v...
mà tưởng cũng khởi lên. Tưởng (sa~n~na)
đã tạo nên tướng hay hình ảnh hoặc dấu
hiệu, là một điều kiện để nhận ra
rằng "chính là nó", giống như thợ mộc
làm dấu trên gỗ để khi dùng có thể nhận ra
khúc gỗ mà mình đã đánh dấu. Khi bạn thấy
một đối tượng thì bạn ghi nhận
"đây là đàn ông, đây là đàn bà" hay "cái này
đẹp" thì tưởng khởi sinh trong bạn. 


Tác ý liên quan đến
sắc, thinh, hương, vị, xúc và pháp là những
vật đáng yêu, đáng mến. 


"Tác ý" là cái gì mà mình
muốn, cố ý làm. Tác ý cũng là một tâm sở. Nó hoàn
thành công năng của chính nó và công năng của những
tâm sở khác. 


Sắc ái, thinh ái, hương
ái, vị ái, xúc ái, pháp ái là những vật đáng yêu,
đáng mến. 


"Sắc ái" hay "tham
ái vào hình sắc", "thinh ái" hay "tham ái vào âm
thanh".... là kết quả của các loại ái dục
khác. Sắc ái, thinh ái... là chân lý cao cả thứ nhất
(khổ). Ái dục phát sinh từ sắc ái này là loại
chân lý cao cả thứ hai (tập đế). Khi bạn
bắt đầu biết rằng bạn có sắc ái, thinh
ái... thì bạn hiểu được chân lý thứ
nhất. Khi bạn bắt đầu biết rằng
sắc ái, thinh ái... này đã gây nên một loại ái dục
khác thì bạn hiểu chân lý thứ hai. 


Tầm hay nghĩ
tưởng liên quan đến sắc, thinh, hương,
vị, xúc và pháp là những vật đáng yêu, đáng
mến. 


"Tầm", tầm
ở đây có nghĩa là hướng tâm đến
đối tượng. Tầm ở đây phải
hiểu theo nghĩa của tầm "vitakka" trong Vi Diệu
Pháp, nó là một tâm sở.  


Tứ hay vọng
tưởng liên quan đến sắc, thinh, hương,
vị, xúc và pháp là những vật đáng yêu, đáng
mến. 


"Tứ" (vicaara) theo Vi
Diệu Pháp là đặt tâm trên đối tượng
cũng là một tâm sở. Sự khác biệt giữa
vitakka và vicaara được giảng giải trong Thanh
Tịnh Ðạo (Visuddhimagga) như sau: 


Tầm (vitakka) là sự xúc
chạm đầu tiên của tâm với đối
tượng, có tính cách vừa thô thiển vừa sơ
khai, giống như đánh vào chuông. Tứ (vicaara) là tác
động giữ tâm trên chuông trong ý nghĩa rằng tác
động này là vi tế với đặc điểm
riêng biệt của áp lực liên tục, tựa như
tiếng chuông ngân. [25] 


Tất cả những
yếu tố trên đều đáng yêu, đáng mến.
Chúng là đối tượng của tham ái. Tham ái tùy
thuộc vào chúng mà khởi sinh và trú. 


3. Chân lý cao thượng
về sự chấm dứt đau khổ 


Chân lý thứ ba còn gọi là
Diệt đế, chân lý về sự chấm dứt
đau khổ, thường được hiểu là
Niết Bàn (nibbaana). Ðức Phật đã diễn tả
chân lý cao thượng thứ ba như sau: 


Nó hoàn toàn diệt tắt,
bằng cách loại trừ, loại bỏ, hay vất
bỏ hoặc giải thoát khỏi và không dính mắc vào
chính ái dục này. 


Chân lý cao thượng về
sự chấm dứt đau khổ có nghĩa là hoàn toàn
dập tắt bằng cách loại trừ ái dục đã
được diễn tả trong chân lý hay diệu
đế thứ hai. "Hoàn toàn dập tắt bằng
cách loại trừ" được dịch từ câu
Paa.li: Asesa-viraaga-nirodha. Câu Paa.li này có thể được
dịch một cách khác, chẳng hạn như: "Hoàn toàn
diệt tắt và hoàn toàn loại trừ chính ái dục
đó". Có nghĩa là chân lý cao cả về sự
chấm dứt đau khổ hay Niết Bàn là sự
dập tắt hay loại trừ ái dục. Chân lý thứ ba
hay diệt đế chẳng khác nào một loại
dụng cụ để khử trừ ái dục. Khi
thiền sinh nhận chân được chân lý hay giác
ngộ thì tâm họ khởi sinh một loại tâm gọi
là "đạo tâm". Ðạo tâm nhận Niết Bàn hay
sự diệt tắt đau khổ làm đối
tượng và có công năng loại trừ ái dục hay phiền
não trong tâm.  


Ðạo tâm đã loại
trừ phiền não như thế nào? Phải chăng
đạo tâm loại trừ phiền não quá khứ?
Nếu vậy thì nó chẳng có hiệu quả gì. Nó chẳng
loại trừ được gì cả, bởi vì vào lúc có
đạo tâm thì phiền não đã vắng mặt rồi.
Phải chăng đạo tâm diệt trừ phiền não
tương lai? Nếu vậy thì đạo tâm cũng
chẳng có hiệu quả gì, bởi vì vào lúc có đạo
tâm thì những phiền não tương lai chưa có mặt.
Vậy thì, phải chăng đạo tâm diệt trừ
phiền não trong hiện tại. Nếu như vậy ta có
thể nói rằng đạo tâm đi cùng với phiền
não. Nhưng theo Vi Diệu Pháp thì thiện và bất
thiện tâm sở không thể khởi sinh cùng lúc
được cho nên đạo tâm và phiền não không
thể đồng sanh khởi. Cũng có thể lập
luận rằng những phiền não khởi sinh không cùng
với một loại tâm nào cả. Nhưng không hề có
chuyện một phiền não trong hiện tại không
phối hợp với một tâm. Bởi vậy, chúng ta
không thể nói rằng đạo tâm loại trừ
phiền não trong hiện tại. Như thế, tóm lại
hình như có thể nói rằng đạo tâm chẳng
loại bỏ được gì cả. 


Vậy đạo tâm đã
loại trừ được gì? 


Theo các nhà chú giải thì
phiền não "là mãnh đất để cấy
trồng" và mãnh đất này đã bị loại
trừ bỡi đạo tâm. "Ðất" ở đây
có nghĩa là ngũ uẩn trong tam giới, là đối
tượng của Thiền minh sát (vipassanaa). "Ðất
để trồng" có nghĩa là những phiền não có
thể khởi sinh đối với ngũ uẩn này.
Phiền não bị loại trừ bởi đạo tâm
không thuộc vào quá khứ, cũng không thuộc vào
tương lai, cũng không thuộc vào hiện tại. Cái
mà đạo tâm loại trừ là phiền não ngủ
ngầm hay khả năng trổi dậy của phiền
não. Bạn có phiền não nhưng không phải phiền não
lúc nào cũng có mặt trong tâm bạn. Bởi vì phiền
não ngủ ngầm chỉ khởi dậy trong tâm bạn khi
có điều kiện, nên bạn có thể nói rằng
bạn có những phiền não này mặc dầu hiện
tại chúng không có mặt. Bạn chắc chắn có
loại phiền não ngủ ngầm này và có thể loại
trừ khả năng khởi sinh phiền não của chúng.
Chúng ta hãy lấy ví dụ về một cây xoài để
hiểu thêm về sự loại trừ phiền não.
Nếu bạn không muốn cho cây xoài ra trái, bạn không
cần phải loại trừ trái của chúng trong quá
khứ, trong hiện tại hay trong tương lai mà
bạn phải dùng thuốc hoá học để khiến
khả năng ra trái trong tương lai của cây xoài
bị loại trừ. Tương tự như thế,
không phải là loại trừ phiền não quá khứ,
hiện tại hay tương lai mà loại trừ khả
năng khởi sinh phiền não trong tương lai. Vào lúc có
đạo tâm thì phiền não ngủ ngầm hay khả
năng khởi sinh phiền não bị hũy diệt và
đạo tâm lấy sự chấm dứt đau khổ
hay Niết Bàn làm đề mục[26] 


Chân lý thứ ba hay Niết Bàn
(nibbaana) rất khó diễn giải bởi vì Niết Bàn
không thuộc vào thế giới này. Bởi vì chúng ta đã
quen sống trong thế tục này, nhìn sự vật theo
nhãn quan thế tục nên khó có thể hiểu
được Niết Bàn. Niết Bàn khác hẵn với những
gì mà chúng ta biết hay từng kinh nghiệm qua. Câu
chuyện về con rùa rời khỏi nước đi
chơi trên đất liền trở về gặp cá cho ta
hiểu phần nào sự khó khăn để hiểu
Niết Bàn.  


Rùa lên đất liền
chơi trở về gặp cá. Cá hỏi rùa đi đâu,
rùa trả lời: 


- Mình vừa mới đi
bộ trên đất liền. 


Cá hỏi: 


- Bạn bơi trên
đất liền phải không? 


Rùa trả lời: 


- Không, tôi đi bộ trên đất.



Cá không thể nào hiểu
được thế nào là đất liền bởi vì cá
chưa bao giờ có kinh nghiệm như vậy. Cá nghĩ
rằng đất liền phải là một loại
chất lỏng mà nó có thể bơi lội trong đó. 


Cũng vậy, Niết Bàn
khác biệt với những gì mà chúng ta thường
sống và những gì mà chúng ta có hay chúng ta kinh nghiệm
được trong thế gian này. Thật khó để
hiểu hay để mô tả Niết Bàn. 


Bởi vì Niết Bàn hoàn toàn
đối nghịch lại những điều kiện
trên thế gian nên Niết Bàn thường được
diễn tả bằng những từ phủ định
như là: diệt tắt đau khổ, không có duyên sinh,
không tướng, không sinh, không già, không đau, không
chết. Phần lớn đều được diễn
tả bằng những từ phủ định; bởi
vì khó có thể diễn tả bằng những từ xác
định được. Chẳng hạn có người
bảo bạn hãy diễn tả cho biết thế nào là
sức khỏe. Bạn làm thế nào để diễn
tả? Phải chăng bạn có thể nói đó là sự
vắng mặt của đau yếu, bệnh hoạn. 


Tuy rằng chúng ta dùng hình
thức phủ định để mô tả Niết Bàn
nhưng điều này không có nghĩa Niết Bàn là phủ
định. Niết Bàn không phủ định cũng không
xác định vì nó không hiện hữu. Chỉ có những
gì hiện hữu mới có phủ định hay xác
định. Niết Bàn không phải là một trạng thái
cũng không phải là một tình trạng hay điều
kiện của tâm trong một thời gian đặc
biệt nào đó, cũng không phải là một vị trí
hay một nơi chốn hay cảnh giới nào. Một cách
đơn giản là bạn không thể nào mô tả
được Niết Bàn. Niết Bàn chỉ có nghĩa là
dập tắt phiền não và chấm dứt đau khổ.



Nhiều người hỏi
rằng liệu có hạnh phúc trong Niết Bàn không? Câu
hỏi này cũng không thích hợp bởi vì nó đã nêu tiền
đề rằng Niết Bàn là một nơi hay một
sự hiện hữu hoặc một trạng thái của
tâm. Vì Niết Bàn không phải là một nơi hay một
sự hiện hữu hoặc một trạng thái của
tâm nên bạn không thể nói có đau khổ hay hạnh phúc
trong Niết Bàn. Niết Bàn là sự vắng bóng của
đau khổ và vắng bóng của phiền não. 


Thêm vào đó, Niết Bàn
cũng không phải là kết quả của con
đường dẫn đến Niết Bàn. Chỉ có
sự nhận chân hay sự đạt Niết Bàn mới
là kết quả của đạo. Ðó là kết quả
của Thiền Minh Sát. Nếu Niết Bàn là kết quả
của một điều gì đó thì Niết Bàn phải có
khởi đầu và chấm dứt. Nếu có khởi
đầu và chấm dứt thì Niết Bàn không vĩnh
cửu và không phải là hạnh phúc thật sự. Niết
Bàn không phải là kết quả của đạo cũng
như thành phố không phải là kết quả của con
đường, nhưng muốn đến
được thành phố thì phải dùng con
đường. Giác ngộ hay Niết Bàn là kết quả
thực hành Thiền Minh Sát. Không thể nói Niết Bàn là
kết quả của một thứ gì cả. Cũng không
thể nói Niết Bàn là có hình dáng, màu sắc, kích
thước hay tuổi tác. Chúng ta hãy nhớ lại
những câu hỏi mà vua Milinda đã hỏi Ðại
đức Naagasena ở chương trước. Ðại
đức đã nói rằng: "Không thể có cái gì
để đối chiếu được, thưa
Ðại vương, không thể dùng ví dụ hay lý luận,
hay những nguyên nhân gì hay những phương pháp gì
để chỉ cho thấy rõ hình dáng, mô mẫu, tuổi
tác hay kích thước của Niết Bàn".[27] 


Bạn không thể nói
Niết Bàn là sáng hay mờ, tròn hay vuông, lớn hay nhỏ
hay bất kỳ thế nào. Không thể dùng những ngôn
từ như thế để mô tả Niết Bàn được.
Kinh thứ mười một trong Trường Bộ Kinh
và kinh thứ bốn mươi chín trong Trung Bộ Kinh mô
tả Niết Bàn là Sabbatopabha. Các nhà luận sư đã
giải thích danh từ này là "chiếu sáng khắp
mọi nơi". Tuy nhiên, không thể hiểu nghĩa
đen như vậy. Niết Bàn được gọi là
"chiếu sáng", bởi vì nó không bị ô nhiễm
bởi phiền não. Hòa thượng Mahasi đã giải
thích như sau: 


Sắc hay vật chất có
thể bị ô nhiễm vì bụi bặm. Danh như tâm
vương hay tâm sở có thể tương ưng
với tham, sân, si... bởi vậy, chúng có thể bị ô
nhiễm. Ngay cả những tâm sở thiện cũng
bị ô nhiểm khi có tham, sân, si đi trước hay theo
sau. Trong khi đó Niết Bàn không thể tiếp xúc với
bất kỳ ô nhiễm nào nên hoàn toàn tinh khiết. Ðó là ý
nghĩa của Niết Bàn đã được các nhà chú giải
gọi là "chiếu sáng khắp mọi nơi".
Nhiều người dựa vào sự giải thích của
chú giải cho rằng Niết Bàn là một ánh sáng rất
sáng, nhưng ánh sáng là vật chất hay "sắc" (và
không có vật chất trong Niết Bàn và chính Niết Bàn
cũng không phải là vật chất) và như vậy
lời giải thích của các nhà luận giải đi
ngược lại lời dạy của Ðức Phật.
Chỉ có thể giải thích rằng chỉ có sự
diệt tận mới chiếu sáng khắp mọi nơi
bởi vì nó hoàn toàn thoát khỏi mọi ô nhiểm của
các pháp có điều kiện (pháp hành hay pháp hữu vi) là
thích hợp mà thôi.[28] 


Ðức Phật mô tả
Niết Bàn, trong bản kinh đầu tiên được
nói trước đây như sau: 


Niết Bàn được
biết (bởi trí tuệ của thánh đạo) không
thể thấy được (bằng mắt trần). Nó
không có giới hạn (sinh, diệt hay những gì khác sau khi
có mặt), nó sáng tỏ khắp mọi nơi. ở đó
không có thủy đại, không có địa đại,
không có hỏa đại, không có phong đại. ở
đó không có dài, không có ngắn, không có nhỏ, không có
lớn, không có đẹp, không có xấu. ở đó thân và
tâm đều diệt tận. Với sự diệt
tận của thức tâm (nghiệp thức và tử
thức của Alahán) tất cả mọi thứ ấy
(thân tâm hay danh sắc) đều chấm dứt. 


Không nên có cảm tưởng
sai lầm rằng Niết Bàn chỉ được
diễn tả dưới hình thức phủ định.
Niết Bàn cũng được diễn tả
dưới hình thức xác định nữa, như: Chân
lý, bờ bên kia, khó thấy, vĩnh viễn, tốt
đẹp, an toàn, kỳ diệu, nguyên vẹn, thanh
tịnh, tinh khiết, hải đảo, chỗ trú ngụ,
an lạc cao tột v.v... [29] 


Cần nên hiểu rằng,
mặc dầu Niết Bàn không thể được mô
tả một cách đầy đủ, mặc dầu nó
không được hiện hữu trong ý nghĩa là
phải có ba giai đoạn hiện hữu: sinh, trụ,
diệt, nhưng Niết Bàn là thực hữu. Niết Bàn
có nơi sự chấm dứt ái dục, chấm dứt
phiền não và chấm dứt đau khổ. 


Khi mô tả chân lý thứ ba
Ðức Phật dạy: "Ðó là sự hoàn toàn diệt
tắt ái dục". Như vậy Ðức Phật mô
tả sự diệt tắt đau khổ như là sự
diệt tắt ái dục. Ðau khổ chấm dứt với
sự chấm dứt ái dục. 


Các nhà luận giải cho
rằng Ðức Phật có thái độ như con sư
tử. Sư tử hướng sức mạnh mình vào
người bắn tên chứ không phải vào mũi tên;
cũng vậy, Ðức Phật đối đầu
với nguyên nhân chứ không với hậu quả. Khi
dạy sự chấm dứt đau khổ Ðức Phật
đã đối đầu với nguyên nhân. Khi nguyên nhân
chấm dứt thì hậu quả (đau khổ) cũng
bị diệt. Như vậy, muốn tận diệt
đau khổ thì bạn phải tận diệt ái
dục.[30.] 


Mặc dầu Niết Bàn,
theo đặc tính an bình hay sự an bình, thì chỉ có
một. Nhưng chúng ta có thể nói đến hai loại
Niết Bàn: Hữu Dư Niết Bàn và Vô Dư Niết Bàn.
Hữu Dư Niết Bàn (Sa-upaadisasena nibbaana) là Niết Bàn
mà vẫn còn có ngũ uẩn và Vô Dư Niết Bàn
(anupaadisesa nillaana) là Niết Bàn không còn ngũ uẩn.
Vị Alahán đã đoạn tận tất cả
phiền não, nhưng vị Alahán vẫn còn có thân và tâm, và
thân tâm này là kết quả của nghiệp quá khứ.
Bởi thế Niết Bàn được các vị Alahán
chứng ngộ trong khi các ngài còn sống được
gọi là Hữu Dư Niết Bàn vì vẫn còn ngũ
uẩn. Khi vị Alahán chết thì ngũ uẩn còn lại
vốn là đau khổ ngừng hiện hữu. Sự
chấm dứt đau khổ vào lúc chết của vị
Alahán được gọi là Vô Dư Niết Bàn, nghĩa
là Niết Bàn không còn ngũ uẩn nữa. Hữu Dư
Niết Bàn còn được gọi là "kilesa
parinibbaana" hay "phiền não niết bàn", có
nghĩa là hoàn toàn diệt tắt phiền não, và Vô Dư
Niết Bàn được gọi là "khanda
parinibbaana" hay "ngũ uẩn niết bàn" có
nghĩa là hoàn toàn tận diệt ngũ uẩn. Trong lúc còn
sống, vị Alahán kinh nghiệm phiền não Niết Bàn và
khi chết thì ngũ uẩn Niết Bàn.  


Ðức Phật cũng đã
giải thích khi nào ái dục bị loại trừ và khi nào
ái dục chấm dứt. Ngài dùng những từ
tương tự sau đây để giảng giải chân
lý thứ hai: 


Và này, các thầy tỳ
khưu, ái dục này khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đâu và ái dục này khi bị diệt
tận thì diệt tận ở đâu? Bất kỳ vật
gì trên đời là đáng yêu, đáng mến, ái dục này
khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Khi ái dục khởi sinh thì nó
khởi sinh trên những vật gì khả ái trên thế gian
này và khi ái dục bị loại trừ và diệt tận
thì nó cũng bị loại trừ và diệt tận trên
chính đối tượng tham ái đó. Ðó là sự tham ái
vào vật đáng yêu bị loại trừ và diệt
tận. Những vật đáng yêu, đáng mến nói ở
đây cũng là những vật đáng yêu, đáng mến
đã được đề cập đến trong
đoạn nói về chân lý cao thượng thứ hai,
như mắt, tai, mũi, lưỡi v.v... 


4. Bát Chánh Ðạo 


Chân lý cao thượng
cuối cùng là chân lý cao thượng về con
đường dẫn đến sự diệt khổ.
Ðó là Bát Chánh Ðạo hay Trung Ðạo của Ðức Phật. 


Và này các thầy tỳ
khưu, Ðạo Ðế dẫn đến sự chấm
dứt khổ đau là gì? Ðó là Bát Chánh Ðạo tức là
Chánh Kiến, Chánh Tư Duy hay Chánh Hướng Tâm, Chánh
Ngữ, Chánh Nghiệp, Chánh Mạng, Chánh Tinh Tấn, Chánh
Niệm, và Chánh Ðịnh. 


Chánh Kiến 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Kiến? Biết về sự
khổ, biết nguyên nhân của sự khổ, biết
về sự chấm dứt khổ, biết về con
đường dẫn đến nơi chấm dứt
sự khổ, này các thầy tỳ khưu, như thế
gọi là Chánh Kiến. 


Ở đây, Chánh kiến có
nghĩa là sự hiểu biết trực tiếp về
Tứ Diệu Ðế đạt được qua sự
thực hành. Còn có những loại Chánh Kiến khác, đó
là biết rằng chúng sanh có nghiệp và quả của
nghiệp, và hiểu biết trực tiếp ba tính chất
của các pháp hữu vi. 


Chánh Tư Duy 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Tư Duy? Ly dục tưởng,
ly sân tưởng, ly hại tưởng. Này các thầy
tỳ khưu, đó là Chánh Tư Duy. 


"Ly dục
tưởng", là suy tư đến sự từ
bỏ, trở thành một vị tỳ khưu hay một
ẩn sĩ thực hành thiền để đắc các
tầng thiền (jhaana), đạo và quả. 


"Ly sân tưởng" là
có tư tưởng từ ái. Khi bạn thực hành
thiền niệm tâm từ thì Chánh Tư Duy này sẽ
nỗi bật trong tâm bạn. 


"Ly hại
tưởng" là có tâm bi mẫn. Khi bạn thiền
niệm tâm bi bạn "cầu mong cho tất cả chúng
sanh thoát khỏi phiền muộn..." thì loại Chánh
Tư Duy này sẽ tràn ngập tâm bạn. 


Thanh Tịnh Ðạo giải
thích Chánh Tư Duy là: "hướng tâm đến
Niết Bàn". Theo vi diệu pháp thì Chánh Tư Duy là tâm
sở "tầm" (vitakka) có nghĩa là khởi
đầu áp đặt tâm vào đối tượng.
Nhờ sự trợ giúp của vitakka mà tâm hướng
đến đối tượng khiến cho Chánh Tư
Duy sinh khởi; bởi vậy mặc dầu dịch là
Chánh Tư Duy nhưng không có nghĩa là suy nghĩ mà là
hướng tâm đến đối tượng
thiền. Ta có thể dịch Sammaa sa"mkappa là Chánh Tư
Duy hay Chánh Hướng Tâm tùy theo trường hợp. 


Chánh Ngữ 


Chánh Ngữ là không nói dối,
không nói đâm thọc, không nói lời nói dữ, không nói
lời vô ích. 


Nói dối nghĩa là nói
lời không thật. Nói đâm thọc là đem chuyện
người này nói cho người kia nghe, và đem
chuyện người kia nói cho người này nghe khiến
họ chia rẽ nhau. Nói lời nói dữ là nói lời nói
nặng nề, xúc phạm, nhục mạ, chữi rủa,
mắng nhiếc. Và lời nói vô ích là nói những lời
nói không đem lại lợi ích và không có ý nghĩa gì
cả. Tự chế, không nói bốn tà ngữ trên gọi
là Chánh Ngữ. Khi bạn tránh xa các tà ngữ trên thì Chánh
Ngữ sẽ có mặt trong bạn. 


Chánh Nghiệp 


Không sát sanh, không trộm
cắp, không tà hạnh. 


Như vậy Chánh Nghiệp
là tránh xa ba tà nghiệp về thân. 


Chánh Mạng 


Chánh Mạng được
mô tả trong kinh Tứ Niệm Xứ như sau: 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, một vị thánh đệ tử loại
bỏ tà mạng, sống Chánh Mạng. 


Ðức Phật cho biết
năm nghề nghiệp sau đây là tà mạng: 


1) Buôn bán khí giới 


2) Buôn bán người 


3) Buôn bán thịt 


4) Buôn bán rượu 


5) Buôn bán thuốc độc
[31] 


Tránh làm các nghề nghiệp
trên và làm nghề lương thiện là Chánh Mng. Một
phật tử chân chánh phải tránh xa các nghề nghiệp
bất thiện trên. 


Chánh Mạng còn có nghĩa là
không phạm bốn tà ngữ và ba tà nghiệp trong lối
sống. 


Ba yếu tố: Chánh Ngữ,
Chánh Nghiệp, Chánh Mạng được gọi là vitati
có nghĩa là tự chế, thuộc về nhóm Giới. 


Có ba loại tự chế:
Tự chế do cơ hội, tự chế do giới
luật, tự chế do hoàn toàn loại trừ. 


Ðôi khi một người
không giữ giới nhưng gặp trường hợp có
thể làm điều sai lầm thì họ tự chế
không làm điều sai lầm đó. Họ tự suy
nghĩ đến thanh danh, tuổi tác và kinh nghiệm
của mình nên họ tự khuyên nhủ: "Ta không nên làm
điều đó, điều đó không hợp với
tư cách của ta". Tự chế như thế là
tự chế do cơ hội. 


Ðôi khi một người
giữ giới, hành thiền rồi sau đó gặp hoàn
cảnh có thể làm điều sai lầm họ liền
nhớ lại giới luật mình đã thọ và họ
tự chế làm điều sai lầm ấy. Ðó là tự
chế do giới luật. 


Nhưng khi tự chế
đã được thực hiện trọn vẹn
nhờ đã loại bỏ tất cả phiền não lúc
bước vào thánh đạo (ariya magga) thì gọi là
tự chế do hoàn toàn loại trừ. 


Trong A.t.thasaalinii có nói
đến hai câu chuyện về tự chế do cơ
hội và tự chế do giới luật: 


Ở Tích Lan có một cư
sĩ tên là Cakkana. Lúc còn trẻ,mẹ Cakkana đau một
loại bệnh mà thầy thuốc bắt phải ăn
thịt thỏ tươi. Người anh bảo Cakkana ra
đồng bắt thỏ. Cakkana đi thẳng đến
cánh đồng. Một con thỏ đang ăn thấy
Cakkana vội bỏ chạy và dính vào một bụi dây leo,
kêu la sợ hãi. Cakkana theo tiếng kêu và bắt
được thỏ. Cầm thỏ trên tay Cakkana nghĩ:
"Ta đã có thuốc cho mẹ rồi". Nhưng
Cakkana lại nghĩ: "Lấy sinh mạng của
một chúng sanh khác để cứu sinh mạng mẹ mình
thì chẳng phải là phương cách tốt
đẹp". Thế là Cakkana thả thỏ ra và nói:
"Thỏ ơi, hãy đi ăn cỏ và uống
nước thoải mái với các bạn khác trong
rừng". Trở về nhà tay không, Cakkana gặp anh. Người
anh hỏi: 


- Em bắt được
thỏ không? 


Cakkana thuật lại mọi
chuyện. Người anh mắng cậu bé một trận
nhưng Cakkana vẫn không giận dữ. Cakkana đến
gần bên mẹ với lòng thành thật nói rằng:
"Từ lúc sinh ra đến nay con chưa giết
hại một sinh vật nào. Với lời thành thật
này cầu mong mẹ lành bệnh". Do năng lực
của lời nói thành thật đó, mẹ Cakkana lành
bệnh. 


Câu chuyện thứ hai nói
đến một cư sĩ sống ở núi
Uttara-vaddhamara. 


Sau khi xin giới từ
trưởng lão Pingalabuddharakhita ở chùa Ambariya, cư
sĩ ra đồng làm việc. Anh ta chăm lo cày bừa
thửa ruộng của mình. Trưa hôm ấy, sau khi ăn
cơm xong anh nằm nghỉ. Lúc thức dậy không
thấy con bò đâu nữa, anh bèn chạy đi tìm. Anh vào
núi Uttaravaddhhamra thì bị một con trăn quấn
chặt. Sẵn rìu trong tay anh ta nghĩ: "Ta sẽ
cắt đầu con trăn bằng cái rìu bén này".
Nhưng anh lại nghĩ tiếp: "Ta mới xin
giới sáng nay, ta không nên có ý nghĩ sát hại đó".
Sau khi suy nghĩ ba lần, anh ta tự nhủ: "Ta
phải giữ giới và chịu chết". Sợ còn
giữ rìu trong tay, khi đau quá, có thể thay đổi ý
định nên anh vất rìu ra thật xa. Ngay khi đó,
trăn nới lỏng mình và bò đi nơi khác 


Chánh Tinh Tấn 


Chánh Tinh Tấn là cố
gắng loại trừ những điều xấu đã
có, cố gắng ngăn ngừa những điều
xấu chưa xảy ra, cố gắng làm những việc
lành đã từng làm, cố gắng làm những việc
lành chưa có.  


Làm thế nào để
loại trừ những điều bất thiện đã
khởi sinh? Thật ra chúng đã khởi sinh và đã
diệt mất rồi. Như vậy phải hiểu
như thế nào về câu: "loại trừ những
điều bất thiện đã khởi sinh"? Câu này có
nghĩa là loại trừ những bất thiện mà
bạn đã có trong quá khứ. Khi bạn nhớ
đến những điều bất thiện đã làm
thì bạn tạo ra những điều bất thiện
mới bởi vì khi nghĩ đến những điều
bất thiện đã làm, bạn nhớ lại với tâm
hối hận, ăn năn mà hối hận ăn năn cũng
là một bất thiện tâm. Hối hận ăn năn
không những làm cho bạn khốn khổ mà còn làm gia
tăng sự bất thiện của bạn. Bởi
vậy, cách tốt nhất là hãy tự hứa không làm
những điều bất thiện đó nữa trong
tương lai và quên hẵn những điều bất
thiện trong quá khứ đi. Ðó là những điều mà
Ðức Phật đã dạy khi Ngài nói: 


Bây giờ, này gia chủ,
học trò phải có lòng tin tưởng vào vị thầy
và suy tư: 


Bằng nhiều cách Ðức
Thế tôn đã khiển trách, khiển trách nặng nề
sự sát sanh. Ngài còn dạy thêm: "Hãy tự chế, không
sát sanh", nhưng đã có những chúng sanh nhiều
lần bị chết bởi ta rồi. Ðấy là việc
làm không tốt đẹp, việc làm bất thiện. Tuy
nhiên, nếu ta ân hận về những việc đã làm
(sát sanh) thì hành động ác này cũng đã làm rồi,
không thể cứu vãn lại được." Thế
nên, hãy suy nghĩ đến việc loại trừ sát hại
và tự chế sát sanh trong tương lai. Như vậy là
người đó đã tránh xa hành động ác.[33] 


Phương pháp hoàn hảo
nhất để loại trừ các bất thiện pháp
trong quá khứ hay nghiệp là thực hành Thiền Minh Sát và
trở thành một vị Alahán. Ðức Phật đã nói
với Ðại Ðức Angulimala, nguyên là một tên
cướp giết người nhưng về sau trở
thành một vị Alahán: "Người nào trước
làm việc ác, nay làm việc lành người ấy
chẳng khác nào mặt trăng ra khỏi vầng mây u ám
tỏa ánh sáng lung linh xuống trần gian đen
tối".[34]  


Chánh Niệm  


Chánh niệm bao gồm trong
bốn căn bản của sự Chánh niệm trong Tứ
Niệm Xứ: niệm thân, niệm thọ, niệm tâm,
niệm pháp. 


Chánh Ðịnh  


Ðức Phật lấy
bốn tầng thiền để chỉ cho Chánh
định. Mặc dầu bốn tầng thiền
thuộc về thiền vắng lặng, nhưng bốn
tầng thiền này cũng có thể làm căn bản cho
Thiền Minh Sát. Ðối với những ai chọn thiền
vắng lặng như con đường tu tập giác
ngộ, nghĩa là đạt các tầng thiền vắng
lặng trước rồi sau đó chuyển sang Thiền
Minh Sát, thì các tầng thiền này có thể được
chọn làm đối tượng để hành Thiền
Minh Sát và như vậy các tầng thiền vắng lặng
đã trở thành căn bản cho Thiền Minh Sát. Tuy nhiên,
ở đây cũng nên hiểu rằng "sát na
định" là Chánh Ðịnh bởi vì nếu không có sát
na định thì sẽ không có Thiền Minh Sát cũng
như sự giác ngộ. "Sát na định" có
thể có được khi thiền sinh giữ tâm trên
đối tượng trong một thời gian ngắn,
một vài sát na chẳng hạn. Khi thiền sinh có thể
giữ tâm trên đề mục lâu hơn, khoảng năm
mười phút cho đến nửa tiếng, thì thiền
sinh có tạm thời định. Vào lúc ấy thiền sinh
có rất ít phóng tâm và ngay khi có phóng tâm đi nữa
thiền sinh cũng có thể loại trừ
được ngay.  


Trong kinh Tứ Niệm Xứ
này cũng như trong nhiều kinh khác, Chánh Ðịnh
được mô tả bao gồm bốn tầng
định. 


Này các thầy Tỳ khưu,
thế nào là chánh định?  


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu hoàn toàn ly dục, hoàn toàn ly
bất thiện pháp, chứng đạt và an trú trong
thiền thứ nhất, kèm với Tầm, Tứ, Hỷ,
Lạc phát sinh từ sự ẩn cư. Loại bỏ
Tầm, Tứ, tỳ khưu chứng đạt và an trú
trong thiền thứ hai, với nội tỉnh nhất tâm,
không tầm, không tứ và với hỉ lạc phát sinh
từ định tâm. Loại bỏ Hỉ, tỳ khưu
trú trong xả, với chánh niệm và tĩnh giác, thân tâm
cảm nhận hạnh phúc, tỳ khưu chứng
đạt và an trú trong thiền thứ ba đúng như các
bậc thánh đã tuyên bố:"tỳ kheo trú hạnh phúc
trong xả và niệm," (xả niệm lạc trú).
Loại bỏ Lạc và khổ, và với sự biến
mất của hỉ và ưu trước đây tỳ
khưu chứng và trú trong thiền thứ tư, không
khổ không lạc với chánh niệm thanh tịnh tạo
nên bởi xả thọ (xả niệm thanh tịnh). Này
các thầy tỳ khưu, như vậy gọi là Chánh
Ðịnh. 


Muốn biết thêm về các
tầng thiền hãy xem Chương Bốn của quyển
Thanh Tịnh Ðạo (Visuddhi-magga). 


Một cách tổng quát,
điều quan trọng cần biết về các tầng
thiền là "dục lạc" và các tầng thiền
đối kháng nhau. Dục lạc là chướng ngại
của các tầng thiền. Khi bạn muốn đạt
các tầng thiền thì bạn hãy tránh xa dục lạc và
tinh tấn hành thiền vắng lặng. Dục lạc
đối kháng với sự định tâm. Dục
lạc cũng là chướng ngại đối với
Thiền Minh Sát nữa. Bạn không nên trộn lẫn
Thiền Minh Sát với dục lạc ngũ trần. Khi
hành Thiền Minh Sát sự thực tập phải thật
thanh tịnh nghĩa là không thể trộn lẫn Thiền
Minh Sát với bất cứ gì dính líu đến dục
lạc ngũ trần. 


Như bạn đã biết,
tám chi của Bát Chánh Ðạo hay là Ðạo Ðế trong Tứ
Diệu Ðế dẫn đến sự chấm dứt
phiền não. Khi bạn thực tập Thiền Minh Sát,
bạn đã đi trên con đường này.  


Năm chi trong Bát Chánh Ðạo
là các chi tích cực. Ðó là Chánh Kiến, Chánh Tư Duy, Chánh
Tinh Tấn, Chánh Niệm, và Chánh Ðịnh. Chúng
được gọi là những chi tích cực vì chúng hoạt
động tích cực trong khi thiền sinh hành thiền.
Nếu không có Chánh Tư Duy, ở đây có nghĩa là Chánh
Hướng Tâm, thì thiền sinh không thể hướng tâm
vào đối tượng. Nếu không có Chánh Tinh Tấn
hay nỗ lực thì thiền sinh cũng không thể đưa
tâm đến đối tượng được.
Nếu không có Chánh Niệm thì tâm không thể chạm
đối tượng và chìm sâu vào đối tượng.
Nếu không có Chánh Ðịnh thì tâm không thể ở tại
đối tượng. Nếu không có Chánh Kiến thì tâm
không thể xuyên thấu bản chất của sự
vật để thấy đúng thực tánh của chúng
được. 


Chánh Hướng Tâm hay Chánh
Tư Duy hướng tâm vào đối tượng. Chánh
Tinh Tấn hỗ trợ Chánh Tư Duy và các tâm sở khác.
Chánh Niệm giúp tâm chạm vào đối tượng và
đi sâu vào trong đối tượng. Chánh định
giữ tâm trên đối tượng trong một thời
gian dài hơn. Rồi Chánh Kiến giúp tâm thấy
đối tượng một cách như thực. Khi
việc hành thiền tiến triển tốt đẹp thì
năm chi này làm việc một cách tích cực và quân bình. Ðó
là lý do tại sao chúng được gọi là
"những yếu tố tích cực" (Caaraca magganga). 


Ba chi còn lại là gì? Ðó là Chánh
Ngữ, Chánh Nghiệp, và Chánh Mạng. Ba chi về giới
này hầu như hoàn mãn khi bạn hành thiền.
Trước khi hành thiền bạn giữ giới.
Ðiều này có nghĩa là bạn tự chế một vài hành
động. Ba sự tự chế này có thể không
hiện diện trong bạn khi bạn đang hành thiền,
bởi vì chúng chỉ hiện diện khi bạn lâm vào hoàn
cảnh có thể phạm giới mà bạn tự chế,
không vi phạm. Khi bạn đang hành thiền thì giới
đã tròn đủ rồi. Như vậy, bạn có
thể nói tám yếu tố trong Bát Chánh Ðạo đã làm
việc trong khi bạn hành thiền. 


Tám chi pháp hay tám yếu tố
này đã tạo nên con đường
Giới-Ðịnh-Huệ. 


- Chánh Kiến, Chánh Tư Duy
thuộc về nhóm Huệ. 


- Chánh Ngữ, Chánh Nghiệp,
Chánh Mạng thuộc về nhóm Giới. 


- Chánh Tinh Tấn, Chánh
Niệm, Chánh Ðịnh thuộc về nhóm Ðịnh. 


Nếu Chánh Tư Duy không
hướng tâm đến đối tượng thì Chánh
Kiến cũng không thể thấy đối tượng
đúng như thật. Do đó Chánh Tư Duy hay Chánh
Hướng Tâm nằm trong nhóm Huệ. 


Ðến đây bạn đã
biết rõ con đường Giới-Ðịnh-Huệ trong
Bát Chánh Ðạo. Là những người học trò của
Ðức Phật, chúng ta phải đi theo con đường
này. 


Có bốn công năng nối
liền với Tứ Diệu Ðế. Vào lúc quán thấu chân
lý, đạo tuệ đã hành xử bốn công năng
cùng một lúc: 


1) Công năng của Diệu
Ðế Thứ Nhất, hay Khổ Ðế, là hiểu rõ
diệu đế này.  


2) Công năng của Diệu
Ðế Thứ Hai, hay Tập Ðế, là loại trừ nguyên
nhân của đau khổ. 


3) Công năng của Diệu
Ðế Thứ Ba, hay Diệt Ðế, là chứng ngộ
Niết Bàn. 


4) Công năng của Diệu
Ðế Thứ Tư, hay Ðạo Ðế, là phát triển và
thực hành Bát Chánh Ðạo. 


Ðạo tuệ đã hành
xử bốn công năng này trong cùng một sát na ngắn
ngủi. Giống như ngọn đèn thể hiện
bốn công năng cùng lúc - đốt cháy tim, loại
trừ bóng đêm, phát ra ánh sáng và tiêu thụ dầu -
đạo tuệ hiểu biết trọn vẹn đau
khổ, tận diệt nguồn gốc đau khổ, khai
mở đạo và chấm dứt đau khổ. 


Thiền sinh hiểu
được chân lý của mình, chân lý của kẻ khác và
cả hai chân lý của mình và của kẻ khác
được xem là thiền sinh đã quán sát chân lý bên
trong, bên ngoài và cả hai bên trong và bên ngoài. 


Hòa thượng Mahasi đã
giải thích rằng vào lúc thiền sinh chánh niệm
tỉnh giác chân lý thứ nhất và thứ hai nơi chính
mình sau khi đã nhìn nhận sự tốt đẹp
của chân lý thứ ba và thứ tư, và muốn chứng
ngộ các chân lý này thì thiền sinh được xem là quán
sát chân lý bên trong. Sau khi thấy sự vật bên trong chính
mình một cách rõ ràng, thiền sinh quyết định và ý
thức rằng sự vật bên ngoài cũng có cùng bản
chất như thế. Quyết định và hiểu
biết như vậy là quán sát chân lý bên ngoài. Hơn
nữa, khi thiền sinh quán sát như thế nào những
người khác đã ý thức sắc, thinh, hương,
vị, xúc, pháp thì đó là quán sát sự thật bên ngoài.
Mặc dầu bạn được khuyên là phải quán
sát bốn chân lý nhưng bạn chỉ quán sát chân lý thứ
nhất và chân lý thứ hai thôi; chân lý thứ ba và chân lý
thứ tư không thể quán sát vì chúng không phải là
đối tượng của Thiền Minh Sát và không
thể thấy hay đạt được theo thế
tục (putthujjana). Chú giải và Phụ chú giải giải
thích rằng chỉ cần nghe là hai chân lý này thật
tốt đẹp và có ý muốn biết và thành đạt
chúng thì công năng của việc quán sát những chân lý này
được trọn vẹn. 


Thiền sinh ý thức
được bốn chân lý cao cả theo cách này sẽ
không bị chi phối bởi tham ái và tà kiến và không dính
mắc vào bất kỳ cái gì trên thế gian do ngũ
uẩn tạo thành này. 


Như vậy, thiền sinh
đã quán sát Pháp trong Pháp.










[05] Bảo Ðảm Thành Ðạo 


Sau khi đã nghiên cứu Kinh
Tứ Niệm Xứ, bây giờ chúng ta nói đến
những bảo đảm về sự giác ngộ do chính
Ðức Phật đã nói ra. Tuy nhiên trước khi nói
đến những bảo đảm này, chúng ta hãy ôn
lại những gì đã nghiên cứu. 


Trong kinh này Ðức Phật
giảng dạy về bốn pháp quán sát hay Tứ Niệm
Xứ trong hai mươi mốt cách khác nhau. Bốn pháp quán
sát là quán sát thân, quán sát thọ, quán sát tâm, và quán sát pháp
(niệm thân, niệm thọ, niệm tâm, niệm pháp). 


1- Quán sát thân được
mô tả trong mười bốn cách: quán sát hơi thở,
quán sát tư thế, chánh niệm tỉnh giác, quán sát
thể trược, quán sát tứ đại, quán sát chín
đề mục tử thi. 


2- Quán sát thọ
được mô tả duy nhất một cách. Và quán sát
thọ ở đây là quán sát lạc thọ, khổ thọ
và vô ký thọ. 


3- Quán sát tâm: Tuy rằng tâm
vương được nhấn mạnh ở phần
quán sát này nhưng tâm vương và tâm sở không tách
rời nhau nên khi quán sát tâm vương thì cũng quán sát luôn
cả tâm sở. 


4- Quán sát pháp được
mô tả trong năm cách: quán sát năm chướng
ngại, ngũ uẩn thủ, sáu nội ngoại xứ,
bảy yếu tố giác ngộ, và tứ diệu
đế. 


Trong hai mươi mốt cách
Thiền Minh Sát thì hành thiền quán sát hơi thở, quán sát
thân ô trược, chín đề mục tử thi có thể
đắc các tầng thiền. Những đề mục
hành thiền còn lại chỉ có thể đưa
đến "cận định". Các nhà chú giải
nói rằng theo ý kiến của một vị thầy tên là
Mahasiva, vị thầy tụng đọc Trường
Bộ Kinh (Diigha nikaya), thì chín đề mục tử thi
được dạy để thấy những
điều khiếm khuyết xấu xa trong cơ thể.
Theo ngài Mahasiva thì chỉ có hai đề mục niệm
hơi thở và suy niệm về cơ thể ô
trược có thể dẫn đến các tầng
định trong khi hành thiền. Những đề mục
còn lại chỉ dẫn đến "cận
định". Những lời dạy của các nhà chú
giải khiến nhiều người nghĩ đến
rằng "cận định" có thể xem như
tương đương "sát na định" mà
những người hành Thiền Minh Sát kinh nghiệm.
Thực ra cận định và sát na định không
giống nhau. Cận định phải có trước khi
nhập định, và mười hay mười chín
đề mục không dẫn đến nhập
định mà chỉ dùng để làm đề mục cho
Thiền Minh Sát. 


Sau khi mô tả hai mươi
mốt cách hành thiền đặt căn bản trên Tứ
Niệm Xứ, Ðức Phật đưa ra lời bảo
đảm sau đây: 


Này các thầy tỳ khưu,
thật vậy, người nào thực hành Tứ Niệm
Xứ trong bảy năm có thể đạt
được một trong hai kết quả: trí tuệ cao
nhất ngay trong hiện tại, hoặc nếu còn một
ít ái dục thì đạt quả bất lai. 


Ở đây Ðức Phật
bảo đảm rằng, khi bạn thực hành Tứ
Niệm Xứ, bạn có thể đạt được
một trong hai kết quả: Alahán hay Anahàm. "Trí tuệ
cao nhất" có nghĩa là đạo tuệ của Alahán
(Alahán đạo tuệ). Thiền sinh nào thành công thì
loại trừ tất cả phiền não và trở thành
một vị Alahán. Khi thiền sinh không thể loại
trừ tất cả phiền não hay vẫn còn một ít
phiền não thì sẽ trở thành bậc Anahàm (Bất lai)
và không bao giờ tái sanh lại cõi trời và cõi
người. Mặc dầu ở đây chỉ nói
đến hai tầng thánh cao nhất, nhưng như
vậy không có nghĩa là thiền sinh không đạt
được hai tầng thánh thấp hơn. Nếu không
đạt được tầng thánh thứ nhất và
tầng thánh thứ hai thì bạn không thể nào đạt
tầng thánh thứ ba và thứ tư.  


Thật vậy, thiền sinh
hành thiền Tứ Niệm Xứ trong bảy năm có
thể đạt được cả bốn tầng
thánh và trở thành một bậc thánh nhân, chứng ngộ
Niết Bàn và đạt sự giải thoát. 


Không cần phải bảy
năm, này các thầy tỳ khưu, người nào
thực hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong sáu
năm...năm năm... bốn năm... ba năm...hai
năm... một năm, thì có thể đạt
được một trong hai kết quả: trí tuệ cao
nhất ngay trong hiện tại, hoặc nếu còn một
ít ái dục thì đạt quả bất lai. 


Không cần phải một
năm, này các thầy tỳ khưu, người nào
thực hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong bảy
tháng...sáu tháng...năm tháng... bốn tháng... ba tháng...hai
tháng... một tháng, nửa tháng thì có thể đạt
được một trong hai kết quả: trí tuệ cao
nhất ngay trong hiện tại, hoặc nếu còn một
ít ái dục thì đạt quả bất lai. 


Không cần phải nửa
tháng, này các thầy tỳ khưu, người nào thực
hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong bảy ngày thì có
thể đạt được một trong hai kết
quả: trí tuệ cao nhất ngay trong hiện tại,
hoặc nếu còn một ít ái dục thì đạt quả
bất lai. 


Những lời nói trên
chỉ dành cho những người có trí tuệ trung bình.
Ðối với những người có trí tuệ không
sắc bén sẽ cần nhiều thời gian hơn và
đối với người có trí tuệ sắc bén và hiểu
biết mau lẹ sẽ tốn ít thời gian hơn.
Người có trí tuệ sắc bén chẳng cần
đến bảy ngày để giác ngộ. Trong bài kinh
thứ tám mươi lăm thuộc Trung Bộ Kinh (Majjhima
Nikaaya), Ðức Phật trả lời một câu hỏi
của hoàng tử Bodhi như sau: 


"Này các thầy tỳ
khưu, người nào có đủ năm đặc tính
của sự nỗ lực là đức tin, sức
khỏe, sự chân thật, sức tinh tấn và trí tuệ,
và những người nào được Ðức Phật
làm thầy hướng dẫn sẽ đạt quả
Alahán trong một thời gian ngắn từ bảy ngày
xuống đến dưới một ngày". Cuối
cùng Ðức Phật nói: "Một tỳ khưu có thể
đắc Alahán vào buổi sáng sau khi được nghe
lời chỉ dẫn vào buổi tối, hay có thể đắc
quả Alahán vào buổi tối sau khi được nghe
chỉ dẫn vào buổi sáng." [35] 


Có nhiều người giác
ngộ đạo quả trong một thời gian rất
ngắn. Ðôi khi họ chỉ lắng nghe Ðức Phật
giảng giải và ngay sau khi bài pháp chấm dứt họ
đắc đạo. Một trong số những
người này là Subhadda, một cựu đạo sĩ,
trở thành người học trò cuối cùng
được chính Ðức Phật dạy dỗ. Subhadda
tin tưởng một tôn giáo khác và dường như không
mấy kính trọng Ðức Phật nhưng khi nghe Ðức
Phật sắp nhập Niết Bàn, Subaddha tự nghĩ:
"Ta có một số nghi ngờ về những lời
tuyên bố của những vị giáo chủ các tôn giáo. Nhà
ẩn sĩ Gotama có thể giúp ta phá tan sự nghi ngờ
này. Hơn nữa, những vị thầy của ta cũng
đã nói rằng một người như đạo
sĩ Gotama thật hiếm khi xuất hiện trên thế
gian. Có tin Ðạo sĩ Gotama sẽ mất vào canh cuối
đêm nay". Nghĩ như thế Subhadda bèn đến
nơi Phật đang ở và xin Ananda cho gặp Phật.
Chỉ còn vài giờ nữa Ðức Phật nhập
Niết Bàn nên Ananda từ chối lời yêu cầu.
Ðức Phật nghe được câu chuyện bèn bảo
Ananda để cho Subhadda vào gặp Ngài. Khi được
phép, Subhadda đến gần Phật và hỏi xem các
vị giáo chủ cao quí của các tôn giáo khác có thật
sự đắc quả như họ đã tuyên bố
không, hoặc một số đắc, một số không.
Ðức Phật không trả lời những câu hỏi này mà
chỉ dạy cho Subhadda chân lý rằng chỉ nơi nào có
Bát Chánh Ðạo, nơi đó mới có thánh nhân. Như
vậy Ðức Phật đã trả lời câu hỏi
của Subaddha một cách gián tiếp.  


Subaddha rất hoan hỉ
với câu trả lời của Ðức Phật và xin
Phật cho phép ông ta gia nhập giáo hội. Ðức Phật
dạy Ananda cho Subhadda xuất gia. Ngay sau khi xuất gia
Ðức Phật dạy Subhadda tham thiền và cho đề
mục hành thiền. Chú giải nói rằng Subhadda đã hành
thiền trong thế kinh hành. Có thể Subhadda kinh hành như
các bạn đang tập bây giờ. Chỉ cần một
khoảng thời gian ngắn trong vòng vài tiếng
đồng hồ, Subhadda khai triển Thiền Minh Sát và
đạt đến tầng thánh cao nhất. Subhadda là
đệ tử cuối cùng được chính Ðức
Phật dạy dỗ. 


Những người đã
hành thiền trong các kiếp quá khứ và đã tích lũy
kinh nghiệm có thể giác ngộ trong một thời gian
ngắn. Những người không có kinh nghiệm trong các
kiếp quá khứ cần phải bỏ ra nhiều
thời gian tu tập mới có thể giác ngộ
đạo quả. 


Trong phần đầu kinh
này đã nói rằng kinh này được thuyết ra
ở xứ Kuru cho dân Kuru thực hành. Xứ Kuru
được tìm thấy gần New Delhi, Ấn độ.
Xứ này tiếng Sanskrit gọi là Indraprasttha. Tại sao
Ðức Phật dạy kinh Tứ Niệm Xứ cho
người Kuru? Phải chăng đây là việc tình
cờ? Chú giải cho biết không phải như vậy.
Kuru là một xứ có khí hậu tuyệt hảo, không quá
nóng cũng không quá lạnh, và người Kuru sống
thoải mái với thực phẩm sung túc của mình.
Nhờ có được những tiện nghi vật
chất và điều kiện thuận tiện nên dân
xứ này cả tinh thần lẫn vật chất luôn luôn
an lạc hạnh phúc. Nhờ thân tâm khỏe mạnh nên
sức mạnh trí tuệ trưởng thành để có
thể hấp thụ những lời dạy thâm sâu về
phương pháp thực hành chánh niệm của đức
Phật. Ðây là lý do tại sao Ðức Phật đã dạy
kinh Tứ Niệm Xứ cho dân chúng ở đây.  


Nhưng điều này không có
nghĩa là Ðức Phật chỉ dạy kinh Tứ Niệm
Xứ cho riêng dân Kuru. Trong suốt bốn mươi lăm
năm giảng dạy, Ðức Phật đã giảng
dạy phương pháp chánh niệm tại nhiều nơi
trong nhiều trường hợp khác nhau. Trong Tương
Ưng Bộ Kinh (Sa"myutta Nikaaya) có chương nói về
thiền Tứ Niệm Xứ. Trong đó có một trăm
lẻ bốn kinh phần nhiều là những kinh ngắn
được giảng dạy tại nhiều nơi khác
nhau. Chỉ riêng ở xứ Kuru Ðức Phật dạy kinh
Tứ Niệm Xứ với nhiều chi tiết hơn. Chú
giải nói rằng dân Kuru đã sống trong một nơi
có khí hậu tốt cùng lương thực đầy
đủ, nhờ thế mà tâm họ trưởng thành,
tất cả dân chúng mọi tầng lớp trong xứ Kuru
đều thực hành Tứ Niệm Xứ. Nếu ai
được hỏi là có hành thiền Tứ Niệm
Xứ không, và nếu trả lời là không, thì dân xứ
đó sẽ đến gần và dạy họ cách hành
thiền. Nhưng nếu họ trả lời rằng
họ đã hành thiền Tứ Niệm Xứ như
thế này như thế kia... thì sẽ được
mọi người khen ngợi: "Lành thay ! Ðời
sống bạn thật nhiều phước lành, thật
giá trị. Bạn đã xử dụng tốt đẹp
kiếp sống làm người của bạn. Chính vì
những người như bạn mà Ðức Phật đã
xuất hiện trên thế gian này".  


Chú giải đã đi xa
hơn và nói rằng: "Ngay cả thú vật ở xứ
Kuru cũng thực hành Tứ Niệm Xứ". Chú
giải có nói chuyện con két hành Thiền Minh Sát. Có một
vũ công sống đời lang bạc. Anh đi từ
nơi này đến nơi kia. Anh nuôi một con két và
huấn luyện két nói chuyện, ca hát, nhảy múa.
Người vũ công đi đến đâu đều
vào chùa và ni viện để ở, vì ở những
nơi đó anh có đủ thực phẩm để dùng
và có chỗ để nghỉ ngơi. Lần nọ, anh trú
tại một nữ tu viện trong một thời gian, khi
ra đi anh bỏ quên con két lại đó. Két
được những sa di ni chăm sóc và được
đặt tên là Buddharakkhita. Ngày nọ két đậu
trước mặt vị ni trưởng. Vị ni
trưởng hỏi két: "Ngươi có biết hành
thiền không?" Két trả lời: "Không". Vị
ni trưởng nói: "Ai sống với các nhà sư và
sư cô thì không được thất niệm, nhưng vì
ngươi thuộc loài chim nên không thể hành thiền
được nhiều. Ngươi chỉ cần lập
đi lập lại chữ: 'Xương, xương,
xương' là đủ". Thế rồi vị ni
trưởng dạy cho két hành thiền về cơ thể
ô trược. Két tiếp tục lập đi lập
lại: "Xương, xương, xương".
Một hôm, két đang đậu trên cổng tắm
nắng thì một con chim lớn sà xuống, dùng móng
quắp két mang đi. Nghe tiếng kêu của két, các sa di ni
la lên: "Buddharakkhita bị chim vồ" đồng
thời lấy cây và đá đe dọa chim lớn
khiến chim lớn thả két ra. Khi các sa di ni đem két
đến ni trưởng, ni trưởng hỏi két:
"Buddhrakkhita, ngươi nghĩ gì khi bị chim lớn
bắt đi? ". Két trả lời: "Tôi chẳng
nghĩ gì ngoài việc thấy một bộ xương
đang mang một bộ xương khác bay đi. Tôi
chẳng biết khi nào bộ xương này sẽ bị
tan rã. Ðó là điều độc nhất mà tôi nghĩ trong
khi bị chim lớn tha đi". Vị ni trưởng
lấy làm hài lòng nói với két: "Ðiều này sẽ là nhân
lành giúp ngươi chấm dứt đau khổ trong
tương lai". 


Ðó là câu chuyện về con két
thực hành Tứ Niệm Xứ. 


Người xứ Kuru đã
được may mắn nhờ khí hậu tuyệt
hảo, lương thực đầy đủ và
những tiện nghi tốt đẹp khác nên họ hành thiền
tốt đẹp. Các bạn ở Mỹ cũng như
ở trong các xứ Tây phương sống trong những
xứ có khí hậu tuyệt hảo, ít nhất cũng là khí
hậu tuyệt hảo trong nhà, có lương thực
đầy đủ và những tiện nghi tốt
đẹp khác thì thế nào? Ngay cả những nơi có
khí hậu khắc nghiệt, quá nóng hay quá lạnh, các
bạn cũng có thể kiểm soát nhiệt độ
trong nhà bằng máy điều hòa. Khi quá nóng, các bạn
mở máy lạnh, khi quá lạnh các bạn mở máy
sưởi. Như vậy, cũng như dân Kuru, các bạn
ở Mỹ và ở các xứ Tây phương sống trong
khí hậu thật tốt đẹp. Thực phẩm
ở Mỹ và các xứ Tây phương cũng thật
đầy đủ và ngon lành. Ngay cả khi các bạn
phải ăn kiêng cữ theo lời bác sĩ, các bạn cũng
có thể ăn những thực phẩm thích hợp
với sức khỏe của mình. Ngoài ra, còn biết bao
tiện nghi khác mà người Tây phương đã có
được. Người Tây phương còn có nhiều
may mắn và cơ hội thuận tiện để hành
thiền hơn người Kuru nữa. Có lẽ Thiền
Minh Sát thích hợp với dân Tây phương hơn là dân
ở các xứ khác. 


Một phong tục
đối với những tác giả phật tử là bày
tỏ lòng tôn kính đến Phật, Pháp, Tăng hay đôi
khi với cả thầy giáo của họ và những
vị thầy khác trước khi viết sách. Ðiều này
được làm với hai lý do. Thứ nhất, người
viết không gặp nguy hiểm hay trở ngại trong khi
viết sách. Thứ hai, cuốn sách có kết quả
tốt đẹp vào lúc cuối. Chúng tôi đã thành kính tri
ân Phật, Pháp, Tăng ở phần đầu cuốn
sách này và phước lành của lòng tôn kính Tam Bảo nay
đã trổ quả. Chúng ta đã đến đoạn
cuối của bản kinh và đoạn cuối của
phần diễn giải. 


"Con xin thành kính làm lễ
Ðức Thế Tôn,  


Ngài là bậc Alahán cao
thượng, đấng Chánh Biến Tri" 


Cảm ơn các bạn đã
cho tôi cơ hội để chia xẻ với các bạn
những điều hiểu biết về giáo pháp và
thực hành của tôi. Tôi đến xứ sở này là
để cống hiến dân chúng ở đây những gì
mà chúng tôi có thể cống hiến. Xin cảm ơn
tất cả những vị đọc cuốn sách này. 


Kinh Tứ Niệm Xứ có
phần kết luận giống như phần mở
đầu: 


"Ðây là con đường
duy nhất để thanh lọc (tâm) chúng sanh, chấm
dứt lo âu phiền muộn, uất ức than khóc,
diệt khổ thân và khổ tâm, đạt Thánh Ðạo và
Giác ngộ Niết Bàn. Ðó là Tứ Niệm Xứ."  


Ðức Thế Tôn đã
thuyết như vậy. Các Thầy tỳ kheo hoan hỉ tín
thọ lời dạy của Ðức Thế Tôn.


PHẦN
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[06] Kinh Ðại Niệm Xứ 


NAMO TASSA BHAGAVATO ARAHATO
SAMMASAMBUDDHASSA 


Con xin thành kính đảnh
lễ Ðức Thế Tôn,  


Ngài là Bậc Alahán cao
thượng, Ðấng Chánh Biến Tri


Tôi nghe như vầy. 


Một thuở nọ,
Ðức Thế Tôn ở tại xứ Kuru. Xứ này có
một thị trấn tên là Kamma-sadamma. Tại đó,
Ðức Phật đã dạy các thầy tỳ khưu như
vầy: "Này các thầy tỳ khưu". Và các thầy
tỳ khưu thưa: "Xin vâng, Bạch thế Tôn".
Và Ðức Thế Tôn đã nói như sau: 


Ðây là con đường duy
nhất để thanh lọc (tâm) chúng sanh, chấm dứt
lo âu phiền muộn, uất ức than khóc, diệt
khổ thân và khổ tâm, đạt Thánh Ðạo và Giác
ngộ Niết Bàn. Ðó là Tứ Niệm Xứ.  


Bốn cách quán sát hay bốn
Niệm Xứ đó là gì ? 


Này các thầy Tỳ khưu,
ở đây, (trong lời dạy này), Tỳ khưu quán sát
thân trong thân, tinh cần, tỉnh giác và chánh niệm
để loại bỏ mọi tham ái và ưu phiền (sân
hận) trong cõi đời. Thầy tỳ khưu quán sát
thọ trong thọ, tinh cần, tỉnh giác và chánh niệm
để loại trừ mọi tham ái và ưu phiền
(sân hận) trong cõi đời. Thầy tỳ khưu quán
sát tâm trong tâm, tinh cần tỉnh giác và chánh niệm
để loại trừ mọi tham ái và ưu phiền
(sân hận) trong cõi đời. Thầy tỳ khưu quán
sát pháp trong pháp, tinh cần, tỉnh giác và chánh niệm
để loại trừ mọi tham ái và ưu phiền (sân
hận) trong cõi đời. 


I. Quán sát thân trong thân 


A. Chánh niệm hơi thở 


Và, này các thầy tỳ
khưu, như thế nào tỳ khưu quán sát thân trong thân?
Này các thầy tỳ khưu, ở đây, tỳ khưu
đi vào trong khu rừng, đến dưới cội cây,
hoặc đi đến nơi thanh vắng, ngồi
xếp bằng, giữ lưng thẳng, chánh niệm vào
đề mục hành thiền. Chánh niệm, tỳ khưu
thở vào, chánh niệm, tỳ khưu thở ra." 


Thở vào một hơi dài,
thầy tỳ khưu biết: "tôi thở vào dài";
thở ra một hơi dài, thầy tỳ khưu biết
"tôi thở ra dài". 


Thở vào một hơi ngắn,
thầy tỳ khưu biết: "tôi thở vào
ngắn". Thở ra một hơi ngắn, thầy
tỳ khưu biết: "tôi thở ra ngắn". 


"Nhận thức rõ toàn
thể hơi thở vào (khởi đầu, kéo dài và
chấm dứt), tôi sẽ thở vào", thầy tỳ
khưu tinh tấn như vậy (nghĩa là thầy tỳ
khưu tự huấn luyện như vậy). "Nhận
thức rõ toàn thể hơi thở ra (khởi đầu,
kéo dài và chấm dứt), tôi sẽ thở ra, thầy
tỳ khưu tinh tấn như vậy. 


An tịnh thân hành (an tịnh
hơi thở vào thô tháo nhân duyên bởi thân), tôi sẽ
thở vào, Tỳ khưu tinh tấn như vậy. An
tịnh thân hành (an tịnh hơi thở ra thô tháo nhân duyên
bởi thân), tôi sẽ thở ra, Tỳ khưu tinh tấn
như vậy.  


(Theo chú giải câu này có
nghĩa: Khi thở vào trở nẽn an tịnh, vi tế
khó thấy, khó ghi nhận. Thầy Tỳ kheo phải
cố gắng chú tâm và tinh tấn nhiều hơn để
thấy rõ. Khi hơi thở ra trở nên an tịnh, vi
tế khó thấy, khó ghi nhận. Thầy Tỳ kheo
phải cố gắng chú tâm và tinh tấn nhiều hơn
để thấy rõ) 


Như một người
thợ tiện rành nghề và học trò của ông ta khi quay
một vòng dài thì biết rằng: "tôi quay một vòng
dài", khi quay một vòng ngắn thì biết rằng:
"tôi quay một vòng ngắn". Cũng vậy, Tỳ
khưu khi thở vào một hơi dài biết rằng:
"tôi thở vào dài", Tỳ khưu khi thở ra
một hơi dài biết rằng: "tôi thở ra dài",
Tỳ khưu khi thở vào một hơi ngắn biết
rằng: "tôi thở vào ngắn", Tỳ khưu khi
thở ra một hơi ngắn biết rằng: "tôi
thở ra ngắn". "Nhận thức rõ toàn thể
hơi thở vào" (khởi đầu, kéo dài và chấm
dứt) tôi sẽ thở vào, thầy tỳ khưu tinh
tấn như vậy (nghĩa là thầy tỳ khưu
tự huấn luyện như vậy). "Nhận
thức rõ toàn thể hơi thở ra" (khởi đầu,
kéo dài và chấm dứt) tôi sẽ thở ra, thầy tỳ
khưu tinh tấn như vậy. "Tinh tấn chú tâm vào
hơi thở lúc hơi thở trở nên vi tế khi thở
vào", tỳ khưu thở vào. "Tinh tấn chú tâm vào
hơi thở lúc hơi thở trở nên vi tế khi
thở ra", tỳ khưu thở ra. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của toàn thể
hơi thở, hay tỳ khưu quán sát yếu tố
diệt tận (sự diệt tận) của toàn thể
hơi thở, hoặc tỳ khưu quán sát yếu tố
sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của toàn thể hơi thở. 


Hoặc Tỳ khưu chỉ
thuần chánh niệm trên toàn thể hơi thở mà thôi 


(Chỉ có hơi thở, không
có người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
vv...) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến để khỏi lệ thuộc hay bám níu vào
bất cứ vật gì trên đời. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ gì trên thế gian hợp thành do ngũ
uẩn thủ. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


B. Các tư thế của thân



Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, khi đang đi tỳ khưu biết
"tôi đang đi", khi đang đứng tỳ
khưu biết "tôi đang đứng", khi đang
ngồi tỳ khưu biết "tôi đang ngồi",
khi đang nằm tỳ khưu biết "tôi đang
nằm", hoặc khi cơ thể làm gì tỳ khưu
biết cơ thể như vậy. 


Như thế, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng " chỉ có thân mà thôi" (Nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v..v...) 


Và sự chánh niệm này
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến để khỏi bị lệ thuộc hay bám níu
vào bất cứ vật gì trên đời. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ điều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


C. Chánh niệm và tỉnh giác 


Lại nữa, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu tỉnh giác trong khi đi
tới, đi lui. Tỳ khưu tỉnh giác khi nhìn thẳng
tới trước và khi nhìn sang hai bên. Tỳ khưu
tỉnh giác trong khi co tay hay duỗi tay. Tỳ khưu
tỉnh giác khi mặc y tăng già lê và các y khác, và trong khi
mang bát. Tỳ khưu tỉnh giác trong khi ăn, uống,
nhai, mút. Tỳ khưu tỉnh giác trong khi đại
tiện, tiểu tiện. Tỳ khưu tỉnh giác trong khi
đi, đứng, nằm, ngồi, nói năng và im
lặng. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu tố
sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng " chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
vật gì. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


D. Quán sát thân ô trược 


Lại nữa, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu quán sát trên cơ thể này
từ gót chân trở lên và từ đỉnh tóc trở
xuống bao bọc bởi da và đầy các loại
bất tịnh khác nhau. Trong cơ thể này có: 


- Tóc, lông, móng, răng, da 


- Thịt, gân, xương,
tủy, thận 


- Tim, gan, ruột, lá lách,
phổi 


- Phèo, bao tử, thực
phẩm chưa tiêu, phẩn, óc 


- Mật, đàm, mủ, máu,
mồ hôi, mỡ 


- Nước mắt,
nước mỡ (huyết tương), nước
miếng, nước mũi, nước khớp
xương, nước tiểu. 


Như một túi có hai
miệng chứa đầy các loại hạt như lúa
rừng, lúa, đậu xanh, đậu bò, mè, gạo
lức. Một người mắt tốt đổ túi ra
xem xét: "Ðây là lúa rừng, đây là lúa, đây là
đậu xanh, đây là đậu bò, đây là mè, đây là
gạo lức." Cũng vậy, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát trên cơ thể này từ gót
chân trở lên và từ đỉnh tóc trở xuống bao
bọc bởi da và đầy các loại bất tịnh
khác nhau. Trong cơ thể này có: 


Tóc, lông, móng, răng, da
,thịt, gân, xương, tủy, thận, tim, gan, ruột,
lá lách, phổi, phèo, bao tử, thực phẩm chưa tiêu,
phẩn, óc, mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ,
nước mắt, nước mỡ (huyết
tương), nước miếng, nước mũi,
nước khớp xương, nước tiểu. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
vật gì. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ vật gì trên thế gian do ngũ uẩn
hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


E. Quán sát tứ
đại  


"Lại nữa, nầy
các thầy tỳ khưu, tỳ khưu quán sát chính thân
thể này  


vị thế và sự sử
dụng đối với tứ đại. Trong thân này có
địa đại, thủy đại, hỏa
đại và phong đại (đất, nước,
lửa, gió). 


Như một người
đồ tể thiện nghệ hay học trò của
người này giết một con bò và xẻ ra nhiều
phần, ngồi ở ngã tư đường. Cũng
vậy, nầy các thầy tỳ khưu, tỳ khưu quán
sát chính thân thể này về phần tứ đại: Trong
thân này có địa đại, thủy đại, hỏa
đại và phong đại (đất, nước,
lửa, gió)." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng " chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì. 


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ điều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


F. Chín đề mục quán
sát Tử thi 


1. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi, chết một ngày, hai ngày hay ba ngày, trương
phình, màu xanh , rã mục, vất trong nghĩa địa,
thầy tỳ khưu áp dụng tri giác (tưởng) này vào
chính cơ thể mình: "Thật vậy, cơ thể này
(của ta) cũng có cùng bản chất như thế, nó
sẽ trở nên như vậy, không thể nào thoát khỏi
đặc tính đó". 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


2. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi vất bỏ trong nghĩa địa bị
quạ, diều hâu, kên kên... chó, báo, cọp, chồn ăn
và bị đục khoét bởi dòi, thầy tỳ khưu
bèn áp dụng sự quán sát vào chính cơ thể mình như
sau: "Thật vậy, cơ thể này (của ta) cũng
có cùng đặc tính như vậy, nó cũng sẽ trở
nên như cơ thể kia và không vượt ra ngoài
đặc tính đó được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


3. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
Tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại xương nối nhau bởi gân với chút ít
thịt dính vào đó, thầy tỳ khưu bèn áp dụng
sự quán sát vào chính cơ thể mình như sau:
"Thật vậy, cơ thể này (của ta) cũng có cùng
đặc tính như vậy, nó cũng sẽ trở nên
như cơ thể kia và không vượt ra ngoài đặc
tính đó được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu tố
sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


4. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại xương nối liền bởi gân, bê bết máu,
không thịt, thầy tỳ khưu bèn áp dụng sự quán
sát vào chính cơ thể mình như sau: "Thật vậy,
cơ thể này (của ta) cũng có cùng đặc tính như
vậy, nó cũng sẽ trở nên như cơ thể kia
và không vượt ra ngoài đặc tính đó
được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


5. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại xương nối liền bởi gân, không thịt,
không máu, thầy tỳ khưu bèn áp dụng tri giác này vào
chính cơ thể mình: "Thật vậy, cơ thể này
(của ta) cũng có cùng đặc tính như vậy, nó
cũng sẽ trở nên như cơ thể kia và không
vượt ra ngoài đặc tính đó
được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


6. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại xương rời rã, rãi rác khắp nơi: đây
là xương tay, đây là xương chân, xương
cằm, xương vế, xương đùi, xương
sống và sọ, thầy tỳ khưu bèn áp dụng
sự quán sát vào chính cơ thể mình như sau:
"Thật vậy, cơ thể này (của ta) cũng có
cùng đặc tính như vậy, nó cũng sẽ trở
nên như cơ thể kia và không vượt ra ngoài
đặc tính đó được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


7. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
Tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại xương trơ bạc màu như vỏ sò ốc,
thầy tỳ khưu bèn áp dụng sự quán sát vào chính
cơ thể mình như sau: "Thật vậy, cơ
thể này (của ta) cũng có cùng đặc tính như
vậy, nó cũng sẽ trở nên như cơ thể kia
và không vượt ra ngoài đặc tính đó
được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


8. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
Tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
những xương cũ trên một năm, nằm thành
đống, thầy tỳ khưu bèn áp dụng sự quán
sát vào chính cơ thể mình như sau: "Thật vậy,
cơ thể này (của ta) cũng có cùng đặc tính
như vậy, nó cũng sẽ trở nên như cơ
thể kia và không vượt ra ngoài đặc tính đó
được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


9. Lại nữa, này các
thầy tỳ khưu, khi thầy tỳ khưu thấy
tử thi vất bỏ trong nghĩa địa chỉ còn
lại những xương vụn nát như bụi,
thầy tỳ khưu bèn áp dụng sự quán sát vào chính
cơ thể mình như sau: "Thật vậy, cơ
thể này (của ta) cũng có cùng đặc tính như
vậy, nó cũng sẽ trở nên như cơ thể kia
và không vượt ra ngoài đặc tính đó
được." 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thân trong nội thân hay tỳ khưu quán sát thân trong
ngoại thân hay tỳ khưu quán sát thân trong nội thân và
ngoại thân 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thân hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của thân, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của thân. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thân mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên thân mà thôi) 


(Chỉ có thân, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thân trong thân. 


II. Quán sát thọ trong thọ 


Và này các thầy tỳ
khưu, thầy tỳ khưu quán sát thọ trong thọ
như thế nào? 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, 


- khi có lạc thọ,
thầy tỳ khưu biết: "Tôi có lạc
thọ";  


- khi có khổ thọ,
thầy tỳ khưu biết: "Tôi có khổ
thọ"; 


- khi có vô ký thọ (cảm
thọ không khổ không lạc), thầy tỳ khưu
biết: "Tôi có vô ký thọ".  


- khi có thế tục lạc
thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có thế
tục lạc thọ";  


- khi có phi thế tục
lạc thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có phi
thế tục lạc thọ";  


- khi có thế tục khổ
thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có thế
tục khổ thọ";  


- khi có phi thế tục
khổ thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có phi
thế tục khổ thọ";  


- khi có thế tục vô ký
thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có thế
tục vô ký thọ"; 


- khi có phi thế tục vô ký
thọ, thầy tỳ khưu biết: "Tôi có phi thế
tục vô ký thọ". 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát thọ trong nội thọ hay tỳ khưu quán sát
thọ trong ngoại thọ hay tỳ khưu quán sát thọ
trong nội thọ và ngoại thọ. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của thọ hay
tỳ khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự
diệt tận) của thọ, hoặc tỳ khưu quán
sát yếu tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh
khởi và sự diệt tận) của thọ. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có thọ mà thôi". (nghĩa
là chỉ thuần chánh niệm trên thọ mà thôi) 


(Chỉ có thọ, không có
người, chúng sinh, đàn ông, đàn bà, cá nhân, tôi,
của tôi, tự ngã, không có cái gì thuộc về tự ngã
v.v..) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát thọ trong thọ. 


III. Quán sát tâm trong tâm 


Và này các thầy tỳ
khưu, thầy tỳ khưu quán sát tâm trong tâm là như
thế nào? 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu,  


- khi tâm có tham, biết
rằng tâm có tham;  


- khi tâm không tham, biết
rằng tâm không tham; 


- khi tâm có sân, biết rằng
tâm có sân;  


- khi tâm không sân, biết
rằng tâm không sân; 


- khi tâm có si, biết rằng
tâm có si;  


- khi tâm không si, biết
rằng tâm không si; 


- khi tâm co rút biết rằng
tâm co rút;  


- khi tâm không co rút biết
rằng tâm không co rút;  


- khi tâm tán loạn, biết
rằng tâm tán loạn; 


- khi tâm không tán loạn,
biết rằng tâm không tán loạn; 


- khi tâm quảng đại,
biết rằng tâm quảng đại;  


- khi tâm không quảng
đại, biết rằng tâm không quảng
đại;  


- khi tâm hữu hạn, biết
rằng tâm hữu hạn; 


- khi tâm vô thượng,
biết rằng tâm vô thượng; 


- khi tâm định, biết
rằng tâm định;  


- khi tâm không định,
biết rằng tâm không định. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát tâm trong nội tâm hay tỳ khưu quán sát tâm trong
ngoại tâm hay tỳ khưu quán sát tâm trong nội tâm và
ngoại tâm. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của tâm hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của tâm, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của tâm. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có tâm mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên tâm mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát tâm trong tâm. 


IV. Quán sát pháp trong pháp 


Và, này các thầy tỳ
khưu; tỳ khưu quán sát pháp trong pháp là như thế
nào? 


1. Năm chướng
ngại  


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua
năm chướng ngại.  


Và, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua năm chướng
ngại là như thế nào?  


Ở đây, này các tỳ
khưu, khi tham ái có mặt thầy tỳ khưu biết
rằng: "Có tham ái trong tôi", hay khi tham ái vắng
mặt, thầy tỳ khưu biết: "Không có tham ái
trong tôi"; thầy tỳ khưu cũng biết lý do tham
ái chưa sanh được sanh khởi, thầy tỳ
khưu cũng biết ý lý do tham ái đã sanh bị diệt
trừ; thầy tỳ khưu cũng biết lý do tham ái
đã được diệt trừ không còn khởi sanh nữa
trong tương lai. 


Khi sân hận có mặt,
thầy tỳ khưu biết, "có sân hận trong
tôi". Khi sân hận vắng mặt, thầy tỳ
khưu biết "Không có sân hận trong tôi". Thầy
tỳ khưu cũng biết lý do sân hận chưa sanh
được sanh khởi; thầy tỳ khưu cũng
biết lý do sân hận đã sanh bị diệt trừ;
thầy tỳ khưu cũng biết lý do sân hận đã
được diệt trừ không còn khởi sanh nữa
trong tương lai.  


Khi dã dượi buồn
ngủ có mặt, thầy tỳ khưu biết, "có dã
dượi buồn ngủ trong tôi". Khi dã dượi
buồn ngủ không có mặt, thầy tỳ khưu
biết, "không có dã dượi buồn ngủ trong
tôi". Thầy tỳ khưu cũng biết lý do dã
dượi buồn ngủ chưa sanh được sanh
khởi; thầy tỳ khưu cũng biết lý do dã
dượi buồn ngủ đã sanh bị diệt
trừ; thầy tỳ khưu cũng biết lý do dã
dượi buồn ngủ đã được diệt trừ
không còn khởi sanh nữa trong tương lai.  


Khi bất an và hối hận
có mặt, thầy tỳ khưu biết, "có bất an
và hối hận trong tôi". Khi bất an và hối hận
vắng mặt, thầy tỳ khưu biết "không có
bất an và hối hận trong tôi". Thầy tỳ
khưu cũng biết lý do bất an và hối hận
chưa sanh được sanh khởi; thầy tỳ
khưu cũng biết lý do bất an và hối hận
đã sanh bị diệt trừ; thầy tỳ khưu
cũng biết lý do bất an và hối hận đã
được diệt trừ không còn khởi sanh nữa
trong tương lai.  


Khi hoài nghi có mặt, thầy
tỳ khưu biết, "có hoài nghi trong tôi". Khi hoài
nghi vắng mặt, thầy tỳ khưu biết "không
có hoài nghi trong tôi". Thầy tỳ khưu cũng
biết lý do hoài nghi chưa sanh được sanh khởi;
thầy tỳ khưu cũng biết lý do hoài nghi đã sanh
bị diệt trừ; thầy tỳ khưu cũng
biết lý do hoài nghi đã được diệt trừ
không còn khởi sanh nữa trong tương lai.  


Như vậy, tỳ khưu
quán sát pháp trong nội pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong ngoại
pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong nội pháp và ngoại
pháp. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của pháp hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của pháp, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của pháp. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có pháp mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên pháp mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua năm
chướng ngại.. 


2. Ngũ uẩn thủ 


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua
ngũ uẩn thủ.  


Và, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua ngũ uẩn
thủ là như thế nào?  


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây, thầy tỳ khưu biết: "đây là
sắc, đây là sự khởi sinh hay nguyên nhân khởi sinh
của sắc, đây là sự diệt tận hay nguyên nhân
diệt tận của sắc; đây là thọ, đây là
sự khởi sinh hay nguyên nhân khởi sinh của thọ,
đây là sự diệt tận hay nguyên nhân diệt tận
của thọ; đây là tưởng, đây là sự
khởi sinh hay nguyên nhân khởi sinh của tưởng,
đây là sự diệt tận hay nguyên nhân diệt tận
của tưởng; đây là hành, đây là sự khởi
sinh hay nguyên nhân khởi sinh của hành, đây là sự
diệt tận hay nguyên nhân diệt tận của hành;
đây là thức, đây là sự khởi sinh hay nguyên nhân
khởi sinh của thức, đây là sự diệt tận
của thức hay nguyên nhân diệt tận của
thức".  


Như vậy, tỳ khưu
quán sát pháp trong nội pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong
ngoại pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong nội pháp và
ngoại pháp. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của pháp hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của pháp, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và sự
diệt tận) của pháp. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có pháp mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên pháp mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua ngũ
uẩn thủ. 


3. Sáu căn và sáu trần 


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua sáu
căn và sáu trần. 


Và, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua sáu căn và sáu
trần là như thế nào?  


Tỳ khưu biết
mắt, biết vật thấy và cũng biết
được những thằng thúc (dây trói buộc)
khởi sinh tùy thuộc vào cả hai. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) chưa
sinh được sinh khởi. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) đã
sinh được loại trừ. Và tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc đã bị loại
trừ không còn khởi sinh nữa trong tương lai. 


Tỳ khưu biết tai,
biết âm thanh và cũng biết được những
thằng thúc (dây trói buộc) khởi sinh tùy thuộc vào
cả hai. Tỳ khưu cũng biết lý do những
thằng thúc (dây trói buộc) chưa sinh được sinh
khởi. Tỳ khưu cũng biết lý do những
thằng thúc (dây trói buộc) đã sinh được
loại trừ. Và tỳ khưu cũng biết lý do
những thằng thúc đã bị loại trừ không còn
khởi sinh nữa trong tương lai. 


Tỳ khưu biết mũi,
biết mùi và cũng biết được những
thằng thúc (dây trói buộc) khởi sinh tùy thuộc vào
cả hai. Tỳ khưu cũng biết lý do những thằng
thúc (dây trói buộc) chưa sinh được sinh khởi.
Tỳ khưu cũng biết lý do những thằng thúc (dây
trói buộc) đã sinh được loại trừ. Và tỳ
khưu cũng biết lý do những thằng thúc đã
bị loại trừ không còn khởi sinh nữa trong
tương lai.  


Tỳ khưu biết
lưỡi, biết vị và cũng biết
được những thằng thúc (dây trói buộc)
khởi sinh tùy thuộc vào cả hai. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) chưa
sinh được sinh khởi. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) đã
sinh được loại trừ. Và tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc đã bị loại
trừ không còn khởi sinh nữa trong tương lai. 


Tỳ khưu biết thân,
biết vật xúc chạm và cũng biết
được những thằng thúc (dây trói buộc)
khởi sinh tùy thuộc vào cả hai. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) chưa
sinh được sinh khởi. Tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc (dây trói buộc) đã
sinh được loại trừ. Và tỳ khưu cũng
biết lý do những thằng thúc đã bị loại
trừ không còn khởi sinh nữa trong tương lai. 


Tỳ khưu biết tâm,
biết pháp (đối tượng của tâm) và cũng
biết được những thằng thúc (dây trói
buộc) khởi sinh tùy thuộc vào cả hai. Tỳ
khưu cũng biết lý do những thằng thúc (dây trói
buộc) chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý do những thằng thúc (dây trói
buộc) đã sinh được loại trừ. Và tỳ
khưu cũng biết lý do những thằng thúc đã
bị loại trừ không còn khởi sinh nữa trong
tương lai. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát pháp trong nội pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong
ngoại pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong nội pháp và
ngoại pháp. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của pháp hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của pháp, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của pháp. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có pháp mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên pháp mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua sáu
căn và sáu trần. 


4. Bảy yếu tố giác
ngộ 


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua
bảy yếu tố giác ngộ. 


Và, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua bảy yếu
tố giác ngộ là như thế nào? 


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có niệm giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có niệm giác
chi", hay khi nội tâm không có niệm giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi không có niệm giác
chi". Tỳ khưu cũng biết lý do của niệm
giác chi chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý niệm giác chi được hoàn
hảo do sự tu tập. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có trạch pháp giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có trạch pháp giác
chi", hay khi nội tâm không có trạch pháp giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi không có trạch
pháp giác chi". Tỳ khưu cũng biết lý do trạch
pháp giác chi chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý do sự tu tập trạch pháp
giác chi được hoàn hảo. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có tinh tấn giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có tinh tấn giác
chi", hay khi nội tâm không có tinh tấn giác chi, thầy
tỳ khưu biết:"nội tâm tôi không có tinh tấn
giác chi". Tỳ khưu cũng biết lý do tinh tấn
giác chi chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý do sự tu tập tinh tấn giác
chi được hoàn hảo. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có hỉ giác chi, thầy tỳ
khưu biết: "nội tâm tôi có hỉ giác chi", hay
khi nội tâm không có hỉ giác chi, thầy tỳ khưu
biết:"nội tâm tôi không có hỉ giác chi". Tỳ
khưu cũng biết lý do hỉ giác chi chưa sinh
được sinh khởi. Tỳ khưu cũng biết
lý do sự tu tập hỉ giác chi được hoàn
hảo. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có thư thái giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có thư thái giác
chi", hay khi nội tâm không có thư thái giác chi, thầy
tỳ khưu biết:"nội tâm tôi không có thư thái
giác chi". Tỳ khưu cũng biết lý do thư thái
giác chi chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý do sự tu tập thư thái giác
chi được hoàn hảo. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có định giác chi, thầy
tỳ khưu biết: "nội tâm tôi có định giác
chi", hay khi nội tâm không có định giác chi, thầy
tỳ khưu biết:"nội tâm tôi không có định
giác chi". Tỳ khưu cũng biết lý do định
giác chi chưa sinh được sinh khởi. Tỳ
khưu cũng biết lý do sự tu tập định giác
chi được hoàn hảo. 


Ở đây này các thầy
tỳ khưu, khi nội tâm có xả giác chi, thầy tỳ
khưu biết: "nội tâm tôi có xả giác chi", hay
khi nội tâm không có xả giác chi, thầy tỳ khưu
biết:"nội tâm tôi không có xả giác chi". Tỳ
khưu cũng biết lý do xả giác chi chưa sinh
được sinh khởi. Tỳ khưu cũng biết
lý do sự tu tập xả giác chi được hoàn
hảo. 


Như vậy, thầy tỳ
khưu quán sát pháp trong nội pháp hay thầy tỳ khưu
quán sát pháp trong ngoại pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong
nội pháp và ngoại pháp. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của pháp hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của pháp, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của pháp. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có pháp mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên pháp mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua bảy
yếu tố giác ngộ. 


5. Tứ Thánh Ðế 


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua
Tứ Thánh Ðế. 


Và, này các thầy tỳ
khưu, tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua Tứ Thánh
Ðế là như thế nào? 


Này các thầy tỳ khưu,
ở đây tỳ khưu biết như thật
"đây là khổ"; tỳ khưu biết như
thật "đây là nguyên nhân của sự khổ";
tỳ khưu biết, như thật "đây là sự
chấm dứt khổ"; và tỳ khưu biết,
như thật "đây là con đường dẫn
đến nơi dứt khổ". 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về sự
khổ? Sinh là khổ, già là khổ, chết là khổ, lo âu
phiền muộn, uất ức than khóc, khổ thân, khổ
tâm và quá suy sụp tinh thần là khổ, gần cái không
ưa là khổ, xa cái ưa thích là khổ; tóm lại,
ngũ uẩn thủ là khổ. 


Bây giờ thế nào là sinh?
Sự sinh của một chúng sanh tùy thuộc vào giới
loại của chúng sanh, sự ra đời của chúng,
nguồn gốc của chúng, sự vào thai bào của chúng,
sự xuất hiện các uẩn của chúng, sự
thụ đắc các căn của chúng; này các thầy
tỳ khưu, như vậy được gọi là sinh. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là già? Sự già của một chúng sanh
tùy thuộc vào giới loại của chúng sanh, sự già
của chúng, sự suy thoái, sự rụng răng, sự
bạc tóc, sự nhăn da, sự suy sụp sức
khỏe, sự suy mòn các căn; này các thầy tỳ
khưu, như vậy là già. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chết. Sự ra đi và sự
biến mất của chúng sanh khỏi các giới loại
mà chúng đang sống, sự suy tàn, sự biến mất,
sự đang chết, sự chết, sự hoàn toàn
chấm dứt đời sống, sự diệt của
ngũ uẩn, sự vất bỏ tử thi, sự suy tàn
của các căn kiểm soát sức sống, này các thầy
tỳ khưu, như vậy là sự chết. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là lo âu phiền muộn? Những ai
gặp phải sự mất mát này hay mất mát khác,
gặp phải sự đau khổ này hay đau khổ
khác, sự ăn năn, sự âu sầu, tâm sầu
muộn, sự sầu khổ bên trong, này các thầy tỳ
khưu, như vậy gọi là lo âu phiền muộn. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là uất ức than khóc? Những ai
gặp phải sự mất mát này hay mất mát khác,
gặp phải sự đau khổ này hay đau khổ
khác, sự than khóc, sự bi thảm và than khóc, trạng thái
bi thảm và than khóc, này các thầy tỳ khưu, như
vậy gọi là uất ức than khóc. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là khổ thân? Sự đau khổ
về thân và sự không sảng khoái về thân, sự
đau khổ, sự không sảng khoái do thân xúc, này các
thầy tỳ khưu, như vậy gọi là khổ thân. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là khổ tâm (ưu phiền)? Sự
khổ tâm và sự không sảng khoái về tâm, sự
khổ và sự không sảng khoái do tâm xúc, này các thầy
tỳ khưu, như vậy gọi là khổ tâm. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, thế nào là sầu não? Những ai gặp phải
sự mất mát này hay mất mát khác, gặp phải
sự đau khổ này hay đau khổ khác, sự áo não,
sự sầu não, trạng thái của chúng sinh đang có
sự áo não, trạng thái của chúng sinh đang có sự
sầu não, này các thầy tỳ khưu, như vậy
gọi là sầu não. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là đau khổ khi phải gần
những gì mà mình không ưa thích. Ở đây, bất
kỳ những gì không đáng yêu, không vừa lòng, không thích
thú (sảng khoái), hình sắc, âm thanh, mùi, vị và vật
xúc chạm hoặc bất kỳ vật gì mà mình muốn
chúng mất, muốn chúng bị hư hoại, muốn chúng
không được thoải mái, muốn chúng không tránh
khỏi điều bất hạnh, nhưng mà mình lại
phải sống với chúng, chung đụng với chúng,
yêu thương chúng, cùng hòa lẫn với chúng. Này các
thầy tỳ khưu, như vậy là gần với
những gì mà mình không ưa thích. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là xa cái mình ưa thích. ở đây,
bất kỳ cái gì đáng yêu, đáng ưa thích, dễ
thương, sắc, thinh, hương, vị, xúc hay
những ai mà mình muốn cho họ có sự an lạc,
muốn cho họ có sự lợi ích, muốn cho họ có
sự thoải mái, muốn cho họ tránh xa những
điều bất hạnh, cha mẹ, anh, chị, em,
bạn bè, đồng nghiệp, bà con gần, bà con xa,
nhưng không thể sống gần với mình, không thể
đến với mình, không có thiện cảm với mình,
không hòa lẫn với mình. Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là đau khổ vì phải xa cái mình ưa
thích. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là không đạt được cái mình
mong cầu?  


Bị chi phối bởi
sự sanh, sự mong cầu sau đây có thể khởi
sanh: "Mong rằng ta khỏi bị sự sanh chi
phối, mong rằng ta khỏi đi tái sanh", nhưng
thực ra, những điều này không thể do mong
cầu mà được. Như vậy là sự đau
khổ do không đạt được cái gì mà mình mong
cầu. 


Bị sự già chi phối có
thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong rằng ta
khỏi bị sự già chi phối". Nhưng thực
ra, những điều này không thể do mong cầu mà
được. Như vậy là không đạt
được cái gì mà mình mong cầu, và đó cũng là
đau khổ. 


Bị bệnh tật chi
phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị bệnh tật chi phối".
Nhưng thực ra, những điều này không thể do
mong cầu mà được. Như vậy là không
đạt được cái gì mà mình mong cầu, và đó
cũng là đau khổ. 


Bị sự chết chi
phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị sự chết chi phối".
Nhưng thực ra, những điều này không thể do
mong cầu mà được. Như vậy là không
đạt được cái gì mà mình mong cầu, và đó
cũng là đau khổ. 


Bị lo âu phiền muộn,
uất ức than khóc, khổ thân, khổ tâm và sầu não
chi phối có thể khởi sinh sự mong cầu: "Mong
rằng ta khỏi bị lo âu phiền muộn, uất
ức than khóc, khổ thân, khổ tâm và sầu não chi
phối". Nhưng thực ra, những điều này
không thể do mong cầu mà được. Như vậy
là không đạt được cái gì mà mình mong cầu, và
đó cũng là đau khổ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là "một cách tóm tắt, ngũ
uẩn thủ là khổ". Ðó là sắc uẩn thủ,
thọ uẩn thủ, tưởng uẩn thủ, hành
uẩn thủ, thức uẩn thủ. Này các thầy
tỳ khưu, chúng được gọi là "một
cách tóm tắt, ngũ uẩn thủ là khổ". 


Này các thầy tỳ khưu,
đó là chân lý cao thượng về sự khổ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về nguyên nhân
của sự khổ?  


Ðó là tham ái khiến khởi
sinh cuộc sống mới và, tràn đầy với sự
vui thích và dục lạc, luôn luôn tìm kiếm một sự
thích thú mới lúc chỗ này, lúc chỗ kia, mong muốn
dục lạc, mong muốn có một đời sống
(hữu ái), mong muốn không còn có đời sống (vô
hữu ái). 


Và này các thầy tỳ
khưu, các tham ái này khi sinh thì sinh ra ở đâu, khi trú thì
trú ở đâu? Cái gì là vật đáng yêu, đáng mến
trên cõi đời, tham ái này khi khởi sinh thì khởi sinh
ở nơi ấy và khi trú thì trú ở nơi ấy. 


Và cái gì trên đời là
những vật đáng yêu đáng mến?  


Mắt trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tai trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Mũi trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Lưỡi trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Thân trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tâm trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Hình sắc (sắc) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Âm thanh (thinh) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Mùi (hương) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Vị trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Sự xúc chạm (xúc) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Nhãn thức trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Nhĩ thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tỉ thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Thiệt thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Thân thức trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Ý thức trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Nhãn xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Nhĩ xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tỉ xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Thiệt xúc trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Thân xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Ý xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Thọ phát sinh từ nhãn xúc
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Thọ phát sinh từ nhĩ
xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy
và khi trú thì trú ở đấy. 


Thọ phát sinh từ tỉ
xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy
và khi trú thì trú ở đấy. 


Thọ phát sinh từ
thiệt xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở
đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Thọ phát sinh từ thân xúc
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Thọ phát sinh từ ý xúc trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
hình sắc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở
đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
âm thanh trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy
và khi trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
mùi trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy
và khi trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
vị trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở
đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
sự xúc chạm (xúc) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh
khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
ý trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến hình
sắc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở
đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến âm thanh
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến mùi trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến vị
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến sự
xúc chạm (xúc) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi
ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Tác ý liên quan đến pháp
(đối tượng của tâm) trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh
khởi thì sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú
ở đấy. 


Tham ái hình sắc (sắc ái)
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và
khi trú thì trú ở đấy. 


Tham ái âm thanh (thinh ái) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tham ái mùi (hương ái) trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tham ái vị (vị ái) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Tham ái sự xúc chạm (xúc
ái) trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy
và khi trú thì trú ở đấy. 


Tham ái pháp (pháp ái) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở đấy và khi
trú thì trú ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
hình sắc (sắc tầm) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì
sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú ở
đấy. 


Sự suy nghĩ đến
âm thanh (thinh tầm) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi
ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
mùi (hương tầm) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh
khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
vị (vị tầm) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh
khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
sự xúc chạm (xúc tầm) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì
sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú ở
đấy. 


Sự suy nghĩ đến
pháp (pháp tầm) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi
ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy xét đến hình
sắc (sắc tứ) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh
khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy xét đến âm
thanh (thinh tứ) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi
ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy xét đến mùi
(hương tứ) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi
ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy xét đến
vị (vị tứ) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh
khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Sự suy xét đến
sự xúc chạm (xúc tứ) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì
sinh khởi ở đấy và khi trú thì trú ở đấy.



Sự suy xét đến pháp
(pháp tứ) trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi sinh khởi thì sinh khởi ở
đấy và khi trú thì trú ở đấy. 


Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là chân lý cao thượng về nguyên nhân
của sự khổ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về sự
chấm dứt khổ? Ðó là hoàn toàn diệt tắt,
bằng cách loại trừ, loại bỏ, hay vất
bỏ hoặc giải thoát khỏi, và không dính mắc vào,
chính ái dục này. 


Và này, các thầy tỳ
khưu, tham ái này khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đâu và tham ái này khi bị diệt tận thì
diệt tận ở đâu? Bất kỳ vật gì trên
đời là đáng yêu, đáng mến, tham ái này khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Và cái gì trên đời là
những vật đáng yêu đáng mến?  


Mắt trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Tai trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Mũi trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Lưỡi trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Thân trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Tâm trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Hình sắc (sắc) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Âm thanh (thinh) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Mùi (hương) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Vị trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Sự xúc chạm (xúc) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở đấy,
khi diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Nhãn thức trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Nhĩ thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tỉ thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở đấy.



Thiệt thức trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở đấy.



Thân thức trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Ý thức trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Nhãn xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Nhĩ xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Tỉ xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Thiệt xúc trên cõi đời
là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Thân xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Ý xúc trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Thọ phát sinh từ nhãn xúc
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Thọ phát sinh từ nhĩ
xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ
ở đấy, khi diệt tận thì diệt tận
ở đấy. 


Thọ phát sinh từ tỉ
xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Thọ phát sinh từ
thiệt xúc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Thọ phát sinh từ thân xúc trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Thọ phát sinh từ ý xúc trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tưởng hay tri giác về
hình sắc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
âm thanh trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
mùi trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ
ở đấy, khi diệt tận thì diệt tận
ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
vị trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
sự xúc chạm (xúc) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Tưởng hay tri giác về
ý trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tác ý liên quan đến hình
sắc trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng
mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại
trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Tác ý liên quan đến âm thanh
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tác ý liên quan đến mùi trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tác ý liên quan đến vị
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tác ý liên quan đến sự
xúc chạm (xúc) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì
loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Tác ý liên quan đến pháp
(đối tượng của tâm) trên cõi đời là
vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị
loại trừ thì loại trừ ở đấy, khi
diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Tham ái hình sắc (sắc ái)
trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham
ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tham ái âm thanh (thinh ái) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tham ái mùi (hương ái) trên
cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở đấy,
khi diệt tận thì diệt tận ở đấy. 


Tham ái vị (vị ái) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Tham ái sự xúc chạm (xúc
ái) trên cõi đời là vật đáng yêu, đáng mến.
Tham ái đó, khi bị loại trừ thì loại trừ
ở đấy, khi diệt tận thì diệt tận
ở đấy. 


Tham ái pháp (đối
tượng của tâm) (pháp ái) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại
trừ thì loại trừ ở đấy, khi diệt
tận thì diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến hình
sắc (sắc tầm) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
âm thanh (thinh tầm) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì
loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
mùi (hương tầm) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
vị (vị tầm) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
sự xúc chạm (xúc tầm) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại
trừ thì loại trừ ở đấy, khi diệt
tận thì diệt tận ở đấy. 


Sự suy nghĩ đến
pháp (xúc tầm) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì
loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì diệt
tận ở đấy. 


Sự suy xét đến hình
sắc (sắc tứ) trên cõi đời là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy xét đến âm
thanh (thinh tứ) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì
loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy xét đến mùi
(hương tứ) trên cõi đời là vật đáng yêu,
đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ thì
loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy xét đến
vị trên cõi đời (vị tứ) là vật đáng
yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại trừ
thì loại trừ ở đấy, khi diệt tận thì
diệt tận ở đấy. 


Sự suy xét đến
sự xúc chạm (xúc tứ) trên cõi đời là vật
đáng yêu, đáng mến. Tham ái đó, khi bị loại
trừ thì loại trừ ở đấy, khi diệt
tận thì diệt tận ở đấy. 


Sự suy xét đến pháp
(đối tượng của tâm) (pháp tứ) trên cõi
đời là vật đáng yêu, đáng mến. Tham ái
đó, khi bị loại trừ thì loại trừ ở
đấy, khi diệt tận thì diệt tận ở
đấy. 


Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là chân lý cao thượng về sự
chấm dứt khổ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là chân lý cao thượng về con
đường dẫn đến nơi dứt khổ? Ðó
là Bát Chánh Ðạo: Chánh Kiến, Chánh Tư Duy, Chánh Ngữ,
Chánh Nghiệp, Chánh Mạng, Chánh Tinh Tấn, Chánh Niệm,
Chánh Ðịnh. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Kiến? Biết về sự
khổ, biết nguyên nhân của sự khổ, biết
về sự chấm dứt khổ, biết về con
đường dẫn đến nơi chấm dứt sự
khổ, này các thầy tỳ khưu, như thế gọi
là Chánh kiến. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Tư Duy? Ly dục tưởng,
ly sân tưởng, ly hại tưởng. Này các thầy
tỳ khưu, đó là Chánh Tư Duy. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Ngữ? Không nói dối, không nói
đâm thọc, không nói lời nói dữ, không nói lời vô
ích. Này các thầy tỳ khưu, đó là Chánh Ngữ. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Nghiệp? Không sát sanh, không
trộm cắp, không tà hạnh. Này các thầy tỳ
khưu, đó là Chánh Nghiệp. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Mạng? ở đây, này các
thầy tỳ khưu, một vị thánh đệ tử
loại bỏ tà mạng, sống Chánh Mạng. Này các
thầy tỳ khưu, đó là Chánh Mạng. 


Và này các thầy tỳ
khưu, thế nào là Chánh Tinh Tấn? ở đây, này các
thầy tỳ khưu, tỳ khưu với nhiệt tâm,
thành khẫn, nỗ lực, tinh tấn, cố gắng
ngăn ngừa (không cho phát sinh) những điều ác,
những bất thiện pháp chưa phát sinh; với
nhiệt tâm, thành khẫn, nỗ lực, tinh tấn cố
gắng diệt trừ những điều ác, những
bất thiện pháp đã phát sinh; với nhiệt tâm, thành
khẫn, nỗ lực, tinh tấn cố gắng làm phát
sinh những điều lành, những thiện pháp chưa
phát sinh; với nhiệt tâm, thành khẫn, nỗ lực,
tinh tấn cố gắng củng cố, kiện toàn, gia
tăng, phát triển, làm cho sung mãn, làm cho hoàn hảo
những điều lành, những thiện pháp đã phát
sinh (Ngăn ngừa điều ác chưa có; đoạn
trừ điều ác đã có; làm điều lành chưa có;
tăng trưởng điều lành đã có). 


Này các thầy Tỳ khưu,
thế nào là Chánh Niệm?  


Này các thầy Tỳ khưu,
ở đây, tỳ khưu quán sát thân trong thân, tinh cần,
tỉnh giác và chánh niệm để loại bỏ mọi
tham ái và (ưu phiền) sân hận trên đời. Thầy
tỳ khưu quán sát thọ trong thọ, tinh cần,
tỉnh giác và chánh niệm để loại trừ
mọi tham ái và (ưu phiền) sân hận trong cõi
đời. Thầy tỳ khưu quán sát tâm trong tâm, tinh
cần tỉnh giác và chánh niệm để loại
trừ mọi tham ái và (ưu phiền) sân hận trong cõi
đời. Thầy tỳ khưu quán sát pháp trong pháp, tinh
cần, tỉnh giác và chánh niệm để loại
trừ mọi tham ái và (ưu phiền) sân hận trong cõi
đời. Này các thầy tỳ khưu, như vậy là
Chánh Niệm. 


Này các thầy Tỳ khưu,
thế nào là Chánh Ðịnh?  


Ở đây, này các thầy
tỳ khưu, tỳ khưu hoàn toàn ly dục, hoàn toàn ly
bất thiện pháp, chứng đạt và an trú trong
thiền thứ nhất, kèm với Tầm, Tứ, Hỷ,
Lạc phát sinh từ sự ẩn cư. Loại bỏ
Tầm, Tứ, tỳ khưu chứng đạt và an trú
trong thiền thứ hai, với nội tỉnh nhất tâm,
không tầm, không tứ và với Hỉ, Lạc phát sinh
từ định tâm. Loại bỏ Hỉ, tỳ khưu
trú trong Xả, với chánh niệm và giác tĩnh, thân tâm
cảm nhận hạnh phúc, tỳ khưu chứng
đạt và an trú trong thiền thứ ba đúng như các
bậc thánh đã tuyên bố:"tỳ kheo trú hạnh phúc
trong xả và niệm" (xả niệm lạc trú).
Loại bỏ Lạc và khổ, và với sự biến
mất của Hỉ và ưu trước đây tỳ
khưu trú trong thiền thứ tư, không khổ không
lạc với chánh niệm thanh tịnh tạo nên bởi
xả thọ (xả niệm thanh tịnh). Này các thầy
tỳ khưu, như vậy gọi là Chánh Ðịnh. 


Nầy các thầy tỳ
khưu, như vậy là chân lý cao thượng về con
đường dẫn đến nơi dứt khổ. 


Như vậy, tỳ khưu
quán sát pháp trong nội pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong
ngoại pháp hay tỳ khưu quán sát pháp trong nội pháp và
ngoại pháp. 


Tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi (sự sinh khởi) của pháp hay tỳ
khưu quán sát yếu tố diệt tận (sự diệt
tận) của pháp, hoặc tỳ khưu quán sát yếu
tố sinh khởi và diệt tận (sự sinh khởi và
sự diệt tận) của pháp. 


Hoặc Tỳ khưu chánh
niệm rằng "chỉ có pháp mà thôi" (nghĩa là
chỉ thuần chánh niệm trên pháp mà thôi) 


Và chánh niệm này cần
được thiết lập để giúp cho sự phát
triển trí tuệ và chánh niệm về sau. 


Tỳ khưu không tham ái và tà
kiến mà lệ thuộc hay dính mắc vào bất cứ
điều gì.  


Tỳ khưu không dính mắc
vào bất cứ đìều gì trên thế gian do ngũ
uẩn hợp thành này. 


Như vậy, này các thầy
Tỳ khưu, Tỳ khưu quán sát pháp trong pháp qua Tứ
Thánh Ðế. 


Này các thầy tỳ khưu,
như vậy là chân lý cao thượng về con
đường dẫn đến nơi dứt khổ. 


Bảo đảm thành
đạo 


Này các thầy tỳ khưu,
thật vậy, người nào thực hành Tứ Niệm
Xứ trong bảy năm có thể đạt
được một trong hai kết quả: trí tuệ cao
nhất (Alahán) ngay trong hiện tại, hoặc nếu còn
một ít ái dục thì đạt quả bất lai (Anahàm). 


Không cần phải bảy
năm, này các thầy tỳ khưu, người nào
thực hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong sáu năm
năm... bốn năm... ba năm...hai năm... một
năm, thì có thể đạt được một trong
hai kết quả: trí tuệ cao nhất (Alahán) ngay trong
hiện tại, hoặc nếu còn một ít ái dục thì
đạt quả bất lai (Anahàm). 


Không cần phải một
năm, này các thầy tỳ khưu, người nào
thực hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong bảy
tháng...sáu tháng...năm tháng... bốn tháng... ba tháng...hai tháng...
một tháng, nửa tháng thì có thể đạt
được một trong hai kết quả: trí tuệ cao
nhất (Alahán) ngay trong hiện tại, hoặc nếu còn
một ít ái dục thì đạt quả bất lai (Anahàm). 


Không cần phải nửa
tháng, này các thầy tỳ khưu, người nào thực
hành Tứ Niệm Xứ theo cách này trong bảy ngày thì có
thể đạt được một trong hai kết
quả: trí tuệ cao nhất (Anahàm) ngay trong hiện
tại, hoặc nếu còn một ít ái dục thì
đạt quả bất lai (Anahàm). 


Bởi thế mới nói
rằng: "Ðây là con đường duy nhất để
thanh lọc (tâm) chúng sanh, chấm dứt lo âu phiền
muộn, uất ức than khóc, diệt khổ thân và
khổ tâm, đạt Thánh Ðạo và Giác ngộ Niết Bàn.
Ðó là Tứ Niệm Xứ. 


Ðức Thế Tôn đã
thuyết như vậy. Các thầy tỳ khưu hoan
hỉ tín thọ những lời dạy của Ðức
Thế Tôn. 
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[07] Hướng Dẫn Hành Thiền 


Muốn hành thiền,
trước tiên bạn phải tìm một nơi thích
hợp để giúp cho việc hành thiền của
bạn được tốt đẹp. Nơi thích
hợp là nơi yên tịnh. Bạn có thể tìm
được nơi yên tịnh trong thiên nhiên. Tuy nhiên,
nếu bạn hành thiền trong nhà, bạn phải tìm
một nơi thích hợp cho việc định tâm của
bạn, và mỗi khi hành thiền bạn nên đến
đó. Bạn có thể tôn trí nơi hành thiền bằng
một pho tượng hay ảnh Phật, đèn, hoa và
thắp một nén nhang để hổ trợ cho việc
hành thiền. Tuy nhiên, những thứ trên không phải là
điều thiết yếu. Ðiều quan trọng là bạn
phải có một nơi yên tịnh để hành
thiền.  


Bắt đầu hành
thiền, bạn phải chọn một thế ngồi
thoải mái thích hợp với bạn. Bạn có thể
ngồi xếp bằng, lưng giữ thẳng. Nếu
ngồi kiết già, hai chân tréo vào nhau, quá khó đối
với bạn thì bạn có thể ngồi bán già,
đặt chân này lên chân kia. Nếu ngồi bán già cũng
còn khó khăn đối với bạn thì bạn có thể
ngồi theo "lối Miến Ðiện" hay còn gọi
là "lối dễ dàng", chân này đặt
trước chân kia, hai chân rời ra mà không chồng lên nhau.
Nếu vẫn còn thấy khó khăn, bạn có thể
ngồi trên ghế hoặc trên băng dài. Bạn cũng có
thể dùng gối đệm nếu muốn. Mặc
dầu ngồi kiết già là tư thế lý tưởng,
nhưng bạn phải quyết định chọn cho mình
một tư thế thích hợp để có thể duy trì
việc hành thiền một cách tốt đẹp nhất.
Dầu ngồi ở tư thế nào đi nữa,
điều quan trọng là phải giữ thân thể và
lưng cho ngay thẳng.  


Chúng ta sẽ nói đến ba
loại thiền: Thiền Tha Thứ, Thiền Từ Bi
(Niệm Tâm Từ) và Thiền Minh Sát. 


1. Thiền Tha Thứ 


Chúng ta hành Thiền Tha Thứ
để loại bỏ mọi cảm giác hối hận
và sân hận. Thiền Tha Thứ có ba phần: xin
người khác tha thứ cho mình, tự mình tha thứ cho
người khác, và chính mình tha thứ cho mình.  


Trước khi muốn
viết gì lên bảng đen, bạn phải chùi sạch
bảng. Cũng vậy, trước khi tha thứ cho
người khác và tha thứ cho chính mình, bạn phải
được người khác tha thứ. Ðôi khi bạn làm
một điều gì sai lầm đối với
người nào, bạn cảm thấy ân hận. Ðặc
biệt lúc hành thiền, bạn muốn giữ tâm trong
sạch thanh tịnh nhưng những tư tưởng
ăn năn hối tiếc này cứ lãng vãng trong tâm trí
khiến cho việc hành thiền của bạn bị
rối loạn. Do đó, trước tiên bạn phải
xin người khác tha thứ cho bạn. Sau đó, chính
bạn phải tha thứ cho người khác về
những lỗi lầm của họ. Có thể, có
người nào đó làm điều gì sai lầm
đối với bạn và làm bạn giận dữ,
bực tức thì bạn cũng phải lọai bỏ
những tư tưởng sân hận ấy đi
để cho tâm trí được thảnh thơi. Bạn
phải tha thứ cho mọi người, nếu không tha thứ
thì bạn không thể hành thiền được. Một
điều rất quan trọng nữa là bạn phải
tha thứ cho chính mình. Ðôi khi bạn cảm thấy tha
thứ cho mình là một điều khó khăn. Nếu
bạn không thể tha thứ cho chính mình thì những tư
tưởng sân hận, bực tức về chính mình
sẽ quấy rối việc hành thiền của
bạn.  


Thiền Tha Thứ là
điều kiện tiên quyết để hành Thiền
Từ Bi. Nếu bạn không thể tha thứ một
người nào đó thì bạn không thể rãi tâm từ đến
họ được. Bởi thế bạn phải hành
Thiền Tha Thứ trước khi hành Thiền Từ Bi. 


2. Thiền Từ Bi
(Niệm Tâm Từ) 


Từ ái là một loại
tình thương, lòng thành thật mong muốn tất cả
chúng sanh được an vui hạnh phúc. Lòng từ ái
chẳng dính dấp gì đến sự luyến ái, dính
mắc vào riêng một cá nhân nào. Ðó là một tình
thương thật trong sạch, một sự ước
mong thành thật cho chính mình và cho người khác. 


Khi thực tập Thiền
Từ Bi, trước tiên bạn mong ước cho chính mình
được an vui hạnh phúc. Khi đọc thầm câu
"nguyện cho tôi có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại" không có nghĩa là bạn ích kỷ, bởi vì
muốn rải tâm từ ái đến người khác thì
trước tiên bạn phải có tư tưởng từ
ái với chính mình. Ðiều này có nghĩa là khi rải tâm
từ ái đến cho chính mình, bạn thành thật mong
rằng "ta muốn có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại" thì bạn cũng đồng thời cầu
mong cho "người khác có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại." 


Bạn có thể rãi tâm từ
bằng nhiều cách. Bạn có thể rãi tâm từ
đến tất cả chúng sanh căn cứ theo chỗ
ở. Chúng sanh ở đây bao gồm cả súc vật, côn
trùng v.v... Trước hết, bạn rãi tâm từ
đến tất cả chúng sanh trong nhà bạn. Tiếp
theo đó bạn rãi tâm từ đến tất cả chúng
sanh trong khu vực bạn đang cư ngụ, trong thành
phố, trong quận, trong tiểu bang, trong nước, trên
thế giới, trong vũ trụ, và cuối cùng là rãi tâm
từ đến tất cả chúng sanh một cách tổng
quát. Khi nói các câu trên, bạn hãy cố gắng hình dung ra
những chúng sanh mà bạn hướng đến đang
mạnh khoẻ, an lạc và hạnh phúc. Tư
tưởng từ ái của bạn sẽ đến
với họ và khiến họ thật sự mạnh
khoẻ, an lạc và hạnh phúc. Việc hành Thiền
Từ Bi kéo dài trong mười lăm phút. 


Khi hành Thiền Tha Thứ, xin
bạn chắp hai tay và đọc: 


Vì lầm lạc và không minh
mẩn nên tôi đã có hành động, lời nói và ý nghĩ
sai lầm làm thiệt hại và gây ra đau khổ cho
người khác. Xin tất cả hãy mở rộng lòng
từ bi và trí tuệ tha thứ cho tôi. 


Tôi thành thật tha thứ cho
tất cả những ai đã có hành động, lời
nói và ý nghĩ sai lầm làm thiệt hại và gây ra đau
khổ cho tôi. 


Tôi thành thật tha thứ cho
chính tôi và nguyện từ nay về sau làm lành, lánh dữ,
giữ tâm trong sạch. 


Bạn nên đọc các câu
trên từ năm đến mười lần trước
khi hành Thiền Từ Bi hay Niệm Tâm Từ. 


Ngay sau Thiền Tha Thứ,
bạn có thể hành Thiền Từ Bi như sau:  


a) Rải tâm từ
đến chúng sanh theo nơi chốn: 


Khi hành Thiền Từ Bi theo
cách này, bạn có thể niệm thầm trong tâm vào
khoảng mười lần những câu sau đây: 


Nguyện cho tôi có đầy
đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không
tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không
gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong nhà này có đầy đủ sức khỏe,
bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiền
não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong khu vực này có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong thành phố này có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong tiểu bang này có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không
phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong nước này có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trên thế giới thân có đầy đủ
sức khỏe, bình an, hạnh phúc, không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh trong vũ trụ có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng
ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh có đầy đủ sức khỏe, bình an,
hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiền não,
hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


b) Rải tâm từ qua
từng hạng người:  


Khi hành Thiền Từ Bi theo
cách này, bạn có thể niệm thầm trong tâm vào
khoảng mười lần những câu sau đây: 


Nguyện cho tôi có đầy
đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không
tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không
gặp chướng ngại. 


Nguyện cho thầy tôi có
đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc,
thân không tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui,
không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho cha mẹ tôi có
đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc,
thân không tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui,
không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những
người trong gia đình tôi có đầy đủ
sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật
bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp
chướng ngại. 


Nguyện cho thân bằng
quyến thuộc tôi có đầy đủ sức
khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm
không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại.



Nguyện cho bạn bè tôi có
đầy đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc,
thân không tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui,
không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những
người cùng sở làm với tôi có đầy
đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không
tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không
gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả
thiền sinh có đầy đủ sức khỏe, bình an,
hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiền não,
hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho những
người không quen biết tôi có đầy đủ
sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không tật
bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không gặp
chướng ngại. 


Nguyện cho những
người không có thiện cảm với tôi có đầy
đủ sức khỏe, bình an, hạnh phúc, thân không
tật bệnh, tâm không phiền não, hàng ngày an vui, không
gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh có đầy đủ sức khỏe, bình an,
hạnh phúc, thân không tật bệnh, tâm không phiền não,
hàng ngày an vui, không gặp chướng ngại. 


Nguyện cho tất cả
chúng sanh đừng có oan trái lẫn nhau, hãy cho
được sự an vui, đừng có khổ,
đừng làm hại lẫn nhau, đừng hẹp
lượng; hãy cho được sống lâu, đừng
có bệnh hoạn, hãy cho được thành tựu
đầy đủ, hãy giữ mình cho được an
vui; tất cả chúng sanh đang đau khổ, xin cho
dứt khổ, đang kinh sợ, xin cho hết kinh sợ,
đang thương tiếc, xin cho hết thương
tiếc. 


Sau khi đã rải tâm từ
ái đến toàn thế giới và tất cả chúng sanh.
Bây giờ chúng ta hãy hành Thiền Minh Sát. 


3. Thiền Minh Sát 


Thiền Minh Sát là thiền
tỉnh thức hay chánh niệm. Thiền Minh Sát dạy
chúng ta sống và đối diện với hiện
tại. Thiền sinh phải ý thức tất cả mọi
chuyện đến và đang xảy ra trong hiện tại.
Ðối với thiền sinh, chỉ có hiện tại là quan
trọng. Trong khi hành thiền, thiền sinh phải ghi
nhận, theo dõi, quán sát mọi chuyện đến từ
sáu cửa giác quan (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và
tâm) trong giây phút hiện tại vì đó chính là những
đề mục mà ta cần phải ý thức và chánh
niệm. 


Khi hành Thiền Minh Sát,
thiền sinh thuần theo dõi các hiện tượng đang
xảy ra hoặc nếu muốn có thể niệm thầm
theo khi ghi nhận các đề mục đó. Khi theo dõi
một cách tinh tấn, chánh niệm, dần dần bạn
sẽ đạt được mức độ tỉnh
thức cao nhờ đó có thể thấy được
chân tướng của sự vật. Ðó là sự kết
hợp tạm thời của thân và tâm, của các hiện
tượng tâm vật lý hiện đang xảy ra. Chúng mang
bản chất vô thường, khổ hay bất toại
nguyện, và vô ngã hay không có cốt lõi, không kiểm soát
được. Một khi nhìn thấy được ba
bản chất thật sự này rồi, thì bạn sẽ
loại bỏ được ý tưởng sai lầm (tà
kiến) về sự vật. Nhờ hiểu biết
đứng đắn chân tướng của sự
vật, bạn sẽ giảm bớt tham ái, dính mắc vào
thân và tâm, và do đó các phiền não đã cản trở hay
ngăn chận sự giác ngộ sẽ dần dần
bị suy yếu đi. 


Khi hành thiền Minh Sát,
bạn phải chọn một đề mục để
chú tâm theo dõi. Ðề mục này gọi là đề mục
chính. Theo truyền thống, thiền sinh thường chú ý
vào hơi thở, lấy hơi thở làm đề
mục chính. Bạn đặt tâm ở cửa mũi theo
dõi hơi thở vào và hơi thở ra. Nếu muốn,
bạn có thể niệm thầm trong khi theo dõi hơi
thở như vậy. 


Hơi thở vào và hơi
thở ra kéo dài khoảng bốn đến năm giây. Khi
chú tâm ghi nhận hơi thở vào, bạn sẽ cảm
nhận được cảm giác của hơi thở
ở cửa mũi hay bên trong mũi. Bạn phải chú tâm
vào cảm giác của hơi thở trong suốt quá trình
từ đầu đến cuối. Hãy chú tâm vào bản
chất của hơi thở, đó là bản chất
chuyển động hay bản chất nâng đỡ,
chứ không phải chú tâm vào hình dáng hay tướng của
hơi thở. Hãy cố gắng quán sát hơi thở vào và
hơi thở ra riêng biệt nhau, đừng nhập chung.
Ðừng để tâm chạy theo hơi thở vào trong
cơ thể hay hơi thở ra khỏi cơ thể. Tâm bạn
đóng vai trò của người gác cửa, chỉ ghi
nhận kẻ ra người vào mà thôi. Ðừng cố
gắng thúc ép hay điều khiển hơi thở. Hãy bình
thản, thoải mái ghi nhận và theo dõi hơi thở.
Bạn có thể niệm thầm khi chú tâm theo dõi hơi
thở vào và hơi thở ra.  


Khi thở vào bạn niệm
"vào" và khi thở ra bạn niệm "ra".
Bạn chỉ thuần chú tâm ghi nhận hơi thở mà
đừng để ý gì đến những quấy
nhiễu hay đề mục phụ đang ảnh
hưởng đến sự định tâm của
bạn. Nếu thấy sự niệm thầm hổ
trợ cho việc định tâm của bạn thì bạn
nên làm. Nếu thấy sự niệm thầm gây trở
ngại cho sự tập trung tâm ý thì đừng niệm mà
chỉ chánh niệm ghi nhận là đủ. Khi tâm bạn
chỉ an trú trên đề mục hơi thở mà không
bị phóng tâm thì đó là điều rất tốt
đẹp.  


Tuy nhiên, tâm có khuynh
hướng phóng đi nơi khác. Khi bị phóng tâm hay
vọng tâm, bạn phải ý thức điều đó,
phải ghi nhận sự phóng tâm hay vọng tâm này. Khi phóng
tâm, bạn có thể niệm thầm: "phóng tâm, phóng tâm,
phóng tâm", rồi trở về lại với đề
mục hơi thở. Khi có một vật gì hay một
người nào hiện ra trong tư tưởng bạn thì
bạn hãy thuần ghi nhận sự thấy này hoặc có
thể vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"thấy, thấy, thấy", rồi trở về
lại với đề mục hơi thở. Khi bạn
nghe người nào đang nói chuyện trong tâm bạn thì
bạn cũng ghi nhận thuần sự nghe này hoặc có
thể vừa nghe vừa niệm thầm: "nghe, nghe,
nghe", rồi trở về lại với đề
mục hơi thở. Nếu bạn nói chuyện với
người nào trong tâm mình hay tự nói với mình cũng
phải thuần ghi nhận sự nói này hoặc vừa ghi
nhận vừa niệm thầm: "nói, nói, nói",
rồi trở về lại với đề mục hơi
thở. Khi bạn phân tích điều gì, hãy thuần ghi
nhận sự phân tích này hoặc vừa ghi nhận vừa
niệm thầm: "phân tích, phân tích, phân tích". Khi
bạn phán đoán hãy thuần ghi nhận sự phán đoán
này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"phán đoán, phán đoán, phán đoán", rồi trở
về lại với đề mục hơi thở. Khi
bạn nhớ điều gì trong quá khứ, hãy thuần ghi
nhận sự nhớ này hoặc vừa ghi nhận vừa
niệm thầm: "nhớ, nhớ, nhớ", rồi
trở về lại với đề mục hơi
thở. Nếu bạn suy nghĩ đến tương
lai, sắp đặt hay dự trù điều gì, hãy
thuần ghi nhận hoặc vừa ghi nhận vừa
niệm thầm: "dự trù, dự trù, dự trù",
rồi trở về với hơi thở. Nếu bạn
cảm thấy làm biếng, hãy thuần ghi nhận sự
làm biếng này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm
thầm: "làm biếng, làm biếng, làm biếng",
rồi trở về lại với đề mục hơi
thở. Nếu bạn cảm thấy chán nản, hãy
thuần ghi nhận sự chán nản này hoặc vừa ghi
nhận vừa niệm thầm: "chán nản, chán
nản, chán nản", rồi trở về lại
với đề mục hơi thở. Nếu bạn
cảm thấy phản kháng điều gì, hãy thuần ghi
nhận sự phản kháng này hoặc vừa ghi nhận
vừa niệm thầm: "phản kháng, phản kháng,
phản kháng", rồi trở về lại với
đề mục hơi thở. Khi có tư tưởng
luyến ái hay tham lam hãy thuần ghi nhận sự luyến
ái này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"luyến ái, luyến ái, luyến ái", hay "tham lam,
tham lam, tham lam", rồi trở về lại với
đề mục hơi thở. Nếu bạn cảm
thấy nóng giận, hãy thuần ghi nhận sự nóng
giận này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm
thầm: "nóng giận, nóng giận, nóng giận",
rồi trở về lại với đề mục
hơi thở.  


Nếu muốn nuốt
nước bọt, hãy thuần ghi nhận ý muốn này
hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"muốn, muốn, muốn". Khi dồn nước miếng
trước khi nuốt, hãy thuần ghi nhận sự
dồn này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm
thầm: "dồn, dồn, dồn". Khi nuốt
nước bọt hãy thuần ghi nhận sự nuốt
này hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"nuốt, nuốt, nuốt", rồi trở về
lại với đề mục hơi thở.  


Nếu có cảm giác ngứa
ngáy thì đừng gãi ngay mà hãy chú tâm vào nơi ngứa và
thuần ghi nhận sự ngứa này hoặc vừa ghi
nhận vừa niệm thầm: "ngứa, ngứa,
ngứa". Thường thì chẳng bao lâu sau sự
ngứa sẽ biến mất. Khi hết ngứa hãy
trở về lại với đề mục hơi
thở. Ðôi lúc sự ngứa không biến mất mà càng gia
tăng thì hãy chú tâm vào chỗ ngứa ghi nhận sự
ngứa, ý thức sự ngứa, cố gắng quan sát
sự ngứa càng lâu càng tốt. Nếu bạn cảm
thấy không thể nào chịu đựng được
nữa thì bạn có thể gãi. Tuy nhiên, trước khi gãi
phải ghi nhận ý định hay ý muốn gãi. Khi
đưa tay đến chỗ ngứa bạn phải ghi
nhận sự chuyển động này. Hãy di chuyển tay
một cách chậm rãi và theo dõi chuyển động trong
chánh niệm.  


Khi những ngón tay của
bạn đụng vào chỗ ngứa, hãy thuần ghi
nhận sự đụng này hoặc vừa ghi nhận
vừa niệm thầm: "đụng, đụng,
đụng". Khi gãi, hãy thuần ghi nhận sự gãi này
hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm: "gãi,
gãi, gãi". Khi đưa tay về, hãy thuần ghi nhận
sự đưa này hoặc vừa ghi nhận vừa
niệm thầm: "đưa tay về, đưa tay
về, đưa tay về". Khi bàn tay đụng vào
chân, vào đầu gối hay tay kia, hãy thuần ghi nhận
sự đụng này hoặc vừa ghi nhận vừa
niệm thầm: "đụng, đụng,
đụng", rồi trở về lại với
đề mục hơi thở. 


Nếu cảm thấy tê,
đau, cứng, nóng... trên cơ thể, hãy chú tâm vào chỗ
có những cảm giác này và chánh niệm ghi nhận. Nếu
cảm thấy đau ở một nơi nào đó trên
cơ thể, hãy thuần ghi nhận sự đau này
hoặc vừa ghi nhận vừa niệm thầm:
"đau, đau, đau". Cảm giác đau nhức
rất khó biến mất, bởi vậy bạn phải
kiên nhẫn và tiếp tục chú tâm ghi nhận. Ðau nhức
có thể biến mất hay càng trầm trọng hơn. Hãy
chịu đựng với sự đau càng lâu càng tốt.
Ðau nhức là một đề mục mạnh mẽ và
thuận lợi cho việc hành thiền bởi vì tâm có
khuynh hướng bị kéo đến nơi đau
nhức. Do đó, hãy nỗ lực chú tâm ghi nhận mọi
sự đau nhức và cố gắng ý thức rằng
đây là đề mục mạnh mẽ nhất trong các
đề mục về cảm giác. Ðừng đồng hóa
sự đau với chính mình. Ðừng nghĩ: "Ðây là cái
đau của tôi" hay "tôi cảm thấy đau".
Cũng đừng nghĩ "đây không phải là cái
đau của tôi". Thiền sinh chỉ ghi nhận có
sự đau nhức hoặc cảm giác đau đớn
mà thôi chứ không có ai đau cả. Nếu đau nhức
quá mãnh liệt và bạn nghĩ rằng mình không thể
chịu đựng nỗi thì bạn có thể bỏ
hẳn sự đau nhức và trở về lại
với đề mục hơi thở của mình. Bạn
cũng có thể di chuyển hay thay đổi tư
thế để bớt đau, nhưng trước khi di
chuyển hay thay đổi tư thế bạn phải ghi
nhận ý định thay đổi, rồi thay đổi
từ từ từng động tác một, theo dõi các tác
động một cách chánh niệm. Sau khi đã thay
đổi xong hãy trở về lại với đề
mục hơi thở.  


Như thế, hơi thở
là đề mục chính trong việc hành thiền của
bạn. Khi không có đề mục lạ chen vào thì bạn
hãy tiếp tục ghi nhận hơi thở. Khi có
đề mục phụ nổi bật xuất hiện,
hãy ghi nhận, ý thức, quán sát đề mục này
rồi trở về lại với đề mục chính
là hơi thở. Ðừng thúc ép, dồn nén mình, hãy quán sát
đối tượng một cách thoải mái, nhẹ
nhàng. Hãy chú tâm chánh niệm ghi nhận hơi thở.
Ðừng cố gắng xua đuổi vọng tâm,
đừng cố gắng loại trừ những cảm
giác hay cảm xúc; chỉ thuần theo dõi, quán sát chúng và
để chúng tự ra đi.  


Một số người
không thích hợp với đề mục hơi thở vì
không thể chú tâm hoặc cảm thấy khó khăn ghi
nhận hơi thở ra vào thì có thể chọn chuyển
động "phồng xẹp" của bụng làm
đề mục chính. Chú tâm vào bụng và ghi nhận chuyển
động phồng xẹp của bụng từ lúc
khởi đầu cho đến khi chấm dứt.
Nếu không thấy được sự phồng xẹp,
bạn có thể đặt tay lên bụng để
cảm nhận sự chuyển động. Sau một vài
lần làm như thế, bạn có thể theo dõi
được chuyển động phồng xẹp mà
không cần đặt tay lên bụng nữa.  


Tóm lại, bạn có thể
chọn hơi thở hoặc chuyển động của
bụng làm đề mục chính cho việc hành thiền.
Nếu là thiền sinh mới bắt đầu thực
tập, bạn có thể thử mỗi phương pháp
trong một thời gian và xem phương pháp nào thích
hợp và đễ dàng giúp cho mình định tâm thì hãy
chọn phương pháp đó. Một khi đã chọn
xong, hãy nỗ lực tinh tấn theo dõi đề mục
đó. Ðiều đáng ghi nhớ là hãy tham khảo với
thiền sư trong việc lựa chọn đề
mục chính cũng như nhờ thiền sư
hướng dẫn trong việc thực tập để
cho sự hành thiền đạt được kết
quả tốt đẹp. 


Trong khi hành thiền, bạn
đừng kỳ vọng hay mong ngóng điều gì;
đừng cầu mong mình sẽ thấy hay đạt
được những gì thật kỳ diệu hoặc
lạ lùng. Mong cầu là một hình thức vi tế
của tham ái, dính mắc. Ðó là một chướng ngại
của sự định tâm cần phải loại
trừ. Khi có mong cầu thì chỉ cần thuần chú tâm
ghi nhận hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: mong
cầu, mong cầu, mong cầu, rồi trở về
lại với đề mục chính là hơi thở hay
chuyển động phồng xẹp của bụng. Sau
khi đã hành thiền được mười phút hay
nhiều hơn, bạn có thể đi kinh hành.  


Thiền hành 


Khi thay đổi tư
thế ngồi sang tư thế đứng để
chuẩn bị đi kinh hành, bạn phải luôn luôn cố
gắng giữ tâm chánh niệm liên tục. Khi thực hành
Thiền Minh Sát, điều quan trọng là phải luôn luôn
chú tâm ghi nhận với chánh niệm. Bởi vậy,
trước khi đứng dậy, bạn phải
thuần chú tâm ghi nhận hay vừa chú tâm vừa niệm
thầm: "muốn, muốn, muốn". Sau đó, chú
tâm vào toàn thể cơ thể, và từ từ đứng
dậy. Trong khi đứng dậy, hãy thuần chú tâm ghi
nhận sự đứng dậy hay vừa chú tâm vừa
niệm thầm: "đứng dậy, đứng
dậy, đứng dậy". Khi đã đứng
dậy rồi, hãy chú tâm vào sự đứng, trong khi chú
tâm vào sự đứng bạn có thể niệm thầm:
"đứng, đứng, đứng". Khi đi kinh
hành, tốt nhất nên chọn lối đi đã có
sẵn, rồi đi tới đi lui trên đó. Hãy đi
một cách chậm rãi và chú tâm vào chân hay chuyển
động của chân. Nên chú tâm ghi nhận ít nhât bốn
giai đoạn của mỗi bước đi. 


Ðể đi một
bước, trước tiên bạn phải dở chân. Hãy
chú tâm vào chân và thuần chú tâm ghi nhận sự dở chân
hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: "dở,
dở, dở". Khi chân đưa ra phía trước, hãy
ghi nhận chuyển động đưa tới, trong khi
ghi nhận chuyển động bạn có thể niệm
thầm: "bước, bước, bước". Khi
chân hạ xuống sàn hay xuống mặt đất hãy ghi
nhận sự hạ chân xuống này và có thể niệm thầm:
"đạp, đạp, đạp". Khi bạn
chuyển sức nặng sang chân khác để thực
hiện một bước mới hãy chánh niệm ghi
nhận trên toàn thân thể và có thể niệm thầm:
"chuyển, chuyển, chuyển" (Bạn cũng có
thể chú tâm vào sự ấn xuống của bàn chân sau khi
đạp xuống và có thể niệm thầm:
"ấn, ấn, ấn").  


Sau đó, tiếp tục
thực hiện bước kế tiếp và lần
lược ghi nhận: "dở, bước,
đạp, chuyển (hay ấn)". Hãy đi một cách
chậm rãi trong chánh niệm và nhìn xuống phía trước
vào khoảng hai thước. Ðừng nhắm mắt vì
nhắm mắt bạn sẽ bị ngã. Mắt mở
vừa phải, nhìn vào lối đi. 


Khi đi đến cuối
đường kinh hành bạn đứng lại, hãy ghi
nhận sự đứng lại này và có thể niệm
thầm: "đứng lại, đứng lại,
đứng lại". Khi muốn quay lui, hãy ghi nhận ý
muốn quay và có thể niệm thầm: "muốn,
muốn, muốn". Sau đó quay từ từ. Trong khi
quay, hãy chú tâm chánh niệm vào chuyển động quay và có
thể niệm thầm: "quay, quay, quay". Khi bắt
đầu đi trở lại, cũng hãy ghi nhận chánh
niệm từng giai đoạn một của bước
đi: "dở, bước, đạp, chuyển
(ấn)", cho đến cuối đoạn
đường kinh hành. Ðứng lại, chánh niệm vào
sự đứng lại. Muốn quay, chánh niệm vào ý
muốn quay. Quay, chánh niệm vào chuyển động quay,
rồi tiếp tục đi hành như trước. Khi
đi, hai tay có thể nắm lại phía trước hay
phía sau. Cứ như thế, tiếp tục đi cho
đến hết giờ kinh hành. 


Kinh hành cũng là dịp
để vận động cơ thể. Khi tham gia
một khóa thiền suốt ngày thì cơ thể cần
phải được vận động. Vì vậy, kinh
hành và ngồi thiền cần phải xen kẻ nhau, sau
giờ kinh hành lại đến giờ ngồi thiền.
Khi trở vào thiền đường, bạn phải
đi chậm rãi, ghi nhận từng giai đoạn
một của mỗi bước đi. Trước khi
ngồi xuống, hãy ghi nhận ý muốn ngồi xuống.
Sau đó ngồi xuống một cách chậm rãi, chú tâm vào
toàn thể cơ thể. Khi thân chạm vào sàn nhà hãy
thuần chú tâm ghi nhận sự xúc chạm này hay vừa
chú tâm vừa niệm thầm: "đụng,
đụng, đụng". Khi xếp chân và tay hãy
thuần chú tâm ghi nhận sự xếp chân hay tay này hay
vừa chú tâm vừa niệm thầm: "xếp, xếp,
xếp". Sau đó, hãy ngồi thẳng thắng và chú tâm
vào hơi thở ra vào hay chuyển động của
bụng. Cứ thế, bạn liên tục ngồi thiền
và đi kinh hành. Hãy cố gắng giữ tâm chánh niệm
liên tục đừng để thất niệm một
giây phút nào trong suốt khóa thiền.  


Chánh niệm lúc ăn 


Trong khóa thiền, bạn
cũng phải ăn uống trong chánh niệm. Hãy theo dõi
trong chánh niệm mọi động tác trong khi ăn. Khi
nhìn thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự nhìn
này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm: "nhìn, nhìn,
nhìn". Khi gắp thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi
nhận sự gắp này hay vừa chú tâm vừa niệm
thầm: "gắp gắp, gắp". Khi đưa
thức ăn lên miệng, hãy thuần chú tâm ghi nhận
sự đưa này hay vừa chú tâm vừa niệm
thầm: "đưa, đưa, đưa". Khi
thức ăn đụng vào miệng, hãy thuần chú tâm ghi
nhận sự đụng này hay vừa chú tâm vừa
niệm thầm: "đụng, đụng,
đụng". Khi ngậm thức ăn, hãy thuần chú
tâm ghi nhận sự ngậm này hay vừa chú tâm vừa
niệm thầm: "ngậm, ngậm, ngậm". Khi
bỏ tay xuống, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự
bỏ xuống này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm:
"bỏ xuống, bỏ xuống, bỏ xuống".
Khi tay đụng bàn hay đĩa ăn, hãy thuần chú tâm
ghi nhận sự đụng này hay vừa chú tâm vừa
niệm thầm: "đụng, đụng, đụng". 



Khi nhai thức ăn, hãy
thuần chú tâm ghi nhận sự nhai này hay vừa chú tâm
vừa niệm thầm: "nhai, nhai, nhai". Khi biết
mùi vị thức ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận
sự biết này hay vừa chú tâm vừa niệm thầm:
"biết, biết, biết". Khi nuốt thức
ăn, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự nuốt này hay
vừa chú tâm vừa niệm thầm: "nuốt,
nuốt, nuốt". Khi thức ăn xuống cổ
họng, hãy thuần chú tâm ghi nhận sự xuống này hay
vừa chú tâm vừa niệm thầm: "xuống,
xuống, xuống". Hãy chú tâm theo dõi với chánh niệm
từ lúc bắt đầu cho đến khi ăn xong.
Tất cả mọi việc khác, ngay cả những tác
động trong nhà tắm, đều phải làm trong chánh
niệm. 


-oOo-


Sau khi làm được
điều thiện nào, bạn hãy hồi hướng
phước báu đến tất cả chúng sinh. Ðó là
một việc làm tốt đẹp. Cũng vậy, sau khi
hành thiền, bạn nên hồi hướng phước báu
như sau: 


Chúng tôi xin hồi
hướng tất cả những phước báu mà chúng
tôi đã tạo đến tất cả chúng sinh,
nguyện cho tất cả đều được an vui
hạnh phúc.  


Chúng tôi xin hồi
hướng phước báu này đến tất cả
chư thiên khắp mọi nơi, xin tất cả
đều được an vui hạnh phúc để
hộ trì Phật Pháp cho được bền vững lâu
dài. 
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[09] Paa.li-Việt Ðối Chiếu


 A | B | C | D | E | F | G | H | I
| J | K | L | M | N |  


O | P | Q | R | S | T | U | V | W | X |
Y | Z  


[A] 


Abhidhammaa: Vi Diệu Pháp;
Thắng Pháp; những giáo pháp cao thượng của
Ðức Phật; tạng thứ ba trong Tam Tạng Paa.li;
triết học và tâm lý học Phật giáo; siêu hình học
Phật giáo, giải thích sự vật theo chân đế. 


Abhi~n~naa: Thần thông;
thắng trí; năng lực siêu nhiên. 


Abhirati: Người có sự
thích thú về một thứ gì đó, như thích thú và
nhiệt thành trong giáo pháp chẳng hạn; dùng để
chỉ người hành thiền với mục đích
được hưởng dục lạc ngũ trần
trong các kiếp sau. 


Akusala: Bất thiện; ác;
tội lỗi. 


Aalaara Kaalaama: Một thiền
sư nổi tiếng thời Ðức Phật, một trong
hai vị thầy của Bồ tát Sĩ Ðạt Ta. 


Anaagaami: A-na-hàm; Bất lai;
vị đắc tầng thánh thứ ba, không còn tái sanh vào
cảnh dục giới, hoàn toàn loại trừ sân hận
và tham ái ngũ dục; nhưng còn các phiền não vi tế như:
luyến ái cảnh sắc giới, luyến ái cảnh vô
sắc giới, ngã mạn, phóng dật và vô minh. 


Anaagaarika: Người hộ
tăng. Trong các xứ Phật giáo, người hộ
tăng giữ tám giới hay mười giới,
thường mặc đồ trắng, sống trong chùa
phụ giúp cho tăng, ni. 


Aanaapaana-sati: Niệm hơi
thở. 


Anatta: Vô ngã, phi ngã, không có
tự ngã, không có bản chất, không đáp ứng
được sự mong ước của`con
người. Một trong Tam tướng: vô thường,
khổ, vô ngã. 


Anatta lakkhanaa: Ðặc tính hay
tướng vô ngã. Hiện tượng vượt ngoài
khả năng kiểm soát. 


Anattaa-nupassanaa-~naana: Tuệ
giác thấy được sự vô ngã. Trực giác
được rằng không ai có thể điều
khiển, kiểm soát. 


Anicca: Vô thường. 


Anicca lakkhanaa: Ðặc tính hay
tướng vô thường. Hiện tượng sinh
diệt của các pháp. 


Aniccaa-nupassanaa-~naana: Tuệ giác
thấy được sự vô thường. Trực giác
được sự diệt tận nhanh chóng của các
pháp. 


Anuggahita: Bảo vệ,
đặc biệt cho việc hành thiền. 


Anumodanaa: Lời cầu chúc
của nhà sư sau khi nhận lãnh của tín thí (tứ
vật dụng). 


Apaaya: Cảnh khổ. Có
bốn cảnh khổ: súc sanh, ngạ quỉ, a-tu-la,
địa ngục. Chúnh sinh ở những cõi này thiếu
thiện nghiệp nên không có hạnh phúc. 


Araha: Hoàn toàn trong sạch thanh
tịnh, xứng đáng được người,
trời và phạm thiên kính trọng. Ðây là ân đức
đầu tiên trong mười ân đức của
Phật.  


Arahat hay Arahanta: A-la-hán hay
Ứng Cúng, bậc thánh thứ tư. Là người hoàn
toàn giác ngộ, diệt tận phiền não, không còn tâm
bệnh. Sau khi chết không còn tái sinh nữa. 


Ariyasaccani: Chân lý cao
thượng. Xem thêm chữ attari ariyasaccani (Tứ Diệu
Ðế) 


Aasava: Hoặc lậu; ách nô
lệ; trầm luân; trầm mịch hay dòng nước
lũ. Bởi vì chúng trói buộc, nhận chìm và lôi cuốn
chúng sinh trôi nổi trong sông mê bể khổ. Có bốn
loại hoặc lậu:  


1. Dục lậu (Kaamaasava):
Ưa thích thụ hưởng những khoái cảm giác quan.



2. Hữu lậu (Bhavaasava):
Khát vọng được tồn tại vĩnh viễn. 


3. Kiến lậu
(Di.t.thaasava): Quan kiến sai lầm về vũ trụ và
nhân sinh. Có sáu mươi hai tà kiến hay quan kiến sai
lầm nhưng có thể chia ra làm hai hai nhóm chính: thường
kiến và đoạn kiến. Thường kiến, cho
rằng bản ngã và thế giới trường tồn
vĩnh cửu. Ðoạn kiến chủ trương bản
ngã hoàn toàn hủy diệt sau khi thân hoại mạng chung. 


4. Vô minh lậu (Avijjaasava):
Không thấy rõ hay thấy sai lầm. (Xem chữ Avijjaa). 


Aataapa: Rất nóng; Thiền có
năng lực đốt cháy phiền não. 


Avijjaa: Vô minh. Không thấy chân
lý, nghĩa là không thấy được vô thường,
khổ và vô ngã, và thấy sai lầm: cho rằng thế gian
là trường tồn, an vui và có tự ngã. 


Aayatana: Các xứ, gồm
nội xứ và ngoại xứ. Nội xứ gồm:
Mắt, tai, mũi, lưỡi, thân và tâm. Ngoại xứ
gồm: Hình sắc, âm thanh, mùi, vị, vật xúc chạm và
đối tượng của tâm. 


[B] 


Bhaavanaa: Tham thiền hay
thiền, đốt cháy phiền não, gồm hai loại:
thiền vắng lặng và thiền minh sát. (Xem chữ
Samatha và Vipassanaa). 


Bhikkhu: Tỳ khưu, tỳ
kheo. Khất sĩ. Nam tu sĩ Phật giáo, giữ 227
giới, cạo đầu, mặc y vàng sống nhờ vào
thực phẩm khất thực. Còn có nghĩa là những
người cố gắng tu trì giới, định,
huệ để giải thoát. 


Bodhi: Giác ngộ, trí tuệ
phát sinh vào lúc đạo tâm hiện khởi. 


Bodhisatta: Bồ tát,
người có hạnh nguyện trở thành một vị
Phật toàn giác để có đủ khả năng
cứu độ chúng sinh. Còn để chỉ Ðức Phật
khi chưa giác ngộ. 


Bojjha"nga: Yếu tố
giác ngộ. Ðặc tính của tâm dẫn đến giác
ngộ. Cũng là tuệ giác thấy rõ Tứ Diệu
Ðế. (xem chữ sa"mbojja"nga) 


Brahmaa: Phạm thiên. Tên
của vị trời cao nhất. Tên của một cõi
trời vô sắc, chỉ có tâm mà không có thân. 


Brahmacariya: Phạm hạnh.
Ðời sống thánh thiện, một đời sống
cống hiến cho sự phát triển tinh thần. Ðời
sống độc thân thánh thiện. 


Brahma vihaara: Tứ vô
lượng tâm: Từ, Bi, Hỉ, Xả. 


Buddha: Phật. Ðấng giác
ngộ. Danh từ được dùng để chỉ Thái
tử Siddhattha Gotama, con của vua Suddhodana và hoàng hậu
Maya. Vào năm hai mươi chín tuổi, Thái tử rời
bỏ cung điện, xuất gia tu hành. Sau khi theo học
với một số thầy và thực hành khổ hạnh
trong sáu năm không hiệu quả, Thái tử tự tìm ra
Trung Ðạo và giác ngộ do nỗ lực của chính mình.
Trong bài pháp đầu tiên, Dhammacakka-pavatthana Sutta (Kinh
Chuyển Pháp Luân), Ðức Phật đã dạy Bát Chánh
đạo và Tứ Diệu Ðế. 


Buddhaanussati: Niệm Ân Ðức
Phật. 


[C]  


Caaga: Bố thí. dứt
bỏ. Mong muốn loại trừ phiền não, cũng
như có sự bố thí vật chất rộng rãi. 


Cattaari ariyasaccaani: Tứ Thánh
Ðế hay Tứ Diệu Ðế: (Bốn chân lý về sự
khổ): 


1. Chân lý về sự khổ
(Dukkha): Sinh là khổ, già là khổ, đau là khổ,
chết là khổ, xa lìa cái mình yêu thương là khổ,
gần cái mình ghét là khổ, muốn không được là khổ...(sầu,
bi, khổ, ưu, não là khổ)... ngũ uẩn thủ là
khổ. 


2. Chân lý về nguyên nhân
của sự khổ (samudaya): Dục ái (kaamatanhaa), hữu
ái (bhavatanhaa) và vô hữu ái (vibhavatanhaa). 


3. Chân lý về sự diệt
khổ (Nirodha): Hoàn toàn chấm dứt, là từ bỏ ái
dục, tháo gỡ và giải thoát. 


4. Chân lý về con
đường dẫn đến nơi thoát khổ
(magga): Ðó là Bát Chánh Ðạo. 


Chanda: Dục: ý muốn làm 


Citta: Tâm 


Cittaa: Tên một vị tỳ
khưu ni vào thời Ðức Phật. Tỳ khưu ni Cittaa
đã chế ngự được sự đau yếu
thể chất trầm trọng và sự yếu
đuối, nỗ lực tinh tấn trở thành một
vị A-la-hán. 


Citta viveka: Tâm ẩn cư. Tâm
ẩn cư khỏi mọi phiền não làm cản trở
sự phát triển minh sát. Tương đương
với liên tục chánh niệm, không để cho phiền
não chế ngự. 


[D]  


Daana: Bố thí. Một trong
mười Ba-la-mật (xem Paaramii). Ðây là pháp thực hành
đầu tiên để loại trừ tâm tham ái. 


Dasa kasina: Mười
đề mục hành thiền: Tứ đại
(đất, nước, gió, lửa), bốn màu sắc
(xanh, vàng, đỏ, trắng), không gian, ánh sáng. Những
đề mục hành thiền này giúp chế ngự tham ái. 


Deva: (Nguyên nghĩa: Chúng sanh có
ánh sáng). Các vị trời, có cơ thể vi tế nên
mắt người không nhìn thấy được. Ðây là
những chúng sanh sống trên các cõi trời, được
an vui hạnh phúc hơn cõi người, nhưng khi hết
tuổi thọ vẫn còn phải tái sanh trở lại
chịu khổ trong sanh, già, đau, chết, tức là
vẫn còn luân lưu trong vòng luân hồi. 


Devadatta:
Ðề-bà-đạt-đa. Một vị sư vào thời
Ðức Phật, âm mưu chia rẽ giáo hội, và về sau
nhiều lần muốn giết hại Ðức Phật. 


Dhamma: Pháp, những lời
dạy của Ðức Phật; bản chất của sự
vật; luật thiên nhiên; chân lý. 


Dhamma vicaya: Trạch pháp giác
chi, một tâm sở thấy rõ bản chất các pháp, hay
thấy rõ Niết bàn. Chi thứ hai trong Thất Giác Chi. 


Dhuta"nga: Hạnh
đầu đà, Thầy Tỳ khưu thực hành
hạnh này để loại trừ phiền não.
Người hành hạnh đầu đà giữ một
số qui điều chặt chẽ, tri túc, từ bỏ,
hạn chế các nhu cầu, chẳng hạn giữ
hạnh: Chỉ dùng một bộ y gồm: y vai trái, y
nội, y hai lớp; ăn ngày một bữa, sống trong
rừng .... 


Dosa: Sân hận, giận
dữ, nóng giận. Tâm từ chối các đối
tượng không vừa lòng; chẳng hạn, trong lúc hành
thiền, tâm khó chịu khi cơ thể bị đau
nhức. Sân hận là một trong ba phiền não chính
khiến tâm chúng sinh mê mờ. Hai phiền não kia là tham lam và
si mê. 


Dukkha: Khổ, bất toại
nguyện, đau khổ. Ðặc tính thứ hai của các pháp
có điều kiện (pháp hữu vi). Ðây là kết quả
của vô thường và tham ái. Khổ là chân lý đầu
tiên trong Tứ Diệu Ðế, có ba loại khổ chính:
khổ khổ, hành khổ và hoại khổ. 


Dukkha lakkhanaa: Ðặc tính hay
tướng của khổ nhờ đó mà thấy
được khổ. Bị áp bức, bị đè nén
bởi sự vô thường. 


Dukkha-nupassanaa-~naana: Tuệ
giác thấy được sự khổ. Trực giác
được rằng không thể dựa vào ai hay cái gì
cả, tất cả mọi đối tượng
đều đáng sợ, đáng nhờm gớm, không
nơi nào có thể nương nhờ hay ỷ lại vào
vì tất cả đều bị hủy diệt, bị tan
biến mau chóng. 


[H]  


Hiiri: Hỗ thẹn tội
lỗi, cảm giác hỗ thẹn về những gì cần
phải hỗ thẹn. Cảm giác hỗ thẹn khi làm hay
nghĩ đến điều xấu xa, tội lỗi. 


[I]  


Issaa: Ganh tị. Không muốn
nhìn thấy người khác thành công hay hạnh phúc. 


[J]  


Jetavana: Chùa Kỳ Viên. Một
ngôi chùa gần thành Saavatthii (Xá-vệ) ở miền bắc
Ấn Ðộ, nơi đức Phật thường
dạy đạo. 


Jhaana: Nhập định hay
tầng thiền. Ðặc tính của tâm có khả năng
dính chặt trên đối tượng và quan sát đối
tượng, đốt cháy phiền não. 


Jhaana sammaa di.t.thi: Chánh
kiến trong các tầng thiền. Ðây là chánh kiến khởi
sinh trong tám tầng thiền định, không phải trong
thiền minh sát. 


[K]  


Kaccaayana: Ca-chiên-diên. Một
trong những người học trò lớn của Ðức
Phật, một vị A-la-hán, có khả năng diễn
giải những bài pháp ngắn gọn của Ðức
Phật. Nhiều bài Pháp của Ðức Phật chỉ
vỏn vẹn có vài chữ. 


Kalyaa.na mitta: Người
bạn đức hạnh, người bạn tinh
thần, thiện hữu. 


Kaamacchanda: Dục lạc.
Chướng ngại đầu tiên trong năm
chướng ngại. 


Kamma: Nghiệp. Hành
động, lời nói hay tư tưởng cố ý.
Nghiệp tích lũy trong quá khứ hay trong hiện tại
sẽ trả quả trong hiện tại hay trong
tương lai tùy theo tính chất của nghiệp. 


Kammassakataa sammaa-dhi.t.thi: Chánh
kiến thấy rõ chỉ có nghiệp mới thực
sự là gia tài của chúng ta. 


Kamma.t.thaana: Tham thiền. 


Karu.naa: Lòng Bi mẫn. Tâm se
lại trước sự đau khổ của chúng sinh
khác. Lòng mong muốn loại bỏ những đau khổ
của chúng sinh khác. 


Kasina: Ðề mục hành
thiền Kasina (Biến xứ). Có mười đề
mục hành thiền Kasina: Ðất, nước, lửa, gió,
xanh, vàng, đỏ, trắng, ánh sáng, "khoảng
không" có giới hạn. 


Kaaya: Thân thể, hình dáng. 


Kaaya viveka: Thân ẩn cư,
điều kiện đầu tiên giúp cho việc hành
thiền tốt đẹp. Thái độ không dính mắc
vào lục trần: sắc, thinh, hương, vị, xúc và
pháp. Cũng có nghĩa là thân xa lánh các nơi ồn ào náo
nhiệt. Hằng ngày đến nơi yên tịnh vắng
lặng để hành thiền. 


Khandaa: Uẩn, nhóm, tập
hợp. Thân người là tập hợp của năm
uẩn: Sắc (ruupa), thọ (vedanaa), tưởng (sa~n~naa),
hành (sa"nkhaara), thức (vi~n~naana). 


Khema: Tịnh an. An ninh, an toàn.
Một trong những đặc tính của Niết bàn, trái
hẳn với sự an toàn có điều kiện của
thế gian. 


Kilesaa: Phiền não, những
yếu tố làm cho tâm ô nhiễm. Phiền não có thể
khởi dậy ngay cả khi các điều kiện của
chúng đã được loại trừ. 


Kilesaa parinibbaana: Hoàn toàn
loại trừ phiền não. 


Kodha: Sân hận, nóng nảy,
"tâm gai góc". Sân hận và những tâm sở đi kèm
với sân hận. 


Kusala: Thiện, tốt. 


Kusiita: Người
lười biếng. 


[L]  


Lakkha.naa: Ðặc tính. 


Lobha: Tham. Tâm nắm giữ
vật ưa thích. 


Lokiya: Thế tục. 


Lokuttara: Siêu thế. Ðây là
từ để chỉ bốn đạo, bốn quả
và Niết bàn. 


[M]  


Macchariya: Bủn xỉn. Không
muốn thấy người khác hạnh phúc như
mình.  


Magga: Ðạo. Danh từ
để chỉ giây phút giác ngộ, khi mọi phiền não
đều được loại trừ. Tâm đầu
tiên của Niết bàn. 


Mahaakassapa: Ma-ha (Ðại)
Ca-diếp. Một trong những vị học trò
đầu tiên của Ðức Phật. Ngài là vị tỳ
khưu đệ nhất đầu đà, chủ tọa
kỳ kết tập Tam Tạng lần đầu tiên sau
khi Ðức Phật niết bàn ba tháng.  


Mahaamoggallaana: Ðại Mộc
Kiền Liên. Một trong hai Ðại Ðệ Tử của
Ðức Phật, có thần thông bậc nhất. 


Mahaapajaapati Gotamii:
Người dì đồng thời cũng là mẹ kế
của Thái Tử Siddhatta. Vị nữ tỳ khưu
đầu tiên, sáng lập Tỳ khưu ni đoàn. Vị
thánh đệ nhất về sự chứng đắc. 


Mahaayaana: Ðại thừa. Sau
khi hoàng đế Asoka cố gắng hợp nhất
Tăng Chúng vào thế kỷ thứ ba trước Công
nguyên, một số tông phái tự động phát triển
các học phái của riêng mình. Một số quan
điểm của Ðại thừa khác hẳn giáo lý
thời nguyên thủy, chẳng hạn như quan
điểm về Bodhisattva (Bồ tát): Bồ tát từ
khước Niết bàn để có thể tiếp tục
sống trong Tam Giới cứu độ chúng sinh. Trong khi
đó Phật giáo Nguyên thủy dựa vào lời dạy
cuối cùng của Ðức Phật trước khi nhập
diệt, khuyến khích mọi người hãy "tự
nổ lực để cứu độ chính mình" (Xem kinh
Mahaaparinibbaana Sutta, Ðại Bát Niết Bàn, Trường
Bộ). Ðại Thừa thêm vào nhiều kinh điển mà
thời Phật Giáo Nguyên Thủy không có. Phật giáo
Ðại thừa được truyền bá vào Trung Á do các
thương buôn và các nhà sư thời vua Kushan ở Ấn
Ðộ trong suốt hai thế kỷ đầu tiên sau Công
nguyên và dần dần lan tràn sang Tây tạng, Trung hoa, Siberia,
Triều tiên, Nhật bản và Việt nam. Từ thế
kỷ thứ tám đến thế kỷ thứ mười
ba được truyền sang Cam Bốt, Java, Sumatra và Mã
lai. 


Maana: Mạn. Có ba loại
mạn: Cho mình hơn người, cho mình bằng
người, cho mình thua người. 


Maara: Ma vương. Theo nguyên
ngữ Paa.li, Maara được rút ra từ một từ
gốc có nghĩa là "sự chết". Nhân cách hóa
sức mạnh của si mê và ái dục. Si mê và ái dục
hủy hoại đức hạnh và mạng sống chúng
sinh, là chủ tể của mọi cảnh giới có
điều kiện. 


Maatikamaataa: Một tín nữ
vào thời Ðức Phật, hỗ trợ chư tăng hành
thiền. Trong lúc lo nấu nướng cho chư tăng bà
luôn luôn chú tâm chánh niệm vào việc làm, chẳng bao lâu sau
bà đắc quả.  


Mettaa: Từ ái, tâm Từ. Mong
cầu tất cả chúng sinh có đầy đủ
sức khỏe, thân tâm an lạc. 


Middha: Buồn ngủ. Tâm
trở nên tiêu cực, thụ động khi buồn
ngủ có mặt. 


Moha: Si mê. Tâm không đủ
khả năng nhận biết những điều xảy
ra, đặc biệt là các cảm giác vô ký. Một trong ba
Phiền não chính (tham, sân, si) làm tâm chúng sinh mê mờ, đen
tối. 


Muditaa: Hỉ. Vui mừng
trước sự thành công, hạnh phúc của kẽ khác. 


[N]  


Naama: Danh hay tâm. Tâm, theo nguyên
nghĩa, là cái hướng đến đối
tượng hay cái làm cho những cái khác hướng
đế chúng. Ðây là một từ để chỉ mọi
hiện tượng của tâm. 


Namuci: Một tên khác của
Maara. 


Nekkhamma sukha: Hạnh phúc
của sự khước từ, hạnh phúc của
sự xuất gia. Hạnh phúc, an lạc và thoải mái
đến từ sự xa lìa dục lạc ngũ trần,
xa lìa những phiền não do dục lạc thú ngũ
trần đem lại. 


Nibbaana: Niết Bàn. Không
điều kiện, hoàn toàn không có phiền não vì không
phải là thân hay tâm. 


Nikanti ta.nhaa: Tham luyến vào
những lạc thú do thiền đem lại. Ðây là một
loại phiền não rất vi tế, mong manh như mạng
nhện nhưng làm cản trở bánh xe trí tuệ. 


Nimita: "Tướng"
hay hình ảnh trong tâm xuất hiện lúc hành thiền, cho
thấy khả năng định tâm cao. 


Nirodha: Diệt, chấm
dứt. 


Nirodha samaapatti: Diệt
Thọ Tưởng Ðịnh. Ðạt được sự
diệt. Ðây là loại định tâm mà chỉ có vị
A-la-hán hay A-na-hàm mới có thể vào được.  


Niivarana: Chướng
ngại, Triền cái. Có năm chướng ngại trên
đường giải thoát, giác ngộ: Tham ái, sân hận,
giao động hối hận, dã dượi buồn
ngủ và hoài nghi.  


[O]  


Ottappa: Ghê sợ tội
lỗi. Không muốn làm điều ác vì sợ hậu
quả tai hại của nó; đây là thái độ của
người trí. 


[P]  


Pabbajita: Xuất gia hay từ
bỏ. Người từ bỏ đờ sống thế
tục để diệt trừ phiền não. 


Pacceka Buddha: Ðộc Giác
Phật. Tự mình giác ngộ, nhưng sau khi giác ngộ
không thể giảng dạy cho người khác.  


Paccakkha-~naa.na: Tri giác tuệ.
Tri giác do kinh nghiệm trực tiếp. Tuệ giác trực
tiếp. Ðồng nghĩa với chữ Vipassanaa.  


Paa.li: Ngôn ngữ dùng
để ghi kinh điển Phật giáo, gần với
tiếng Magadhii (Ma-kiệt-đà). Ðây là ngôn ngữ mà
Ðức Phật và các đệ tử của Ngài dùng để
giảng dạy và nói chuyện hằng ngày. 


Paamojja, paamujja: Khinh hỉ hay
thiểu hỉ. Loại hỉ đầu tiên trong năm
loại hỉ. 


Pancendriya: Ngũ căn.
Một từ về thiền để chỉ năm tâm
sở: Tín, Tấn, Niệm, Ðịnh, Huệ. 


Pa~n~naa: Trí tuệ. Trí tuệ
trực giác về chân lý tối thượng. 


Paramattha dhamma: Thực tại
tuyệt đối. Chân đế. Ðối tượng
được nhận biết một cách trực tiếp
không qua khái niệm. Có ba loại chân đế: hiện tượng
vật chất, hiện tượng tâm và Niết bàn.  


Paramatha sacca: Chân lý tuyệt
đối. Cùng nghĩa với paramattha dhamma. (phản
nghĩa với sammuti sacca).  


Paaramii: Ba-la-mật. Hoàn
hảo. Sức mạnh thanh tịnh nội tâm
được phát triển và tích lũy qua nhiều
đời. Có mười ba-la-mật: daana (bố thí), siila
(trì giới), nekkhama (xuất gia hay khước từ),
pa~n~naa (trí tuệ), viiriya (tinh tấn), khanti (nhẩn
nhục), sacca (chân thật), adhi.t.thaana (quyết
định), mettaa (tâm từ) và upekkhaa (tâm xả).  


Parinibbaana: Bát Niết Bàn, Vô
Dư Niết Bàn. Một vị Phật hay A-la-hán khi còn
sống thì có Hữu Dư Niết Bàn, lúc rời bỏ thân
thể này thì gọi là Vô Dư Niết Bàn.  


Parisuddhi sukha: Tịnh lạc.
Hạnh phúc an lạc không trộn lẫn với phiền
não. Niết bàn. 


Passaddhi : Thư thái. Chi
thứ năm trong thất giác chi. 


Paticca samuppaada: Thập
nhị nhân duyên. 


Paatimokkha: Giới bổn,
Ba-la-đề-mộc-xoa. Giới luật được
ghi trong tạng Luật (227 giới cho Tỳ khưu và 311
giới cho Tỳ khưu ni), tạng đầu tiên trong Tam
Tạng Paa.li. Chư Tăng Ni mỗi tháng phải tụng
giới bổn hai lần vào ngày mười bốn và ba
mươi mỗi tháng  


Peta: Ngạ quỉ. Quỉ
đói. Loại quỉ không có hạnh phúc. 


Phala: Quả. Tâm xảy ra
tiếp theo đạo tâm, tiếp tục thấy Niết
Bàn, và trong khi đó thì phiền não bị loại
trừ.  


Phassa: Xúc, một tâm sở
phát sanh khi tâm tiếp xúc với đối tượng. 


Pin.dapaata: Trì bình hay khất
thực: chư tăng ôm bát nhận cơm cúng dường
của bá tánh. 


Piiti: Hỉ. Nhờ tâm trong
sáng thanh tịnh nên thân và tâm có cảm giác nhẹ nhàng thích
thú. 


Puthujjana: Thế tục, phàm
nhân.  


[R]  


Raaga: Dục ái. Tham ái. 


Ruupa: Sắc, vật
chất.  


[S] 


Saddhaa: Ðức tin, Tín. 


Sahagata: Ði kèm với. Phối
hợp với. 


Sakadaagaami: Tư-Ðà-Hàm.
Nhất Lai. Tham ái và sân hận của vị có quả thánh
thứ hai đã yếu kém nên chỉ còn tái sinh một
lần. 


Samatha bhaavanaa: Thiền
vắng lặng. Thiền An Chỉ. Hành thiền theo
bốn mươi đề mục nhằm mục đích
đạt được tâm vắng lặng. Bình an do
chế ngự được một số phiền não và
chướng ngại. 


Samaadhi: Ðịnh. Trạng thái
của tâm trụ trên một đối tượng duy
nhất. Có ba loại Ðịnh: chuẩn bị (Parikamma),
cận định (upacaara) và định (jhaana hay appanaa).
Chi thứ sáu trong Thất Giác Chi. 


Saama.nera: Sa di. 


Saama.nerii: Sa di ni. 


Samatha jhaana: Nhập Ðịnh.
Tâm hoàn toàn an trú trong một đề mục duy nhất.
ở trong tình trạng hoàn toàn an tịnh, tĩnh lặng,
tâm thấm nhập vào đề mục.  


Sa"mbojjha"nga: Thất
giác chi. Bảy yếu tố giác ngộ. Bảy nhân sinh
quả bồ đề gồm: Chánh niệm (sati),
Trạch pháp (dhamma vicaya), tinh tấn (viiriya), hỉ (piiti),
Thư thái (passaddhi), định (samaadhi) và xả (upekkhaa). 


Sammaa-di.t.thi: Chánh kiến.
Kiến thức chân chánh. 


Sammaa-kammanta: Chánh nghiệp.
Hành động chân chánh: Không sát sanh, không trộm cắp,
không tà hạnh. 


Sammaa-sambuddha: Tam-miệu
tam-bồ-đề. Chánh đẳng chánh giác, tự mình
ngộ lấy không thầy chỉ dạy. 


Sammasana-~naa.na: Tư duy trí.
Tuệ thấy rõ: vô thường, khổ não, vô ngã. Ðạt
tuệ này, thiền sinh thấy rõ sự tan rã, sự
biến mất một cách nhanh chóng của đối
tượng. Với sự thấy rõ này, thiền sinh kinh
nghiệm trực tiếp rằng tất cả mọi
vật đều vô thường, bất toại
nguyện và không có tự ngã. Ðược gọi là
"liễu tri" vì thiền sinh tự mình thấy rõ chân
lý căn bản.  


Sammaa vaacaa: Chánh ngữ.
Lời nói chân chánh: lời nói thành thật, lời nói
đem lại sự đoàn kết, lời nói dịu dàng,
lời nói hữu ích. 


Sa"mpajja~n~na: Giác tỉnh.
Biết mình. Hiểu biết sáng suốt.  


Samsaara: Vòng luân hồi. Vòng
tham ái và đau khổ do không hiểu biết chân lý  


Samudaya: Khởi sinh. 


Samudaya dhamma: Pháp duyên sinh. 


Samutti sacca: Tục đế.
Sự thật thế tình. Ngược với chân
đế: sự thật tuyệt đối. Tục
đế dính mắc quan niệm, vào danh từ như cho
rằng có tôi, anh, chị, ghế, bàn, sông, núi ... Chân
đế nhìn đúng bản chất của sự vật
nên không có tôi, anh, chị, ghế, bàn, sông, núi ... mà chỉ có
vật chất và tinh thần thuần túy hay danh và sắc
hoặc thân và tâm 


Sangha: Tăng già. Chúng.
Cộng đồng tu sĩ Phật giáo gồm những nhà
sư ăn mặc theo Phật, tu trì Giới (227 giới),
Ðịnh, Huệ.  


Sa"nkhaara: Hành. Trong thập
nhị nhân duyên thì hành có nghĩa là tác ý. Trong ngũ uẩn
thì hành chỉ cho năm mươi tâm sở. Hành còn có
nghĩa là danh sắc hay các pháp có điều kiện,
chẳng hạn như câu: Các pháp hành đều vô
thường, hãy tinh tấn, chớ phóng dật. Chữ
hành ở đây có nghĩa là các pháp có điều kiện
hay danh sắc 


Sa"nkhaara paramattha dhamma: Chân
lý tuyệt đối về các pháp có điều kiện.
Hiện tượng danh sắc hay thân tâm được
trực tiếp thấy rõ, không xuyên qua tư duy hay khái
niệm.  


Sa"nkhaarupekkhaa~naa.na:
Tuệ xả. Có tâm xả thọ đối với
tất cả mọi pháp (duyên sinh). Một trong những
tuệ giác cao nhất trong thiền minh sát. Một trạng
thái quân bình nội tâm tinh tế không bị ảnh
hưởng bởi các cảm thọ vui khổ. 


Sa~n~naa: Tưởng. Ttri giác,
ý niệm, quan kiến, trí nhớ. 


Santi sukha: Tịnh lạc.
Hạnh phúc tịch tịnh. Một từ để
chỉ kinh nghiệm Niết bàn. 


Saariputta: Xá-lợi-phất.
Một trong hai đại đệ tử của Phật,
có trí tuệ bậc nhất.  


Sati: Chánh niệm. Ghi nhớ
đúng đắn. Chi thứ nhất trong thất giác chi. 


Satipa.t.thaana: Tứ niệm
xứ. Bốn căn bản của chánh niệm: niệm
thân, niệm thọ, niệm tâm và niệm pháp. 


Satipa.t.thaana Sutta: Kinh Tứ
niệm xứ. Một bài kinh trong đó Ðức Phật
chỉ dạy cách thực hành chánh niệm. 


Sayadaw: Ðại sư. Một
danh từ của người Miến Ðiện để
tôn xưng một thiền sư hay một vị trụ
trì.  


Siila: Giới. Ðức
hạnh. 


Siilashin: Tu nữ Miến
Ðiện, giữ tám hay mười giới, Mặc y
phục vàng, hồng hay nâu.  


Sona Therii: Tên một vị
tỳ khưu ni. Bị con cái ruồng bỏ, bà Sona vào chùa
tu và đắc quả. 


Sotaapanna: Tu-đà-huờn, Nhập
lưu. Ðắc quả thánh thứ nhất, kinh nghiệm
Niết Bàn lần đầu tiên, dứt trừ ba dây trói
buộc: thân kiến, hoài nghi, giới cấm thủ. Vì các
phiền não đã yếu nên vị Tu-đà-huờn không
bị tái sinh vào bốn cõi dữ. Còn gọi là Thất Lai
vì vị Tu-đà-huờn chỉ còn tái sinh tối đa
bốn kiếp.  


Subhadda: Một tu sĩ
ngoại đạo trở thành người học trò
cuối cùng của Ðức Phật. Subhadda trở thành
một vị tỳ kheo Phật giáo trước khi Phật
nhập Niết Bàn độ vài giờ đồng hồ.



Sukha: Lạc, hoan hỉ,
cảm giác vui vẻ. Chi thứ tư trong tầng thiền
định thứ nhất. 


Sumedha: tên một vị
ẩn sĩ giữ hạnh bồ tát để trở
thành một vị Phật toàn giác. Ðây là vị bồ tát
tiền thân Phật Thích Ca.  


Sutta: Kinh. Ghi lại những
lời giảng của Ðức Phật. Tạng thứ hai
trong Tam Tạng Paa.li. 


[T] 


Ta.nhaa: Ái dục, tham ái, lòng
tham muốn dẫn đến tái sinh. 


Theravaada: Nguyên ngữ là
lời dạy của những vị trưởng lão.
Trưởng lão bộ, Bảo thủ bộ, Thượng
tọa bộ hay Phật giáo Nguyên thủy. Một tông phái
duy nhất trong số mười tám tông phái còn lại sau
khi Phật Niết bàn. Các vị trưởng lão tụng
đọc lại tất cả những lời dạy
của Ðức Phật vào kỳ kết tập Tam Tạng
lần thứ nhất, ba tháng sau khi Phật Niết bàn.
Những lời dạy này được nhóm trưởng
lão bảo thủ lưu giữ cho đến ngày nay.
Phật Giáo Nguyên Thủy được duy trì và phổ
biến tại các xứ Miến Ðiện, Thái Lan, Kampuchia,
Lào, và Tích Lan. 


Tatra majjhattataa: Quân bình nội
tâm. Một khía cạnh của tâm xả. 


Taavatimsa: Cõi trời Ðao
Lợi còn gọi là cõi trời Tam thập tam thiên: cõi
trời của ba mươi ba vị trời. Ðây là cõi
trời mà Ðức Phật thuyết vi diệu pháp cho
Phật mẫu nghe. Hoàng hậu Maya sau khi chết tái sinh vào
cõi trời này.  


Thera: Trưởng lão tăng.
Thường được dùng để trước tên
những vị Tăng cao hạ để bày tỏ lòng
kính trọng. 


Therii: Trưởng lão ni.
Thường được dùng để trước tên
những vị Ni cao hạ để bày tỏ lòng kính
trọng. 


Thina: Dã dượi.  


Thina middha: Dã dượi
buồn ngủ. Dã dượi và buồn ngủ
thường đi đôi với nhau. Dã dượi là tâm co
rút lại như lông gà đặt gần lửa thì bị
teo lại. Buồn ngủ là một tâm thụ động
đi theo dã dượi. Thiina middha là chướng ngại
thứ tư trong năm chướng ngại, là
đạo binh thứ năm trong mười đạo
binh ma. 


Tipi.taka: Tam tạng kinh.
Gồm ba tạng: Luật (Vinaya) giới điều,
(những qui luật mà tăng Ni phải hành trì), Kinh (Sutta)
và Vi diệu pháp (Abhidhamma) 


Tisara.na: Tam qui. Qui y Phật,
qui y Pháp, qui y Tăng. 


[U]  


Uddhacca kukkucca: Trạo
hối. Bất an giao động và hối hận.
Chướng ngại thứ tư trong năm chướng
ngại 


Uddhata: Bất an, nguyên
nghĩa là giao động. 


Udaka Raamaputta: Một thiền
sư nổi tiếng thời Ðức Phật, một trong
hai vị thầy của Bồ tát Sĩ Ðạt Ta. 


Upaadaana: Chấp thủ. Tâm
tham ái dính chặt vào đối tượng không buông
rời 


Upasama: Bình an, tĩnh lặng 


Upekkhaa: Xả. Quân bình năng
lực. Ðặc tính của tâm thăng bằng không nghiêng
về một thái cực nào. Chi thứ bảy trong thất
giác chi. 


[V] 


Vaya dhamma: Pháp diệt. 


Vedanaa: Thọ hay cảm
thọ. 


Vicaara: Tứ hay Sát. Một
khía cạnh của sự định tâm bao gồm tâm
"chà xát" trên đối tượng. Yếu tố
thứ hai trong tầng thiền định đầu tiên.



Vicikicchaa: Hoài nghi. Tâm mệt
mỏi vì phân vân không quyết và ức đoán.
Chướng ngại thứ năm trong năm
chướng ngại. Ðạo binh ma thứ bảy trong
mười đạo binh ma. 


Vikkhambhana viveka: Tị
phiền não ẩn cư. Trạng thái phiền não bị
yếu kém trong một thời gian. Ðây là kết quả
của thân ẩn cư và tâm ẩn cư. 


Vinaya: Luật (xem Paa.timokkha) 


Vi~n~naa.na: Thức. 


Vipaaka: Quả của
nghiệp. Những điều kiện sinh khởi do hành
động quá khứ 


Vipassanaa: Thiền minh sát.
Nguyên nghĩa: 'thấy bằng nhiều cách'. Năng
lực quán sát đối tượng thân tâm qua ánh sáng
của vô thường, khổ não và vô ngã.  


Vipassanaa jhaana: 1) Tiếp
tục chú tâm vào bản chất thật sự (chân
đế) của sự vật không xuyên qua sự suy
nghĩ hay khái niệm. 2) Trụ tâm vào các đề mục
thay đổi, nhưng vẫn chú tâm khắn khít vào
đặc tính vô thường, khổ và vô ngã. 


Vipassanaa kilesa: Minh sát phiền
não. Ðây là những loại phiền não khởi sinh lúc
thiền sinh đạt đến tuệ giác thấy rõ
sự sinh diệt mau chóng của các hiện tượng.
Hỉ lạc phát sinh vào lúc này. Minh sát phiền não bao
gồm sự nắm giữ những kinh nghiệm hỉ lạc
do việc hành thiền đem lại mà không biết
rằng mình đang dính mắc vào chúng. 


Viiraana"m bhaavo: Dũng
cảm. Ðặc tính của một anh hùng. Ðây là từ
để chỉ sự dũng cảm tinh tấn trong
việc hành thiền. 


Virati: Sự thu thúc, sự
kiêng cử. 


Viriya: Tinh tấn. Năng lực
hay sự tinh tấn liên tục hướng tâm đến
đối tượng. Ðược rút ra từ chữ anh
hùng. Chi thứ ba trong thất giác chi. 


Visuddhi Magga: Thanh Tịnh
Ðạo. Một cuốn sách viết về Thiền do Ngài
Buddhaghosa soạn vào thế kỷ thứ tư sau Công
nguyên. 


Vitakka: Tầm: Một khía
cạnh của định tâm, tâm hướng về
đối tượng, dính trên đối tượng và
đặt trên đối tượng. Chi thứ nhất
của tầng thiền định đầu tiên.  


Viveka: ẩn cư. Một
từ chỉ trạng thái an tịnh tĩnh lặng,
xuắt hiện khi tâm được an trú và bảo vệ
không bị phiên não quấy nhiễu. 


Vivekaja piiti sukha: ẩn cư
hỉ lạc. Hỉ lạc, hạnh phúc do sự ẩn
cư đem lại. Một từ để chỉ hai chi
thiền thứ ba và thứ tư của tầng thiền
định đầu tiên, được xem như
phối hợp chung với nhau. 


Vyaapaada: Sân hận.
Chướng ngại thứ hai trong năm chướng
ngại. 


[Y] 


Yogi: Thiền sinh. 


Source: Như Lai Thiền
Viện 
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