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LỜITỰA
Cuốn sách nhỏ này ghi chép lại những bài giảng cơ bản của sư
ThanhMinh về phương pháp thực hành thiền định vào các buổi
thuyết pháp hằng tuần ở chùa PhúcMinh. Cuốn sách có nội
dung ngắn gọn, dễ hiểu, phù hợp với những ai muốn tìm hiểu và
thực hành 40 đềmục thiền định theo đúng với chánh pháp của
Đức Phật.

Một hành giả thành tựu về thiền định thì đạt được sự tĩnh
lặng, sự an lạc ngay trong hiện tại này, và đồng thời giúp chế ngự
mạnhmẽ các phiền não trong tâm. Và quan trọng hơn hết, định
lực thâm sâu chính là nền tảng vững chắc để hành giả tiến hành
pháp thiềnminh sát Vipassanā, nhờ đó liễu tri được bản chất
thật sự của Pháp cần phải liễu tri.

Chùa PhúcMinh,
2019

Samādhiṃ bhikkhave bhāvetha
Samāhito bhikkhave bhikkhu

yathābhūtaṃ pajānāti”
“Này các Tỷ–kheo, hãy tu tập định. Tỷ–kheo có định sẽ

liễu tri đúng như thật các pháp (BốnThánhĐế) như chúng
thực sự là”.

- Trích kinhĐịnh (Samādhi Sutta)-
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Thiền (Jhāna): Là sự tu tập, phát triển tâm làm cho
tâm trở lên cao thượng.
Định (Samadhi): Là sự tập trung tâm liên tục trên
một đối tượng duy nhất.
Thiền định là sự tu tập làm cho tâm được định tĩnh,
trong sáng, thanh lọc tâm khỏi mọi cấu uế, phiền não.

CÓCÁC LOẠIĐỊNHNHƯSAU:
Định an chỉ: Tâm nhận biết một đối tượng liên tục nên
chứng đắc được các tầng thiền sắc giới và vô sắc giới.
Định cận hành:Do tâm nhận biết nhiều đối tượng, nên
chỉ đạt đến cận định, thuộc về tâm thiện dục giới.
Định hiệp thế: Là định có tánh thiện trong tam giới, là kết
quả của thực hành thiền định.
Định siêu thế: Là định thuộcThánh quả, là kết quả của
thực hành thiền tuệ.
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SỐ LƯỢNGCÁCĐỀMỤCTHIỀNĐỊNH:
• 1 đề mục thiền hơi thở;
• 1 đề mục thiền thân hành niệm (32 thể trược);
• 10 đề mục thiền kasiṇa;
• 4 thiền vô sắc;
• 10 đề mục thiền quán tử thi bất tịnh;
• 4 Phạm trú;
• 10 đề mục thiền chứng định cận hành.
Tổng cộng: 40 đềmục thiền định.

VỀMỨCĐỊNH&MỨCTHIỀN:
■ 10 pháp thiền dưới đây chỉ chứng đắc được cận định:
• Niệm Phật, niệm Pháp, niệm Tăng, niệm giới, niệm
thí, niệmThiên, niệm sự chết, niệmNiết Bàn, niệm vật
thực, phân tích tứ đại.
■ 30 pháp thiền chứng đắc an chỉ định:
• 10 kasiṇa & niệm hơi thở = 11 pháp thiền: Đạt đến tứ
thiền;
• 10 bất tịnh quán và thân hành niệm = 11 pháp thiền:
Đạt đến sơ thiền;
• 3 Phạm trú đầu – Từ, bi, hỷ: Đạt đến tam thiền;
• 1 Phạm trú xả: Đạt đến tứ thiền;
• 4 vô sắc giới: Đạt đến tứ thiền vô sắc.

VỀ SỰVƯỢTQUA:
• Sơ thiền vượt qua định cận hành;
• Nhị thiền vượt qua tầm, tứ;

5



• Tam thiền vượt qua hỉ;
• Tứ thiền vượt qua lạc;
• Không vô biên xứ vượt qua tứ thiền sắc giới;
• Thức vô biên xứ vượt qua không vô biên xứ;
• Vô sở hữu xứ vượt qua thức vô biên xứ;
• Phi tưởng phi phi tưởng xứ vượt qua vô sở hữu xứ.

VỀ SỰMỞRỘNG:
Chỉ có 10 đề mục kasiṇa là cần được mở rộng.Mục đích
mở rộng là để có thể:
• Nghe tiếng với thiên nhĩ;
• Thấy sắc với thiên nhãn;
• Biết tâm chúng sinh bằng tâm củamình.

VỀNỀNTẢNG:
• 9 kasiṇa (trừ kasiṇa hư không) làm nền tảng để chứng
• thiền vô sắc giới;
• 10 kasiṇa làm nền tảng để chứng các loại thần thông;
• 3 Phạm trú từ – bi – hỷ làm nền tảng để chứng Phạm trú
xả;
• Mỗi vô sắc cấp dưới làm nền tảng cho vô sắc cấp trên;
• Phi tưởng phi phi tưởng làm nền tảng cho diệt tận định;
• Tất cả đề mục làm nền tảng cho sự thực hành thiền tuệ
và cho sanh thú tốt đẹp.
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VỀ SỰTUTẬP:
Muốn thực hành được các đề mục thiền thì trước tiên,
hành giả phải thân cận và xin đề mục thiền từ một bậc
thiện tri thức:
• Từ Đức Phật;
• Một vị A La Hán có đắc thiền
• Một vị Bất Lai có đắc thiền;
• Một vị Nhất Lai có đắc thiền;
• Một vị Dự Lưu có đắc thiền;
• Một phàm nhân đắc thiền;
• Một vị Tam Tạng, Nhị Tạng, Nhất Tạng.
Đó là những bậc thiện tri thức đáng để hành giả xin đề
mục thiền.

Những điều hành giả nên thực hiện khi đi học thiền:
• Không nên tỏ vẻ sang trọng, có nhiều tùy tùng;
• Mang rất ít đồ đạc, sống viễn ly cao độ;
• Cung kính, lễ phép với thầy;
• Thực hiện phận sự của người đệ tử khi có cơ hội;
• Nên thường xuyên tham vấn và trình pháp với thầy.
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Thiền niệm hơi thở là pháp thiền phổ thông nhất. Có
nhiều trung tâm thiền và rất nhiều thiền sinh trên thế giới
hiện nay đang thực hành pháp thiền này.Thiền niệm hơi
thở thường được hướng dẫn cho những thiền sinh sơ cơ,
những người bắt đầu đi vào con đường thiền tập.

Trong nhiều bài kinh Nikaya, Đức Phật đã giảng dạy và
dùng nhiều lời tán thán, khích lệ các vị Tỳ kheo nên tinh
tấn thực hành pháp thiền cao thượng này.Kinh Trung Bộ
118 – Kinh quán niệm hơi thở, Đức Phật dạy:

“Nhập tức xuất tức niệm, này các Tỳ-kheo, được tu
tập, được làm cho sungmãn, đưa đến quả lớn, công
đức lớn. Nhập tức xuất tức niệm, được tu tập, làm
cho sungmãn, khiến cho bốn niệm xứ được viên
mãn. Bốn niệm xứ được tu tập, làm cho sungmãn,
khiến cho bảy giác chi được viên mãn. Bảy giác chi
được tu tập, làm cho sungmãn, khiến chominh giải
thoát được viên mãn.

THIỀNNIỆMHƠI THỞ:

88

NHỮNGPHÁP THIỀN
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Tỳ-kheo đi đến khu rừng, đi đến gốc cây, hay đi đến
ngôi nhà trống và ngồi kiết già, lưng thẳng và trú
niệm trước mặt. Chánh niệm, vị ấy thở vô; chánh
niệm, vị ấy thở ra.

Thở vô dài, hay thở ra dài, vị ấy biết.
Thở vô ngắn, hay thở ra ngắn, vị ấy biết.
"Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở vô",
"Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô",
"An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
(Bốn phần này là pháp niệm thân, là phần thực hành thiền
định.)

"Cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở vô",
"Cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở vô",
"Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở vô",
"Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"An tịnh tâm hành, tôi sẽ thở vô",
"An tịnh tâm hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
(Bốn phần này thuộc pháp niệm thọ, hay thọ quán niệm
xứ)

"Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở vô",
"Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở vô",
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"Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Với tâm định tĩnh, tôi sẽ thở vô”,
"Với tâm định tĩnh, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở vô",
"Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
(Bốn phần này là niệm tâm, tâm quán niệm xứ)

“Quán vô thường, tôi sẽ thở vô”,
"Quán vô thường, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Quán ly tham, tôi sẽ thở vô",
"Quán ly tham, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
"Quán đoạn diệt, tôi sẽ thở vô",
"Quán đoạn diệt, tôi sẽ thở ra”, vị ấy tập.
"Quán từ bỏ, tôi sẽ thở vô",
"Quán từ bỏ, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.
(Bốn phần này là niệm Pháp, Pháp quán niệm xứ).

Nhập tức xuất tức niệm, này các Tỳ-kheo, tu tập như
vậy, làm cho sungmãn như vậy, được quả lớn, được công
đức lớn.”

GIAIĐOẠN 1: CHUẨNBỊ
1. Phải có địa điểmhành thiền thích hợp:

Người muốn hành thiền thì trước tiên phải lựa chọn
một chỗ hành thiền thích hợp, tức là một nơi yên tĩnh, ít
tiếng động, ít người qua lại nhất.
• Nếu ở trung tâm thiền thì ngồi tại thiền đường;
• Nếu ở nhà thì nên có một căn phòng riêng biệt;
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• Nếu không có phòng riêng thì cố gắng tìmmột nơi yên
tĩnh khác như: Dưới gốc cây, ngôi nhà hoang, trong hang
núi, ngoài cánh đồng,…

2. Tư thế ngồi thiền:
Ngồi thế kiết già, giữ lưng thẳng là thế ngồi tốt nhất.

Hỏi: Nếu không thể ngồi tư thế kiết già thì có thể ngồi
bằng tư thế khác được không?
Đáp: Có thể ngồi các tư thế khác, nhưng phải luôn giữ cho
lưng thẳng.

GIAIĐOẠN2: THEODÕIHƠI THỞ
Hỏi:Thế nào là “đặt niệm trướcmặt”?
Đáp: Niệm là ý thức ghi nhận hơi thở. Có nghĩa là hành
giả phải tập trung tâm ở ngay cửa mũi, chỗ có hơi thở ra
vào và nhận biết hơi thở đómột cách rõ ràng, liên tục
trong suốt thời thiền, chứ không được để tâm ở những vị
trí khác và không được lãng quên hơi thở.

Hỏi: Nhận biết hơi thở bằng tâmhay bằngmắt?
Đáp: Nhận biết hơi thở bằng sự xúc chạm và bằng ý thức.
Có nghĩa là trước tiên, hành giả phải cảm nhận hơi thở ra
vào có sự xúc chạm vào da ở cửa mũi, da ở chópmũi hoặc
da ởmôi trên. Ba điểm đó được gọi là điểm xúc chạm vì
hơi thở thường xuyên xúc chạm vào nó. Sau đó thiền sinh
giữ tâm sát ở cửa mũi và luôn có ý thức tỉnh giác ghi nhận
hơi thở đi vào, đi ra.
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PHƯƠNGPHÁPTHEODÕIHƠI THỞ:
1.Nhận biết hơi thở ngắn, dài:

Đức Phật dạy:
Thở vô dài, vị ấy biết: "Tôi thở vô dài".
Hay thở ra dài, vị ấy biết: "Tôi thở ra dài".
Hay thở vô ngắn, vị ấy biết: "Tôi thở vô ngắn".
Hay thở ra ngắn, vị ấy biết: "Tôi thở ra ngắn".

Hỏi:Thế nào làhơi thở dài?Thếnào là hơi thở ngắn?
Đáp: Hơi thở vào chậm chậm, đi ra chậm chậm là hơi thở
dài. Tức là sự dài về thời gian. Hơi thở vào nhanh, ra
nhanh là hơi thở ngắn. Tức là sự ngắn về thời gian.

2.Nhận biết toàn thân hơi thở:

Đức Phật dạy: “Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở vô", vị ấy
tập; "Cảm giác cả toàn thân, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.

Hỏi:Thế nào là cảmgiác toàn thân hơi thở?
Đáp: Có nghĩa là thiền sinh cảm nhận hơi thở một cách
trọn vẹn từ thời điểm đầu đến thời điểm cuối:

• Thời điểm đầu: Hơi thở bắt đầu đi vào;
• Thời điểm giữa: Hơi thở đang đi vào;
• Thời điểm cuối: Hơi thở đã đi vào;
Tương tự như vậy với hơi thở ra.

3.Nhận biết hơi thở an tịnh:

Đức Phật dạy:
"An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô", vị ấy tập;
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"An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra", vị ấy tập.

Hỏi:Thế nào là “an tịnh thân hành tôi sẽ thở vào, an tịnh
thân hành tôi sẽ thở ra”?
Đáp: An tịnh là giai đoạn hành thiền đã có những tiến
triển tốt, đã duy trì được chánh niệm lâu hơn, các vọng
tưởng đã giảm bớt, tâm trở nên thanh tịnh và an ổn dần
dần. Ở giai đoạn này, hơi thở trở nên rất nhẹ nhàng và vi
tế.Thiền sinh phải liên tục chánh niệm, tỉnh giác để tiếp
tục nhận biết hơi thở.

VƯỢTQUACHƯỚNGNGẠI BÊNNGOÀI:
Nếu hành giả quá ưa thích những ngoại cảnh sau thì

chúng sẽ là chướng ngại cho việc phát triển định:
• Ưa thích công việc;
• Ưa thích hội chúng;
• Ưa thích nói chuyện;
• Ưa thích ngủ nghỉ;
• Không phòng hộ các căn;
• Không tiết độ trong ăn uống.
Để có sự tiến bộ trong việc hành thiền, thiền sinh cần

phải từ bỏ những sự ưa thích đó, tức là:
• Không ưa thích hội chúng;
• Không ưa thích công việc;
• Không ưa thích nói chuyện;
• Không ưa thích ngủ nghỉ;
• Có phòng hộ các căn;
• Có tiết độ trong ăn uống.
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VƯỢTQUACHƯỚNGNGẠI BÊNTRONG:
Có 5 loại tâm ô nhiễm, còn gọi là 5 triền cái thường sinh

khởi trong lúc thiền sinh đang thực hành thiền, đó là:
• Tham dục;
• Sân hận;
• Hôn trầm–Thụymiên;
• Trạo cử –Hối quá;
• Hoài nghi.
Năm tâm ô nhiễm này làm cho chánh niệm thường bị

gián đoạn, làm cản trở cho sự phát triển định. Hành giả
cần phải tinh tấn trừ bỏ chúng thì mới phát triển được
thiền định.

1. Đối trị thamdục:
Tham dục khởi lên với một người thường ưa thích sắc

đẹp.Muốn đối trị nó thì thiền sinh nên thường xuyên tác
ý đến khía cạnh bất tịnh của sắc, khiến cho ghê gớm và
nhàm chán sắc, thì tham dục sẽ được chế ngự.

2.Đối trị sân:
Sân hận khởi lên với một người thường xoi mói những

tính xấu của người khác.Muốn đối trị sân thì thiền sinh
thường xuyên tác ý đến những đức tính tốt của mọi
người, thấy mọi người đáng yêu, đángmến thì sân hận sẽ
được chế ngự.

3.Đối trị hôn trầm– thụymiên:
Hôn trầm là trạng thái tâm thụ động, chán nản.Thụy
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miên là trạng thái ủ rũ, buồn ngủ. Hai tâm này khởi lên
khi tâm ở trạng thái trì trệ, thiếu tinh tấn.Muốn đối trị
hôn trầm-thụy miên, hành giả phải phát khởi tinh tấn,
phải tác ý đến sự ngắn ngủi của kiếp người, nên phải gấp
rút hành thiền cho chóng được giải thoát.

4.Đối trị tâm trạo cử–hối quả:
Trạo cử là sự bất an ở nơi thân. Hối quá là sự bất an ở

nơi tâm. Bất an sinh ra do nhiều nguyên nhân như:
• Sự tinh tấn thái quá;
• Các căn không thu thúc;
• Giới luật không trong sạch;
Muốn đối trị trạo hối thì phải quân bình 5 căn và 7 giác

chi, phải thu thúc các căn và giữ giới trong sạch.

5.Đối trị hoài nghi:
Hoài nghi khởi lên khi hành giả thân cận với người có

tà kiến hoặc tự mình khởi lên tà tư duy, suy nghĩ sai về
giáo pháp và sự thực hành giáo pháp.Muốn đối trị hoài
nghi thì phải tưởng niệm đến ân đức Phật – Pháp – Tăng,
niệm giới, niệm thí, niệmThiên.

GIAIĐOẠN 3: XUẤTHIỆNÁNHSÁNGNIMITTA
Nếu thiền sinh có ít cấu uế, tức là không bị chướng ngại

bởi 5 triền cái, thì ánh sáng hay nimitta sẽ xuất hiện dễ
dàng. Có 3 loại nimitta:

• Chuẩn bị tướng: Lúc đầu nimitta xuất hiện thường có
màu xám như khói thuốc.Thiền sinh không cần bận
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tâm đến nó. Đây là chuẩn bị tướng.
• Học tướng:Thiền sinh vẫn tiếp tục chánh niệm trên
hơi thở thì màu khói xám đó sẽ trắng dần lên.Thiền
sinh cũng không cần bận tâm đến nó.Đây là học tướng.
• Tợ tướng:Thiền sinh tiếp tục chánh niệm trên hơi
thở thì màu trắng đó sẽ dần dần tỏa sáng rực rỡ. Đây là
tợ tướng.
Dù ánh sáng đã xuất hiện rõ ràng rồi, thiền sinh vẫn

tiếp tục chánh niệm trên hơi thở, chưa vội quan sát ánh
sáng đó vì nó vẫn còn non yếu.

Hình dáng nimitta:
Ánh sáng nimitta đó là sắc do tâm sinh. Do chánh niệm

tỉnh giác trên đối tượng hơi thở liên tục nên các cấu uế,
phiền não được chế ngự; tâm của thiền sinh trở nên định
tĩnh, thuần tịnh, trong sáng và nó tạo ra các nhóm tổng
hợp sắc trong sáng đó. Đó cũng là ấn chứng của một tâm
đắc định.

Tùy vào tưởng của mỗi thiền sinhmà hình dáng
nimitta có sự khác biệt nhau.Mình tưởng nó giống cái gì
thì nó sẽ ra hình dạng đó. Vì vậy, có người thấy nó giống
như bông hoa, có người thấy nó giống vườn cây hoặc như
vầngmây, như thảm lụa, như ngọn núi, nhưmặt trăng,
mặt trời,…

GIAIĐOẠN 4: DUYTRÌ ÁNHSÁNGNIMITTA
Muốn chứng đắc được các tầng thiền thì thiền sinh

phải duy trì được ánh sáng nimitta này càng lâu càng tốt.
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Thời gian đầu, nimitta còn non yếu nên thiền sinh không
nên để tâm đếnmàu sắc, hình dáng của nómà vẫn chú
tâm trên hơi thở để cho nimitta và hơi thở đó hợp nhất lại
với nhau.

Khi nimitta với hơi thở đã hợp nhất với nhau rồi thì
nimitta sẽ trở nênmạnhmẽ và ổn định. Nếu thiền sinh có
thể duy trì được nimitta liên tục từ 2 đến 3 giờ thì mới nên
để tâm sang nimitta.

Khi để tâm sang nimitta và duy trì được nó liên tục từ 2
giờ đến 3 giờ thì thiền sinh sẽ dần dần phát triển vào đến
cận định hoặc an chỉ định.

Các yếu tố hỗ trợ cho việc duy trì ánh sáng nimitta:
• Trú xứ thích hợp;
• Thời tiết thích hợp;
• Thực phẩm thích hợp;
• Lời nói thích hợp;
• Thân cận người thích hợp.

Hỏi: Trú xứ thích hợp là gì?
Đáp: Là một chỗ ở thích hợp với người hành thiền.Thiền
sinh nên ởmột tịnh thất riêng biệt, không nên ở chung
phòng với nhiều người. Nên ởmột nơi có không gian yên
tĩnh, vắng vẻ, thoángmát. Trú xứ thích hợp có những yếu
tố sau:

• Không quá xa làng: Xa thì khó kiếm các vật dụng;
• Không quá gần: Gần thì dễ phan duyên;
• Có đường đi lại: Thuận tiện giao thông;
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• Ít người qua lại: Không ồn ào, náo nhiệt;
• Ít ruồi, muỗi, gió, sức nóngmặt trời, các loài bò
sát,…
• Dễ kiếm bốn thứ cần dùng: Có những tín đồ cúng
dàng tứ vật dụng;
• Có bậc thiện tri thức: Có những vị thông thạo pháp
học và pháp hành hướng dẫn để thực hành cho đúng
pháp.

Hỏi:Một tu viện như thế nào thì không thích hợp cho việc
hành thiền?
Đáp:
• Một tu viện có đông người tụ họp nhưng không có
pháp hành thiền:Thường xuyên bận họp hành, tiếp
khách;
• Tu viện đang bắt đầu xây dựng: Phải tham gia xây dựng,
mệt mỏi;
• Tu viện quá hoang tàn, tả tơi: Phải tham gia sửa chữa;
• Nơi gần đường đi: Tiếng xe cộ;
• Gần chợ, giếng nước công cộng: Nhiều tiếng người mua
bán;
• Gần vườn rau: Người trồng rau, hái rau, nói chuyện,…
• Nơi có nhiều hoa đang nở rộ: Nhiều người đến hái hoa,
ngắm hoa;
• Nơi có nhiều trái cây: Nhiều người đến hái trái cây;
• Nơi có nhiều khách du lịch;
• Ở trung tâm thành phố: Quá chật chội, đông đúc, ồn ào;
• Nơi có nhiều cây gỗ quý: Có nhiều người rình rập;
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• Gần cánh đồng: ồn ào khi vào vụ thu hoạch;
• Nơi có sự tranh chấp: Có nhiều phiền não;
• Gần cửa sông, cửa biển: Tiếng ghe tầu chạy ồn ào;
• Nơi biên địa: Người dân không có chánh kiến;
• Gần biên giới: Thường có chiến tranh;
• Nơi có quỷ thần hung dữ: Bị quấy nhiễu;
• Nơi không có bậc thiện tri thức: Không có thầy chỉ dạy.

Hỏi:Thế nào là thời tiết thích hợp?
Đáp:Thời tiết quá nóng hoặc quá lạnh đều ảnh hưởng
không tốt đến việc hành thiền. Vì vậy, thiền sinh nên chọn
một trú xứ có nhiệt độ vừa phải: Mát mẻ vàomùa nóng và
ấm áp vàomùa lạnh.

Hỏi:Thế nào là thức ăn thích hợp?
Đáp: Ăn quá no hoặc quá đói đều không thích hợp cho
việc hành thiền. Vì vậy, thiền sinh cần ăn uống vừa đủ
dinh dưỡng và phù hợp với khẩu vị của mình.

Hỏi:Thế nào là lời nói thích hợp?
Đáp: Có những lời nói khiến cho tâm an tịnh. Có những
lời nói khiến cho tâm tán loạn. Vì thế thiền sinh chỉ nên
nói những lời liên quan đến giáo pháp. Ví dụ:

• Nói chuyện về ly dục;
• Nói chuyện về hạnh viễn ly;
• Nói chuyện về hạnh độc cư;
• Nói chuyện về hạnh tinh tấn;
• Nói chuyện về giới;
• Nói chuyện về định;
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• Nói chuyện về tuệ;
• Nói chuyện về giải thoát;
• Nói chuyện về giải thoát tri kiến;
• Giữ sự im lặng thánh thiện;
Đó là những lời nói thích hợp không làm cho tâm bị loạn động.

Hỏi:Thế nào là lời nói không thích hợp?
Đáp: Là những lời nói liên hệ đến thế sự, khiến cho tâm
sinh lên nhiều vọng tưởng xấu như:

• Câu chuyện về sự hưởng thụ dục lạc: Sắc, thanh,
hương, vị, xúc;
• Câu chuyện về danh vọng, lợi dưỡng;
• Nói xấu sau lưng người khác;
• Những câu chuyện hoang đường;
• Những câu chuyện nhảm nhí của thế tục.
Tất cả những lời nói vô ích đều khiến cho tâm bị vọng

tưởng, sinh ra tán loạn, gây chướng ngại cho pháp hành
thiền, cần phải được chế ngự.

Hỏi:Thế nào là thân cậnngười thích hợp?
Đáp: Những người thích hợp để thân cận là:

• Người ít nói chuyện vô ích;
• Người tinh tấn hành thiền;
• Người có giới hạnh, có thiền định, có trí tuệ.

Hỏi:Thế nào là nhữngngười không thích hợp?
Đáp: Không nên thân cận:

• Người hay nói chuyện vô ích;
• Người có tà kiến;
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• Người không có đức tin;
• Người ham hưởng thụ dục lạc;
• Người có nhiều phiền não;

MƯỜI THIỆNXẢOĐỂĐẮCTHIỀN:
1. Làm sạch nội-ngoại xứ:

Nội xứ:
• Cắt bỏ râu, tóc,móng tay,móng chân;
• Vệ sinh thân thể sạch sẽ.
Ngoại xứ:
• Dọn dẹp vệ sinh y phục, phòng thất, đồ dùng.

2.Quân bình các căn:Tín – tấn – niệm– định – tuệ.
Các căn cần được quân bình đều đặn, không quámạnh,

không quá yếu.

■ Quân bình tín với tuệ:
Vì nếu tín nhiều, tuệ ít thì dễ tin tưởngmột cách vô căn
cứ. Nếu tuệ nhiều tín ít thì hay xoi mói, phân tích, phê
phán. Ví dụ:
• Tín: Với ánh sáng nimitta này, nhất định ta sẽ đắc
thiền và đi đến giải thoát.
• Tuệ: Là thấy rõ nimitta này do tâm định phát sinh.

■ Quân bình tấn với định:
Nếu định nhiều tấn ít thì sinh thụ động. Nếu tấn nhiều
định ít thì sinh trạo cử.
Vì vậy, thiền sinh phải thỉnh thoảng tác ý đến tinh tấn.
• Ví dụ: Ta phải cố gắng tập trung trên tợ tướng.
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Thỉnh thoảng, hành giả cũng phải tác ý đến định.
Ví dụ: Ta phải để tâm nhẹ nhàng, lặng lẽ, an trú trên tợ
tướng thì tinh tấn với định sẽ được quân bình.

■ Quân bình giữa định và tuệ:
Nhất tâm là định.Thấy đối tượng rõ ràng là tuệ.
• Khi nào tuệ mạnh quá thì hướng tâm đến định;
• Khi nào địnhmạnh quá thì hướng tâm đến tuệ;
thì định và tuệ sẽ được quân bình.

■ Niệm:
Niệm cần trongmọi trường hợp. Chánh niệm luôn
được duy trì thì các căn cũng được quân bìnhmột cách
tự nhiên.

3.Thiện xảo về định tướng:
• Khéo léo làm phát sinh định tướng chưa phát sinh;
• Khéo léo phát triển định tướng đã phát sinh;
• Khéo léo giữ gìn định tướng đã phát triển.

4.Nỗ lực tâm khi cần nỗ lực:
Khi tâm trở nên lười biếng thì tu tập 3 giác chi:
Trạch pháp – Tinh tấn –Hỷ.

■ 7 phápphát sinh trạch pháp (trí tuệ):
• Đặt câu hỏi;
• Làm sạch nội-ngoại xứ;
• Quân bình các căn;
• Tránh những kẻ thiếu trí tuệ;
• Thân cận người có trí;

22



• Ôn lại lĩnh vực tri kiến sâu xa;
• Quyết định đối với trạch pháp.

■ 11 pháp đưa đến phát khởi tinh tấn:
• Tác ý đến nỗi khổ của các đọa xứ;
• Tác ý đến sự an lạc của các cõi lành;
• Tác ý đến quá trình hành đạo của chư Phật và các vị
Thánh;
• Tác ý đến công lao của những thí chủ đã cúng dàng
cho ta vật thực;
• Tác ý đến sựmaymắn được gặp giáo pháp;
• Tác ý đến bổn phận của ta phải giữ gìn và truyền trì
giáo pháp;
• Từ bỏ hôn trầm, giải đãi bằng đi thiền hành;
• Không thân cận kẻ biếng nhác;
• Thân cận người tinh tấn;
• Ôn lại tứ chánh cần;
• Quyết định đối với tinh tấn.

■ 11 phápphát sinh hỉ:
• Niệm Phật;
• Niệm Pháp;
• Niệm Tăng;
• Niệm giới;
• Niệm thí;
• NiệmThiên;
• NiệmNiết Bàn;
• Tránh người thô lỗ;
• Gần người thanh cao;
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• Đọc lại những điều khích lệ;
• Quyết định đối với hỉ.

5. Chế ngự tâm vào lúc cần chế ngự:
Khi tâm trở nên tinh tấn thái quá thì hành giả cần tu tập 3

giác chi là: Khinh an –Định – Xả.

■ 7 pháp làm sinh khởi khinh an:
• Dùng thực phẩm bậc thượng;
• Ở trong khí hậu tốt;
• Giữ tư thế thoải mái;
• Hành theo trung đạo;
• Tránh kẻ hung hăng;
• Gần người có thân hành an tịnh;
• Quyết tâm đối với khinh an.

■ 11 pháp làm sinh khởi định:
• Làm sạch nội-ngoại xứ;
• Thiện xảo về tướng;
• Quân bình các căn;
• Chế ngự tâm đúng lúc;
• Tu tập tâm đúng lúc;
• Khích lệ tâm đúng thời;
• Nhìn mọi sự với tâm xả;
• Tránh xa người không định tĩnh;
• Thân cận người định tĩnh;
• Ước muốn chứng thiền và giải thoát;
• Quyết tâm đối với định.
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■ 5 pháp sinh khởi xả:
• Giữ tâm xả đối với các chúng sinh hữu tình;
• Giữ tâm xả đối với các hành;
• Tránh người nhiều tình cảm;
• Thân cận người có tâm xả;
• Quyết tâm đối với xả.

6.Khích lệ tâm lúc cần khích lệ:
Khi lười biếng, chán nản khởi lên, hành giả cần tác ý
đến sự khẩn trương, gấp rút. Có 8 nhân sinh khẩn
trương, gấp rút. Đó là tác ý đến khổ:

7.Nhìn tâm với thái độ xả:
Giống như người đánh xe khi những con ngựa đang tiến đều thì:

• Không cần thúc giục;
• Không cần kìm hãm.
Cũng vậy khi tâm thiền đang tiến triển tốt thì:
• Không cần khích lệ;
• Không cần chế ngự.

8. Tránh những người không định tĩnh:
• Những người không biết đến giáo pháp;
• Những người đa đoan thế sự;
• Những người có tâm loạn động.

• Khổ sinh;
• Khổ già;
• Khổ bệnh;
• Khổ chết;

• Khổ ở các đọa xứ;
• Khổ luân hồi ở quá khứ;
• Khổ luân hồi ở vị lai;
• Khổ về tìm kiếm cái ăn ở hiện tại.
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9.Thân cận người định tĩnh:
• Thỉnh thoảng nên đàm luận pháp với những người
đã dấn bước trên đường xuất ly;
• Thân cận với những người đã đắc định.

10.Quyết định đối với định:
• Coi việc hành thiền là quan trọng;
• Hướng tâm về định;
• Nương tựa vào định;
• Khuynh hướng về định.

Tóm lại, có 10 thiện xảo để phát triển định và
chứng đắc thiền là:
1. Làm sạch nội-ngoại xứ;
2. Quân bình các căn;
3.Thiện xảo về định tướng;
4. Nỗ lực tâm khi cần nỗ lực;
5. Chế ngự tâm khi cần chế ngự;
6. Khích lệ tâm khi cần khích lệ;
7. Nhìn tâm với thái độ xả;
8. Tránh người không định tĩnh;
9.Thân cận người định tĩnh;
10. Quyết định đối với định.

5 triền cái được đè nén bởi 5 thiền chi:
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Định Đè nén Tham dục
Lạc Đè nén Trạo hối
Hỷ Đè nén Sân
Tứ Đè nén Nghi

Tầm Đè nén Hôn trầm



BỐNẨNDỤ:

■ Con ong:Một đóa hoa trên cây đangnở.
• Một con ong bay đến quá vội vàng nên quá đà, khi
quay lại thì hết mật;
• Một con bay quá chậm đến nơi thì đã hết mật;
• Một con bay vừa phải đến nơi được hưởng vị mật ngọt.
Thiền sinh khi hành thiền cũng vậy:
• Nếu chú tâmmạnhmẽ quá sẽ sinh ra trạo cử;
• Nếu chú tâm yếu ớt quá thì sẽ mất đối tượng;
Vì vậy, phải giữ tâm vừa phải thì sẽ chứng đắc thiền.

■ Mổ lá sen: Sinh viên y khoa tậpmổ.
Đặt một lá sen vào chậu nước, dùng daomổ trênmặt lá:

• Một người mổ quámạnh làm thủng lá;
• Một người mổ quá nhẹ nên lá không đứt;
• Một người đưa dao vừa phải sẽ tạo nên vết mổ trên lá.
Thiền sinh khi hành thiền cũng vậy:
• Nếu chú tâmmạnhmẽ quá sẽ sinh ra trạo cử;
• Nếu chú tâm yếu ớt quá thì sẽ mất đối tượng.
Vì vậy, phải giữ tâm vừa phải thì sẽ chứng đắc thiền.

■ Kéo tơ nhện: Vua ra lệnh kéo sợi tơ nhện dài 4m.
• Người quá lanh, kéo vội vàng thì tơ bị đứt;
• Người sợ tơ đứt thì không dám kéo;
• Người dùng sức vừa phải kéo được sợi tơ như ý.

■ Đổ dầu:Một vị thầy bảo đệ tử đổ dầu vào bình và không được
để rớt.

• Người quá hấp tấp thì làm dầu rớt;
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• Người quá rụt rè thì dầu cũng bị rớt;
• Người khéo léo dùng sức vừa phải đổ dầu đầy bình
nên dầu không bị rớt.

Một hành giả hành thiền khi sơ tướng xuất hiện:
• Quá tinh tấn nên tâm bị trạo cử: Không đắc thiền;
• Quá buông lơi nên tâm rơi vào giải đãi: Không đắc
thiền;
• Biết tinh tấn vừa đủ: Nên đắc thiền.

LỘTRÌNHTÂMĐẮCTHIỀNANCHỈ:
Hữu phần vừa qua→ Hữu phần rung động→
→ Hữu phần dứt dòng→ Chuẩn bị→ Cận hành→
→Thuận thứ→ Chuyển tộc→ Anchỉ.

(Anchỉ là tâmcủatầngthiền)
SƠTHIỀN:

“Ly dục, ly bất thiện pháp, chứng và an trú thiền thứ nhất,
một trạng thái hỷ lạc do ly dục sinh với tầm, với tứ.”

■ Ly dục:
• Ly: Có thân viễn ly, tâm viễn ly và viễn ly bằng sự đè nén;
• Dục: Là sự đammê, thèmmuốn, khát khao,… đối với
cảnh trần: Sắc, thanh, hương, vị, xúc,…
Dục với thiền như bóng tối với ánh sáng. Có ánh sáng
thì không có bóng tối và ngược lại. Cũng vậy có thiền
thì không thể có dục.

■ Ly bất thiện pháp:
Ý nghĩa: Là xa lìa các triền cái còn lại.
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Đặc tính 5 thiền chi:
■ Tầm–Vitaka:

Định nghĩa: Là sự hướng và đặt tâm trên đối tượng.
• Đặc tính: Hướng tâm vào đối tượng;
• Nhiệm vụ: Đánh vào đối tượng;
• Biểu hiện: Dẫn tâm trên đối tượng;
• Nhân gần: Đối tượng.

■ Tứ–Vicāra:
Định nghĩa: Là sự tư duy cao độ.
• Đặc tính: Liên tục nhấnmạnh vào đối tượng;
• Nhiệm vụ: Khiến cho những tâm pháp đều tập trung
vào đối tượng;
• Biểu hiện: Tâm dán chặt vào đối tượng;
• Nhân gần: Đối tượng.
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Ly dục
(Thân viễn ly)

Ly bất thiện pháp
(Tâm viễn ly)

• Từ bỏ dục lạc giác quan
• Bỏ nhân của tham
• Thanh tịnh thân nghiệp

• Từ bỏ cấu uế của tâm
• Bỏ nhân của si
• Thanh tịnh ý nghiệp

Tầm–Vitaka Tứ–Vicāra
Là sự chạm xúc đầu tiên của
tâm với đối tượng.

Là giữ tâm, buộc tâm vào
một chỗ.

• Như đánh 1 tiếng chuông;
• Như con ong lao vút tới
bông hoa;
• Như con chim cất cánh
bay vút lên trời.

• Như rung chuông;
• Như con ong bay vù vù
quanh đóa hoa;
• Như con chim giữ thăng
bằng trên hư không.



■ Hỉ– Pīti:
Định nghĩa: Làm tâmmátmẻ, tươi tỉnh.
• Đặc tính: Ưa thích;
• Nhiệm vụ:Thấm nhuần;
• Biểu hiện: Hoan hỷ;
• Nhân gần: Khinh an.
Hỉ có 5 cấp bậc:
• Tiểu hỉ: Như dựng lông tóc;
• Hỉ chớp nhoáng:Thỉnh thoảng lóe lên;
• Hỉ nhưmưa rào: Nổi lên liên tục như sóng vỗ bờ;
• Hỉ nâng người lên:Thân thể nhưmất trọng lượng;
• Hỉ sungmãn: Toàn thân được thấm nhuần hỉ lạc.

■ Lạc– Sukkha:
Định nghĩa: Là sự hài lòng, dễ chịu.
• Đặc tính:Thoảmãn;
• Nhiệm vụ: Tăng cường pháp tương ứng;
• Biểu hiện: Sự hỗ trợ;
• Nhân gần: Hỷ.
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5 loại hỷ khi chínmùi → Thân khinh an
Tâm khinh an

Khinh an khi chínmùi → Thân lạc
Tâm lạc

Lạc khi chínmùi →
Định chốc lát
Định cận hành
Định an chỉ



Đắc sơ thiền hơi thở:
Thiền, còn gọi là jhāna, là thắp sáng đối tượng và đốt

cháy pháp đối lập. Khi đã đắc thiền rồi, hành giả cần quan
sát kỹ những yếu tố đã đưa đến sự đắc thiền như:

• Ta đã dùng loại vật thực này;
• Thân cậnmột người như thế này;
• Ởmột trú xứ như thế này.
Nhưmột đầu bếp giỏi, để ý ông chủ thích ăn cái gì và từ

đó chỉ đem lại các món ấy, nên được phần thưởng.Thiền
giả cũng thế,mỗi khi thiền bị mất đi thì nhớ lặp lại những
yếu tố đã quan sát thì có thể đắc thiền trở lại.

Định chỉ có thể kéo dài khi vị đó nhiếp phục được các
pháp chướng ngại:

• Thấy sự nguy hiểm của dục: Nhiếp phục tham dục;
• An tịnh thân hành: Nhiếp phục sân;
• Tinh cần giới: Nhiếp phục hôn trầm– thụy miên;
• Tịnh chỉ tướng: Nhiếp phục trạo cử.
Tâm không được thanh lọc cũng giống nhưmột vườn
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Hỷ–Pīti Lạc –Sukkha
• Hài lòng với điều đã
đạt được;
• Có hỉ tất sẽ có lạc;
• Hỉ thuộc hành uẩn;
• Một người đang khát
thấy nước thìmừng (hỉ).

• Thỏamãn với điều đã đạt
được;
• Có lạc chưa hẳn đã có hỉ;
• Lạc thuộc thọ uẩn;
• Một người đang khát được
uống nước thì thỏamãn (lạc).



hoa dơ bẩn,một ông vua sẽ lập tức trở ra ngay sau khi vừa
bước chân vào. Cũng vậy, tâm sẽ rời khỏi thiền khi chưa
được thanh lọc cấu uế. Khi tâm đã được thanh lọc thì vị ấy
sẽ an trú trong thiền suốt cả ngày, nhưmột vị vua đi vào
một khu vườn đã được dọn sạch.

Nămpháp thuần thục:
• Thuần thục nhập thiền: Có thể nhập thiền ở bất cứ nơi
đâu, bất cứ khi nào mìnhmuốn;
• Thuần thục xuất thiền: Xuất thiền bất cứ khi nào mình
muốn;
• Thuần thục quyết định thời gian nhập thiền: Muốn
nhập thiền bao lâu tùy ý;
• Thuần thục quan sát các chi thiền: Phân biệt 5 thiền chi;
• Thuần thục phản khán chi thiền: Tác ý từng đặc tính
của 5 chi thiền.

NHỊ THIỀN
Chỉ khi đã thực hành 5 pháp thuần thục với sơ thiền,

hành giả mới được lên nhị thiền. Xuất sơ thiền, quán sát 5
thiền chi, cảm nhận sự thô thiển của 2 thiền chi tầm – tứ,
trong khi hỉ – lạc – nhất tâm an tịnh hơn. Khi nhập lại tợ
tướng với mục đích loại bỏ 2 thiền chi tầm – tứ, nhị thiền
sẽ sinh khởi trong tâm hành giả.

Một ý môn hướng tâm khởi lên làm gián đoạn dòng
hữu phần. Sau đó 4 đến 5 tốc hành tâm khởi lên trên cùng
một đối tượng. Tốc hành tâm cuối cùng thuộc nhị thiền
sắc giới.
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“Diệt tầm– tứ, chứng và an trú thiền thứ hai, một trạng
thái hỉ lạc do định sinh, không tầm không tứ, nội tỉnh
nhất tâm.”

• Không tầm– tứ: Ở nhị thiền, tầm – tứ không khởi lên;
• Nội: Phát xuất từ tự tâm;
• Tỉnh: Là niềm tin;
• Nhất tâm: Định sâu lắng;
• Do định sinh: Sinh từ định của sơ thiền.
Định ở nhị thiền mới tuyệt đối bất động, vì niềm tin

hoàn toàn của nó và vì nó không dao động bởi tầm, tứ.

TAMTHIỀN
Khi đã làm chủ được 5 pháp thuần thục với nhị thiền

rồi, hành giả có thể phát triển lên tam thiền.Xuất khỏi nhị
thiền đã quen thuộc, tác ý đến những khuyết điểm của nó:

• Nhị thiền gần với sơ thiền, có thiền chi hỉ còn thô;
• Ước muốn có sự an tịnh của tam thiền.

Đến đây ly hỉ, trú xả, chánh niệm, tỉnh giác, thân
tâm cảm lạc thọ, hành giả chứng và trú tam thiền, một
trạng tháimà các bậcThánh gọi là xả niệm, lạc trú.

• Ly hỉ: Là vượt qua hỉ, loại bỏ hỉ;
• Trú xả: Là nhìn đối tượngmột cách thản nhiên không
thêm, không bớt.

Có 10 loại xả:
• Xả thuộc 6 căn: 6 căn không còn bị hấp dẫn hay chán

33



ghét với 6 trần cảnh nơi một vị đã đoạn tận lậu hoặc;
• Xả Phạm trú: Là tâm bình đẳng với mọi loài chúng
sinh;
• Xả giác chi: Xả giác chi liên hệ đến từ bỏ;
• Xả tinh tấn:Không quá tinh cần, không quá biếng
nhác;
• Xả hành uẩn:Thản nhiên với các triền cái;
• Xả thọ uẩn: Là không khổ, không lạc;
• Xả thuộc tuệ: Trung lập với suy tư cái gì hiện hữu, cái
gì trở thành;
• Xả trung lập đặc biệt: 1 trong 4 bất định pháp: Dục,
quyết định, tác ý, xả;
• Xả thuộc về thiền:Thản nhiên với tối thượng lạc của
thiền;
• Thanh tịnh xả niệm: Xả thuộc tứ thiền.
Ở tam thiền thì xả thuộc về thiền.

■ Xả:
• Đặc tính: Trung tính;
• Nhiệm vụ: Không can dự;
• Biểu hiện: Vô dục;
• Nhân gần: Từ bỏ hỷ.

■ Chánhniệm:
• Đặc tính: Nhớ lại;
• Nhiệm vụ: Không quên;
• Biểu hiện: Sự giữ gìn;
• Nhân gần: Tưởng.
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■ Tỉnh giác:
• Đặc tính: Không rối loạn;
• Nhiệm vụ: Tra tầm, phán xét;
• Biểu hiện: Sự thăm dò;
• Nhân gần: Tưởng.

Vị ấy thân cảm lạc thọ:Thân được ảnh hưởng bởi lạc, là sắc
do tâm của tam thiền sinh.Thiền này được các bậcThánh
tuyên bố: Người nào có xả và chánh niệm, người ấy trú lạc.
Ý nói các bậcThánh giác ngộ ca ngợi người nào đắc thiền.

TỨTHIỀN
Khi đã thuần thục 5 pháp với tam thiền,muốn lên tứ

thiền, hành giả tác ý như sau:
• Thiền này còn gần nhị thiền, bị đe dọa bởi hỉ;
• Lạc là thô;
• Tứ thiền sẽ an tịnh hơn.
Nhập tợ tướng, tâm hướng lên tứ thiền có 2 chi thiền:

Xả và nhất tâm.

“Xả lạc, xả khổ, diệt hỉ ưu đã cảm thọ trước, vị ấy chứng và
trú tứ thiền, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh”.

Ở tầng thiền này, 4 loại cảm thọ từng cảm nhận trước
kia sẽ được diệt trừ: Lạc – Khổ –Hỉ –Ưu. Chỉ còn lại 1 loại
cảm thọ là xả. Tâm được thanh tịnh nhờ xả.Mặc dù ở
những tầng thiền trước cũng có xả, nhưng ở tứ thiền thì
xả đómới thực sự viên mãn.

• Từ bỏ 1 pháp: Lạc;
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• Có được 2 pháp: Xả –Nhất tâm.

Phân chia theo ngũ thiền:
• Sơ thiền: Có 5 thiền chi Tầm – Tứ –Hỉ – Lạc – Nhất tâm;
• Nhị thiền: Có 4 thiền chi Tứ –Hỉ – Lạc – Nhất tâm;
• Tam thiền: Có 3 thiền chiHỉ – Lạc – Nhất tâm;
• Tứ thiền: Còn lại 2 thiền chi Lạc – Nhất tâm;
• Ngũ thiền: Có 2 thiền chi Xả –Nhất tâm.
Tu tập đến đây là thiền sinh đã thực hành xong pháp

thiền niệm hơi thở. Nếu chỉ duy trì một pháp thiền này thì
thiền sinh đang tạo thiện nghiệp sắc giới, sau này cho quả
hóa sinh về cõi PhạmThiên. Nếu dùng pháp thiền hơi thở
này làm nền tảng để thực hành thiền tuệ một cách tuần tự
thì thiền sinh có thể chứng đắc các đạo quả Niết Bàn, giải
thoát khổ đau sinh tử.

PHẦNHỎIĐÁP:
Hỏi:Thế nào là niệmhơi thở vào ra được tu tập sungmãn,
làm cho tứ niệmxứđược sungmãn?
Đáp: Sau khi đắc thiền niệm hơi thở rồi, thiền sinh có thể
dựa trên nền tảng pháp thiền này để thực hành thiền
quán tứ niệm xứ:

• Niệm thân;
• Niệm thọ;
• Niệm tâm;
• Niệm pháp.
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Niệm thân:
Thiền sinh nhậpmột tầng thiền hơi thở cho tâm trở

nên định tĩnh, thuần tịnh, trong sáng, vững chắc rồi
chuyển sang phân biệt tứ đại ở trên thân.

Nhờ sự hỗ trợ của thiền hơi thở, việc phân biệt các đặc
tính của tứ đại sẽ trở nên dễ dàng, thiền sinh sẽ thấy toàn
thân trở thànhmột khối trắng.Thiền sinh đưa tâm nhìn
xuyên vào khối trắng đó thì nó sẽ tan ra thành các hạt nhỏ
li ti gọi là sắc chân đế.

Tuần tự phân biệt tứ đại trên sắc chân đế đó, thiền sinh
dần dần sẽ phân tích được 28 loại sắc hiện diện ở sáu căn:
Mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý. Phân tích tường tận được sắc
uẩn như vậy thì được gọi là thân quán niệm xứ.

Niệm thọ:
Muốn niệm thọ thì thiền sinh nhập vào một tầng thiền

hơi thở, sau đó xuất thiền và phân biệt các tâm của tầng
thiền đó:

• Sơ thiền có 34 danh pháp và có thọ hỉ;
• Nhị thiền có 32 danh pháp và có thọ hỉ;
• Tam thiền có 31 danh pháp và có thọ lạc;
• Tứ thiền có 31 danh pháp và có thọ xả.
Ngoài ra, nhờ năng lực của tầng thiền hơi thở, thiền

sinh có thể phân biệt được cả 5 loại cảm thọ là:Thọhỉ, thọ
ưu, thọ khổ, thọ lạc, thọ xả ở tất cả các tiến trình tâm thiện và
tâm bất thiện, tâm dục giới, sắc giới và vô sắc giới.
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Niệm tâm:
Muốn niệm tâm thì thiền sinh phải tuần tự nhập vào các tầng

thiền rồi xuất thiền, phân biệt tâm của các tầng thiền:
• Sơ thiền 34 danh pháp có thức nổi trội;
• Nhị thiền 32 danh pháp có thức nổi trội;
• Tam thiền 31 danh pháp có thức nổi trội;
• Tứ thiền 31 danh pháp có thức nổi trội.
Ngoài ra, nhờ năng lực của thiền hơi thở, thiền sinh có

thể phân biệt được cả 89 tâm vương đồng sinh cùng với 52
tâm sở.

Niệmpháp:
Muốn niệm pháp thì thiền sinh nhập vào một tầng

thiền hơi thở rồi phân biệt tâm thiền cùng với các sắc
phápmà tâm thức nương vào. Ví dụ:

• Sơ thiền 34 danh pháp, sinh khởi từ sắc trái tim, nó
hướng đến đối tượng là nimitta, tợ tướng của hơi thở.;
• 34 danh pháp (bao gồm tâm và tâm sở) sinh diệt liên
tục nên nó vô thường;
• Sắc pháp ở trái tim sinh diệt liên tục nên nó vô
thường;
• Sắc cảnh nimitta sinh diệt liên tục nên nó vô thường;
• Cái gì vô thường thì khổ;
• Cái gì khổ thì không có tự ngã = vô ngã;
• Do quán chiếu danh sắc là vô thường – khổ – vô ngã
nên xa lìa tham ái với danh sắc = quán ly tham;
• Do ly tham nên đoạn trừ được tham ái = quán đoạn
diệt;
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• Do đoạn diệt tham ái nên từ bỏ chấp thủ và chấm dứt
tái sinh = quán từ bỏ.
Nhờ năng lực của thiền hơi thở, thiền sinh có thể quán

được sự sinh diệt của tất cả danh pháp và sắc pháp ở bên
trong, bên ngoài, quá khứ, hiện tại, tương lai, thô, tế, cao
thượng, hạ liệt, xa, gần. Đó là quán pháp trên các pháp.

Hỏi:Thế nào là tứ niệmxứđược viênmãn làm cho bảy giác
chi được viênmãn?
Đáp: Bảy giác chi là:

• Niệm giác chi;
• Trạch pháp giác chi;
• Tinh tấn giác chi;
• Hỉ giác chi;
• Khinh an giác chi;
• Định giác chi;
• Xả giác chi.

• Khi ghi nhận hơi thở thì có niệm giác chi được viênmãn.
• Khi niệm được viênmãn, vị ấy suy tư, thẩm sát các pháp với trí
tuệ, tuệ giác chi được viênmãn.
• Khi tuệ được viênmãn thì sự không thụ động khởi lên, tinh tấn
giác chi được viênmãn.
• Khi tinh tấn được viênmãn thì hỉ không liên hệ đến vật chất
được khởi lên.
• Khi hỉ được viênmãn thì thân tâm đều khinh an, an lạc.
• Khi khinh an được viênmãn thì tâm được định tĩnh.
• Khi định được viênmãn thì vị ấy nhìn sự vật với tâm xả.
• Khi vị ấy niệm thân, niệm thọ, niệm tâm, niệm pháp thì cũng
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đều khiến cho bảy giác chi được viênmãn.

Hỏi:Thế nào là bảy giác chi được viênmãn, khiến chominh
giải thoát được viênmãn?
Đáp:

“Tỳ-kheo tu tập niệm giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ
đến ly tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập trạch pháp giác chi, liên hệ đến viễn ly,
liên hệ đến ly tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập tinh tấn giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ
đến ly tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập hỷ giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ đến ly
tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập khinh an giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ
đến ly tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập định giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ đến
ly tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly;
Tỳ-kheo tu tập xả giác chi, liên hệ đến viễn ly, liên hệ đến ly
tham, liên hệ đến diệt, hướng đến xả ly.
Bảy giác chi được tu tập như vậy, được làm cho sungmãn
như vậy, khiến chominh giải thoát được viênmãn.”

Hỏi:Thực hành pháp thiền hơi thở là để làm gì?
Đáp:

• Để chế ngự các tâm ô nhiễm và sự suy tư lan man
nhờ thiền hơi thở;
• Để trú trong sự an lạc ở hiện tại trong thiền hơi thở;
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• Làm nền tảng để tu tập các pháp thiền tuệ để chứng
đắc Niết Bàn;
• Nếu chưa đủ Ba lamật để nhậpNiết Bàn trong đời này thì
sẽ sinh về PhạmThiên giới và chứngNiết Bàn ở tương lai.
Đức Phật dạy: “Này Rahula, khi niệm hơi thở được tu tập

như thế, được làm cho sungmãn thì ngay cả hơi thở cuối cùng
cũng được biết đến khi chúng chấm dứt”. Có ba loại hơi thở
cuối cùng khi chấm dứt:

• Cuối cùng trong các hữu;
• Cuối cùng trong thiền;
• Cuối cùng trong sự chết.

Hỏi:Thế nào là hơi thở cuối cùng trong các hữu?
Đáp: Có nghĩa là hơi thở chỉ phát sinh ở cõi dục hữumà
không phát sinh ở cõi sắc hữu và vô sắc hữu.Một thiền
sinh tu tập thuần thục thiền hơi thở, vào thời điểm cận tử,
nếu tác ý đến tướng sinh, tướng trụ, tướng diệt của hơi
thở thì một trong ba tướng ấy sẽ hiện rõ.

Hỏi:Thế nào làhơi thở cuối cùng ở trong thiền?
Đáp: Hơi thở chỉ hiện hữu ở sơ thiền, nhị thiền và tam
thiền, không xuất hiện ở tứ thiền.Thiền sinh thực hành
pháp thiền hơi thở thì sẽ dễ dàng biết đến điều này.

Hỏi:Thế nào làhơi thở cuối cùng trong sự chết?
Đáp: Khi một vị Tỳ kheo đắc quả A La Hán nhờ tu tập
thiền hơi thở thì vị ấy có thể định được giờ chết của mình,
nên vị ấy có thể thông báo chomọi người, tắm rửa, thay y
phục, ngồi trang nghiêm, ra đi trong tự tại.
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Cần học thuộc khái niệm theo hai chiều xuôi, ngược.
20 thân phần thuộc địa đại chia theo nhóm 5:

THIỀNQUÁN 32 THỂ TRƯỢC
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Trong kinh thân hành niệm, Đức Phật dạy:
“Này các Tỳ kheo,một vị Tỳ kheo quán sát thân này
từ dưới bàn chân trở lên cho đến đỉnh tóc, bao bọc
bởi da và chứa đầy những vật bất tịnh sai biệt:
• Tóc, lông, móng, răng, da;
• Thịt, gân, xương, tủy, thận;
• Tim, gan, lá lách, phổi, ruột;
• Màng ruột, bao tử, vật thực chưa tiêu hóa, phân, não;
• Mật, đàm,máu, mủ, mồ hôi, mỡ;
• Nướcmỡ, nướcmiếng, nước mắt, nước mũi, nước khớp
xương, nước tiểu.”

Tóc
Lông
Móng
Răng
Da

Thịt
Gân

Xương
Tủy
Thận

Tim
Gan

Lá lách
Phổi
Ruột

Màng ruột
Bao tử

Vật thực chưa tiêu
Phân
Não



Mật
Đàm
Máu
Mủ

Mồ hôi
Mỡ

Nướcmỡ
Nướcmắt
Nước mũi

Nước miếng
Nước khớp xương

Nước tiểu

12 thân phần thuộc thủy đại chia theo nhóm 6:

7 THIỆNXẢOTRONGSỰHỌC:
• Thuộc lòng trên ngôn ngữ:Đọc ra tiếng;
• Thuộc lòng trong tâm:Nhẩm trong tâm;
• Biết rõmàu sắc:Màu sắc;
• Hình dáng:Hình dáng;
• Phương hướng: Từ rốn lên là trên. Từ rốn xuống là dưới;
• Trú xứ:Vị trí của thân phần;
• Giới hạn:Ranh giới của nó.

Hỏi: 32 thể trược đượcĐức Phật dạy trong những kinh
nào?
Đáp:

• Kinh Đại niệm xứ – Trường Bộ 22;
• Kinh Tượng tích dụ – Trung Bộ 28;
• Kinh Giáo giới Rahula – Trung Bộ 62;
• Kinh Giới phân biệt – Trung Bộ 140;
• KinhThân hành niệm– Trung Bộ 119.

10 THIỆNXẢOVỀ SỰCHÚTÂM:
1.Thứ tự: Không bỏ sót;
2.Không quá nhanh:Nhanh thì không được rõ;
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3. Không quá chậm: Chậm thì không thành công;
4. Tránh phân tâm: Không để tâm sang chuyện khác;
5. Vượt qua khái niệm: Chỉ thấy khía cạnh bất tịnh của nó;
6. Bỏ qua đối tượng không rõ:Không rõ thì bỏ qua;
7.Định từng phần: Tập trung từng thân phần sẽ đạt đến
sơ thiền;
8.Thực hành theo bài kinh Tăng thượng tâm:

Tỳ kheo chuyên tu Tăng thượng tâm kinh thỉnh thoảng
cần tác ý đến 3 tướng:

• Định;
• Tinh tấn;
• Xả.

• Nếu chỉ tác ý đến định thì sinh tâm giải đãi;
• Nếu chỉ tác ý đến tinh tấn thì sinh tâm trạo cử;
• Nếu chỉ tác ý đến xả thì cũng không thể đúngmức.
Vì vậy:
• Thỉnh thoảng tác ý đến định;
• Thỉnh thoảng tác ý đến tinh tấn;
• Thỉnh thoảng tác ý đến xả;
thì tâm sẽ trở nên nhu nhuyễn, dễ sử dụng.Như người luyện
vàng, soạn lò bễ, đốt lò và đổ vàng thô vào để luyện:

• Thỉnh thoảng thụt bễ→Định;
• Thỉnh thoảng rưới nước→ Tinh tấn;
• Thỉnh thoảng ngồi canh chừng→ Xả.

• Nếu chỉ thụt bễ thì vàng sẽ cháy;
• Nếu chỉ rưới nước thì vàng sẽ nguội;
• Nếu chỉ ngồi canh chừng thì vàng cũng không thành.
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Nhưng nếu thỉnh thoảng thụt bễ, thỉnh thoảng rưới
nước, thỉnh thoảng canh chừng thì vàng sẽ trở nên nhu
nhuyễn, dễ sử dụng.
9. Tu tập theo bài kinh Trở nênmátmẻ:
“Này các Tỳ kheo, vị Tỳ kheo có 6 pháp có thể đạt đến sự
mát mẻ tối thượng:

• Chế ngự tâm khi cần chế ngự;
• Tinh tấn khi cần được tinh tấn;
• Khích lệ tâm khi cần khích lệ;
• Nhìn tâm với tâm xả khi cần xả;
• Quyết định đạt tăng thượng tâm;
• Mongmuốn chứng đắc Niết Bàn.
Có 6 pháp này, vị Tỳ kheo có thể chứng đạt được sựmát

mẻ tối thượng”.
10.Thiện xảo về thất giác chi:

Khi tâm thụ động thì tác ý đến 3 giác chi:
• Trạch pháp;
• Tinh tấn;
• Hỷ.
Khi tâm quá phấn chấn thì tác ý đến 3 giác chi:
• Khinh an;
• Xả;
• Định.
Giữ chánh niệm trong tất cả các trường hợp.

CÁCHTHỰCHÀNH
Hỏi: Tu tập 32 thể trược như thế nào?
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Đáp: Nếu hành giả đã đắc thiền hơi thở thì nhập vào tứ
thiền cho đến khi tâm trở nên định tĩnh, trong sáng,
mạnhmẽ thì xuất khỏi tứ thiền, hướng tâm lên tóc và
thực hành quán niệm: “Tóc, tóc, tóc,…”.

■ Tóc bất tịnh:
• Màu sắc: Đen hoặc vàng hoặc trắng;
• Hình dáng: Hình sợi tóc;
• Vị trí: Trên da đầu;
• Giới hạn: Từ chân tóc ở dưới da lên đến ngọn tóc;
Các thân phần khác cũng tương tự như thế.

■ Lông bất tịnh:
Lông có nhiều loại, ngoại trừ hai bàn tay và hai bàn
chân ra, toàn khắp thân đều có lông bao phủ, dưới ánh
sáng của định, hành giả cần phải nhận biết các loại
màu sắc, hình dáng, vị trí, giới hạnmột cách chung
chung ở toàn thân.

■ Móng bất tịnh:
Mười móng tay,mười móng chân,một phầnmóngmọc
sâu trong da, cả mặt trong và mặt ngoài của móng
cũng cần được phân biệt.

■ Răng bất tịnh:
Tất cả các răng của hàm trên, hàm dưới, một phần răng
mọc bên dưới hay là chân răng,một phần bên trên, cả
mặt trong,mặt ngoài của răng cần được ghi nhận.

■ Dabất tịnh:
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Da nhưmột lớp vỏ bao bọc toàn thân. Hành giả dùng
trí tuệ để tách rời da ra khỏi thịt và ghi nhận cả hai bề
mặt bên trong và bên ngoài của da.

■ Thịt bất tịnh:
Thịt bên trong da bao bọc lấy xương, thịt chiếmmột
khối lượng lớn trên thân, hành giả nên ghi nhận từng
mảng thịt.

■ Gân bất tịnh:
Gân cómàu trắng như những sợi dây chằng, có nhiệm
vụ liên kết các khớp xương lại, có các đường gân lớn
nhỏ đan xen, bắt nguồn từ xương hộp sọ xuống đến các
ngón chân, ngón tay.

■ Xương bất tịnh:
Ghi nhận từ xương hộp sọ, xươngmặt, xương quai
hàm, xương cổ, xương sống lưng, xương bả vai, xương
sườn, xương chậu, xương đùi, xương ống chân, xương
ống tay, xương ngón chân, xương ngón tay, cho đến khi
hành giả có thể thấy nguyên khối cả bộ xương.

■ Tủy bất tịnh:
Tủy là chất dung dịch nằm trong các ống xương, đưa
tâm đi theo các ống xương để ghi nhận chất tủy này,
bất cứ chỗ nào có xương thì đều có tủy ở trong nó.

■ Thậnbất tịnh:
Hai quả thận như hai trái xoài trên một cái cọng, nằm
hai bên quả tim.
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■ Timbất tịnh:
Tim nằm bên trái, phía trong có một lỗ hổng nhỏ xíu có
chứamột chút máu, nó là điểm tựa cho tâm, ý thức
phát sinh.

■ Gan bất tịnh:
Hai lá gan nằm bên dưới ngực.

■ Lá lách bất tịnh:
Lá lách là một miếng thịt có màu đỏ giống nhưmột cái
lưỡi con trâu nằm sát nách phía bên trái.

■ Phổi bất tịnh:
Hai lá phổi bên trong ngực.

■ Ruột bất tịnh:
Ruột được cuộn lại thành từng khúc, bắt đầu từ cửa yết
hầu cho đến hậumôn.

■ Màng ruột bất tịnh:
Là một lớp màngmỏng bao bọc xung quanh ruột.

■ Bao tử bất tịnh:
Bao tử nhưmột cái túi treo lơ lửng, bên trong là nơi
chứa đựng những thức ăn đã được nuốt vào.

■ Vật thực chưa tiêu hóa.

■ Phân bất tịnh:
Là vật thực đã tiêu hóa.

■ Não bất tịnh:
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Não là một khối tủy lớn nằm trong xương sọ.

■ Mật bất tịnh:
Một túi mật nằm ở cạnh lá gan, giữa tim và phổi.Một
lượngmật đi luân lưu khắp toàn thân.

■ Đàmbất tịnh:
Đàm nằm trong bề mặt của màng ruột, bao phủ những
thức ănmới ăn vào cho khỏi bốc mùi hôi thối lên trên
miệng.

■ Máubất tịnh:
Máu chảy khắp toàn thân theo một mạng lưới các

đường gânmáu.

■ Mủbất tịnh:
Chỗ nào có thương tíchmàmáu bị thối thì trở thành

mủ.

■ Mồhôi bất tịnh:
Mồ hôi là những giọt nước rỉ ra từ các lỗ chân lông.

■ Mỡbất tịnh:
Mỡ nằm ở giữa da và thịt, người càng béo thì mỡ càng

nhiều.

■ Mỡnước bất tịnh:
Mỡ nước là chất dầu bóng đã tan, thỉnh thoảng xuất
hiện ởmột số nơi trên thân như: Bàn chân, bàn tay,
chópmũi, trán, vai,…

■ Nướcmắt bất tịnh:
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Nướcmắt là chất nước chảy ra từ conmắt.

■ Nướcmũi bất tịnh:
Nướcmũi là chất dịch dơ từ trong não chảy ra hai lỗ mũi.

■ Nướcmiếng bất tịnh:
Nướcmiếng là nước bọt ở trongmiệng.

■ Nước khớp xương bất tịnh:
Nước khớp xương là chất nhờn nơi những khớp xương

trong thân thể.

■ Nước tiểu bất tịnh:
Nước tiểu được chứa trong bàng quang.

Cách quán:
• Quán thuận chiều từ 1 – 5: Tóc – Lông –Móng – Răng –Da;
• Quán ngược chiều từ 5 – 1:Da – Răng –Móng – Lông–
Tóc;
• Quán thuận chiều từ 1 – 10: Tóc – Lông –Móng – Răng –
Da –Thịt – Gân – Xương – Tủy –Thận;
• Quán ngược chiều từ 10 – 1:Thận – Tủy – Xương – Gân –
Thịt–Da – Răng –Móng – Lông– Tóc.

Tương tự như vậy từ 1 – 32, từ 32 – 1.
• Quán vừa phải, không quá nhanh, không quá chậm.
• Quán từng thân phầnmột cho đến khi một lần thấy cả
32 thân phần.
• Quán cả bên trong và bên ngoài, mở rộng đến khắp
chúng sinh.

PHẦNHỎIĐÁP:

50



Hỏi: Lợi ích của quán 32 thể trược?
Đáp:

• Chinh phục sợ hãi và chán ghét;
• Chịu đựng được nóng, lạnh;
• Chịu đựng các cảm thọ về thân đau điếng;
• Thành tựu các thiền chứng dựa trên màu của các
thân phần.

Hỏi:Thiền quán 32 thể trược thì sẽ đắc được định cận
hành hay định an chỉ?
Đáp: Nếu quán cả 32 thể trược thì sẽ đắc định cận hành.
Nếu án trú trên từng thân phầnmột thì sẽ đắc đến sơ
thiền an chỉ định.

Hỏi:Mục đích thực hành pháp quán 32 thể trược là để làm
gì?
Đáp: Để đoạn trừ dục tham đối với xác thân còn sống.

Hỏi:Thân này là tứ đại. Tại sao quán 32 thể trược lại chỉ có
địa đại và thủy đại? Vậy còn hỏa đại và phong đại thì ở
đâu?
Đáp: Nếu quán cả 4 đại thì có:

• 20 phần thuộc đất;
• 12 phần thuộc nước;
• 4 phần thuộc lửa;
• 6 phần thuộc gió.
Tổng cộng 42 thân phần.

■ 4 phần thuộc lửa:
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• Lửa tiêu hóa;
• Lửa làm ấm;
• Lửa làm già đi;
• Lửa nóng sốt.

■ 6 phần thuộc gió:
• Gió hướng lên;
• Gió hướng xuống;
• Gió trong bụng;
• Gió trong ruột;
• Gió đẩy các chi;
• Gió hơi thở vào ra.

Hỏi: Tại sao phải quán các thân phần:
• Tóc – Lông –Móng –Răng –Da,…
• Da –Răng –Móng – Lông –Tóc,…
trong lúc cạo đầu khi làm lễ xuất gia?

Đáp: Để cho những vị đã đầy đủ các Ba la mật sẽ chứng
đắc đạo quả ngay trong lúc cạo đầu.

Hỏi: 32 thể trược là đềmục thiền định. Tại sao lại có thể
chứng đắc được đạo quả trong khi thực hành?
Đáp: Vì khi quán 32 thể trược là định, lấy định đó làm nền
tảng, vị đó tác ý đến sự vô thường – khổ – vô ngã của thân
ngũ uẩn này. Vì đã đủ Ba la mật nên vị đó tuệ tri danh sắc
chân đế sinh lên rồi diệt đi. Ngay tại đó, vị đó chứng đắc
Đạo-quả.
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Muốn chứng đắc được tứ thiền bát định, tứ thiền sắc giới
và tứ thiền vô sắc giới thì thiền sinh phải tuần tự thực hành
10 kasiṇa hay 10 đềmục thiền định sau:

1. TU TẬPKASIṆAĐẤT:
Có 2 hạng thiền sinh thực hành thiền kasiṇa đất:
• Một là người đã đắc thiền như thiền hơi thở thì vị đó
chỉ việc đi tìmmột khoảng đất trống, dùng que vẽ một
vòng tròn rồi đứng ở đó nhập vào tứ thiền hơi thở, sau
đó xuất thiền,mởmắt nhìn vào vòng tròn đó, rồi nhắm
mắt lại mường tượng và niệm “đất, đất,…”. Khi xuất hiện
nimitta thì trở về tu tập và chẳng bao lâu sẽ chứng đắc
các tầng thiền.
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10 BIẾNXỨKASIṆA

1. Kasiṇa đất;
2. Kasiṇa nước;
3. Kasiṇa lửa;
4. Kasiṇa gió;
5. Kasiṇa đen;

6. Kasiṇa vàng;
7. Kasiṇa đỏ;
8. Kasiṇa trắng;
9. Kasiṇa ánh sáng;
10. Kasiṇa hư không.



• Với thiền sinh sơ cơ chưa chứng thiền thì phải đi kiếm
một ít đất sét để chế tạo một cái biến xứ vòng tròn làm
đềmục tu tập.

Cách làmmột kasiṇa đất:
Dùng vật liệu cần thiết kết thànhmột vòng tròn cỡ 30

cm(1 gang tay và 4 ngón) rồi bôi đất sét lên. Làm cho bằng
phẳng nhưmặt trống.

Ngồi trên một chiếc ghế cao 1 gang tay và 4 ngón, đặt
cách kasiṇa hai khuỷu tay rưỡi:

• Ngồi không quá xa – xa thì không rõ;
• Ngồi không quá gần – gần thì thấy rõ khuyết điểm;
• Ngồi cao thì phải cúi –mỏi cổ;
• Ngồi thấp thì đau đầu gối.

Khởi sự quán tưởng:
Sau khi ngồi vào vị trí, vị ấy tác ý:
• Xua đuổi dục vọng: Dục vui ít khổ nhiểu, ước muốn
từ bỏ dục;
• Khởi tâm hân hoan: Tưởng nhớ đến ân đức Phật –
Pháp – Tăng;
• Khởi tâm tin tưởng: Đây là con đườngmà chư Phật
và các bậcThánh Tăng đã đi;
• Khởi tâm tinh cần: Chắc chắn ta cũng sẽ đạt được
đạo giải thoát bằng sự thực hành này.

Quan sát:
• Mởmắt vừa phải;

54



• Mở lớn thì quá rõ,mắt sẽ mệt;
• Mở nhỏ thì cái đĩa không rõ, tâm dễ hôn trầm;
• Màu sắc: Không nên xem kĩ;
• Đặc tính: Không nên để ý.

Cần chú tâm đến kasiṇa khi thì với mắt mở, khi thì với
mắt nhắm cho đến khi xuất hiện sơ tướng. Đếnmột lúc
thấy được sơ tướng (vòng ánh sángmờmờ trước mặt) dù
với mắt mở hay nhắm, thìlúc đó nên trở về trú xứ và tiếp
tục tu tập. Khi nào sơ tướng không xuất hiện thì lại đi đến
chỗ đặt cái kasiṇa để tu tập tiếp.

Tợ tướng:
Tợ tướng sẽ xuất hiện khi:
• Những triền cái được dập tắt;
• Cấu uế lắng xuống;
• Tâm tập trung với định cận hành.
Sự khác nhau giữa sơ tướng và tợ tướng:
• Sơ tướng: Còn hiện rõ bất cứ lỗi nào trong kasiṇa;
• Tợ tướng: Trong sáng hơn rất nhiều lần:
• Như cái gương vừa rút ra khỏi hộp;
• Như cái đĩa ngọc vừa rửa sạch;
• Nhưmặt trăng vừa khỏi mây.
Tợ tướng khôngmàu sắc, không hình dáng, nó là giả
tướng sinh từ tưởng của người đã đắc định.

Mở rộng tướng:
Muốn viên mãn định tu tập, hành giả cần phải mở rộng

tợ tướng đã đắc. Có 2 bình diện mở rộng tướng:
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• Ở định cận hành;
• Ở định an chỉ.
Giới hạn phạm vi cầnmở rộng:
• Bằng 1 ngón tay, 2 ngón tay, 3 ngón tay,…
• Bằng 1 sải tay, 2 sải tay, 3 sải tay,…
• Bằng 1 ngôi làng, 2 ngôi làng, 3 ngôi làng,…
• Cho đến bằngmột thế giới, nhiều thế giới, khắp vũ
trụ vô biên,…
Như con thiên nga nhỏmới tập bay,mỗi lúc một đoạn

ngắn, rồi tăng dần cho đến cuối cùng tới mặt trăng,mặt
trời. Hành giả mở rộng tợ tướng cũng thế, định giới hạn
từ từ rồi mở rộng khắp vũ trụ vô biên.

Khi đã mở rộng đếnmức tốt nhất có thể, thiền sinh lại
an trú tâm vàomột điểm tợ tướng ở trước mặt để chứng
đắc các tầng thiền tương tự như với thiền hơi thở.

Hai loại định:

Định cận hành Định an chỉ

Là do từ bỏ 5 triền cái. Là do xuất hiện 5 thiền chi.

Các thiền chi
không được rõ ràng.

Các thiền chi
rõ ràng vàmạnhmẽ.

Tâm khi thì an trú trên tợ
tướng, khi thì trở lại hữu

phần.

Tâm hữu phần đã dừng lại.
Một dòng tốc hành tâm liên

tục suốt ngày đêm.

Giống nhưmột đứa trẻ mới tập
đi, còn té ngã.

Giống nhưmột người khỏe
mạnh có thể đứng suốt cả ngày.
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2. TU TẬPKASIṆANƯỚC:
Tu tập kasiṇa nước cũng tương tự như với kasiṇa đất. Ở

đây chỉ có một số khác biệt:
• Hành giả lấy một cái bát đựng nước cao 4 gang tay và
đổ đầy ngangmiệng với thứ nước trong sạch nhất. Để ở
một nơi kín đáo, ngồi thoải mái và khởi sự quán tưởng:
“nước, nước,…”.
• Không nên để ý màu sắc và đặc tính khác,mà chỉ
nhận biết nền tảng vật lý của nước.
Tu tập theo cách ấy cho đến khi sơ tướng và tợ tướng

xuất hiện. Hành giả đạt đến định cận hành và định an chỉ
thuộc tứ thiền kasiṇa nước.

3. TU TẬPKASIṆA LỬA:
• Hành giả cần chuẩn bị một ít củi khô;
• Cầnmột nơi thích hợp để nhóm lênmột ngọn lửa;
• Cầnmột tấm thảm khoét một vòng tròn treo ở trước
đống lửa;
• Nhìn vào tâm điểm ngọn lửa qua vòng tròn đó với
mắt khi mở, khi nhắm và niệm “lửa, lửa,…”.
Tu tập theo cách ấy cho đến khi sơ tướng và tợ tướng

khởi lên và hành giả dần dần đạt đến tứ thiền kasiṇa lửa.

4. TU TẬPKASIṆAGIÓ:
Tu tập kasiṇa gió bằng 1 trong 2 cách:
• Sự thấy:Quan sát sự chuyển động của cành lá trên
cây, hoặc trên đầu sợi tóc khi có sự tác động của gió và
niệm “gió, gió,…”;
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• Sự xúc chạm:Hành giả đứng trước cửa nơi có gió thổi
qua và cảm nhận sự xúc chạm của gió trên da mặt hoặc
bất cứ chỗ nào trên thân và niệm “gió, gió,…”.
• Sơ tướng xuất hiện giống như hơi nước;
• Tợ tướng thì an tĩnh và bất động.

5. TU TẬPKASIṆAĐEN:
• Bất cứ một vật gì có màu đen hoặc xanh nâu đều là
đối tượng của kasiṇa này. Ví dụ: Màu đen của tóc, vải,
than,…Hoặc có thể làmmột kasiṇa tròn để mang theo
hoặc để cố định.
• Hành giả để tâm trên tướng ấy và niệm “đen, đen,…”.
Với một hành giả đã đắc thiền 32 thân phần thì lập lại

thiền này và chú ý đếnmàu đen của tóc và niệm “đen,
đen,…” thì có thể dễ dàng đắc định trongmột thời thiền.

6. TU TẬPKASIṆAVÀNG:
• Một bông hoa màu vàng,một tấm vải vàng, hay một
vật khác có màu vàng đều là đối tượng của kasiṇa này,
hoặc tạo một kasiṇa vàng.
• Để tâm trên tướng và niệm “vàng, vàng,…”;
• Hành giả đã tập 32 thân phần rồi thì để tâm vàomàu
vàng của nước tiểu hoặc phân và niệm “vàng, vàng,…”.

7. TU TẬPKASIṆAĐỎ:
• Vật gì có màu đỏ thì có thể dùng làm kasiṇa đỏ: Bông
hoa đỏ, tấm vải đỏ, hoặc chế tạo một kasiṇa đỏ,…
• Khởi sự tu tập tương tự với những kasiṇa khác.
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• Hành giả đã tập 32 thân phần thì để tâm vàomàu đỏ
của máu và niệm “đỏ, đỏ,…”.

8. TU TẬPKASIṆATRẮNG:
Vật gì có màu trắng đều có thể dùng làm kasiṇa trắng

như: 1 bông hoa trắng, 1 tấm vải trắng, 1 vật gì màu trắng.
Hoặc thiền sinh có thể tạo một kasiṇa trắng và khởi sự tu
tập trên đó.

Nếu thiền sinh đã tập thiền bộ xương thì để tâm vào
màu trắng của phần sau xương sọ của người khác và niệm
“trắng, trắng,…”.

9. TU TẬPKASIṆAÁNHSÁNG:
Thiền sinh có thể sử dụng các đối tượng sau để tu tập

kasiṇa ánh sáng:
• Một tia sáng xuyên qua khe cửa chiếu trên nền nhà
hoặc trên tường;
• Hoặc tia nắng xuyên qua kẽ lá chiếu trên mặt đất;
• Hoặc thắpmột ngọn đèn để trong cái bình và khoét
một lỗ cho ánh sáng phát ra ngoài chiếu lên vách.
Để tâm ở ánh sáng đó và niệm “ánh sáng, ánh sáng,…”.

10. TU TẬPKASIṆAHƯKHÔNG:
Thiền sinh có thể sử dụng các đối tượng sau để tu tập

kasiṇa hư không:
• Nhìn vào một khoảng hư không có giới hạn nơi một
cái hang,một lỗ hổng trong vách;
• Hoặc lấy một tờ giấy khoét một lỗ 30 cm để nhìn vào
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một khoảng không gian và niệm “hư không, hư không,…”.

Tổng quát:
10 kasiṇa trên đều làm nhân cho các tầng thiền sắc giới

và làm căn bản cho các năng lực thần thông.

■ Kasiṇa đất:
• Biến hóa;
• Đi, đứng, ngồi giữa hư không hay trên nước bằng
cách tạo ra đất.

■ Kasiṇa nước:
• Độn thổ;
• Chui ra khỏi đất;
• Làmmưa, tạo ra sông biển;
• Làm cho đất rung chuyển.

■ Kasiṇa lửa:
• Tạo ra lửa, khói, đốt cháy vật khác;
• Tạo ra ánh sáng để thấy sắc như thiên nhãn;
• Dùng hỏa đại đốt thân khi Niết Bàn.

■ Kasiṇa gió:
• Đi nhanh như gió;
• Tạo ra gió.

■ Kasiṇa đen:
• Tạo ra những hình thùmàu đen;
• Bóng tối;
• Sự đẹp – xấu.

60



■ Kasiṇa vàng:
• Tạo ra những hình tướng vàng;
• Biến cái gì thành vàng.

■ Kasiṇa đỏ:
• Tạo ra những hình tướng đỏ.

■ Kasiṇa trắng:
• Tạo ra hình dạng trắng;
• Trừ hôn trầm;
• Tạo ra ánh sáng, làm nền tảng để phát triển thiên
nhãn thông.

■ Kasiṇa ánh sáng:
• Tạo ra ánh sáng;
• Xua tan bóng tối;
• Kasiṇa đặc biệt để phát triển thiên nhãn thông.

■ Kasiṇa hư không:
• Hiện ra những cái gì bị che kín;
• Tạo ra hư không để đi xuyên qua tường, qua vách.
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Có bốn tầng thiền vô sắc là:
• Không vô biên xứ;
• Thức vô biên xứ;
• Vô sở hữu xứ;
• Phi tưởng phi phi tưởng xứ.
Chỉ khi nào đã thực hành thuần thục bốn tầng thiền vô
sắc với 9 kasiṇa, tức là từ kasiṇa đất đến kasiṇa ánh sáng
rồi, thì thiền sinhmới có thể thực hành lên bốn tầng thiền
vô sắc giới.

1. TU TẬPKHÔNGVÔBIÊNXỨ:
Muốn tập thiền vô sắc không vô biên xứ, thiền sinh

phải tu tập kasiṇa và chứng đắc đến tứ thiền. Ví dụ:
• Thiền sinh nhập vào tứ thiền kasiṇa đất, sau đó xuất
ra khỏi tứ thiền, vị đó quán sát đến những bất lợi của
sắc thân vật chất này tiềm ẩn nhiều nỗi nguy hiểm như:
Chiến tranh, bệnh tật, đói, khát, nóng, lạnh, thiên tai,
tai nạn,…

BỐN PHÁP THIỀN VÔ SẮC GIỚI
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• Ước muốn chứng đạt trạng thái tâm vô sắc, không
nương tựa vào vật chất.
• Nhập tứ thiền trở lại, rồi mở rộng ánh sáng ra khắp
vũ trụ vô biên và niệm: “Hư không là vô biên, hư không là
vô biên,…”.
• Với sự vượt qua hoàn toàn sắc tưởng, với sự biến mất
những chướng ngại tưởng, không tác ý đến các tưởng
sai biệt, biết rằng hư không là vô biên, vị ấy chứng và
trú không vô biên xứ.

Đến đây thiền sinh đắc thiền không vô biên xứ. Sau
đó thiền sinh phải thực hành năm pháp thuần thục với
tầng thiền mới chứng đắc.

Hỏi:Thế nào là vượt qua sắc tưởng?
Đáp: Sắc tưởng là trạng thái của các tầng thiền sắc giới.
Tâm sẽ rời bỏ các tầng thiền sắc giới và an trú trong tưởng
vô sắc thuộc không vô biên xứ.

Hỏi:Thế nào là biếnmất những chướngngại tưởng?
Đáp: Là tưởng về năm cảnh trần: Sắc – thanh – hương – vị
– xúc. Năm cảnh này làm chướng ngại cho sự đắc thiền.
Chúng biến mất nhờ sự hướng tâm vào đề mục thiền liên
tục.

Hỏi:Thế nào là không tác ý tưởng sai biệt?
Đáp: Tưởng sai biệt là tâm chạy theo nhiều loại vọng
tưởng khác nhau, làm chướng ngại cho việc phát triển
định. Nếu tập trung tâm trên đề mục liên tục và không để
tâm đi theo các vọng tưởng sai biệt thì thiền sinh sẽ đắc
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thiền.

Hỏi:Thế nào là biết rằng hư không là vô biên?
Đáp: Tâm vị ấy chỉ nhận biết một đối tượng là hư không
vô biên,mà không tác ý đến những tưởng sai biệt khác.

Hỏi:Thế nào là chứng và an trú không vô biên xứ?
Đáp:

• Hư không là cái không có giới hạn nên gọi là hư
không vô biên.
• Hư không vô biên ấy là một xứ, hay là một trú xứ cho
thiền, là một đề mục thiền.
• Vị ấy có thể an trú trong hư không vô biên ấy liên tục
không gián đoạn nên gọi là chứng và trú không vô biên
xứ.

TUTẬP THỨCVÔBIÊNXỨ:
Muốn tu tập thức vô biên xứ, thiền sinh phải quan sát

sự bất lợi của hư không vô biên xứ: “Thiền này còn gần với
tứ thiền sắc giới và nó không an tịnh bằng thức vô biên
xứ.”

• Ước muốn chứng thức vô biên xứ;
• Thiết lập lại không vô biên xứ, để tâm ở đó và niệm:
“Thức là vô biên, thức là vô biên,…”.
• Hướng tâm nhiều lần đến tướng ấy thì những triền
cái được áp đảo, niệm được an trú, thiền giả sẽ đắc
thiền thức vô biên xứ có đối tượng là tâm của thiền
không vô biên xứ.
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• Sau đó thiền sinh thực hành 5 pháp thuần thục với
tầng thiền.

Hỏi: Tại sao thức vô biên xứ lại có đối tượng là tâm của
thiền không vô biên xứ?
Đáp: Ở tầng thiền không vô biên xứ, thiền sinh phải mở
rộng cái tâm ra khắp không gian vô biên và lấy cái hư
không ấy làm đối tượng.

Khi tập đến thiền thức vô biên xứ, thiền sinh chỉ việc
tác ý đến cái thức đã được mở rộng sẵn, vị đó sẽ chứng và
an trú tâm ở đó nên gọi là chứng và an trú thức vô biên xứ.

3. TU TẬPVÔSỞHỮUXỨ:
Muốn tu tập vô sở hữu xứ, hành giả phải thiết lập lại

thức vô biên xứ. Xuất thiền thức vô biên xứ, hành giả tác ý
đến sự bất lợi: “Thức vô biên xứ còn gần với không vô biên
xứ và không an tịnh bằng vô sở hữu xứ”.

• Với ước muốn chứng vô sở hữu xứ, hành giả nhập
thiền trở lại và để tâm ở thức vô biên xứ và niệm sự
vắngmặt của tâm không vô biên xứ: “Không có gì, không
có gì,…”.
• Hướng tâm nhiều lần đến tướng ấy thì những triền
cái được áp đảo, niệm được an trú, thiền giả sẽ đắc
thiền vô sở hữu xứ, lấy sự vắngmặt của tâm không vô
biên làm đối tượng.
• Sau đó, thiền sinh thực hành 5 pháp thuần thục với
tầng thiền này.

65



Hỏi: Tại sao thiền vô sở hữu xứ lại có đối tượng là sự vắng
mặt của tâm không vô biên xứ?
Đáp:

• Khi tâm tác ý đến hư không vô biên và lấy nó làm đối
tượng, thì nó là không vô biên xứ.
• Khi tác ý đến cái tâm đã lấy hư không vô biên ấy làm
đối tượng thì nó là thức vô biên xứ.
• Bây giờ tác ý đến sự rời đi, sự vắngmặt, hay sự biến
mất của cái tâm đó thì nó không còn hiện diện nữa. Vì
không còn hiện diện nữa, nên nó là vô sở hữu xứ.

4. TU TẬPPHI TƯỞNGPHI PHI TƯỞNGXỨ:
Sau khi xuất thiền vô sở hữu xứ, hành giả tác ý đến sự

bất lợi của tưởng như lời ĐứcThế Tôn dạy: “Tưởng như
ung bướu, tưởng nhưmụn nhọt, tưởng như bệnh hoạn,
tưởng nhưmũi tên,…”.

• Thiền giả khởi lên nhàm chán tưởng,mongmuốn
một trạng thái an tịnh hơn là trạng thái phi tưởng phi
phi tưởng xứ.
• Hành giả nhập lại thiền vô sở hữu xứ, để tâm ở đó và
niệm: “an tịnh, an tịnh,…”.Hướng tâm nhiều lần đến
tướng ấy thì những triền cái được áp đảo, niệm được an
trú, thiền giả sẽ đắc thiền phi tưởng phi phi tưởng xứ
có đối tượng là sự vắng lặng, an tịnh của tâm thiền vô
sở hữu xứ.
• Sau đó, thiền sinh thực hành 5 pháp thuần thục với
pháp thiền này.
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Hỏi: Phi tưởng phi phi tưởng xứ có nghĩa là gì?
Đáp:

• Phi tưởng: Là không có tưởng, cũng đồng nghĩa với
không có tâm.
• Phi phi tưởng: Không phải là không có tưởng, cũng
đồng nghĩa với không phải là không có tâm.
Đây là một trạng thái vắng lặng của những tâm thô,

nhưng vẫn còn dư sót một chút tâm vi tế. Ví dụ như trong
nhà không có nước vì mọi thứ đều khô ráo, nhưng khi bật
máy hút ẩm thì hút được những hạt nước tiềm ẩn trong
không khí.

Khi nhập vào trạng thái phi tưởng phi phi tưởng xứ, chỉ
có trí tuệ sâu sắc của Đức Phật mới phân biệt được những
tâm vi tế tiềm ẩn trong đó.

Hỏi: Tại sao phi tưởng phi phi tưởng xứ lại có đối tượng là
sự vắng lặng của tâm thiền vô sở hữu xứ?
Đáp: Vô sở hữu xứ lấy đối tượng là sự vắngmặt của tâm
thiền hư không vô biên xứ, nhưng nó vẫn còn sinh khởi
những tâm thô.Muốn chứng được thiền vô sắc thứ tư thì
thiền sinh phải tác ý đến sự vắng lặng của tâm vô sở hữu
xứ đó. Sự an tịnh của tâm vô sở hữu xứ chính là thiền phi
tưởng phi phi tưởng xứ. Vì thế thiền phi tưởng phi phi
tưởng xứ có đối tượng là sự vắng lặng của tâm thiền vô sở
hữu xứ.

Hỏi: Những hạng người như thế nào thì không thể tu
chứng các tầng thiền?
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Đáp: Những hạng người sau sẽ không thể tu chứng được
các tầng thiền:

• Bị nghiệp chướng;
• Phiền não chướng;
• Quả của nghiệp;
• Thiếu đức tin– dục– tuệ.

• Nghiệp chướng: Tạo tội ngũ nghịch;
• Phiền não chướng: Chấp thủ tà kiến không tin nhân-
quả;
• Quả của nghiệp:Hạng vô nhân và nhị nhân;
• Thiếu đức tin: Không tin Phật Pháp;
• Thiếu dục: Khôngmuốn giải thoát;
• Thiếu tuệ: Không được nghe chánh pháp, do không
thân cận các bậc chân nhân.

Vậy việc tu thiền phải được thực hiện bởi một thiện nhân:
• Không bị báo chướng;
• Tránh gây phiền não chướng và nghiệp chướng;
• Nuôi lớn đức tin, dục và tuệ;
• Thân cận bậc chân nhân, lắng nghe diệu pháp.
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Đối với thiền sinh đã chứng đắcmột trong các đề mục
thiền định như tứ thiền hơi thở hay một kasiṇa khác thì
việc thực hành thiền niệm xác chết rất dễ dàng. Vị đó chỉ
cần nhập vào tứ thiền cho đến khi ánh sáng tỏa chiếu rực
rỡ thì tưởng nhớ lại hình ảnhmột cái xác chết mình đã

THIỀNNIỆMXÁC CHẾT

6969

Trong số 40 đề mục thiền định thì có tới 10 đề
mục thuộc về thiền niệm xác chết.Thiền sinh thực
hành thiền quán bất tịnh về xác chết sẽ có tác dụng
chế ngự các dục tham và chứng đắc định an chỉ
thuộc sơ thiền.

Muốn thực hành thiền niệm xác chết thì thiền
sinh phải tập trung tâm tưởng nhớ đếnmột cái xác
của người chết màmình đã từng quan sát. Nếu chưa
từng thấy xác chết thì thiền sinh phải tìm kiếmmột
cái xác chết ở một nơi nào đó, rồi quan sát thật kỹ
các đặc tính bất tịnh ghê gớm của xác chết, lấy đó
làm đối tượng để thực hành thiền niệm xác chết.



từng thấy và niệm: “Xác chết bất tịnh, xác chết bất tịnh,…”.
Niệm liên tục như thế không bao lâu thì vị đó sẽ đắc thiền
an chỉ thuộc sơ thiền do quán niệm xác chết.

Đối với thiền sinh sơ cơ thì hình ảnh xác chết sẽ không
hiện ra rõ ràng nên sự đắc thiền sẽ khó khăn hơn.

10 TƯỚNGBẤTTỊNHCỦAXÁCCHẾT:
• Tướng phình trương: Là thây chết đang ở trong trạng
thái trương phồng lên;
• Tướng xanh bầm: Là thây chết có từng chỗ bị biến đổi
màu sắc thành xanh đen, xấu xí ghê tởm;
• Tướngmáumủ:Những chỗ bị nứt ra trên thân,máu
mủ chảy ra nên gọi là xác chết có tướngmáumủ;
• Tướng nứt ra:Thây chết saumột thời gian sẽ nứt nẻ,
tan vỡ ra, lòi ruột, gan, xương, thịt thì là tướng nứt nẻ;
• Tướng bị gặm khới: Một số loài dã thú tìm đến ăn xác
chết còn dở dang thì gọi là xác chết bị gặm khới;
• Tướng rã rời: Xác chết đã rời rạc, tan rã rượi ra thì gọi
là xác chết rã rời;
• Tướng phân tán: Xác chết đã phân tán tan nát, rời rạc
ra từngmảnh, vương vãi chỗ này, chỗ kia thì gọi là xác
chết phân tán;
• Tướng chảymáu: Xác chết rỉ máu, lênh lángmáume
thì gọi là xác chết chảy máu;
• Bị giòi bọ:Thây chết có giòi bọ bu bám, rút rỉa thì gọi
là thây giòi bọ;
• Tướng bộ xương: Là xác chết đã phân hủy hết phần da
thịt chỉ còn lại một bộ xương hoặc một khúc xương.
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TÌMKIẾMĐỀMỤC:
Khi nghe nói ở một nơi nào đó có một xác chết thì hành

giả hãy chuẩn bị một vài công việc trước khi khởi hành
đến đó để tu tập:

Khi ra đi quan sát xác chết cần phải:
• Thông báo chomột vị đồng phạm hạnh biết vì ở nơi
nghĩa địa có thể gặp những rủi ro;
• Ra đi như 1 vị tướng sĩ ra trận;
• Nhưmột người nghèo đi tìm kho báu;
• Đi một mình không bầu bạn;
• Tâm an trú chánh niệm không hướng ngoại;
• Cần tránh những chướng ngại trên đường đi như:
Phi nhân, thú dữ, người khác phái,…

Khi đến chỗ có xác chết:
• Không nên đứng cuối gió, tránhmùi hôi thối;
• Không nên đứng đầu gió, tránh phi nhân;
• Không đứng quá xa, không quá gần;
• Không đứng trên đầu, không đứng dưới chân;
• Đứng ở khoảng giữa là thích hợp.

1.NHẬNDẠNGTƯỚNGPHÌNHTRƯƠNG:
Quan sát những vật xung quanh xác chết và so sánh. Ví

dụ:
• Đây là tảng đá, đây là tướng phình trương;
• Đây là cây cỏ, đây là tướng phình trương,…
Ghi nhận tướng theo 11 cách:
• Màu sắc: Xác chết của người có da đen, trắng, vàng,…
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• Đặc điểm: Xác chết của người trẻ, trung niên, già,…
• Hình dáng: Cái đầu, cái cổ, ngực, bụng, tay, chân,…
• Phương hướng: Từ rốn trở xuống là hướng dưới. Từ
rốn trở lên là hướng trên.
• Định xứ:Bàn tay chỗ này – chân chỗ kia, cái đầu chỗ
này – cái bụng chỗ kia,…
• Giới hạn:Đây là ranh giới của tay, ranh giới của chân,
ranh giới phần thân thể,…
• Những chỗ nối: Có 14 chỗ nối.
• 3 khớp ở tay phải, 3 khớp ở tay trái;
• 3 khớp ở ống chân phải, 3 khớp ở ống chân trái;
• 1 khớp ở xương cổ;
• 1 khớp ở xương thắt lưng.
• Những chỗmở ra:Chỗ hổng giữa cánh tay, cánh
chân, chỗ hổng của bụng, chỗ hổng của lỗ tai,…
• Chỗ lõm:Chỗ lõm củamắt, tai, miệng, dưới cổ,…
• Chỗ lồi:Đầu gối, ngực, bụng,…
• Xung quanh:Quan sát xung quanh thi thể.
Khi thì với mắt mở, khi thì nhắmmắt lại, vị đó tưởng

đến tướng ấy. Khi nào tướng phình trương hiện diện rõ
trong tâm thì hành giả trở về ngồi ở 1 chỗ yên tĩnh và tiếp
tục phát triển tướng ấy cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Mục đích và lợi ích của sự quan sát:
• Quan sát những vật xung quanh tử thi để tránh
nhầm tưởng những thứ đó là tử thi đứng dậy hay
chuyển động.
• Quan sát tướng theo 11 cách có mục đích là buộc tâm
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tại một chỗ.
• Quan sát con đường đi và về có mục đích là theo dõi
tâm và theo dấu đề mục thiền.

Sơ tướng có thể bị mất đi do phải làm nhiều phận sự hoặc phải
nói chuyện nhiều.

Cách khôi phục:
• Ngồi yên lặngmột chỗ: Tưởng nhớ lại con đường đi và
đường về và nhớ lại tất cả tính chất của tử thi thì sơ
tướng sẽ xuất hiện trở lại.
• Coi giữ đềmục này nhưmột báu vật:Những đềmục khác
khôngmất nhiều công tìm kiếm, đề mục này thì rất
khó. Vì vậy, phải giữ gìn nó nhưmột kho báu.
• Tưởng niệm “Tướng phình trương bất tịnh, tướng phình
trương bất tịnh,…”. Làm đi làm lại nhiều lần.

• Học tướng:Nhưmột cảnh tượng kỳ dị, hay một xác
chết đang bị phân hủy;
• Tợ tướng:Thì nhưmột người có chân tay to lớn nằm
dài sau khi ăn.
Khi tợ tướng xuất hiện thì dục tham tan biến, những

triền cái khác cũng được đè nén, hành giả sẽ đắc định cận
hành và định an chỉ thuộc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết phình
trương này để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về hình dáng: Dù hình dáng có
xinh đẹp, dễ thương đến chừng nào thì khi chết cũng trở
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thành phình trương đáng sợ. Vì vậy, quán xác chết phình
trương sẽ phù hợp với người có tham ái với hình dáng của
mình hoặc của người khác.

2.XÁCCHẾTBẦMXANH:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết bầm xanh thì thiền

sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi mới chết ít ngày
và quan sát tính chất bầm xanh của xác chết đó với mắt
mở. Sau đó nhắmmắt lại và niệm “Xác chết bầm xanh, xác
chết bầm xanh,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết bầm xanh
này để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về màu da: Dù da dẻ có xinh
đẹp,mịnmàng đến chừng nào thì khi chết cũng trở nên
bầm xanh đáng sợ. Vì vậy, quán xác chết bầm xanh sẽ phù
hợp với người có tham ái với màu da của mình hoặc của
người khác.

3.XÁCCHẾTMỦMÁU:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết mủmáu thì thiền sinh

cũng phải tìm kiếm được một tử thi mới chết ít ngày và
quan sát tính chất mủmáu của xác chết đó với mắt mở.
Sau đó nhắmmắt lại và niệm: “Xác chết mủmáu, xác chết mủ
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máu,…”.
Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra

rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chếtmáumủnày
để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về mùi thơm của cơ thể: Dù
thân thể có tẩm ướp hương hoa thơm ngào ngạt đến
chừng nào thì khi chết cũng trở thànhmủmáu thối tha,
hôi tanh đáng sợ. Vì vậy, quán xác chết mủmáu sẽ phù
hợp với người có tham ái với mùi hương thơ tho của mình
hoặc của người khác.

4.XÁCCHẾTNỨTNẺ:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết nứt nẻ thì thiền sinh

cũng phải tìm kiếm được một tử thi mới chết ít ngày và
quan sát tính chất nứt nẻ của xác chết đó với mắt mở. Sau
đó nhắmmắt lại và niệm: “Xác chết nứt nẻ, xác chết nứt nẻ,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết nứt nẻ này
để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về sự săn chắc: “Dù thân thể có
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săn chắc, khỏe mạnh, cơ bắp vạm vỡ đến chừng nào thì
khi chết cũng nứt nẻ, tan tành, đáng nhờm gớm”. Vì vậy,
quán xác chết nứt nẻ sẽ phù hợp với người có tham ái với
thân hình vạm vỡ, săn chắc, khỏe khoắn của mình hoặc
của người khác.

5.XÁCCHẾTBỊ GẶMKHỚI:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết bị gặm khới thì thiền

sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi mới chết ít ngày
và bị thú hoang gặm ăn dang dở, quan sát tính chất bị
gặm khới của xác chết đó với mắt mở. Sau đó vị đó nhắm
mắt lại và niệm: “Xác chết gặm khới, xác chết gặm khới,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết bị gặmkhới
là để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục với thân hình nở nang: Dù
hình dáng có nở nang, gợi cảm đến chừng nào thì khi chết
cũng trở thànhmón ăn ngon lành cho sâu bọ và những
loài dã thú. Vì vậy, quán xác chết bị gặm khới sẽ phù hợp
với người có tham ái với thân hình nở nang của mình hoặc
của người khác.

6.XÁCCHẾTRÃRỜI:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết rã rời thì thiền sinh
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cũng phải tìm kiếm được một tử thi chết nhiều ngày và
đang bị phân tán rã rời, quan sát tính chất rã rời của xác
chết đó với mắt mở. Sau đó vị đó nhắmmắt lại và niệm:
“Xác chết rã rời, xác chết rã rời,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết rã rời là để
làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về thân hình thon thả, kiều
diễm: Dù hình dáng có thon thả, kiều diễm, xinh đẹp, dễ
thương đến chừng nào thì khi chết cũng rã rời, rơi rụng,
vương vãi khắp nơi, thật là kinh cảm. Vì vậy, quán xác chết
rã rời sẽ phù hợp với người có tham ái với hình dáng kiều
diễm, xinh xắn của mình hoặc của người khác.

7.XÁCCHẾTPHÂNTÁN:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết phân tán thì thiền

sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi đã chết nhiều
ngày và đang trong giai đoạn bị hủy hoại, quan sát tính
chất đang hủy hoại của xác chết đó với mắt mở. Sau đó vị
đó nhắmmắt lại và niệm: “Xác chết bị hủy hoại, xác chết bị
hủy hoại,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
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niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết phân tán là
để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục về thân hình cân đối: Dù hình
dáng có xinh đẹp, cân đối đến chừng nào thì khi chết cũng
bị phân hủy, biến dạng, rời rạc, tan tác như thế đấy. Vì vậy,
quán xác chết đang bị phân tán sẽ phù hợp với người có
tham ái với thân hình cân đối của mình hoặc của người
khác.

8. THÂYCHẢYMÁU:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết chảy máu thì thiền

sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi bị chết không
nguyên vẹn,máume lênh láng và quan sát tính chất chảy
máu của xác chết đó với mắt mở. Sau đó vị đó nhắmmắt
lại và niệm: “Xác chết chảymáu, xác chết chảymáu,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chếtmáume
lênh láng này để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục với sự yểu điệu: Dù hình dáng
có yểu điệu, hiền thục, dễ thương, dễ mến đến chừng nào
thì cũng chỉ là cái vỏ bề ngoài, chứ bên trong toàn là máu
me hôi tanh, bất tịnh. Vì vậy, quán xác chết chảy máu sẽ
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phù hợp với người có tham ái với sự yểu điệu của mình
hoặc của người khác.

9.XÁCCHẾTTRÙNGĂN:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết trùng ăn thì thiền

sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi đầy sâu bọ đang
rúc rỉa và quan sát tính chất bị sâu nhung nhúc trên xác
chết đó với mắt mở. Sau đó vị đó nhắmmắt lại và niệm:
“Xác chết sâu bọ, xác chết sâu bọ,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh xác chết hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết trùng ăn
này để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục sở hữu thân: Dùmình có yêu
chiều, tham đắm, chấp thủ với cái xác thân bao nhiêu đi
chăng nữa thì khi sống, nó cũng chỉ là chỗ trú ẩn của sâu
bọ, còn khi chết thì nó trở thànhmồi ngon cho sâu bọ.
Chúng tự do ăn uống, sinh sản, đi đại tiện, tiểu tiện,… ở
trên cái xác thân đó.Thật là ghê gớm.

Vì vậy, quán xác chết đang bị trùng bò nhung nhúc, rúc
rỉa sẽ phù hợp với người có tham ái sở hữu xác thân của
mình và của người khác.

10. BỘXƯƠNG:
Muốn tu tập thiền niệm xác chết bộ xương thì thiền
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sinh cũng phải tìm kiếm được một tử thi đã chết lâu ngày,
đã phân hủy hết phần da, thịt, chỉ còn lại bộ xương và
quan sát tính chất bất tịnh của bộ xương đó với mắt mở.
Sau đó nhắmmắt lại và niệm: “Bộ xương bất tịnh, Bộ xương
bất tịnh,…”.

Khi nào sơ tướng xuất hiện (hình ảnh bộ xương hiện ra
rõ ràng và duy trì liên tục không tanmất) thì thiền sinh
trở về thiền đường, tập trung tâm vào sơ tướng đó, tưởng
niệm liên tục cho đến khi chứng đắc sơ thiền.

Hỏi:Mục đích thực hành thiền quán xác chết bộ xương
này để làm gì?
Đáp: Để chế ngự tham dục với hàm răng đẹp: Dù nụ cười
có tươi, để lộ hàm răng trắng bóng, đều đặn đến chừng
nào, thì khi chết cũng hámiệng, nhe răng, trơ trọi ra cả
một bộ xương với hình thù kỳ dị. Vì vậy, quán xác chết chỉ
còn bộ xương sẽ phù hợp với người có tham ái với hàm
răng đẹp của mình hoặc của người khác.

Tổng quát:
Một vị đắc bất cứ pháp bất tịnh nào thì tham dục cũng

hoàn toàn bị chế ngự.Mỗi pháp bất tịnh lại thích hợp cho
một khía cạnh của tham dục. Vì vậy,mục đích thực hành
thiền quán bất tịnh trên 10 loại xác chết là để đối trị 10 loại
tham dục:

Hỏi: Tại sao thực hành thiền quán xác chết chỉ chứng đắc
được sơ thiềnmà không đắc được các tầng thiền cao hơn?
Đáp: 10 pháp quán bất tịnh chỉ có thể đắc đến sơ thiền vì
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đối tượng xác chết là một đề mục thô, cần có sự hỗ trợ của
những tâm thô như tầm.

Giống như con thuyền cần có bánh lái để giữ mình khỏi
dòng nước chảy siết. Tâm chỉ tập trung được trên tử thi
khi có sự hỗ trợ của tầm. Bởi vậy thiền niệm xác chết
không thể đắc được các tầng thiền cao hơn.

Hỏi: Với người chưa từng thấymột cái xác chết nào thì có
thể thực hành được thiền niệm xác chết không?
Đáp: Không được. Vị đó ít nhất cũng phải từng thấy một
lần, rồi cố gắng hồi tưởng lại xác chết đó thì mới thực
hành được pháp thiền này.

Hỏi:Thời nay người ta thường chôn hoặc thiêu xác chết
trước khi nó phân hủy thì phải thực hành thiền niệm xác
chết như thế nào?
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Quán thây bầm xanh
Quán thây mưngmủ
Quán thây nứt nẻ
Quán thây gặm khởi
Quán thây rã rời
Quán thây phân tán
Quán thây chảy máu
Quán thây trùng ăn
Quán bộ xương
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Đối trị
Đối trị
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Đối trị
Đối trị
Đối trị
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Tham hình dáng
Thammàu da
Thammùi thơm
Tham sự săn chắc
Tham sự nở nang
Tham kiều diễm
Tham sự cân đối
Tham yểu điệu
Tham sở hữu thân
Tham răng đẹp



Đáp: Dù quan sát một cái xác chết mới chưa phân hủy,
nhưng tưởng nhớ lại, thiền sinh có thể hình dung ra quá
trình phân hủy và giòi bọ bu bám trên xác chết, vẫn có thể
khởi lên sự kinh cảm và đắc thiền.

Hỏi: Với thiền sinh sơ cơ thì nên tránh những loại xác
chết nào?
Đáp:

• Xác chết của người khác phái là không phù hợp vì dễ
khởi lòng tham dục.
• Xác chết của một người thân là không phù hợp vì dễ
khởi lòng bi ai.
• Xác chết của một kẻ thù là không phù hợp vì dễ khởi
tâm thích thú.
Ba loại xác chết đó nên tránh đối với thiền sinh sơ cơ.

Hỏi: Người ta chỉ tham ái với xác sống chứ chẳng ai tham
ái với xác chết. Vậy thì thực hành thiền niệm xác chết để
làm gì?
Đáp:Thực hành thiền quán bất tịnh trên xác chết, hành
giả cũng cảm nhận được sự bất tịnh của xác sống. Tính
bất tịnh của xác sống luôn được khéo che đậy bằng sự vệ
sinh và đồ trang sức. Bản chất thật bên trong thì cũng bất
tịnh không kém gì các xác chết. Vì vậy, người thực hành
thiền quán bất tịnh trên xác chết cũng sẽ ly dục đối với
những cái xác còn sống.
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Thiền tâm từ còn được coi là một trong những pháp
thiền bảo hộ quan trọng nhất, có công năng bảo vệ hành
giả tu tập:

• Tránh được những nguy hiểm ở bên trong:Nó chế ngự
được tâm sân hận của mình, nên không có ác ý với
người.

THIỀN TÂMTỪ

8383

Thiền tâm từ là một trong bốn đềmục Phạm trú:
Từ – Bi –Hỷ –Xả, có đối tượng là những chúng sinh
hữu tình.Thiền sinh có thể hướng tâm đếnmột
chúng sinh hay vô số chúng sinh, rồi khởi tâmmong
muốn những điều tốt lành đến với họ thì đó là tâm
từ. Nếu duy trì được trạng thái tâm đó liên tục trong
nhiều giờ không gián đoạn thì thiền sinh sẽ chứng
đắc an chỉ định từ sơ thiền đến tam thiền, nên được
gọi là thiền tâm từ.



• Tránh được những nguy hiểm ở bên ngoài:Nó hóa giải
được tâm sân hận của người khác với mình nên không
bị người làm hại.
• Hỗ trợ cho các pháp thiền cao hơn để đi đến giải thoát:Nó
đè nén triền cái về sân hận, nên tu tập chỉ-quán được
dễ dàng.
Vì vậy, thiền sinh thực hành được pháp thiền tâm từ sẽ

có một cuộc sống tràn ngập an vui, hạnh phúc.

PHẦN I: PHƯƠNGPHÁPHÀNHTHIỀNTÂMTỪ
LỰACHỌNĐỐI TƯỢNGTHÍCHHỢP:

Với thiền sinh sơ cơ thì vị đó cần hiểu rõ những đối
tượng thích hợp và đối tượng không thích hợp. Nếu tập
thiền trên những đối tượng không thích hợp thì vị đó sẽ
gặp khó khăn cho sự đắc thiền. Vì vậy, thiền sinh cần phải
tránh và phải hướng tâm đến những đối tượng thích hợp nhất.

■ Đối tượng không thích hợp:
• Một người đã chết:Thiền sinh sẽ không thể đắc thiền
nếu rải tâm từ đếnmột người đã chết.
• Một người khác phái: Tham ái có thể phát sinh nếu
thiền sinh rải tâm từ đếnmột người khác phái. Nhưng
khi đã thực hành thiện xảo rồi thì thiền sinh có thể rải
tâm từ đến người khác phái.
• Một người quá thân: Sự lo lắng cho người thân có thể
khởi lên làm tâm dao động. Nhưng khi đã đắc thiền rồi
thì thiền sinh có thể rải tâm từ đến người thân.
• Một người quá ghét: Tâm sân hận có thể khởi lên khi
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nghĩ đến người quá ghét. Nhưng sau khi đắc thiền rồi
thì thiền sinh có thể rải tâm từ đến người ghét.

■ Đối tượng thích hợp:
• Người mình kính trọng;
• Người bình thường, không yêu không ghét;
• Người mình ghét;
• Tất cả chúng sinh hữu tình.
Thiền tâm từ cần được thực hành tuần tự, bắt đầu từ

người mình kính trọng, rồi đến người bình thường, rồi
đến người ghét và cuối cùng là mở rộng ra khắp không
gian vô biên đến tất cả chúng sinh hữu tình.

Chọn cách tác ý:
Thiền sinh lựa chọnmột trong bốn cách tác ý sau để

hành thiền tâm từ:
• Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy;
• Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ thân;
• Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ tâm;
• Cầumong cho người hiền thiện này được an vui hạnh phúc.
Trước tiên thiền sinh lựa chọnmột câu dễ nhất để thực

hành cho đến khi đắc thiền, rồi lần lượt thực hành hết cả 4
câu trên.
Có 2 hạng thiền sinh hành thiền tâm từ:

• Một là người đã đắc thiền như tứ thiền hơi thở;
• Hai là người chưa đắc đề mục thiền nào.
Với người đã đắc thiền thì hãy nhập vào một tầng thiền,

cho đến khi ánh sáng tỏa chiếu rực rỡ rồi rải tâm từ cho
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chínhmình chừng 1 phút: “Cầumong cho tôi thoát hiểm
nguy”.

Hỏi: Tại sao lại rải tâm từ chomình trước?
Đáp: Bản thânmình không phải là đối tượng để hành
thiền tâm từ và cũng không thể đắc thiền. Nhưng phải rải
tâm từ chomình trước để lấy mình làm cảm hứng.Mình
mongmuốn được những điều tốt lành như thế nào thì
cũngmongmuốn những điều tốt lành như vậy với người
khác. Như lời Đức Phật dạy:

“Tâm ta đi cùng khắp, tất cảmọi phương trời;
Cũng không tìm thấy được, ai thân hơn tự ngã;
Tự ngã với mọi người, quá thân ái như vậy;
Vậy ai yêu tự ngã, chớ hại tự ngã người”.

RẢI TÂMTỪĐẾNNGƯỜIKHẢKÍNH:
Sau khi rải tâm từ cho chínhmình, thiền sinh đã đắc

thiền rải tâm từ đếnmột người mình kính trọng nhất bằng
cách hình dung ra khuônmặt của người đó như đang ở
trước mình với tác ý: “Cầumong cho người hiền thiện này
thoát khỏi hiểm nguy”.Niệm nhiều lần liên tục như vậy cho
đến khi đắc thiền.

Với người chưa đắc thiền thì việc thực hành sẽ khó hơn. Vị
đó cũng phải tập trung tâm, cố gắng hình dung ra khuôn
mặt của người cùng phái màmình kính trọng nhất và tác
ý: “Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy”.
Thiền sinh phải cảm nhận được trạng thái như thể người
đó vừa được giải thoát khỏi một sự nguy hiểm nào đó. Tập
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liên tục, làm đi làm lại nhiều lần như vậy cho đến khi thiền
sinh phát triển được định và chứng đắc các tầng thiền.

Hỏi:Thế nào là đắc thiền?
Đáp: Khi nào thiền sinh duy trì tợ tướng trên hình ảnh đối
tượng liên tục trong 1 giờ, 2 giờ, 3 giờ,… cùng với tâm từ
sinh khởi liên tục không bị gián đoạn, thì thiền sinh sẽ đạt
được an chỉ định. Lúc này thiền sinh có thể kiểm tra 5
thiền chi:

• Tầm: Hướng và đặt tâm vào đối tượng (Người khả
kính);
• Tứ: Duy trì và bám sát đối tượng;
• Hỉ: Thích thú với đối tượng;
• Lạc: Thoải mái với đối tượng;
• Định: Tâm định tĩnh, lặng lẽ trên đối tượng.
Khi hành thuần thục với sơ thiền rồi, thiền sinh có thể

loại bỏ hai thiền chi tầm - tứ để lên nhị thiền. Khi thuần
thục với nhị thiền, thì loại bỏ thiền chi hỉ để lên tam thiền.
Tam thiền là bậc thiền cao nhất của thiền tâm từ.

Khi đã thực hành xong câu thứ nhất là “Cầumong cho
người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy” và vào được tam
thiền rồi, thiền sinh có thể thực hành tiếp câu thứ hai, thứ
ba, thứ tư, lần lượt vào đến tam thiền.

• Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ thân.
• Cầumong cho người hiền thiện này thoát khỏi khổ tâm.
• Cầumong cho người hiền thiện này được an vui hạnh phúc.
Thực hành xong với người đáng kính thứ nhất, thiền
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sinh có thể lần lượt rải tâm từ đến người đáng kính thứ 2,
thứ 3, thứ 4,… đến thứ 10, càng nhiều càng tốt, tất cả đều
vào đến tam thiền.

RẢI TÂMTỪĐẾNNGƯỜIKHÔNGTHƯƠNGKHÔNG
GHÉT:

Tiếp theo thiền sinh sẽ hướng tâm đếnmột người bình
thường, không thương không ghét và rải tâm từ theo bốn
cách,mỗi lần một cách, lần lượt vào đến tam thiền rồi đến
người bình thường thứ 2 cho đến người thứ 10.

RẢI TÂMTỪĐẾNNGƯỜIGHÉT:
Tiếp theo thiền sinh hướng tâm đếnmột người mà

mình từng ghét ở mức vừa vừa và rải tâm từ theo 4 cách
đó, lần lượt vào đến tam thiền, rồi đến người ghét hơn thứ
2, thứ 3 cho đến người thứ 10.

PHÁBỎRANHGIỚI:
Sau khi đã rải tâm từ đến ba hạng người là:
• Người quý kính;
• Người bình thường;
• Người đáng ghét;
thiền sinh sẽ thực hành sự phá bỏ ranh giới giữa 3 hạng

người này.

■ Thực hànhphá bỏ ranh giới:
• Trước tiên, thiền sinh rải tâm từ chomình: “Cầu
mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy”, chỉ rải tâm từ cho
mình chừngmột phút, dù nó không thể đắc thiền, chỉ
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là để đồng hóamình với mọi người.
• Sau đó rải tâm từ đếnmột người kính: “Cầumong cho
người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy” vào đến tam
thiền.
• Rồi rải tâm từ đếnmột người thường: “Cầumong cho
người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy” vào đến tam
thiền.
• Rồi rải tâm từ đếnmột người ghét: “Cầumong cho
người hiền thiện này thoát khỏi hiểm nguy” vào đến tam
thiền.
• Hành xong với một người kính – người thường – người
ghét thứ nhất rồi thì tiếp theo lại rải tâm từ đếnmột
người kính – người thường – người ghét thứ 2, thứ 3,… lần
lượt vào đến tam thiền theo bốn cách tác ý đã thực
hành trước đó.

Thiền sinh làm đi làm lại nhiều lần cho đến khi tất
cả những người kính, người thường, người ghét cùng
hiện diện dưới ánh sáng của tâm từ là thiền sinh đã
thực hành phá bỏ ranh giới thành công. Tâm từ bình
đẳng, coi tất cả mọi người đều đáng thương, đángmến
như nhau.

MỞRỘNGTÂMTỪ:
Tiếp theo, thiền sinh sẽ mở rộng tâm từ ra 10 phương

hướng theo 12 phạm trù từ gần tới xa, đến khắp chúng
sinh vô biên. Ví dụ:

• Thiền sinhmở rộng ánh sáng sang hướng đông, lấy
một đám đông chúng sinh làm đối tượng, dù đó là
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người, hay thú, hay chưThiên,… và rải tâm từ theo bốn
cách tác ý cho đến khi chứng đắc tam thiền.
• Rồi lại hướng tâm sangmột hướng khác, lấy một
nhóm chúng sinh khác và thực hành tâm từ cũng tương
tự như vậy.
• 10 phương hướng:Hướng đông, hướng tây, hướng
nam, hướng bắc, hướng đông nam, hướng tây bắc,
hướng đông bắc, hướng tây nam, hướng trên, hướng
dưới.
• 12 phạm trù gồm có:
• Năm phạm trù không nêu rõ:

• Tất cả chúng sinh;
• Tất cả loài có hơi thở;
• Tất cả sinh vật;
• Tất cả mọi loài;
• Tất cả cá thể.

• Bảy phạm trù có nêu rõ:
• Tất cả nam nhân;
• Tất cả nữ nhân;
• Tất cảThánh nhân;
• Tất cả phàm nhân;
• Tất cả chưThiên;
• Tất cả nhân loại;
• Tất cả chúng sinh nơi cảnh giới thấp.

PHẦN II: HỎIĐÁP
Hỏi:Mục đích hành thiền tâm từ là để làm gì?
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Đáp:
• Để đối trị tâm sân;
• Để chế ngự tâm sân;
• Để hóa giải tâm sân;
• Để đạt được trạng thái của tình thương vô giới hạn.
như Đức Phật dạy: “Vị Tỳ kheo với tâm câu hữu với từ,
quảng đại, vô biên, không hận, không sân”.

Hỏi: Với người quý kính,mình không có tâm sân, với
người bình thường,mình cũng không sân. Tại sao phải
rải tâm từ đến những người này?
Đáp:

• Người quý trọng quá thì dễ trở thành tham ái.
• Người bình thường thì dễ trở nên vô cảm.
Vì thế cần phải rải tâm từ đến tất cả mọi người với tình

thương bình đẳng như nhau. Vì để tránh rơi vào dínhmắc
với người quý và dửng dưng với người thường, nên phải
rải tâm từ đến cả đối tượng là người quý kính và người
bình thường.

Hỏi: Với người thù ghét vừa nghĩ đến là đã khởi lên tâm
sân rồi thì làm sao để phát triển được tâm từ?
Đáp:Thì phải dùng nhiều cách thức tác ý để hóa giải tâm
sân hận. Ví dụ:

■ Như lý tác ý đến sự độc hại của tâm sân:
• Người sân thì sẽ xấu xí: Vì người sânmặt mày nhăn
nhó trông hung dữ.
• Người sân thì ngủ không ngon giấc: Vì người sân thường
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căng thẳng nên khó ngủ.
• Người sân thì không gặpmaymắn: Vì không có ai muốn
ủng hộ và giúp đỡ người sân.
• Người sân thì không có tài sản:Vì người sân dễ phá hoại
tiêu tan sự nghiệp.
• Người sân thì không có danh xưng: Vì khi sân thì hành
xử thô lỗ nên không ai khen ngợi.
• Người sân thì không có bạn bè:Vì khi sân thì hay gây sự,
nên bạn bè tránh xa.
• Người sân thì khi chết phải tái sinh vào cõi khổ:Vì khi sân
thì thường tạo ác nghiệp, nên chết phải đọa vào cõi
khổ.
• Người sân hận sẽ làm cho kẻ thù thỏamãn:Vì kẻ sân hận
gặp toàn những điều tai hại, nên nó khiến cho kẻ thù
của nó thích thú.

■ Nếu tác ý như vậymà sânhận không lắng xuống, thì hãy
tác ý đến những tính tốt và bỏ quanhững tính xấu của người
đó:

• Một người đáng ghét vì thường hay nói những điều
xấu làm phiền nãomọi người, nhưng lại hay làm những
việc tốt có lợi cho mọi người, thì hãy quên đi lời nói và
chỉ nhớ đến việc làm của người đó thì tâm sân sẽ không
khởi lên.
• Một người đáng ghét vì có thân hành xấu, không giữ
gìn oai nghi, cử chỉ, làm những việc bất thiện nơi thân,
nhưng lại có lời nói dễ nghe, lễ độ trong ngôn ngữ thì
hãy bỏ qua tính xấu của thân hành và chỉ nhớ đến
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những tính tốt về khẩu hành của vị đó thì sân hận sẽ
không khởi lên.
• Một người đáng ghét vì có thân hành xấu (hay làm
việc xấu về thân) và khẩu hành xấu (hay nói lời xấu,
không đẹp lòng người) nhưng lại có ý hành tốt.

Biểu hiện của người có ý hành tốt là: Người đó biết
cung kính, lễ bái những bậc đáng lễ như kính lễ
Phật, kính lễ Pháp, kính lễ chư Tăng, lắng nghe diệu
pháp và tinh tấn hành thiền.Thì hãy bỏ qua thân
hành xấu và khẩu hành xấu, chỉ nhớ nghĩ đến ý
hành của vị đó thì sân hận sẽ không khởi lên.

• Một người đáng ghét vì có cả thân hành, khẩu hành
và ý hành đều xấu xa, bất thiện thì hãy khởi lòng
thương xót, vì người đó chẳng bao lâu nữa sẽ phải tái
sinh vào địa ngục, chịu những nỗi thống khổ cùng cực.
Suy nghĩ như vậy thì tâm sân hận sẽ không khởi lên.

■ Nếu tác ý như vậymà sânhận vẫn khởi lên thì phải tự chế
ngự chínhmình:

• Sân hận sẽ hủy hoại tâm thanh tịnh của mình, vì thế
hãy từ bỏ sân hận;
• Sân hận sẽ phá hủy mọi công đức đã gây tạo, vì thế
hãy từ bỏ sân hận;
• Sân hận sẽ tự hại chínhmình, vì thế nên từ bỏ sân
hận;
• Sân hận sẽ khiến cho người khác thù ghét lại, khiến
cho oan trái chất chồng, vì thế nên từ bỏ sân hận;
• Mọi thứ chỉ là vô thường, chuyệnmâu thuẫn đã qua
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rồi thì hãy buông bỏ nó đi, vì thế nên từ bỏ sân hận;
• Chiến thắng lòng sân hận còn hơn chiến thắng vạn
quân địch, vì vậy hãy từ bỏ sân hận.

■ Nếu tác ý như vậymà sânhận vẫn khởi lên thì lại tác ý đến
nghiệp và quả của nghiệp:

• Ta sân hận là ta đang tạo nghiệp.
• Ta sẽ là chủ nhân của nghiệp sân này.
• Ta sẽ là thừa tự nghiệp quả của nghiệp sân này.
• Nghiệp sân này sẽ là thai tạng, là quyến thuộc đi theo
ta từ kiếp này sang kiếp khác.
• Và nghiệp sân này sẽ không dẫn đến giác ngộ viên
mãn;
• Nghiệp sân này không dẫn đến quả vịThanh Văn;
• Nghiệp sân này không thể khiến ta sinhThiên giới;
• Nghiệp sân này không thể khiến ta sinh làm người
tốt đẹp,…
• Mà trái lại nghiệp sân này sẽ dẫn ta đến đọa lạc, dẫn
đến bất hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa ngục,
ngã quỷ, súc sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí, bần
cùng, hạ tiện,…
• Người sân hận cũng giống như kẻ dùng tay cầm cục
than đỏ để đánh người, người chưa đau thì tay mình đã
bị cháy; hoặc giống như người cầm cục phân ném
người, người chưa bẩn thì tay mình đã dơ.
Vì vậy, hãy dứt trừ sân hận để tránh tạo nghiệp bất

thiện, tránh quả báo bất hạnh về sau.

■ Rồi lại tác ý đến người kia đang sân hận vớimình:
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• Người kia sân hận là họ đang tạo nghiệp.
• Họ sẽ là chủ nhân của nghiệp sân ấy.
• Họ sẽ thừa tự nghiệp quả của nghiệp sân ấy.
• Nghiệp sân ấy sẽ là thai tạng, là quyến thuộc đi theo
họ từ kiếp này sang kiếp khác.
• Và nghiệp sân ấy sẽ không dẫn đến giác ngộ viên
mãn.
• Nghiệp sân ấy không dẫn đến quả vịThanh Văn.
• Nghiệp sân ấy không thể khiến người kia sinhThiên
giới.
• Nghiệp sân ấy không thể khiến người kia sinh làm
người tốt đẹp,…
• Mà trái lại nghiệp sân ấy sẽ dẫn đến đọa lạc, dẫn đến
bất hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa ngục, ngã
quỷ, súc sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí, bần cùng,
hạ tiện,…
• Người kia sân hận với ta cũng giống như kẻ ngược
gió tung bụi, chính họ sẽ là người dính bụi; hoặc giống
như người nhổ nước bọt lên trời, rồi nước bọt sẽ rơi vào
mặt họ.
Vì vậy, ta hãy dứt trừ sân hận để tránh tạo nghiệp bất thiện,
tránh quả báo bất hạnh về sau.

■ Nếu tác ý như vậymà sânhận vẫn khởi lên thì nên tưởng
nhớ đến những đức tính đặc biệt củaĐứcPhật khiNgài còn
hànhBồTát đạo.

• Trong truyện bổn sinh Sīlavant, khi vương quốc bị kẻ
địch xâm chiếm, Ngài không chống lại.
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• Khi bị chôn sống, Ngài cũng không sân hận.
• Khi được giải thoát và vào được phòng ngủ của tên
vua cướp nước, Ngài cũng không giết hại hắn,mà còn
đối xử như bạn, vua xâm lược đã hối hận trả lại vương
quốc cho Ngài.
• Nhờ sự nhẫn nhục và lòng từ không hận không sân
nên Ngài đã tránh được một cuộc chiến tranh tàn sát.
Lòng từ vô sân của Ngài thật đáng để ta noi theo.
• Trong kinh bổn sinh Khantivādī, Ngài là một ẩn sĩ tu
khổ hạnh trong rừng, khi vua Kalābu gặp Ngài thì sinh
lòng ghen ghét và đã hỏi Ngài:

“Này Samôn! Ngươi giảng pháp gì?”
Ngài đáp: “Tôi giảng pháp nhẫn nhục.”
Vua sai người đánhNgài bằng dây có gai. Ngài không
sân hận. Vua lại sai người chặt hết tay chânNgài. Ngài
cũng không sân hận.

• Ngay cả khi sinh làm súc sinh, Ngài cũng từng tu hạnh
nhẫn nhục, không hận, không sân khi bị người sát hại.

Khi voi chúa Chaddanta bị người thợ săn đâm bằng
cây gậy tẩm thuốc độc. Khi biết được người thợ săn làm
theo lệnh của hoàng hậu Subhaddā, giết voi để lấy ngà
thì voi liền dùng cưa cưa đứt đôi ngà, dâng cho thợ săn
rồi mạng chungmà không hề khởi tâm sân hận.

Khi làm súc sinh, Ngài còn thực hành được từ tâm
vô sân như vậy huống chi làm người.
Khi làm Long vương, Ngài thường lên nhân gian nằm
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trên tổ kiến và tu hạnh trai giới. Khi bị loài người bắt
làm trò chơi, nếu khởi tâm sân, thổi hơi độc ra thì tất
cả mọi người sẽ chết hết. Nhưng Ngài đã chế ngự được
tâm sân hận và chấp nhận chịu sự hành hạ đau đớn đến
cùng cực về thể xác. Lòng từ không hận, không sân
luôn là sở hành của các bậcThánh nhân. Như Đức Phật
dạy: “Dù có người đến dùng dao cắt từngmiếng thịt thì
cũng phải nhiếp tâm đừng khởi lòng sân hận”.

■ Nếu tác ý đến hạnhnhẫnnhục củaĐứcThếTôn trong quá
khứnhư vậymà sânhận vẫn khởi lên, thì lại tác ý đến dòng
sinh tử vô cùng tận:

Trong dòng luân hồi sinh tử, ta vô tâm khó có thể tìm
được ai chưa từng là cha mẹ, anh chị em với ta, vì vậy:
• Người ta đang sân hận ấy trước kia đã từng là mẹ
hiền sinh ra ta, chăm sóc nuôi nấng ta. Ân sâu chưa trả,
sao ta lỡ sân hận.
• Người ta sân hận kia có thể từng là cha ta. Vì nuôi
dưỡng ta mà phải bôn ba ngược xuôi, gian nan vất vả
nuôi dưỡng ta từng ngày. Ân sâu như vậy sao ta có thể
sân hận được.

■ Tác ý như vậymà tâm sân vẫn khởi lên thì dùng trí tuệ
phân tích các sự thật về thânnày:

• Thân ta và thân người kia chỉ là 32 thể trược: Tóc,
lông,móng, răng, da,… Ta sân với cái gì trong 32 uế
trược ấy?
• Thân ta và thân người kia cũng chỉ là tứ đại: Đất,
nước, lửa, gió. Ta sân hận với đại nào trong 4 đại ấy?
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• Thân ta với thân người kia cũng chỉ là 5 uẩn: Sắc, thọ,
tưởng, hành, thức. Ta đang sân với uẩn nào trong 5 uẩn ấy?
• 5 uẩn của ta và của người kia vốn vô thường, khổ, vô
ngã. Ta sân hận với vô thường, hay với khổ, hay với vô
ngã kia?
• Chỉ có người ngumới sân hận. Người có trí hiểu rõ
bản chất của cái thân này thì sân hận sẽ không có cơ hội
khởi lên.
Mặcdù đã tác ý như vậymà sânhận vẫn khởi lên thì hãy cố

gắng tặng cho người đáng ghét đómộtmón quà.Khi tặng
một món quà thì những hiềm hận trong lòngmình và
trong lòng người kia đều lắng xuống, dù có oan trái từ
kiếp trước thì oan trái ấy cũng tiêu tan. Như vậy, pháp bố
thí sẽ hóa giải được hiềm hận nhanh nhất và hiệu quả
nhất. Vì vậy, người nào thường xuyên bố thí thì rất dễ
hành thiền tâm từ. Người hành thiền tâm từ thì cũng sẽ
ưa làm việc bố thí.

Hỏi:Thực hành thiền tâm từ thì được những lợi ích gì?
Đáp: Có 11 lợi ích khi thực hành thiền tâm từ:
1.Ngủ trong an ổn:Vì tâm lý thanh thản, không lo âu,
buồn phiền.
2.Thức trong an ổn:Vì không phải lo đề phòng hay tranh
chấp với ai.
3. Không có ácmộng:Những tư tưởng lo sợ tạo thành ác
mộng. Vì không lo sợ nên không có ác mộng.
4.Đượcmọi người yêumến: Vì mình yêumếnmọi người
nênmọi người yêumếnmình.
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5.Được chưThiên yêumến: ChưThiên cảm nhận được
tâm từ, nên yêumến người có tâm từ.
6.Được chưThiên hộ trì:ChưThiên thường hộ trì cho
những người có tâm thiện lành, không hận, không sân.
7. Lửa, khí giới, chất độc không làmhại đến thân: Tâm từ
mạnhmẽ sẽ có năng lực bảo vệ mình khỏi những nguy
hiểm từ bên ngoài.
8. Tâmdễ đắc định:Vì sân là triền cái chướng ngại cho
việc tu tập định.Khi sân đã được đè nén thì rất dễ tu tập định.
9.Nétmặt khinh an:Người có tâm từ sẽ biểu hiện ra nét
mặt hiền lành, phúc hậu, dễ thương, dễ mến.
10. Khimạng chung, tâm không rối loạn:Người có tâm từ
đến khi lâm chung không có những biểu hiện sợ hãi, vì
những nghiệp cho quả lúc cận tử thường là thiện nghiệp.
11.Nếu chưa đắcNiết Bàn thì sẽ sinh về cõi PhạmThiên:
Một người đắc thiền tâm từ nếu chưa chứng quả A La Hán
thì thiện nghiệp thiền tâm từ đó sẽ cho quả: Vị đó sẽ hóa
sinh ở cõi PhạmThiên. Đó là 11 lợi ích của người thực
hành pháp thiền tâm từ quảng đại, vô biên, không hận,
không sân.
Chúc mọi người từ bỏ hết tâm sân hận chỉ còn lại tâm từ
vô lượng vô biên.
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Thiền tâm bi bảo vệ thiền sinh:
• Tránh được những nguy hiểm ở bên trong:Nó chế ngự
được tâm não hại, là ác ý của mình đối với người khác
nên hành giả tránh được những hành động, lời nói và ý
nghĩ gây hại cho những chúng sinh hữu tình khác.
• Tránh được những nguy hiểm ở bên ngoài:Nó hóa giải
được não hại hay ác ý của người khác với mình nên
hành giả không bị người làm hại.
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Cũng giống như thiền tâm từ, thiền tâm bi là một
trong bốn đềmục Phạm trú, có đối tượng là những
chúng sinh hữu tình.Thiền sinh phải hướng tâm đến
sự đau khổ của những chúng sinh với tác ý: “Cầu
mong cho họ thoát khỏi khổ đau” thì đó là tâm bi. Nếu
duy trì được tâm bi liên tục trong nhiều giờ không
gián đoạn thì thiền sinh sẽ chứng đắc an chỉ định từ
sơ thiền đến tam thiền, nên được gọi là thiền tâm bi.

THIỀN TÂMBI



• Thiền tâm bi hỗ trợ cho các pháp thiền cao hơn để đi
đến giải thoát: Nó đè nén triền cái về hiềm hận, nên
hành giả tu tập chỉ-quán được dễ dàng.
Vì vậy, thiền sinh thực hành được pháp thiền tâm bi sẽ có một

cuộc sống tràn ngập tình thương bác ái.

PHẦN I: PHƯƠNGPHÁPHÀNHTHIỀNTÂMBI
LỰACHỌNĐỐI TƯỢNGTHÍCHHỢP:

Thiền sinh cần hướng tâm đếnmột người hay một
chúng sinh hữu tình nào đó đang trong tình trạng đau
khổ: Khổ về thân hoặc khổ về tâm. Trước tiên thiền sinh
hãy rải tâm từ đến người đó từ sơ thiền đến tam thiền, sau
đómới tác ý đến tâm bi: “Cầumong cho người này thoát khỏi
khổ đau”.Thiền sinh lặp đi lặp lại nhiều lần cho đến khi đắc
thiền. Sự chứng đắc các tầng thiền tâm bi cũng tương tự
như với sự chứng đắc các tầng thiền tâm từ. Sau đó thiền
sinh tiếp tục rải tâm bi đến các đối tượng khác như:

• Người mình kính trọng;
• Người bình thường, không yêu không ghét;
• Người mình ghét;
• Tất cả chúng sinh hữu tình.

Hỏi: Những người không có nỗi khổ ở hiện tại thìmình
rải tâm bi đến họ bằng cách nào?
Đáp: Tất cả mọi người đều có một nỗi khổ chung đó là già
- bệnh - chết, hay còn gọi là khổ đau sinh tử trong luân hồi
bất tận. Hãy tác ý đến những nỗi khổ đã, đang và sẽ phải
chi phối tất cả mọi người như: “Cầumong cho họ thoát khỏi
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khổ đau sinh tử,…” thì đó là tâm bi.

RẢI TÂMBIĐẾNNGƯỜIKHẢKÍNH:
Thiền sinh thực hành rải tâm bi đếnmột người mình

kính trọng nhất bằng cách hình dung ra khuônmặt của
người đó như đang ở trước mình với tác ý: “Cầumong cho
người hiền thiện này thoát khỏi nỗi khổ đau sinh tử.”.Thiền
sinh niệm nhiều lần liên tục như vậy cho đến khi đắc
thiền.

Thực hành xong với người đáng kính thứ nhất, thiền
sinh có thể lần lượt rải tâm bi đến người đáng kính thứ 2,
thứ 3, thứ 4,… thứ 10, càng nhiều càng tốt và tất cả đều vào
đến tam thiền.

RẢI TÂMBIĐẾNNGƯỜIKHÔNGTHƯƠNGKHÔNG
GHÉT:

Tiếp theo thiền sinh sẽ hướng tâm đếnmột người bình
thường, không thương không ghét và rải tâm bi theo cùng
cách thức như vậy cho đến khi chứng đắc đến tam thiền,
rồi đến người bình thường thứ 2 cho đến thứ 10.

RẢI TÂMBIĐẾNNGƯỜIGHÉT:
Tiếp theo thiền sinh hướng tâm đếnmột người mà

mình từng ghét ở mức vừa vừa và rải tâm bi như vậy cho
đến tam thiền, rồi đến người ghét hơn thứ 2, thứ 3,…

PHÁBỎRANHGIỚI:
Sau khi đã rải tâm bi đến ba hạng người là: Người quý
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kính, người bình thường, người đáng ghét xong, thiền
sinh sẽ thực hành sự phá bỏ ranh giới giữa 3 hạng người
này.

■ Thực hànhphá bỏ ranh giới:
• Trước tiên, thiền sinh rải tâm bi chomình: “Cầumong
cho tôi thoát khỏi khổ đau” trong khoảng thời gian chừng
một phút, dù nó không thể đắc thiền, chỉ là để đồng
hóamình với mọi người.
• Sau đó rải tâm bi đếnmột người đáng kính: “Cầu
mong cho người thiện lành này thoát khỏi khổ đau” vào đến
tam thiền.
• Rồi rải tâm bi đếnmột người bình thường, không
thương không ghét: “Cầumong cho người thiện lành này
thoát khỏi khổ đau” vào đến tam thiền.
• Rồi rải tâm bi đếnmột người ghét: “Cầumong cho
người thiện lành này thoát khỏi khổ đau” vào đến tam
thiền.
• Thực hành xong với một người đáng kính – người bình
thường – người ghét thứ nhất rồi, tiếp theo thiền sinh lại
rải tâm bi đếnmột người đáng kính – người bình thường –
người ghét thứ 2, thứ 3,… lần lượt vào đến tam thiền.

Thiền sinh làm đi làm lại nhiều lần cho đến khi tất cả
những người đáng kính, người bình thường, người ghét
cùng hiện diện dưới ánh sáng của tâm bi là thiền sinh đã
thực hành phá bỏ ranh giới thành công. Bi tâm bình đẳng,
coi tất cả mọi người đều đáng thương, đều là nạn nhân
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của khổ đau sinh tử.

MỞRỘNGTÂMBI:
Tiếp theo thiền sinh sẽ mở rộng tâm bi ra 10 phương

hướng, theo 12 phạm trù từ gần tới xa đến khắp chúng
sinh vô biên.

Ví dụ:Thiền sinhmở rộng ánh sáng sang hướng đông,
lấy một đám đông chúng sinh làm đối tượng, dù đó là
người, hay thú, hay chưThiên,… và rải tâm bi “cầumong
cho họ thoát khỏi khổ đau” cho đến khi chứng đắc tam thiền;
rồi lại hướng tâm sangmột hướng khác, lấy một nhóm
chúng sinh khác và thực hành tâm bi cũng tương tự như
vậy.

• 10 phương hướng:Hướng đông, hướng tây, hướng
nam; hướng bắc; hướng đông nam; hướng tây bắc;
hướng đông bắc; hướng tây nam; hướng trên; hướng
dưới.
• 12 phạm trù gồm có:
• Năm phạm trù không nêu rõ: Tất cả chúng sinh; tất cả
loài có hơi thở; tất cả sinh vật; tất cả mọi loài; tất cả cá
thể.
• Bảy phạm trù có nêu rõ: Tất cả nam nhân; tất cả nữ
nhân; tất cảThánh nhân; tất cả phàm nhân; tất cả chư
Thiên; tất cả nhân loại; tất cả chúng sinh nơi cảnh giới
thấp.

PHẦN II: HỎIĐÁP
Hỏi:Mục đích hành thiền tâm bi là để làm gì?
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Đáp: Để đối trị tâm não hại, ác ý đối với tất cả loài hữu
tình.

Hỏi: Với người quý kính,mình không có tâm ác ý; với
người bình thường,mình cũng không có ác ý. Tại sao phải
rải tâm bi đến những người này?
Đáp: Người quý trọng quá thì dễ trở thành tham ái: Tham
ái khi phải chia lìa thì bi ai khổ lụy. Hành thiền tâm bi thì
sẽ vượt qua được bi ai với người thương.

Người bình thường thì dễ trở thành lạnh lùng vô cảm.
Hành thiền tâm bi thì sẽ vượt qua được lạnh lùng, vô cảm
với người thường.

Vì để vượt qua bi ai với người quý kính và lạnh lùng với
người thường nên phải hành thiền tâm bi đến tất cả mọi
người với tình thương bình đẳng như nhau.

Hỏi: Với người thù ghét, lúc nào cũngmuốn cho họ đau
khổ thì làm sao để phát triển được tâm bi thương xót họ?
Đáp: Thì phải dùng nhiều cách thức tác ý để hóa giải tâm
não hại, ác ý. Ví dụ:

■ Như lý tác ý đến sự độc hại của ác ý:
• Người có ác tâm thì sẽ xấu xí: Vì người ác thường thể
hiện ra khuônmặt và ánhmắt hung dữ.
• Người có ác tâm, não hại thì ngủ không ngon giấc: Vì
suy nghĩ việc hại người nên tâm trạng căng thẳng, khó ngủ.
• Người sân có tâm não hại không gặpmaymắn: Vì
không có ai muốn ủng hộ người có ác tâm.
• Người não hại thì không có tài sản: Vì thường gặp quả
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báo dữ, rủi ro, bất hạnh.
• Người não hại thì không có danh xưng: Vì mọi người
đều ghét vị ấy.
• Người não hại thì không có bạn bè: Vì mọi người đều
muốn lánh xa vị ấy.
• Người não hại thì khi chết phải tái sinh vào cõi khổ: Vì
suy nghĩ hại người là đang tạo ác nghiệp về ý, nên khi chết
phải đọa vào cõi khổ.

■ Nếu tác ý như vậymà tâmnão hại không lắng xuống, thì
tác ý đến những quả báo của nghiệp bất thiện:
• Người kia có thân hành bất thiện, khẩu hành bất thiện,
ý hành bất thiện, cho dù lúc này họ chưa phải chịu quả
báo thì sau khi mạng chung họ sẽ phải chịu quả báo đau
khổ dưới 8 tầng địa ngục hoặc chịu khổ trong cõi ngã quỷ,
hoặc chịu khổmang thân súc sinh, hoặc phải chịu khổ ở
cõi người gặp nhiều sự bất hạnh, những điều không như ý
muốn về cả thể xác lẫn tinh thần,…

■ Nếu tác ý như vậymà sânnão hại vẫn khởi lên thì phải tự
chế ngự chínhmình:
• Não hại sẽ hủy hoại tâm thanh tịnh của mình, vì thế
hãy từ bỏ não hại.
• Não hại sẽ phá hủy mọi công đức đã gây tạo, vì thế hãy
từ bỏ não hại.
• Não hại sẽ tự hại chínhmình, vì thế nên từ bỏ não hại.
• Não hại sẽ khiến cho người khác thù ghét lại, khiến cho
oan trái chất chồng, vì thế nên từ bỏ não hại.
• Mọi thứ chỉ là vô thường, chuyệnmâu thuẫn đã qua rồi

106



thì hãy buông bỏ nó đi, vì thế nên từ bỏ não hại.
• Chiến thắng những ác ý ở trong lòng còn hơn chiến
thắng vạn quân địch, vì vậy hãy từ bỏ não hại.

■ Nếu tác ý như vậymà sânnão hại vẫn khởi lên, thì lại tác ý
đến nghiệp và quả của nghiệp:
• Ta sân não hại là ta đang tạo nghiệp.
• Ta sẽ là chủ nhân của nghiệp sân này.
• Ta sẽ là thừa tự nghiệp quả của nghiệp sân này.
• Nghiệp sân này sẽ là thai tạng, là quyến thuộc, đi theo
ta từ kiếp này sang kiếp khác.
• Và nghiệp sân này sẽ không dẫn đến giác ngộ viên mãn.
• Nghiệp sân này không dẫn đến quả vịThanh Văn.
• Nghiệp sân này không thể khiến ta sinhThiên giới.
• Nghiệp sân này không thể khiến ta sinh làm người tốt
đẹp.
• Mà trái lại nghiệp sân này sẽ dẫn ta đến đọa lạc, dẫn đến bất
hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa ngục, ngã quỷ, súc
sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí, bần cùng, hạ tiện,…
• Người sân hận cũng giống như kẻ dùng tay cầm cục
than đỏ để đánh người, người chưa đau thì tay mình đã bị
cháy; hoặc giống như người cầm cục phân ném người,
người chưa bẩn thì tay mình đã dơ.

Vì vậy, hãy dứt trừ sân hận để tránh tạo nghiệp bất thiện,
tránh quả báo bất hạnh về sau.

■ Rồi lại tác ý đến người kia đang sân hận vớimình:
• Người kia sân não hại ta là họ đang tạo nghiệp.
• Họ sẽ là chủ nhân của nghiệp sân ấy.
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• Họ sẽ thừa tự nghiệp quả của nghiệp sân ấy.
• Nghiệp sân ấy sẽ là thai tạng, là quyến thuộc đi theo họ
từ kiếp này sang kiếp khác.
• Và nghiệp sân ấy sẽ không dẫn đến giác ngộ viên mãn.
• Nghiệp sân ấy không dẫn đến quả vịThanh Văn.
• Nghiệp sân ấy không thể khiến người kia sinhThiên giới.
• Nghiệp sân ấy không thể khiến người kia sinh làm
người tốt đẹp.
• Mà trái lại, nghiệp sân ấy sẽ dẫn đến đọa lạc, dẫn đến
bất hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa ngục, ngã quỷ,
súc sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí, bần cùng, hạ
tiện,…
• Người kia sân hận với ta cũng giống như kẻ ngược gió
tung bụi, chính họ sẽ là người dính bụi; hoặc giống như
người nhổ nước bọt lên trời, rồi nước bọt sẽ rơi vào mặt họ.

Vì vậy, ta hãy dứt trừ sân não hại để tránh tạo nghiệp bất
thiện, tránh quả báo bất hạnh về sau.

■ Nếu tác ý như vậymà sânnão hại vẫn khởi lên, thì nên
tưởng nhớ đến những đức tính đặc biệt củaĐứcPhật khiNgài
còn hànhBồTát đạo:

Dù cho kẻ thù địch có ác ý muốn giết hại Ngài thì Ngài
vẫn giữ tâm thương xót cho họ, không hề khởi ác tâm
muốn giết hại lại họ. Lòng bi mẫn thương xót chúng sinh
hữu tình của Ngài thật đáng để ta noi theo.

■ Nếu tác ý đến hạnhnhẫnnhục củaĐứcThếTôn trong quá
khứnhư vậymà sânnão hại vẫn khởi lên, thì lại tác ý đến
dòng sinh tử vô cùng tận:
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• Trong dòng luân hồi sinh tử, ta vô tâm khó có thể tìm
được ai chưa từng là cha mẹ, anh chị em với ta, vì vậy ta
không được khởi lên ác tâm với bất cứ một ai ở đời.

■ Tác ý như vậymà tâm sân vẫn khởi lên, thì dùng trí tuệ
phân tích các sự thật về thânnày:

• Thân ta và thân người kia chỉ là 32 thể trược: Tóc,
lông,móng, răng, da,… Tamuốn hại cái gì trong 32 uế
trược ấy?
• Thân ta và thân người kia cũng chỉ là tứ đại: Đất –
nước – lửa – gió. Ta muốn hại đại nào trong 4 đại ấy?
• Thân ta với thân người kia cũng chỉ là 5 uẩn: Sắc, thọ,
tưởng, hành, thức. Tamuốn hại uẩn nào trong 5 uẩn ấy?
• 5 uẩn của ta và của người kia vốn vô thường, khổ, vô
ngã. Ta muốn làm hại với vô thường, hay với khổ, hay
với vô ngã kia?
• Chỉ có người ngumới có ác ý não hại. Người có trí
hiểu rõ bản chất của cái thân này thì sân não hại sẽ
không có cơ hội khởi lên.

Mặc dù đã tác ý như vậymà sân não hại vẫn khởi lên, thì hãy
cố gắng tặng cho người đáng ghét đómột món quà.Khi tặng
một món quà thì những hiềm hận trong lòngmình và
trong lòng người kia đều lắng xuống, dù có oan trái từ
kiếp trước thì oan trái ấy cũng tiêu tan. Như vậy pháp bố
thí sẽ hóa giải được hiềm hận nhanh nhất và hiệu quả nhất.

Hỏi:Một người không hành thiền tâm bi, nhưng họ có
tình thương với những người đang gặp đau khổ thì có
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phải là tâm bi không?
Đáp: Có. Đó là tâm bi thuộc về tâm thiện dục giới.

Hỏi: Tâmbi và thiền tâm bi khác nhau như thế nào?
Đáp: Tâm bi là tình thương khởi lên khi thấy một chúng
sinh hữu tình khác đang phải chịu sự đau khổ với ước
muốn cho chúng sinh hữu tình đó thoát khỏi khổ đau.

Thiền tâm bi cũng là tình thương như thế, nhưng khởi
lên liên tục, không gián đoạn trên đối tượng đang khổ đau
đó và đạt đến trạng thái: “ly dục, ly ác bất thiện pháp, chứng
và an trú sơ thiền, với tầm với tứ; rồi vị ấy diệt tầm, tứ, chứng và
an trú nhị thiền với hỷ, lạc, nhất tâm; rồi diệt hỉ, chứng và trú
tam thiền, một trạng thái mà các bậcThánh gọi là xả niệm lạc
trú.”

• Tâm bi thuộc về tâm thiện dục giới.
• Thiền tâm bi thuộc về tâm thiện sắc giới.

Hỏi: Công dụng của tâm bi và thiền tâm bi khác nhau như
thế nào?
Đáp: Tâm bi có khả năng chế ngự được tâm não hại muốn
làm hại chúng sinh hữu tình ởmức độ thấp.Thiền tâm bi
thì có khả năng chế ngự được tâm não hại ởmức độ rất cao.

Hỏi:Một người có tâm bimạnh thì họ sẽ thường làm gì?
Đáp: Khi tâm bi khởi lên mạnhmẽ thì sẽ khiến cho người
đó ưa thích làm việc thiện để cứu giúp những chúng sinh
đang khổ. Ví dụ:

• Một người hay thương những chúng sinh đang khổ
vì nghèo đói thì siêng năng làm từ thiện.

110



• Một người thương những chúng sinh đang bị giết hại
thì ưa thích phóng sinh.
• Một người thương những chúng sinh khi chết phải
đọa vào cõi khổ thì ưa thích giảng dạy giáo pháp,
khuyên người bỏ ác, làm lành, tu dưỡng thân tâm,…

Hỏi:Muốn trở thành người có lòng bimẫn, thương xót
chúng sinh thì phải làm gì?
Đáp: Phải tác ý đến những khía cạnh khổ đau của chúng sinh:
• Khổ về thân: Già, bệnh, chết, đói, khát, nóng, lạnh, tai
nạn, hiểm họa,…
• Người già khổ quá, thật đáng thương;
• Người bệnh khổ quá, thật đáng thương;
• Người chết khổ quá, thật đáng thương;
• Người bị đói khổ quá, thật đáng thương;
• Khổ về tinh thần: Sầu, bi, khổ, ưu, não;
• Khổ ở các đọa xứ: Địa ngục, ngã quỷ, súc sinh, A tu la;
• Người kia đang sầumuộn khổ quá;
• Chúng sinh trong địa ngục khổ quá;
• Chúng sinh sinh làm ngã quỷ đói khát khổ quá;
• Chúng sinh sinh làm súc sinh khổ quá.

Thường tác ý đến những nỗi khổ của chúng sinh thì
người đó sẽ khởi lên tình thương và muốn cứu giúp chúng
sinh thoát khổ.

Hỏi:Mình thương yêu những người thân củamình thì có
phải là tâm bi không?
Đáp: Tâm bi là lòng thương tưởng chỉ khởi lên khi thấy
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một chúng sinh đang thọ khổ. Tình thương với những
người thân thường là tham ái, chưa hẳn là tâm bi.

Hỏi:Thế nào là sự khác nhau giữa tâm bi và sự sầu bi?
Đáp: Sầu bi là khi gặpmột chuyện không như ý thì tâm
buồn phiền, bực bội khởi lên, sinh ra hờn giận, trách
móc,… Tâm bi là tình thương khởi lên khi thấy một chúng
sinh hữu tình đang thọ khổ.

Hỏi: Khi có người thân gặp hoạn nạn hoặc qua đời,mình
bi ai, than khóc thì có phải là tâm bi không?
Đáp:Than khóc là sầu, bi, ưu, não,một dạng phiền não
nhóm sân, do phải xa lìa những thứmình tham ái, chấp
thủ nên không phải tâm bi.

Hỏi: Tại sao lại gọi tâm bi là vô lượng tâm?
Đáp: Vì tâm bi là tình thương không có giới hạn, có thể
thương người, thương chúng sinhmuôn loài dưới một
tình thương bình đẳng như nhau.

Hỏi:Thực hành thiền tâm bi thì được những lợi ích gì?
Đáp: Được 11 lợi ích giống như với tâm từ:
1. Ngủ trong an ổn: Vì tâm lý thanh thản, không lo âu,
buồn phiền.
2.Thức trong an ổn: Vì mình không hại ai, nên không ai
hại mình, không phải lo sợ bị trả thù hay tranh đấu với ai.
3. Không có ác mộng: Vì không gieo thù, kết oán, không
oan trái với ai, nên ngủ không có ác mộng.
4. Được mọi người yêumến: Vì mình thương người, nên
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người thương lại mình.
5. Được chưThiên yêumến: ChưThiên cảm nhận được
tâm bi mẫn, nên cũng sinh tâm thương cảmmình.
6. Được chưThiên hộ trì: ChưThiên thường hộ trì cho
những người có tâm thiện lành, không hận, không sân.
7. Lửa, khí giới, chất độc không làm hại đến thân: Tâm bi
mạnhmẽ sẽ có năng lực bảo vệ mình khỏi những nguy
hiểm từ bên ngoài.
8. Tâm dễ đắc định: Vì hại tầm là triền cái chướng ngại
cho việc tu tập định. Khi nó được đè nén thì rất dễ tu tập
định.
9. Nét mặt khinh an: Người có tâm bi sẽ biểu hiện ra nét
mặt hiền lành, phúc hậu, dễ thương, dễ mến.
10. Khi mạng chung, tâm không rối loạn: Người có tâm bi
đến khi lâm chung không có những biểu hiện sợ hãi, vì
những nghiệp cho quả lúc cận tử thường là thiện nghiệp.
11. Nếu chưa đắc Niết Bàn thì sẽ sinh về cõi PhạmThiên:
Một người đắc thiền tâm bi nếu chưa chứng quả A La Hán
thì thiện nghiệp thiền tâm bi đó sẽ cho quả: Vị đó sẽ hóa
sinh ở cõi PhạmThiên.

Chúcmọi người từ bỏ hết tâm não hại và phát triển tâm bi
mẫn, thương xót tất cả chúng sinh trong biển khổ.

113



■ Thiền tâmhỷ bảo vệ thiền sinh:
• Tránh được những nguy hiểm ở bên trong:Nó chế ngự
được tâm ganh tị với sự thành công của người khác,
nên nó không có những lời nói, hành động và ý nghĩ
chống phá những chúng sinh hữu tình khác.
• Tránh được những nguy hiểm ở bên ngoài:Nó hóa giải
được sự ganh tị của người khác với mình nên không bị

THIỀN TÂMHỶ
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Cũng gần giống như thiền tâm từ và thiền tâm bi,
thiền tâm hỷ cũng là một trong bốn đềmục Phạm trú
có đối tượng là những chúng sinh hữu tình.Thiền
sinh phải hướng tâm đến sự thành công của những
chúng sinh với tác ý: “Cầumong cho họ không phải xa lìa
những thành công đã đạt được”. Nếu duy trì được tâm hỷ
liên tục trong nhiều giờ không gián đoạn thì thiền
sinh sẽ chứng đắc an chỉ định từ sơ thiền đến tam
thiền. Do đó được gọi là thiền tâm hỷ, tức là sự hoan
hỷ liên tục trên sự thành công của người khác.



người chống phá, làm hại.
• Hỗ trợ cho các pháp thiền cao hơn để đi đến giải thoát:Nó
đè nén triền cái về sự ganh ghét, nên tu tập chỉ – quán
được dễ dàng.
Vì vậy, thiền sinh thực hành được pháp thiền tâm hỷ sẽ có một

cuộc sống tràn ngập niềm vui.

PHẦN I: PHƯƠNGPHÁPHÀNHTHIỀNTÂMHỶ
LỰACHỌNĐỐI TƯỢNGTHÍCHHỢP:

Thiền sinh cần hướng tâm đếnmột người cùng phái mà
mình kínhmến. Trước tiên thiền sinh hãy rải tâm từ đến
người đó từ sơ thiền đến tam thiền, sau đó rải tâm bi cũng
từ sơ thiền đến tam thiền. Tiếp theo thiền sinh hành thiền
tâm hỷ với tác ý đến sự thành công của người đó ở bất cứ
lĩnh vực nào trong cuộc sống và tưởng niệm: “Cầumong
cho người hiền thiện này không phải xa lìa những thành công đã
đạt được” lặp đi lặp lại nhiều lần cho đến khi đắc thiền. Sự
chứng đắc các tầng thiền tâm hỷ cũng tương tự như sự
chứng đắc các tầng thiền tâm từ và tâm bi. Sau đó thiền
sinh tiếp tục rải tâm hỷ đến các đối tượng khác như:

• Người mình kính trọng;
• Người bình thường, không yêu không ghét;
• Người mình ghét;
• Tất cả chúng sinh hữu tình.
Thực hành xong với người đáng kính thứ nhất, thiền

sinh có thể lần lượt rải tâm hỷ đến người đáng kính thứ 2,
thứ 3, thứ 4,… thứ 10, càng nhiều càng tốt, tất cả đều vào
đến tam thiền.
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Hỏi: Có những người thường xuyên gặp rủi ro bất hạnh,
không có sự thành công nào đáng kể thìmình rải tâmhỷ
đến họ bằng cách nào?
Đáp: Được sinh ra làm người đã là một sự thành công lớn
rồi, dù có gặp những điều khổ đau ở cõi người, nhưng so
với những chúng sinh phải sinh vào địa ngục, ngã quỷ, súc
sinh thì sinh làm người vẫn là maymắn lớn. Vậy hãy cầu
mong cho họ không phải xa lìa sự thành công là được sinh
ra làm người.Thực hành như vậy thì hỷ tâm sẽ sinh khởi.

RẢI TÂMHỶĐẾNNGƯỜIKHÔNGTHƯƠNGKHÔNG
GHÉT:

Tiếp theo thiền sinh sẽ hướng tâm đếnmột người bình
thường, không thương không ghét và rải tâm hỷ theo
cùng cách thức như vậy cho đến khi chứng đắc đến tam
thiền, rồi đến người bình thường thứ 2 cho đến thứ 10.

RẢI TÂMHỶĐẾNNGƯỜIGHÉT:
Tiếp theo thiền sinh hướng tâm đếnmột người mà

mình từng ghét ở mức vừa vừa và rải tâm hỷ như vậy cho
đến tam thiền, rồi đến người ghét hơn thứ 2, thứ 3,… cho
đến người thứ 10.

PHÁBỎRANHGIỚI:
Sau khi đã rải tâm hỷ đến ba hạng người là:
• Người quý kính;
• Người bình thường;
• Người đáng ghét;
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thiền sinh sẽ thực hành sự phá bỏ ranh giới giữa 3 hạng
người này.

■ Thực hànhphá bỏ ranh giới:
• Trước tiên thiền sinh rải tâm hỷ chomình: “Cầumong
cho tôi không phải xa lìa thành công đã đạt được”, chừng
một phút, dù nó không thể đắc thiền, chỉ là để đồng
hóamình với mọi người.
• Sau đó rải tâm hỷ đếnmột người quý kính: “Cầu
mong cho người thiện lành này không phải xa lìa những
thành công đã đạt được” vào đến tam thiền.
• Rồi rải tâm hỷ đếnmột người thường: “Cầumong cho
người thiện lành này không phải xa lìa những thành công đã
đạt được” vào đến tam thiền.
• Rồi rải tâm hỷ đếnmột người ghét: “Cầumong cho
người thiện lành này không phải xa lìa những thành công đã
đạt được” vào đến tam thiền.
• Sau khi thực hành xong với một người quý kính –
người bình thường – người ghét thứ nhất rồi, thì tiếp theo
lại rải tâm hỷ đếnmột người quý kính – người bình thường
– người ghét thứ 2, thứ 3,… lần lượt vào đến tam thiền.

Thiền sinh làm đi làm lại nhiều lần cho đến khi tất cả
những người quý kính, người bình thường, người ghét
cùng hiện diện dưới ánh sáng của tâm hỷ là thiền sinh đã
thực hành phá bỏ ranh giới thành công. Hỷ tâm bình đẳng
với mongmuốn cho tất cả mọi người đều được thành
công trong cuộc sống.
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MỞRỘNGTÂMHỶ:
Tiếp theo thiền sinh sẽ mở rộng tâm hỷ ra 10 phương

hướng theo 12 phạm trù từ gần tới xa đến khắp chúng
sinh vô biên.

Ví dụ:Thiền sinhmở rộng ánh sáng sang hướng đông,
lấy một đám đông chúng sinh làm đối tượng, dù đó là
người, hay thú, hay chưThiên,… và rải tâm hỷ: “Cầumong
cho họ không phải xa lìa những thành công đã đạt được”; rồi lại
hướng tâm sangmột hướng khác, lấy một nhóm chúng
sinh khác và thực hành tâm hỷ cũng tương tự như vậy.

• 10 phương hướng:Hướng đông; hướng tây; hướng
nam; hướng bắc; hướng đông nam; hướng tây bắc;
hướng đông bắc; hướng tây nam; hướng trên; hướng
dưới.
• 12 phạm trù là gồm có:
• Năm phạm trù không nêu rõ: Tất cả chúng sinh; tất cả
loài có hơi thở; tất cả sinh vật; tất cả mọi loài; tất cả cá
thể.
• Bảy phạm trù có nêu rõ: Tất cả nam nhân; tất cả nữ
nhân; tất cảThánh nhân; tất cả phàm nhân; tất cả chư
Thiên; tất cả nhân loại; tất cả chúng sinh nơi cảnh giới
thấp.

PHẦN II: HỎIĐÁP.
Hỏi: Chúng sinh ở những cảnh giới thấp như địa ngục,
ngã quỷ, súc sinh,…đang phải chịu đựng nỗi khổ sở lớn
thì sự thành công của họ là cái gì?
Đáp: Hiện tại thì họ đang khổ sở, nhưng trong quá khứ họ
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đã từng thành công như được làm người có nhiều tài sản,
quyền lực, danh vọng,… từng làm chưThiên hưởng phước
lạcThiên giới,…Hoặc trong tương lai khi thoát khỏi cõi
khổ rồi thì lại được hưởng phước lạc ở những cõi lành. Vậy
sự thành công của chúng sinh trong cảnh giới thấp là
thành công ở quá khứ hoặc ở tương lai.

Hỏi:Mục đích hành thiền tâmhỷ là để làm gì?
Đáp: Để đối trị tâm ganh tị đối với sự thành công của
chúng sinh khác.

Hỏi: Với người quý kính,mình không có tâm ganh tị; với
người bình thường,mình cũng không ganh tị. Tại sao
phải rải tâmhỷ đến những người này?
Đáp: Người quý trọng quá thì dễ trở thành tham ái, dính
mắc với sự thành công của họ. Hành thiền tâm hỷ với
người quý kính thì sẽ vượt qua được hỉ ái với sự thành
công của người mình quý kính.

Người bình thường thì dễ trở thành vô cảm với sự
thành công của người ta. Hành thiền tâm hỷ với người
bình thường để có sự hoan hỷ với thành công của người
bình thường.

Hỏi: Với người thù ghét, vừa nghĩ đến đã khởi tâm sân
muốn cho họ gặp bất hạnh rồi, thì làm sao có thể hoan hỷ
với sự thành công của họ được?
Đáp:Thì phải dùng nhiều cách thức tác ý để hóa giải tâm
ganh tị. Ví dụ:
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■ Như lý tác ý đến sự độc hại của ganh tị:
• Người có tính ganh tị thì sẽ xấu xí:Vì người ganh tị
thường thể hiện ra khuônmặt và ánhmắt sầm sì khó
chịu.
• Người ganh tị thì ngủ không ngon giấc: Vì không chịu
được người khác thành công hơnmình nên tâm trạng
căng thẳng, khó ngủ.
• Người ganh tị không gặpmaymắn: Vì không có ai muốn
ủng hộ người có tính ghen ăn, tức ở.
• Người ganh tị thì không có tài sản: Vì thường gặp quả
báo dữ, rủi ro, bất hạnh.
• Người ganh tị thì không có danh xưng:Vì mọi người đều
ghét vị ấy.
• Người ganh tị thì không có bạn bè: Vì mọi người đều
muốn lánh xa vị ấy.
• Người ganh tị thì khi chết phải tái sinh vào cõi khổ:Vì
ganh tị nên thường suy nghĩ hại người là đang tạo ác
nghiệp về ý, nên khi chết phải đọa vào cõi khổ.

■ Nếu tác ý như vậymàganh ghét, đố kị vẫn khởi lên thì phải
tự chế ngự chínhmình:

• Tật đố sẽ hủy hoại tâm thanh tịnh của mình, vì thế
hãy từ bỏ tật đố.
• Tật đố sẽ phá hủy mọi công đức đã gây tạo, vì thế hãy
từ bỏ tật đố.
• Tật đố sẽ tự hại chínhmình, vì thế nên từ bỏ tật đố.
• Tật đố sẽ khiến cho người khác thù ghét lại, khiến
cho oan trái chất chồng, vì thế nên từ bỏ tật đố.
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• Chiến thắng tật đố ở trong lòng còn hơn chiến thắng
vạn quân địch, vì vậy hãy từ bỏ tật đố.

■ Nếu tác ý như vậymàganh ghét vẫn khởi lên, thì lại tác ý
đến nghiệp và quả của nghiệp:

• Ta ganh ghét là ta đang tạo nghiệp.
• Ta sẽ là chủ nhân của nghiệp này.
• Ta sẽ là thừa tự nghiệp quả của nghiệp ấy.
• Nghiệp ganh tị này sẽ là thai tạng, là quyến thuộc đi
theo ta từ kiếp này sang kiếp khác.
• Nghiệp ganh tị này sẽ không dẫn đến giác ngộ viên
mãn.
• Nghiệp ganh tị này không dẫn đến quả vịThanh Văn.
• Nghiệp ganh tị này không thể khiến ta sinhThiên
giới.
• Nghiệp ganh tị này không thể khiến ta sinh làm
người tốt đẹp.
• Mà trái lại, nghiệp ganh tị này sẽ dẫn đến đọa lạc,
dẫn đến bất hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa
ngục, ngã quỷ, súc sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí,
bần cùng, hạ tiện,…
• Người ganh tị cũng giống như kẻ dùng tay cầm cục
than đỏ để đánh người, người chưa đau thì tay mình đã
bị cháy; hoặc giống như người cầm cục phân ném
người, người chưa bẩn thì tay mình đã dơ.
Vì vậy, hãy dứt trừ ganh tị để tránh tạo nghiệp bất thiện, tránh
quả báo bất hạnh về sau.
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■ Rồi lại tác ý đến người kia đang sân hận vớimình:
• Người kia ganh tị với ta là họ đang tạo nghiệp.
• Họ sẽ là chủ nhân của nghiệp sân ấy.
• Họ sẽ thừa tự nghiệp quả của nghiệp ấy.
• Nghiệp ganh tị này sẽ là thai tạng, là quyến thuộc đi
theo họ từ kiếp này sang kiếp khác.
• Nghiệp ganh tị này sẽ không dẫn đến giác ngộ viên
mãn.
• Nghiệp ganh tị này không dẫn đến quả vịThanh Văn.
• Nghiệp ganh tị này không thể sinhThiên giới.
• Nghiệp ganh tị này không thể sinh làm người tốt
đẹp.
• Mà trái lại, nghiệp ganh ghét sẽ dẫn đến đọa lạc, dẫn
đến bất hạnh, dẫn đến những nỗi khổ trong địa ngục,
ngã quỷ, súc sinh, A tu la, hoặc làm người xấu xí, bần
cùng, hạ tiện,…
• Người ganh ghét với ta cũng giống như kẻ ngược gió
tung bụi, chính họ sẽ là người dính bụi; hoặc giống như
người nhổ nước bọt lên trời, rồi nước bọt sẽ rơi vào mặt
họ.
Vì vậy, ta hãy dứt trừ ganh ghét để tránh tạo nghiệp bất thiện,
tránh quả báo bất hạnh về sau.

■ Nếu tác ý như vậy tật đố vẫn khởi lên thì lại tác ý đến dòng
sinh tử vô cùng tận:

• “Trong dòng luân hồi sinh tử vô tận khó có thể tìm
được ai chưa từng là cha mẹ, anh chị em với ta, vì vậy ta
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không được khởi lên ganh ghét với bất cứ một ai ở đời”.

■ Tác ý như vậymà tâm tật đố vẫn khởi lên, thì dùng trí tuệ
phân tích các sự thật về thânnày:

• Thân ta và thân người kia chỉ là 32 thể trược: Tóc,
lông,móng, răng, da,… Ta ganh tị với cái gì trong 32 uế
trược ấy?
• Thân ta và thân người kia cũng chỉ là tứ đại: Đất,
nước, lửa, gió. Ta ganh tị với đại nào trong 4 đại ấy?
• Thân ta với thân người kia cũng chỉ là 5 uẩn: Sắc, thọ,
tưởng, hành, thức. Ta ganh tị với uẩn nào trong 5 uẩn
ấy?
• 5 uẩn của ta và của người kia vốn vô thường, khổ, vô
ngã. Ta ganh tị với vô thường, hay với khổ, hay với vô
ngã kia?
• Chỉ có người ngumới ganh tị, tật đố, người có trí
hiểu rõ bản chất của cái thân này thì tật đố sẽ không có
cơ hội khởi lên.

Mặc dù đã tác ý như vậymà tật đố vẫn khởi lên thì hãy cố
gắng tặng cho người đáng ghét đómột món quà.Khi tặngmột
món quà thì những hiềm hận trong lòngmình và trong
lòng người kia đều lắng xuống, dù có oan trái từ kiếp
trước thì oan trái ấy cũng tiêu tan. Như vậy pháp bố thí sẽ
hóa giải được tật đố hiệu quả nhất.

Hỏi: Sự khác nhau giữa tâmhỷ và thiền tâmhỷ như thế
nào?
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Đáp: Tâm hỷ là niềm vui khởi lên khi thấy một chúng sinh
hữu tình khác đang đạt được những sự thành công, với
ước muốn cho họ không phải xa lìa những thành công đó.

Thiền tâm hỷ là niềm vui đó khởi lên liên tục, không
gián đoạn trên sự thành công của người khác, đạt đến
trạng thái: Ly dục, ly ác bất thiện pháp, chứng và an trú sơ
thiền; diệt tầm tứ, chứng và an trú nhị thiền; ly hỉ, trú xả, chánh
niệm, tỉnh giác, chứng tam thiền.

• Tâm hỷ thuộc về tâm thiện dục giới.
• Thiền tâm hỷ thuộc về tâm thiện sắc giới.

Hỏi: Công dụng của tâmhỷ và thiền tâmhỷ khác nhau
như thế nào?
Đáp: Tâm hỷ có khả năng chế ngự được tâm tật đố (ghen
tức với người khác) ở mức độ thấp.Thiền tâm hỷ thì có
khả năng chế ngự được tâm tật đố ởmức độ rất cao.

Hỏi:Thế nào là sự thành công?Thếnào là sự thất bại?
Đáp: Khi những thiện nghiệp cho quả,một người được
tiếp nhận những cảnh hài lòng thì được gọi là thành công.
Ví dụ:

• Được sinh làm người, hay ở một cõi lành là thành
công;
• Được hưởng phước báu như sống lâu, sắc đẹp, an
vui, sức khỏe, trí tuệ,… là thành công;
• Được gặp giáo pháp là thành công;
• Được thực hành giáo pháp là thành công;
• Được chứng ngộ giáo pháp là thành công.
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Khi những bất thiện nghiệp cho quả,một người phải
gặp những cảnh không hài lòng thì đó là thất bại. Ví dụ:

• Sinh ở các đọa xứ là thất bại.
• Hoặc sinh làm người nhưng không được sống lâu,
khôngmạnh khỏe, không an vui, không có sắc đẹp,
không có trí tuệ,… là thất bại.
• Không được gặp chánh pháp, không thực hành
chánh pháp,… thì cũng được coi là thất bại.

Hỏi:Một ngườimà hiện tại đang gặp thất bại thì phải rải
tâmhỷ đến họ như thế nào?
Đáp: Phải bỏ qua những thất bại và chỉ tác ý đến những
thành công ở quá khứ hoặc tương lai thì tâm hỷmới sinh
khởi được.

Hỏi:Mình hoan hỷ với sự thành công củamình thì có phải
là tâmhỷ vô lượng không?
Đáp: Tâm hỷ vô lượng chỉ khởi lên với đối tượng là những
chúng sinh hữu tình ở bên ngoài không khởi lên với bản
thânmình.

Hỏi: Khimình thích thú với những thành quả, sự thành
công củamình thì đó là tâm gì?
Đáp: Nếu hoan hỷ với những thiện nghiệp màmình đã
làm thì đó là tâm thiện thọ hỉ. Nếu hoan hỷ với những
cảnh trần khả ái, hấp dẫn thì là tâm tà kiến thọ hỉ.Nếu
hoan hỷ khi thấy mình hơn người khác một cái gì đó thì là
tâm ngãmạn thọ hỉ.
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Hỏi: Khimình thích thú với sự thành công của những
người thân thì là tâm gì?
Đáp: Nếumình có sự chấp trước:Đây là sự thành công của
người thân của tôi thì chỉ có hỉ tà kiến hoặc hỉ ngã mạn khởi
lên. Còn nếumình hoan hỷ với tâm bình đẳng, coi người
thân cũng như tất cả chúng sinh hữu tình khác thì hỉ vô
lượng tâmmới khởi lên.

Hỏi: Người có tâmhoan hỷmạnh thì thường có biểu hiện
như thế nào?
Đáp: Là người vui tính, hay cười, hay chúc mừng và khen
ngợi sự thành công của người khác, coi sự thành công của
người khác như của chínhmình. Người có tâm hỷ rất thân
thiện, không có ác cảm với ai, nói chuyện với ai cũng
khiến chomọi người vui vẻ. Người có tâm hỷ thì sẵn sàng
giúp đỡmọi người, tạo cơ hội, cổ vũ, khích lệ cho mọi
người đi đến thành công.

• Ưu điểm của tâm hỷ là không bị buồn phiền chi phối.
• Nhược điểm của nó là dễ trở thành sự vui nhộn thái quá.

Hỏi:Một người thường có tính khó chịu vớimọi người,
muốn thay đổi tính cách đó để trở thành người vui vẻ với
mọi người thì phải làm sao?
Đáp: Phải thực hành thiền tâm hỷ, tác ý đến những khía
cạnh thành công của mọi người và mongmuốn cho họ
không phải xa lìa những thành côngmà họ đã đạt được.

Hỏi: Tại sao có người thường ganh tị với sự thành công
của người khác.Muốn từ bỏ tâm ganh tị đó thì phải làm
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sao?
Đáp: Do tâm lý muốn hơn người, nên không thể chịu
được khi thấy người khác hơnmình. Vì vậy, thường sinh
tâm khó chịu với thành công của người khác. Đó là tật đố.
Muốn từ bỏ được tâm tật đố đó thì phải thực hành thiền
tâm hỷ,mongmuốn cho người khác không phải xa lìa
những thành côngmà họ đạt được thì sẽ từ bỏ được tâm
ganh tị, tật đố.

Hỏi: Người hay ganh tị, tật đố thì thường có biểu hiện như
thế nào?
Đáp:

• Tức tối, khó chịu ở trong lòng khi thấy người khác
thành công;
• Bác bỏ, nói xuyên tạc,muốn phủ nhận thành quả của
người khác;
• Tìm cơ hội chống phá, phá hoại sự thành công đó;
vô lượng vô biên của người hay ganh tị, tật đố.

Hỏi:Thế nào là sự khác nhau giữa hoan hỷ và tùy hỷ?
Đáp: Hoan hỷ khởi lên khi thấy người khác được hưởng
những thành quả tốt đẹp, với mongmuốn cho họ không
phải xa lìa những thành công đã đạt được.

Tùy hỉ khởi lên khi thấy người khác đang tạo tác những
nhân tốt đẹp, với sự tán thán công đức của người đó. Ví
dụ: Sadhu! lành thay!

Hỏi:Khi hoan hỷ thì được cái gì? Khi tùy hỷ thì được cái gì?
Đáp:Hoan hỷ khi thấy người khác hưởng quả lành,
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thìmình được niềm vui giống như chínhmình đang
hưởng quả lành vậy. Tùy hỉ khi thấy người khác tạo nhân
lành, thì sẽ được hưởng phước giống như chínhmình
đang tạo nhân lành vậy.

Hỏi: Hỉ nào là cao thượng?Hỉ nào là hạ liệt?
Đáp:

• Hỉ hạ liệt là hỉ sinh lên với tà kiến khi có tham ái với
ngũ dục.
• Hỉ hạ liệt hơn nữa là hỉ sinh lên với ngã mạn khi nghĩ
mình hơn người khác.
• Hỉ cao thượng là hỉ sinh lên với các tâm thiện dục
giới khi mình tạo các thiện nghiệp hoặc thấy người
khác tạo các thiện nghiệp như: Bố thí, giữ giới, hành
thiền,…
• Hỉ cao thượng hơn nữa là hỉ khi ly dục, ly ác bất thiện
pháp, chứng đắc sơ thiền, nhị thiền.
• Hỉ cao thượng hơn nữa là hoan hỷ với sự thành công
của chúng sinh đạt đến trạng thái sơ thiền, nhị thiền,
tam thiền.

Hỏi: Khi xem các loại phim, hài kịch khiếnmình vui cười,
thích thú thì đó là hỉ gì? Có lợi ích gì không?
Đáp: Vui với những trò hề giả tạo thuộc về tà kiến thọ hỉ,
càng xem càng si mê, không có lợi ích với người muốn
thành tựu trí tuệ giác ngộ.

Hỏi: Những tâm gì hiện diện trong bốn hạng người sau:
Có người thương vì thấy chúng sinh khổ là tâm gì?
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Có người hoan hỷ vì thấy chúng sinh hạnh phúc là tâm gì?
Có người thương vì thấymình khổ là tâm gì?
Có người hoan hỷ vì thấymình hạnh phúc là tâm gì?
Đáp:
• Có người thương vì thấy chúng sinh khổ là tâm bi.
• Có người hoan hỷ vì thấy chúng sinh hạnh phúc là tâm
hỷ.
• Có người thương vì thấy mình khổ là tâm sân.
• Có người hoan hỷ vì thấy mình hạnh phúc là tâm tham.

Hỏi:Muốn có cuộc sống tràn ngập niềm vui thì phải làm gì?
Đáp: Phải hoan hỷ với những thành công của tất cả chúng
sinh. Tức là phải hành thiền tâm hỷ vô lượng vô biên,
không ganh tị, tật đố với bất cứ ai ở đời.

Hỏi:Thực hành thiền tâmhỷ thì được những lợi ích gì?
Đáp: Có 11 lợi ích khi thực hành thiền tâm hỷ:
1.Ngủ trong an ổn:Vì tâm lý thanh thản, không lo lắng,
tức tối với ai.
2.Thức trong an ổn:Vì mình lúc nào cũng vui vẻ với mọi
người, nên sống ở đâu cũng được mọi người chào đón,
yêu quý.
3. Không có ácmộng: Vì không oan trái với ai nên ngủ
không có ác mộng.
4.Đượcmọi người yêumến: Vì mình hoan hỷ với mọi
người, nênmọi người hoan hỷ lại với mình.
5.Được chưThiên yêumến:ChưThiên cảm nhận được
tâm hoan hỷ, nên cũng hoan hỷ với mình.
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6.Được chưThiên hộ trì: ChưThiên thường hộ trì cho
những người có tâm thiện lành, không ganh tị, tật đố.
7. Lửa, khí giới, chất độc, không làmhại đến thân: Tâm hỷ
mạnhmẽ sẽ có năng lực bảo vệ mình khỏi những nguy
hiểm từ bên ngoài.
8. Tâmdễ đắc định:Vì tật đố là triền cái chướng ngại cho
việc tu tập định. Khi nó được đè nén thì rất dễ tu tập định.
9.Nétmặt khinh an:Người có tâm hỷ sẽ biểu hiện ra nét
mặt vui tươi, phúc hậu, dễ thương, dễ mến.
10. Khimạng chung, tâm không rối loạn:Người có tâm hỷ
đến khi lâm chung không có những biểu hiện sợ hãi, vì
những nghiệp cho quả lúc cận tử thường là thiện nghiệp.
11.Nếu chưa đắcNiết Bàn thì sẽ sinh về cõi PhạmThiên:
Một người đắc thiền tâm hỷ nếu chưa chứng quả A La Hán
thì thiện nghiệp thiền tâm hỷ đó sẽ cho quả: Vị đó sẽ hóa
sinh ở cõi PhạmThiên.

Đó là 11 lợi ích của người thực hành pháp thiền tâm hỷ, tâm
quảng đại, vô biên, không ganh tị, tật đố với bất cứ ai ở đời.
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■ Thiền tâmxảbảo vệ thiền sinh:
• Tránh được những nguy hiểm ở bên trong:Nó chế ngự
được tâm tham ái và sân hận bên trong, nên luôn an
nhiên tự tại trước những cảnh hấp dẫn và chán ghét ở
bên ngoài.
• Tránh được những nguy hiểm ở bên ngoài:Nó hóa giải
được sự yêu và ghét của bên ngoài nên không bị ai làm
phiền hà, nhiễu loạn.

131131

THIỀN TÂMXẢ

Thiền tâm xả là đề mục Phạm trú cuối cùng có đối
tượng là những chúng sinh hữu tình. Nền tảng của
nó là các đề mục Phạm trú đi trước. Tức là thiền sinh
muốn thực hành thiền tâm xả thì trước tiên vị đó
phải thực hành xong thiền tâm từ, tâm bi, tâm hỷ.
Vượt qua sơ thiền, nhị thiền, tam thiền của các tầng
thiền này, thiền sinh sẽ đạt đến trạng thái tứ thiền
tâm xả vô lượng vô biên, thản nhiên tự tại, không yêu
không ghét với tất cả chúng sinh.



• Hỗ trợ cho các pháp thiền cao hơn để đi đến giải thoát:Nó
đè nén triền cái về tham dục và sân nên tu tập chỉ-quán
được dễ dàng.
Vì vậy, thiền sinh thực hành được pháp thiền tâm xả sẽ

có một cuộc sống rất thanh thản và bình yên.

PHẦN I: PHƯƠNGPHÁPHÀNHTHIỀNTÂMXẢ.
LỰACHỌNĐỐI TƯỢNGTHÍCHHỢP:

Trước tiên thiền sinh cần hướng tâm đếnmột người
bình thường, không yêu không ghét, rải tâm từ, bi, hỷ đến
người đó vào đến tam thiền. Rồi tác ý đến những bất lợi
của tâm từ, bi, hỷ: “Ba pháp thiền này còn vướng bận với lòng
thương yêu, ưa ghét, vui mừng, hãnh diện,… khiến cho tâm dao
động” và ước muốn lên tứ thiền tâm xả an tịnh hơn.

Rồi thiền sinh tu tập tứ thiền tâm xả trên đối tượng đó
với tác ý: “Người hiền thiện này là chủ nhân của nghiệp, thừa tự
của nghiệpmà họ đã tạo”.Thiền sinh lặp đi lặp lại nhiều lần
cho đến khi đắc thiền tâm xả và thực hành năm pháp
thuần thục với bậc thiền đó.

Sau đó thiền sinh tiếp tục rải tâm xả đến các đối tượng
khác như:

• Những người mình thương kính;
• Những người bình thường, không yêu không ghét;
• Những người mình ghét;
• Tất cả chúng sinh hữu tình.

PHÁBỎRANHGIỚI:
Sau khi đã rải tâm xả đến ba hạng người là:
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• Những người quý kính;
• Những người bình thường;
• Những người đáng ghét;
Thiền sinh sẽ thực hành sự phá bỏ ranh giới giữa 3 hạng

người này.

■ Thực hànhphá bỏ ranh giới:
• Trước tiên thiền sinh rải tâm từ, bi, hỷ, xả chomình
chừngmột phút, dù nó không thể đắc thiền, chỉ là để
đồng hóamình với mọi người.
• Sau đó rải tâm từ, bi, hỷ, xả đếnmột người đáng kính;
• Rồi rải tâm từ, bi, hỷ, xả đếnmột người bình thường;
• Rồi rải tâm từ, bi, hỷ, xả đếnmột người ghét.
• Hành xong với một người đáng kính – người bình
thường – người ghét thứ nhất rồi, tiếp theo lại rải tâm từ
đếnmột người đáng kính – người bình thường – người ghét
thứ 2, thứ 3,… lần lượt vào đến tam thiền.

Thiền sinh làm đi làm lại nhiều lần cho đến khi tất cả
những người đáng kính, người bình thường, người ghét
cùng hiện diện dưới ánh sáng của tâm xả là thiền sinh đã
thực hành phá bỏ ranh giới thành công, xả tâm bình đẳng
với tác ý đến tất cả mọi người: Ai cũng là chủ nhân của
nghiệp, là thừa tự của nghiệpmà họ đã tạo.

MỞRỘNGTÂMXẢ:
Tiếp theo thiền sinh sẽ mở rộng tâm xả ra 10 phương

hướng, theo 12 phạm trù từ gần tới xa đến khắp chúng
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sinh vô biên. Ví dụ:Thiền sinhmở rộng ánh sáng sang
hướng đông, lấy một đám đông chúng sinh làm đối
tượng, dù đó là người, hay thú, hay chưThiên,… và rải tâm
từ, bi, hỷ, xả, rồi lại hướng tâm sangmột hướng khác, lấy
một nhóm chúng sinh khác và thực hành tâm từ, bi, hỷ, xả
cũng tương tự như vậy.
• 10 phương hướng:Hướng đông; hướng tây; hướng
nam; hướng bắc; hướng đông nam; hướng tây bắc; hướng
đông bắc; hướng tây nam; hướng trên; hướng dưới.
• 12 phạm trù là gồm có:

• Năm phạm trù không nêu rõ: Tất cả chúng sinh; tất cả
loài có hơi thở; tất cả sinh vật; tất cả mọi loài; tất cả cá
thể.
• Bảy phạm trù có nêu rõ: Tất cả nam nhân; tất cả nữ
nhân; tất cảThánh nhân; tất cả phàm nhân; tất cả chư
Thiên; tất cả nhân loại; tất cả chúng sinh nơi cảnh giới
thấp.

PHẦN II: HỎIĐÁP.
Hỏi: “Chúng sinh là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của
nghiệp” có ý nghĩa là gì? Tại sao phải tác ý như vậy khi
hành thiền tâm xả?
Đáp: Chúng sinh là chủ nhân của nghiệp nghĩa là mọi hành
động về thân - khẩu - ý của chúng sinh đều là đang tạo
nghiệp (thiện nghiệp hoặc ác nghiệp). Tạo nghiệp gì là do
mình quyết định,mình làm chủ, không ai ép buộc, nên
chúng sinh là chủ nhân của nghiệp.

Chúng sinh là thừa tự của nghiệp nghĩa là hằng ngày mình
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tiếp nhận những cảnh tốt hay xấu, hài lòng hay khó chịu
đều là do kết quả của các nghiệp đã tạo trước đó. Nếu là
quả của nghiệp thiện thì bây giờ được hưởng phước báu
an vui; nếu là quả của nghiệp bất thiện thì bây giờ phải
chịu khổ đau bất hạnh, nên chúng sinh là thừa tự của
nghiệp mà họ đã tạo.

Khi hành thiền tâm xả phải tác ý: “Chúng sinh là chủ
nhân của nghiệp, là thừa tự của nghiệp”, vì nó nhắc chomình
phải hiểu rõ sự thật về cuộc sống của chúng sinhmuôn
loài, an vui hay đau khổ là nghiệp riêng của từng cá thể,
họ tạo nhân gì thì họ hưởng quả đó, không ai can thiệp
được vào nghiệp của ai.

Do hiểu như vậy, biết như vậy nên chấp nhận sự thật là
như vậy. Do chấp nhận sự thật như vậy, nên tâm trạng
thản nhiên trước những sự hạnh phúc và khổ đau của
chúng sinh. Tâm trạng thản nhiên ấy chính là tâm xả,
không vui không buồn. Vì vậy, người hành thiền tâm xả
phải tác ý “Chúng sinh là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của
nghiệpmà họ đã tạo”.

Hỏi: Nếu thiền sinh chỉ hànhmột thiền tâm từ rồi vượt
qua tam thiền tâm từ đó lên tứ thiền tâm xả thì có được
không?
Đáp: Được. Chỉ cần vượt qua một trong ba thiền từ, bi, hỷ
là có thể đạt được thiền tâm xả.

Hỏi:Mục đích hành thiền tâm xả là để làm gì?
Đáp: Để đối trị tâm tham ái và sân hận, tức là không yêu
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không ghét bất cứ ai ở đời.

Hỏi: Tại sao tâm xả lại đối trị được cả yêu và ghét?
Đáp: Vì tâm xả có tính chất trí tuệ sâu sắc, hiểu rõ về
nguyên nhân và kết quả của các hành, nên dửng dưng với
các hành, dù đó là thiện hay bất thiện. Ví dụ:

• Khi thấy một người đang tích cực làm việc thiện thì
hiểu rằng: Làm phước thì sau này được hưởng phước,
đó là chuyện bình thường.
• Khi thấy một người đang hưởng phước thì biết rằng:
Trước kia người này đã từng bỏ nhiều công sức ra làm
phước nên bây giờ hưởng phước, đó là chuyện bình
thường.
• Khi thấy một người làm việc ác thì hiểu rằng sau này
người đó sẽ phải chịu đau khổ, đó là chuyện bình
thường.
• Khi thấy một người đang chịu quả báo đau khổ, gặp
cảnh không như ý thì hiểu rằng: Do trước kia đã từng
làm việc ác nên giờ đau khổ là chuyện bình thường.
• Vì trí tuệ sâu sắc, hiểu rõ về nghiệp, nên có tâm xả với
tất cả chúng sinh hữu tình, không thấy ai là đáng yêu
hay đáng ghét.

Hỏi: Có người sống ở đời không quan tâmđến bất cứ ai,
không cần biết ai hay dở, tốt xấu gì thì có phải là tâm xả
không?
Đáp: Đó không phải tâm xảmà đó là tâm si. Vì si nên
không biết phân biệt tốt xấu và không biết quan sát nên
không quan tâm ai. Còn tâm xả là có sự quan tâm và hiểu
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biết đúng sự thật, nên giữ thái độ trung gian, không can
thiệp vào cuộc sống của chúng sinh.

Hỏi: Có người không hành thiền tâm xả nhưng lại sống
với tinh thần rất buông xả, không yêu không ghét, biết
mọi người là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự của nghiệp,
thì đó là tâm gì?
Đáp: Đó là tâm hành xả thuộc về tâm thiện dục giới.

Hỏi: Tâm xả thiện dục giới có cần sự hỗ trợ của tâm từ,
tâm bi, tâmhỷ không?
Đáp: Nó cần sự hỗ trợ của tâm vô tham, vô sân và vô si.

• Vô sân = tâm từ.
• Nếu có tham thì không có xả.
• Nếu có sân thì cũng không có xả.
• Nếu có trí tuệ hiểu được nghiệp và quả của nghiệp
thì sẽ có tâm xả.
Khi nào cómặt của vô tham, vô sân và vô si thì có xả.

Hỏi: Sự khác nhau giữa tâm xả và thiền tâm xả là như thế
nào?
Đáp: Tâm xả thiện dục giới khởi lên rất yếu ớt nên khả
năng chế ngự được tâm tham và sân ởmức độ thấp. Còn
thiền tâm xả thì khởi lên rất mạnhmẽ và liên tục nên có
khả năng chế ngự được tâm tham và tâm sân ởmức độ rất cao.

• Tâm xả thuộc tâm thiện dục giới.
• Thiền tâm xả là thuộc tâm thiện sắc giới.

Hỏi: Tâm từ đối trị tâm sân hận. Tâmbi thì đối trị não
hại. Tâmhỷ thì đối trị tật đố. Tại sao 3 tâmnày không đối
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trị tâm thammà đến tâm xả lại đối trị cả tham và sân?
Đáp: Vì tâm từ luôn thấy chúng sinh là đáng thươngmến
nên nó rất gần với tham ái. (Nếu ở lộ tâm dục giới thì dễ
sinh ra tham ái).

• Tâm bi luôn thấy chúng sinh khổ, cũng nặng tình
cảm thương xót, gần với tham ái.
• Tâm hỷ luôn vui mừng với sự thành công, gần với
tham ái và ngã mạn .
Vì ba tâm này chỉ tác ý đến cái quả ở hiện tại mà không

tác ý đến cái nhân nên phát sinh tình cảm gần giống với
tham ái cho nên nó không đối trị được tham.

Khi hành đến tứ thiền tâm xả, thấy chúng sinh là chủ
nhân của nghiệp, là thừa tự của nghiệp nên đối trị được
tham ái. Ví dụ:

• Khi thấy những chúng sinh đang làm nhiều việc
thiện có lợi ích cho các chúng sinh hữu tình khác,
nhưng thực ra là đang làm lợi ích cho chínhmình (Làm
phước thì hưởng phước – chủ nhân của nghiệp).
• Khi thấy những chúng sinh đang làm việc bất thiện,
làm tổn hại các chúng sinh hữu tình, thì người đó cũng
đang làm hại chínhmình (Làm tội thì phải chịu tội –
chủ nhân của nghiệp).
• Cũng vậy, chúng sinh an vui là do đang hưởng phước
(Thừa tự của nghiệp).
• Chúng sinh khổ đau là do đang chịu tội (Thừa tự của
nghiệp).
Như vậy khi tác ý chúng sinh là chủ nhân của nghiệp, là
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thừa tự của nghiệp thì sẽ thản nhiên trước mọi hành động
của chúng sinh, không thấy ai là đáng yêu hay đáng ghét.

Hỏi: Khi nào thì nên an trú tâm từ ? Khi nào thì nên an
trú tâm bi? Khi nào thì nên an trú tâmhỷ? Khi nào thì nên
an trú tâm xả?
Đáp: Khi nào có sân thì nên an trú tâm từ. Khi nào có não
hại thì nên an trú tâm bi. Khi nào có tật đố thì nên an trú
tâm hỷ. Khi nào có tham ái thì nên an trú tâm xả.

Hỏi: Làm sao biết đượcmình đang an trú trong tâm từ,
bi, hỷ, xả?
Đáp: Nếu có lòng tốt muốn cho chúng sinh được an vui =
tâm từ;

• Nếu có tình thươngmuốn cho họ thoát khổ = tâm bi;
• Nếu có vui mừng khi thấy họ thành công = tâm hỷ;
• Nếu có thản nhiên không yêu không ghét = tâm xả.

Ví dụ về người mẹ với 4 đứa con:
• Một đứa còn bé nhỏ: Mong cho con tôi chóng lớn và
khỏe mạnh = tâm từ;
• Một đứa đang bị bệnh: Mong cho con tôi chóng khỏi
bệnh = tâm bi;
• Một đứa bắt đầu xây dựng sự nghiệp: Mong cho con
tôi luôn thành công trong sự nghiệp = tâm hỷ;
• Một đứa đã trưởng thành, có cuộc sống bình yên:
Không cần bận tâm đứa con này nữa = tâm xả.

Hỏi:Người an trú tâmxả thì thường có biểu hiện như thế nào?
Đáp:Người an trú tâm xả thường có thái độ an nhiên tự tại trước
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sự đời.Ví dụ:
• Khi được khen cũng không cười;
• Khi có người chê cũng không giận;
• Khi có người yêu quý cũng không yêu quý lại;
• Khi có người thù ghét cũng không thù ghét lại;
• Khi họ thành công họ cũng không hả hê thích thú;
• Khi họ thất bại họ cũng không buồn phiền, chán nản;
• Khi họ hơn người họ cũng không kiêu căng, ngã mạn;
• Khi họ thua người họ cũng không hổ thẹn, ganh đua.

Người trú xả thường có tâm bình đẳng với tất cả chúng sinh hữu
tình. Ví dụ:

• Họ không quan tâm ai giàu, ai nghèo, vì họ không
ham vật chất;
• Họ không quan tâm ai đẹp, ai xấu, vì họ không ham
sắc đẹp;
• Họ không quan tâm ai nổi tiếng hay không nổi tiếng,
vì họ không ham danh vọng;
• Họ không quan tâm ai có uy quyền hay không có uy
quyền, vì họ không ham quyền lực;
Họ chỉ thấy tất cả chúng sinh đang tạo nghiệp và đang

thọ nhận quả báo do tạo nghiệp mà thôi.

Người trú xả không thương không ghét:
• Vì người trú xả không coi trọng những ưu điểm của
ai, nên không quá thương ai.
• Người trú xả cũng không quá chú trọng vào khuyết
điểm của ai, nên không ghét ai.
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• Người trú xả hiểu rất rõ về chúng sinh. Khác với
người ngu si, không biết phân biệt ai tốt, ai xấu, ai
chánh, ai tà,… nên không quan tâm đến ai.
• Người trú xả hiểu rất rõ chúng sinh thuộc hạng
người nào.
• Quan sát những người đang thọ quả ở hiện tại thì
biết trong quá khứ họ đã tạo nhân gì.
• Quan sát những người đang tạo nhân ở hiện tại thì
biết tương lai họ sẽ thọ quả báo ra sao.
Vì người có tâm xả hiểu rõ về chúng sinh, nên tâm tự

tại, không bị dao động với ai ở đời.

Hỏi: Có người thường gây chomình sự khó chịu, tức giận,
buồn phiền, bây giờmuốn buông xả điều đó thì phải làm
sao?
Đáp: Phải xem vì sao màmình tức giận:
• Nếu người đó hay gây sự khiến mình tức giận thì rải
tâm từ: Mong cho người này được an vui.
• Nếu tự mình có ác cảm với người đó thì rải tâm bi:
Mong cho người này thoát khổ đau.
• Nếumình ghen tị vì người đó có nhiều ưu điểm hơn thì
rải tâm hỷ: Mong cho người này không phải xa lìa những
thành công.
• Nếumình thương người đó, nhưng họ không thương
mìnhmà lại thương người khác khiến mình tức giận thì
rải tâm xả: Người này là chủ nhân của nghiệp, là thừa tự
của nghiệp mà họ đã tạo.

Hỏi: Có người thường hay quan tâm lo lắng cho những
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người thân, nghĩ rằng: Nếu không cómình thì những
người này chắc sẽ khổ lắm. Sự quan tâmnhư vậy có đúng
không và có tốt không?
Đáp: Sự quan tâm như vậy thuộc về tham ái và dínhmắc,
khiến cho người quan tâm và người được quan tâm đều
khổ. Vì sự thật là mỗi người đều đang sống với nghiệp
nhân và nghiệp quả của chínhmình.

Hỏi: Có hai gia đình.Một gia đìnhmọi người đều sống với
nhau bằng tình thương yêu, quan tâm, chiều chuộng, gắn
bó khăng khít với nhau: “Một con ngựa đau cả tàu bỏ cỏ”.

Một gia đìnhmọi người sống với nhau bằng tâm thản
nhiên, tự tại, không quá bận tâmđến nhau: “Ngựa đau thì
nghỉ, ngựa khỏe ăn dùm”.
Trong hai gia đình ấy gia đình nào sẽ hạnh phúc hơn?
Đáp: Gia đình thứ nhất khi có niềm vui thì tất cả cùng vui,
khi có một người khổ thì tất cả sẽ khổ theo. Vì vậy họ sẽ
muốnmọi người phải làm theo ý mình. Nếumỗi người
một ý thì họ sẽ hành hạ nhau, làm khổ nhau.

Gia đình thứ hai sống với tâm xả hiểu rõ về nghiệp, nên
họ sống tùy thuận nhân duyên, chấp nhận tất cả những
chuyện vui buồn xảy ra với từng cá nhân, nên họ không bị
dao động trước những thăng trầm trong cuộc sống.

Vì vậy, gia đình thứ hai sẽ an ổn, vững bền và hạnh
phúc hơn.

Hỏi: Có những cặp vợ chồng lấy nhau rồi lại chia tay nhau
thì có phải là buông xả không?
Đáp: Nếu chia tay nhau rồi đi xuất gia tầm đạo giải thoát
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thì là buông xả: Buông xả dục ở thế gian.
Nếu chia tay rồi lại đi kiếm người khác thì là đại ái: Xả

cái ái nhỏ, để kết cái ái lớn.

Hỏi:Một người từ bỏ hết người thân, từ bỏ tài sản, từ bỏ
sự nghiệp thế gian để đi xuất gia, tầmđạo giải thoát thì
có phải là vô lượng tâm xả không?
Đáp: Đó là tâm xả ly dục lạc thế gian, hay xả ly ngũ dục,
không phải tâm xả vô lượng. Tâm xả vô lượng là cái tâm vô
tư, bình đẳng với tất cả chúng sinh, không thương không
ghét bất cứ ai ở đời.

Hỏi: Nếu cứ an trú trong trạng thái tâm xả thì có đạt được
giải thoát, giác ngộ không?
Đáp: Tâm xả này có đối tượng là các chúng sinh hữu tình,
cũng là pháp chế định hay tương đối nên nó chỉ là trạng
thái xả tương đối, không đạt được sự giải thoát, giác ngộ.

Hỏi: An trú trong pháp gìmới đạt được giải thoát, giác ngộ?
Đáp: Phải an trú trong pháp chân đế, buông xả với danh
và sắc thì mới đạt được sự giải thoát, giác ngộ. Tức là phải
hành thiền tuệ, phân biệt danh sắc chân đế, thấy được bản
chất thật sự của nó, rồi buông xả tham ái với nó thì mới
đạt được sự giải thoát, giác ngộ.

Hỏi: Người giác ngộ rồi thì sẽ buông xả cái gì?
Đáp: Người giác ngộ thì sẽ buông xả hết phiền não tham -
sân - si. Buông xả hết chấp thủ vào 5 uẩn. Buông xả hết sự
yêu ghét, không vui không buồn với bất cứ ai ở đời.

Có nghĩa là một người đã đạt đến sự giác ngộ thì sẽ thể
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nhập với tâm xả, luôn an trú trong tâm xả và đó là tâm xả
tuyệt đối.

Hỏi: Giới hạn cao nhất của bốn vô lượng tâm là gì?
Đáp: Từ vô lượng tâm có giới hạn cao nhất là vẻ đẹp: Người
an trú từ tâm luôn thấy khía cạnh tốt đẹp của chúng sinh,
nên tâm vị ấy trở nên quen thuộc với cái đẹp. Vì vậy khi
thực hành các pháp thiền khác, vị ấy sẽ hợp với các kasiṇa
màu, tượng trưng cho vẻ đẹp.

Bi vô lượng tâm có giới hạn cao nhất là hư không vô biên:
Người an trú bi tâm thì luôn thấy vô vàn nỗi khổ hiện diện
nơi cái sắc thân này, nên vị ấy dễ dàng nhàm chán sắc
thân tứ đại. Khi thực hành các pháp thiền định khác, vị ấy
dễ dàng tu chứng pháp thiền không vô biên xứ.

Hỉ vô lượng tâm có giới hạn cao nhất là thức vô biên:
Người an trú tâm hỷ trở nên quen thuộc với trạng thái
tâm vui mừng của chúng sinh, nên họ dễ dàng tu chứng
pháp thiền thức vô biên xứ.

Xả vô lượng tâm có giới hạn cao nhất là không có gì cả:
Người an trú tâm xả không chấp trước vào cả cái tốt và cái
xấu. Vì buông xả nên tâm chẳng có vướng bận gì, nên họ
dễ dàng tu chứng pháp thiền vô sở hữu xứ.

Đó là những giới hạn cao nhất của pháp thiền tứ vô
lượng tâm.

Hỏi:Thực hành thiền tâm xả thì được những lợi ích gì?
Đáp: Có 11 lợi ích khi thực hành thiền tâm xả:
1.Ngủ trong an ổn:Vì tâm lý thanh thản, không yêu
không ghét bất cứ ai.
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2.Thức trong an ổn:Vì mình không vướng bận với ai, nên
không ai nhiễu hại mình.
3. Không có ácmộng: Vì không oan trái với ai, nên ngủ
không có ác mộng.
4.Đượcmọi người kính yêu:Vì mình không tham lam,
sân hận với ai nên được mọi người kính yêu.
5.Được chưThiên kính yêu:ChưThiên cũng quý trọng
những người có xả tâm thanh tịnh.
6.Được chưThiên hộ trì: ChưThiên thường hộ trì cho
những người có tâm hồn cao thượng.
7. Lửa, khí giới, chất độc không làmhại đến thân: Tâm xả
mạnhmẽ sẽ có năng lực bảo vệ mình khỏi những nguy
hiểm từ bên ngoài.
8. Tâmdễ đắc định:Vì tham và sân là triền cái làm chướng
ngại cho việc tu tập định. Khi nó được đè nén thì rất dễ tu
tập định.
9.Nétmặt khinh an:Người có tâm xả sẽ biểu hiện ra nét
mặt an nhiên, phúc hậu, dễ thương, dễ mến.
10. Khimạng chung tâmkhông rối loạn:Người có tâm xả
đến khi lâm chung không có những biểu hiện sợ hãi, vì
những nghiệp cho quả lúc cận tử thường là thiện nghiệp.
11.Nếu chưa đắcNiết Bàn thì sẽ sinh về cõi PhạmThiên:
Một người đắc thiền tâm xả nếu chưa chứng quả A La Hán
thì thiện nghiệp thiền tâm xả đó sẽ cho quả: Vị đó sẽ hóa
sinh ở cõi PhạmThiên.

Đó là 11 lợi ích của người thực hành pháp thiền xả tâm quảng
đại, vô biên, không tham luyến và không sân hận với bất cứ ai ở
đời.
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9 Ân đức Phật (Dịch sang Việt ngữ):
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Thiền niệm ân đức Phật là tập trung tâm vào hình
ảnh của Đức Phật và tưởng nhớ đến những đức hạnh
cao thượng của Ngài. Có 9 ân đức cao thượng của
Phật để tưởng niệm:

1. Arahaṃ: Ứng Cúng;
2. Sammāsambudho: Chánh Biến Tri;
3. Vijjācaraṇasampanno: Minh Hạnh Túc;
4. Sugato:ThiệnThệ;
5. Lokavidū:Thế Gian Giải;
6. Anutaro Purisadammasārathi: VôThượng Sĩ –
Điều Ngự Trượng Phu;
7. Satthādevamanussānaṃ:Thiên Nhân Sư;
8. Buddho: Phật;
9. Bhagavā:Thế Tôn.

THIỀNNIỆMÂNĐỨC PHẬT

NHỮNGPHÁP THIỀN
CHỨNGĐẮCĐỊNHCẬNHÀNH



1. ĐứcThế Tôn là Bậc xứng đáng được cung kính, cúng
dường;
2. Ngài là Bậc Toàn Giác Trí;
3. Ngài là Bậc đầy đủminh và hạnh;
4. Ngài chỉ nói những lời thiện lành;
5. Ngài là Bậc hiểu rõ thế gian;
6. Ngài là Bậc vô thượng sĩ, điều phục người đáng được

điều phục;
7. Ngài là BậcThầy của chưThiên và loài người;
8. Ngài là Bậc Giác Ngộ;
9. Ngài là ĐứcThế Tôn.

Có hai hạng người niệm ân đức Phật:
• Người đã tu chứng các đề mục thiền khác như đã
chứng đắc tứ thiền hơi thở;
• Người chưa tu chứngmột đề mục thiền nào.
Người đã tu chứng tứ thiền hơi thở thì việc thực hành thiền

niệm ân đức Phật rất dễ dàng. Vị đó chỉ cần nhập vào tứ
thiền hơi thở cho đến khi ánh sáng của định rực rỡ thì
chuyển sang niệm 9 ân đức Phật, mỗi lần một ân. Chỉ
trong khoảng thời gian ngắn sẽ thành công.

Người chưa tu chứng đềmục thiền nào thì việc thực hành
thiền niệm ân đức Phật sẽ khó hơn. Vị đó phải cố gắng
hình dung ra hình ảnh Đức Phật ở trước mặt và phải chọn
1 trong 9 ân đức với ân đức nào dễ hiểu nhất, rồi tập trung
tâm vào ân đức đó và tưởng niệm liên tục.
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Ví dụ với niệm ân đức thứ nhất–Arahaṃ:
Vị đó hình dung ra một hình ảnh Đức Phật ở trước mặt

và tưởng niệm: “Arahaṃ, Arahaṃ, Arahaṃ,… (á rá hăng,….)’’.
Vừa niệm Arahaṃ vừa suy tư đến ý nghĩa cao thượng của
ân đức Arahaṃ thì mới đắc định được.

Xuất hiện nimitta:
Khi thiền sinh tưởng niệm ân đức Phật liên tục thì

nimitta tướng sẽ xuất hiện. Hình ảnh của Đức Phật có thể
sẽ mờ đi. Tâm định sẽ chìm sâu vào các ân đức cao cả. Cứ
tiếp tục duy trì tâm trên tợ tướng và các ân đức cao
thượng đó thì thiền sinh sẽ đạt được định cận hành. Đó là
mức định cao nhất của phápmôn niệm Phật.

NIỆMÂNĐỨCTHỨNHẤT: ARAHAṂ –ỨNG CÚNG.
Ân đức này có 5 nghĩa:

1. Vì Ngài đã xa lìa tất cả phiền não và các tiền khiên tật
nên Ngài xứng đáng được cúng dàng: Arahaṃ.

• Phiền não:Tham - sân - si;
• Tiền khiên tật: Thói quen xấu.

2. Vì Ngài đã cắt đứt các cấu uế bằng gươmThánh đạo A
La Hán nên Ngài xứng đáng được cúng dường: Arahaṃ.
Tuệ Đạo A LaHán diệt trừ tất cả những cấu uế ngủ ngầm trong
tâm.
3. Vì Ngài đã phá vỡ được bánh xe luân hồi mà bắt đầu là
vô minh và tham ái nên Ngài là Bậc xứng đáng được cúng
dường: Arahaṃ.

Vôminh–hành–thức–danh sắc–lục nhập–xúc–thọ–ái–
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thủ–hữu – sinh – lão–tử.
• Vô minh – ái là bánh xe;
• Các hành còn lại là căm xe;
• Già – chết là vành xe.

Bánh xe luân hồi này đã quay từ vô thủy cho đến nay
mới được phá hủy bằng sự diệt trừ vô minh và tham ái
vào ngày ĐứcThế Tôn thành đạo dưới cội Bồ Đề.

4. Vì giới - định - tuệ của Ngài không ai sánh bằng nên
Đức Phật được các hàng PhạmThiên, chưThiên và nhân
loại cung kính, cúng dường: Arahaṃ.

• PhạmThiên Sahampati cúngmột chuỗi ngọc lớn như
núi Tu Di.
• ChưThiên cúng dường theo cách của chưThiên.
• Nhân loại cúng dường theo cách của nhân loại: Như
vua Bimbisāra, vua xứ Kosala, vua Asoka, trưởng giả
Cấp Cô Độc,…

5. Vì Ngài không làm những việc xấu ác dù ở nơi vắng vẻ,
kín đáo nên Ngài là Bậc xứng đáng được cúng dường:
Arahaṃ.

NIỆMÂNĐỨCTHỨHAI: SAMMĀSAMBUDHO –
NGÀI LÀ BẬC CÓ TRÍ TUỆ GIÁC NGỘ TOÀNHẢO VÀ
VIÊNMÃN.

Ý nghĩa của giác ngộ viên mãn:
• Giác ngộ các sự thật về khổ;
• Giác ngộ về các nhân sinh ra khổ;
• Giác ngộ về sự diệt khổ;
• Giác ngộ về con đường diệt tận khổ đau;
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• Giác ngộ các Pháp cần tu tập:
• 5 uẩn: Khởi đầu là sắc uẩn;
• 10 kasiṇa: Khởi đầu là kasiṇa đất;
• 10 niệm: Khởi đầu là niệm Phật;
• 32 thân phần:Khởi đầu là tóc;
• 12 xứ: Khởi đầu là nhãn xứ;
• 18 giới: Khởi đầu là nhãn giới;
• 9 hữu tình cư: Khởi đầu là dục hữu;
• 4 thiền: Khởi đầu là sơ thiền;
• 4 vô lượng: Khởi đầu là thiền tâm từ;
• 4 vô sắc: Khởi đầu là không vô biên xứ;
• 12 nhân duyên: Khởi đầu là vô minh.
Ngài đã tự đạt đến sự giác ngộ chân lý của các pháp nên

Ngài là Bậc Chánh Đẳng Chánh Giác.

Hỏi: Cái gì là khổ? Cái gì là nhân sinh ra khổ?
Cái gì là diệt khổ? Cái gì là con đường diệt khổ?
Đáp:

• Mắt – tai –mũi – lưỡi – thân – ý là khổ.
• Tham ái với mắt – tai –mũi – lưỡi – thân – ý là nhân
sinh ra khổ.
• Đoạn trừ được tham ái là diệt khổ.
• Hiểu rõ sự thật là con đường thoát khổ.

NIỆMÂNĐỨCTHỨBA: VIJJĀCARAṆASAMPANNO –
NGÀI LÀ BẬC CÓĐẦY ĐỦ CẢMINH LẪNHẠNH.
Ý nghĩa củaminh–hạnh:
■ Tamminh:
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• Túc mạngminh;
• Thiên nhãnminh;
• Lậu tậnminh.

■ Támminh:

■ 15 đức hạnh cao thượng:

NIỆMÂNĐỨCTHỨTƯ: SUGATO -
ĐỨC THẾ TÔN CHỈ TUYÊN THUYẾT PHÁP CHÂN THẬT
CÓ LỢI ÍCH.

■ Sự thật tục đế:Hợp với tâm thiện lành của thế gian.
• Làm lành, lánh dữ;
• Có đức tin, có chánh kiến.

■ Sự thật chân đế:Hợp với BốnThánhĐế siêu thoát khỏi thế
gian.

• Túc mạngminh;
• Thiên nhãnminh;
• Lậu tậnminh;
• Thiền tuệ minh;

• Hóa tâmminh;
• Thần túc minh;
• Thiên nhĩ minh;
• Tha tâmminh.

• Giới;
• Thu thúc lục căn thanh tịnh;
• Tri túc trong vật thực;
• Thức tỉnh;
• Tín;
• Trí nhớ;
• Tàm;
• Quý;

• Đa văn;
• Tinh tấn;
• Trí tuệ;
• Sơ thiền;
• Nhị thiền;
• Tam thiền;
• Tứ thiền.
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• Có sinh thì có khổ;
• Có tham ái thì còn sinh;
• Diệt tham ái thì hết khổ;
• Thực hành giới - định - tuệ thì đoạn trừ được tham
ái, sân hận, si mê.

Hỏi:Thế nào là sự thật có lợi ích? Và thế nào là sự thật
không có lợi ích?
Đáp:

• Nói sự thật nhưng người nghe không hiểu, không tin
thì không có lợi ích.
• Nói sự thật khiến cho người nghe có hiểu, có tin thì
có lợi ích.
• Sự thật mà nói không đúng lúc, không đúng người
thì không có lợi ích.
• Sự thật mà nói đúng lúc, đúng người thì có lợi ích.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 5: LOKAVIDŪ –
NGÀI LÀ BẬCHIỂU RÕ CÁC PHÁP THẾ GIAN.

Ý nghĩa của Lokavidū:
Đức Phật là Bậc hiểu rõ, biết rõ chúng sinh thế giới, cõi

thế giới, pháp hành thế giới.

■ Chúng sinh trong thế giới được sinh ra từ 4 loại:
• Loài sinh ra từ trứng;
• Loài sinh ra từ thai;
• Loài sinh ra từ nơi ẩm thấp, những chỗ hôi thối như
xác chết;
• Có loài tự hóa sinh.
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■ Cõi thế giới:
• 1 thế giới có 31 cõi:
• 11 cõi dục giới;
• 16 cõi sắc giới;
• 4 cõi vô sắc giới.
• Một tiểu thiên thế giới = một ngàn thế giới;
• Một trung thiên thế giới = một triệu thế giới;
• Một đại thiên thế giới = một tỷ thế giới.

■ Pháphành thế giới:
• Thế giới có 1 pháp: Tất cả chúng sinh được tồn tại nhờ
nhân vật thực.
• Thế giới có 2 pháp:
• Danh pháp = Tâm: 89 tâm vương và 52 tâm sở;
• Sắc pháp =Thân: Có 28 loại sắc của thân tứ đại.
• Thế giới có 3 thọ:
• Thọ khổ;
• Thọ lạc;
• Thọ xả.
• Thế giới có 4 pháp:
• Đoàn thực;
• Thức thực;
• Xúc thực;
• Tư niệm thực.
• Thế giới có 5 uẩn:
• Sắc;
• Thọ;
• Tưởng;
• Hành;
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• Thức.
• Thế giới có 12 xứ:
• Nội xứ: Mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý.
• Ngoại xứ: Sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp.

NIỆMÂNĐỨCTHỨSÁU: ANUTTARO
PURISADAMMASĀRATHI –
ĐỨC PHẬT LÀ BẬC ĐIỀU PHỤCNHỮNGNGƯỜI ĐÁNG
ĐIỀU PHỤC KHÔNG AI BẰNGĐƯỢC.

Ngài điều phục:
• Người bất thiện thành người thiện;
• Người hung dữ thành người hiền lành;
• Người phàm phu trở thànhThánh nhân.
• Có khi Ngài dùng lời nói để điều phục;
• Có khi Ngài dùng từ tâm để điều phục;
• Có khi Ngài dùng thần thông để điều phục.
Như điều phục:
• Tướng cướp Aṅgulimāla;
• Voi say Dhanapālaka;
• Dạ xoa Ālavaka.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 7: SATTHĀDEVAMANUSSĀNAṂ -
NGÀI LÀ BẬC THẦY CỦA CÁCHÀNG CHƯ THIÊN VÀ
NHÂN LOẠI.

• Thiên: ChưThiên – PhạmThiên;
• Nhân: Loài người;
• Sư:Thầy.
Đức Phật là BậcThầy của cả cõi trời và cõi người. Ngài
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chỉ dạy con đường thoát khổ cho những chúng sinh có khả
năng giác ngộ được sự thật. Đó là chúng sinh ở các cõi chư
Thiên và nhân loại.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 8: BUDDHO –
NGÀI LÀ BẬC CÓ TRÍ TUỆ GIÁC NGỘ CAO THƯỢNG.

Buddho = Phật = Giác Ngộ: Ngài là Bậc có trí tuệ thâm
sâu, rộng lớn, hiểu rõ được đúng chân lí, sự thật của các
pháp.

1. Giác ngộTứThánhĐế:
• Khổ nên thấy đã thấy;
• Tập nên đoạn đã đoạn;
• Diệt nên chứng đã chứng;
• Đạo nên tu đã tu.

2. Trí tuệ rộng lớn:
■ Tứ tuệ phân tích:

• Từ vô ngại giải: Thông thạo các ngôn ngữ;
• Pháp vô ngại giải: Thông suốt các pháp;
• Nghĩa vô ngại giải: Thấu suốt nghĩa lý thâm sâu;
• Biện tài vô ngại giải: Thuyết giảngmột cách hoàn
hảo.

■ Tứ tuệ vô úy:
• Chư Pháp đẳng giác vô úy: Vì thông suốt các pháp
nên không sợ hãi.
• Lậu vĩnh tận vô úy: Vì hết phiền não tham - sân - si
nên không sợ hãi.
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• Thuyết chướng pháp vô úy: Vì thông suốt pháp
chướng đạo, và các pháp tà đạo nên Ngài nói phápmà
không sợ hãi.
• Thuyết xuất đạo vô úy: Vì thông đạt con đường giải
thoát nên nói pháp giải thoát một cách không sợ hãi.

■ 10 tuệ lực:
• Tri thị xứ phi xứ trí lực: Trí phân biệt chánh tà;
• Tri tam thế nghiệp báo tri lực: Tuệ tri nghiệp và quả
của nghiệp;
• Tri nhất thiết đạo trí lực: Trí thông suốt con đường đi
đến các cảnh giới;
• Tri chủng chủng giới trí lực: Hiểu rõ ba ngàn đại
thiên thế giới;
• Tri chủng chủng giải trí lực: Hiểu rõ tính cách của
chúng sinh;
• Tri chúng sinh căn cơ thượng hạ trí lực: Hiểu rõ tâm
tính của chúng sinh;
• Tri chư thiền tammuội lực: Hiểu rõ các pháp thiền;
• Tri túc mạng vô lậu trí lực:Thấy rõ các kiếp sống quá
khứ của chúng sinh;
• Tri thiên nhãn vô ngại trí lực: Thấy rõ chúng sinh sau
khi chết rồi tái sinh về đâu;
• Tri vĩnh đoạn tập khí trí lực: Dứt hết các tập khí xấu
của các kiếp quá khứ.
Vì có trí tuệ cao siêu như thế nênNgài được tôn xưng là Phật –

Buddho.
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NIỆMÂNĐỨCTHỨ 9: BHAGAVĀ -
ĐỨC THẾ TÔN LÀ BẬC THỪA TỰMAYMẮNNHẤT
NHỮNGNGHIỆP QUẢ CÔNGĐỨCĐÃ LÀM TRƯỚC
ĐÂY.
Ý nghĩa của Bhagavā -Thế tôn.
ThếTôn là danh xưng có ý nghĩa là: Cao cả, kính trọng, tôn sùng.

■ VìNgài làBậc từ bỏ (Bhagavā):
“Từ bỏ tham - sân - si
Ngài không còn lậu hoặc
Ác pháp được tận trừ
Thế Tôn xứng tên gọi.”

■ Bhagavā: Sựmaymắnhạnhphúc, được thể hiện bằng sắc
thân đủ trăm công đức.

• 32 tướng tốt;
• 80 vẻ đẹp;
• Không có các lỗi lầm;
• Thân hạnh phúc được người thế gian tin cậy;
• Sự từ bỏ lỗi lầm được tin cậy của người xuất gia;
Đức Phật là Bậc thừa hưởng tốt nhất những nghiệp quả

công đức đã làm trước đây. Để trở thành 1 vị Phật, Ngài đã
phải trải qua:

• Thời kỳ phát nguyện trong tâm: 9 A tăng kỳ kiếp;
• Thời phát nguyện bằng lời: 7 A tăng kỳ kiếp.
Trải qua 2 thời kỳ này 1 vị Bồ Tát được gọi là Bồ Tát bất

định. Từ khi được một vị Phật thọ ký, vị Bồ Tát đó vẫn phải
tích lũy các Ba la mật ở 3 mức độ:
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• Hạnh trí tuệ: Vị Bồ Tát phải tu 4 A tăng kỳ và 100
ngàn đại kiếp;
• Hạnh đức tin: Vị Bồ Tát phải tu 8 A tăng kỳ và 100
ngàn đại kiếp;
• Hạnh tinh tấn:Vị Bồ Tát phải tu 16 A tăng kỳ và 100
ngàn đại kiếp.

Hành giả nhớ lại những đức tính đặc biệt ấy từ nơi Đức Phật:
• Vì lý do này, ĐứcThế Tôn là Bậc A LaHán;
• Vì lý do này, Ngài làThế Tôn;
Tâm sẽ được gột sạch khỏi tham - sân - si và trở nên

ngay thẳng nhờ cảm hứng từ Đấng ToànThiện.

Hỏi: Có nên niệmdanh hiệu như: NammôBổn SưThích
CaMâuNi Phật không?
Đáp: Đó là tên họ thế danh thuộc dòng nội tộc của Đức
Phật. Ngoài ra, Ngài còn có tên Cồ-Đàm là dòng họ ngoại
tộc của Đức Phật. Hai tên họ tục danh này thường được
dùng trong giao tiếp xã giao với xã hội hoặc với người
ngoại đạo.

Còn những người đệ tử Phật thì thường dùng 1 trong 9
ân đức cao thượng để bày tỏ lòng tôn kính với Ngài thì có
ý nghĩa hơn.

Hỏi: Chỉ tumột phápmôn niệmPhật thì có đi đến giải
thoát không?
Đáp: Đắc thiền niệm Phật thì cũng chỉ đạt được tâm
thiện dục giới. Nên dù có niệm Phật đến suốt đời thì cũng
chỉ tạo được những thiện nghiệp cao quý ở cõi dục, cho
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quả sinh trở lại cõi dục hưởng phước hữu lậu thôi.Muốn
giải thoát thì phải thực hành thiền tuệ vipassanā.

Hỏi:Mục đích hành thiền niệmPhật là để làm gì?
Đáp: Để phát triển niềm tin vào Bậc Giác Ngộ và tinh tấn
thực hành theo giáo phápmà Ngài đã thuyết giảng.

Hỏi: Niệm ân đức Phật thì được những lợi ích gì?
Đáp:

• Phát sinh uy đức, được chúng sinh kính trọng;
• Có tâm thanh tịnh, hoan hỷ;
• Nhiếp phục được sợ hãi và khiếp đảm;
• Như đang được sống gần với Phật;
• Khi lâm chung tâm định tĩnh;
• Sau khi mệnh chung được sinh ở cõi lành, đủ tam
nhân;
• Có dung sắc khả ái;
• Thân cómùi thơm;
• Miệng có mùi thơm;
• Có trí tuệ quảng bác;
• Có trí tuệ thâm sâu;
• Có trí tuệ sắc bén;
• Có trí tuệ nhanh nhẹn;
• Có trí tuệ phong phú;
• Có trí tuệ phi thường;
• Nói lời hay, có lợi ích;
• Người hay niệm Phật, chỉ nghe đến danh hiệu Phật
liền phát sinh tâm tịnh tín.
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Người đã tu chứng tứ thiền hơi thở thì việc thực hành

THIỀNNIỆMÂNĐỨC PHÁP

160160

Thiền niệm ân đức Pháp là tập trung tâm tưởng
nhớ đến những đức tính cao thượng của giáo pháp.
Có 6 ân đức của giáo pháp để tưởng niệm:

1. Svākkhāto bhagavatā dhammo: Pháp được Đức
Thế Tôn thuyết giảng hoàn hảo viên mãn.

2. Sandiṭṭhiko: Pháp được ĐứcThế Tôn thuyết
giảng thiết thực, hiện tại.

3. Akāliko: Pháp được ĐứcThế Tôn thuyết giảng
không có thời gian.

4. Ehipassiko: Pháp được ĐứcThế Tôn thuyết
giảng là đến để mà thấy.

5. Opaneyyiko: Pháp được ĐứcThế Tôn thuyết
giảng có khả năng hướng thượng.

6. Paccattaṃ veditabbo viññūhī: Pháp được Đức
Thế Tôn thuyết giảng được người có trí chứng ngộ.



thiền niệm ân đức Pháp rất dễ dàng. Vị đó chỉ cần nhập
vào tứ thiền hơi thở cho đến khi ánh sáng của định rực rỡ
thì chuyển sang niệm 6 ân đức Pháp,mỗi lần một ân đức.
Chỉ trong khoảng thời gian ngắn, vị đó sẽ thành công.

Người chưa tu chứng đềmục thiền nào thì việc thực hành
thiền niệm ân đức Pháp sẽ khó hơn. Vị đó phải cố gắng
tưởng nhớ đến:

• Pháp học;
• Pháp hành;
• Pháp thành tựu: Đạo quả giải thoát.
Rồi vị đó lựa chọn 1 trong 6 ân đức, ân nào dễ hiểu nhất

thì tập trung tâm vào ân đức đó và tưởng niệm liên tục.

NIỆMÂNĐỨCTHỨNHẤT: SVĀKKHĀTOBHAGAVATĀ
DHAMMO - PHÁP ĐƯỢCĐỨC THẾ TÔN THUYẾT
GIẢNGHOÀNHẢO VIÊNMÃN.

Vừa niệm Svākkhāto bhagavatā dhammo vừa suy tư đến ý
nghĩa cao thượng của ân đức Pháp.

Xuất hiện nimitta:
Khi thiền sinh tưởng niệm ân đức Pháp liên tục thì

nimitta tướng sẽ xuất hiện. Tâm định sẽ chìm sâu vào các
ân đức cao thâm sâu của giáo pháp. Cứ tiếp tục duy trì
tâm trên tợ tướng và các ân đức cao thượng đó thì thiền
sinh sẽ đạt được định cận hành. Đó là mức định cao nhất
của phápmôn niệm Pháp.

Ý nghĩa của ân đức Svākkhāto: PhápđượcĐứcThếTôn khéo
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thuyết giảng.

■ Giáo pháp củaĐứcThếTôn thuyết giảng:
• Hoàn hảo ở đoạn đầu;
• Hoàn hảo ở đoạn giữa;
• Hoàn hảo ở đoạn cuối.

■ Pháphọc hoàn hảo:
• Đoạn đầu hoàn hảo: Có nghĩa, có văn, phạm hạnh
thanh tịnh hoàn toàn đầy đủ;
• Đoạn giữa hoàn hảo: Có nghĩa, có văn, phạm hạnh
thanh tịnh hoàn toàn đầy đủ;
• Đoạn cuối hoàn hảo: Có nghĩa, có văn, phạm hạnh
thanh tịnh hoàn toàn đầy đủ.
Có nghĩa là Đức Phật bằng trí tuệ toàn giác của mình

đã thuyết giảng giáo pháp có đầy đủ văn tự, ý nghĩa, chỉ
dạy những điều thiện lànhmột cách hoàn hảo, viên mãn ở
cả đoạn đầu, đoạn giữa và đoạn cuối.

■ Pháphànhhoànhảo:
• Đoạn đầu: Giới hoàn hảo;
• Đoạn giữa: Định hoàn hảo;
• Đoạn cuối: Tuệ hoàn hảo.

Hỏi:Thế nào là giới hoàn hảo?
Đáp: Giới là những điều cần phải giữ gìn để phòng tránh
và ngăn ngừa tội lỗi. Đức Phật đã chế định giới bổn cho
các hàng đệ tử từ thấp đến cao.

• Giới bổn căn bản:
• Phật tử tại gia: 5 giới, 8 giới;
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• Bậc xuất gia:
• Sa di, tu nữ: 10 giới;
• Tỳ kheo: 227 giới.

• Giới phòng hộ các căn;
• Giới nuôi mạng thanh tịnh;
• Giới thiểu dục tri tục, các hạnh đầu đà,…
Người nào thọ trì những giới luật đó thì sẽ tránh xa

được các điều tội lỗi dù là nhỏ nhặt nhất nên gọi là giữ
giới hoàn hảo.

Hỏi:Thế nào là định hoàn hảo?
Đáp: Định là tập trung tâm vàomột đề mục thiền giúp
cho tâm được thanh tịnh, chế ngự hoàn toàn các cấu uế,
phiền não.Mỗi đề mục thiền có một công dụng khác nhau
để đối trị với phiền não ô nhiễm. Ví dụ:

• Người nặng về tánh sân thì hành thiền tâm từ. Sân
tâm sẽ được diệt trừ.
• Người có nặng tánh tham thì hành thiền quán bất
tịnh.Tham tâm sẽ được diệt trừ.
• Người có tánh lăng xăng tán loạn thì hành thiền
niệm hơi thở vào ra thì tâm sẽ được định tĩnh.
• Người có nhiều đức tin thì thực hành các thiền tùy
niệm Phật, niệm Pháp,… thì đức tin càng vững chắc.
• Người có tuệ nhạy bén thì hành thiền tuệ phân biệt
các đại chủng thì trí tuệ càng tăng trưởng.
• Người muốn phát triển các năng lực thần thông thì
thực hành 8 thiền chứng trên 10 kasiṇa và 14 pháp
thuần thục.
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• Người muốn chứng đắc Niết Bàn thì thực hành thiền
định rồi dùng năng lực thiền định để phát triển trí tuệ
giác ngộ các sự thật.
Năng lực của thiền định là không thể nghĩ bàn nên

pháp thực hành thiền định đã được ĐứcThế Tôn thuyết
giảng hoàn hảo.

Hỏi:Thế nào là tuệ hoàn hảo?
Đáp: Tuệ là loại thấy biết bằng tâm trí, khác với sự thấy
biết bằng giác quan.

• Thấy biết bằng giác quan là tưởng tri.
• Thấy biết bằng tâm trí là tuệ tri.
Đặc biệt là sự thấy biết được các pháp chân đế hay sự

thật tối hậu: Tâm, tâm sở, sắc và Niết Bàn. Nhờ tuệ tri
được các pháp chân đế màmột người có thể giác ngộ
được cácThánh đế cao thượng.

• Văn tuệ:Nhờ học tập, nghe giảng giáo pháp nên có
được sự hiểu biết đúng.
• Tư tuệ:Nhờ tư duy sâu sắc những điều đã học nên có
được sự hiểu biết sâu rộng.
• Tu tuệ:Nhờ thực hành thiền chỉ – thiền quán nên có
được sự giác ngộ chân lý.
• Tamminh– lục thông– tứ tuệ phân tích là những
loại trí tuệ cao thượng nhất đã được ĐứcThế Tôn
thuyết giảng hoàn hảo.

■ Pháp thànhhoànhảo:
• Sơ quả, Nhị quả: Giới hoàn hảo;
• Tam quả: Định hoàn hảo;
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• Tứ quả: Tuệ hoàn hảo.

Hỏi:Thế nào là Sơ quả,Nhị quả -Giới hoàn hảo?
Đáp: Một người khi thực hành thiền chỉ - thiền quán đã
chứng đắc được Sơ quả - Tu Đà Hoàn hoặc Nhị quả - Tư
Đà Hàm thì trong lộ tâm siêu thế tự động phát sinh ba
tâm sở tiết chế:

• Chánh ngữ:Không nói dối;
• Chánh nghiệp:Không tạo nghiệp ác lớn;
• Chánhmạng: Không nuôi sống bằng tà mạng.
Giới hạnh của vị ấy được thanh tịnhmột cách tự nhiên

cho dù có tái sinh sangmột kiếp sống khác thì giới cũng
vẫn tự động thanh tịnh như vậy nên gọi là: Giới hoàn hảo.

Hỏi:Thế nào là Tamquả -Định hoànhảo?
Đáp: Một người thực hành thiền chỉ - thiền quán cho đến
khi chứng đắc được Tam quả - A Na Hàm thì tâm của vị đó
xa lìa được tham dục và sân hận nên tâm trở nên thanh
tịnhmột cách tự nhiên.

Vị ấy có thể tu chứng tất cả các bậc thiền địnhmột cách
dễ dàng bao gồm cảmức định cao nhất là diệt thọ tưởng
định nên được gọi là: Tam quả - định hoàn hảo.

Hỏi: Như thế nào là Tứ quả - Tuệ hoànhảo?
Đáp: Người hành thiền chỉ - thiền quán cho đến khi
chứng đắc đạo quả A La Hán thì tất cả các phiền não vi tế
nhất cũng được diệt trừ, trí tuệ của vị đó trở nên hoàn
toàn sáng suốt có đầy đủ tamminh:

• Túcmạngminh: Thấy rõ các kiếp sống quá khứ;
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• Thiên nhãnminh: Thấy rõ sự chết và tái sinh về nhiều
cõi sống khác nhau tùy theo nghiệp;
• Lậu tậnminh:Thấy rõ phiền não đã được diệt trừ.
Vì vậy được gọi là: Tứ quả - Tuệ hoàn hảo.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ2: SANDIṬṬHIKO -
GIÁO PHÁP CỦAĐỨC THẾ TÔN THIẾT THỰCHIỆN TẠI.
Ý nghĩa của Sandiṭṭhiko -Thiết thực hiện tại:
■ Thiết thực là đúng với sự thật:

Giáo pháp của ĐứcThế Tôn chỉ dạy đúng với sự thật:
• Sự thật tương đối:
• Làm lành gặp lành;
• Làm ác gặp ác;
• Bỏ ác làm lành;
• Tu tâm dưỡng trí.
• Sự thật tuyệt đối:
• Tuệ tri 5 uẩn = Sự thật về khổ;
• Tuệ tri 12 nhân duyên = Sự thật về khổ tập;
• Tuệ tri Niết Bàn = Sự thật về khổ diệt;
• Tuệ tri sự sinh diệt không ngừng nghỉ của 5 uẩn = Sự
thật về con đường thoát khổ.

■ Thiết thực là chân chánh:
Giáo pháp của ĐứcThế Tôn chỉ dạy những điều chân
chánh:
• Thấy biết chân chánh;
• Suy nghĩ chân chánh;
• Nói lời chân chánh;
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• Hành động chân chánh;
• Làm ăn chân chánh;
• Siêng năng chân chánh;
• Nhớ nghĩ chân chánh;
• Nhất tâm chân chánh.

■ Hiện tại = hiện tại lạc trú:
• Bất cứ khi nào thực hành pháp thì sự an lạc sẽ hiện
diện ngay tức thì;
• Khi nào giữ chánh niệm thì có sự an lạc của chánh niệm;
• Khi nào có chánh định thì có sự an lạc của chánh định;
• Khi nào có chánh trí thì có sự an lạc của chánh trí;
• Khi nào có chánh giải thoát thì có sự an lạc của chánh
giải thoát.

Vì vậy, Pháp là hiện tại lạc trú.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 3: AKĀLIKO -
GIÁO PHÁP CỦAĐỨC THẾ TÔN VƯỢT KHỎI THỜI
GIAN.
Ý nghĩa của Akāliko - vượt khỏi thời gian:

Ân đức này có ý nghĩa là pháp giải thoát của ĐứcThế
Tôn sinh lên trong khoảng thời gian không có gián đoạn.
Ví dụ: Một người thực hành thiền vipassanā khi các
pāramī đã đạt đến sự chín mùi thì trí tuệ giác ngộ sẽ phát
sinh.

• Một tâm đạo sinh lên có nhiệm vụ đoạn trừ phiền não.
• Tiếp theo sau là tâm quả sinh lên để trải nghiệm sự an
lạc giải thoát.
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• Thời gian từ tâm đạo đến tâm quả là không có gián
đoạn nên gọi là vượt khỏi thời gian hay không có thời gian.

Akāliko:
• Pháp giải thoát là pháp vô vi.
• Pháp vô vi thì không bị chi phối bởi thời gian nên nó
không có sinh, già, bệnh, chết.
• Khác với pháp hữu vi bị chi phối bởi thời gian có tính
sinh – già – bệnh – chết,…
• Pháp giải thoát cũng được gọi là pháp bất tử, pháp
vượt khỏi sự chi phối của thời gian.

NIỆMÂNĐỨCTHỨTƯ: EHIPASSIKO -
HÃY ĐẾNĐỂMÀ THẤY.
Ý nghĩa của Ehipassiko - đến đểmà thấy:

Pháp của ĐứcThế Tôn để chomọi người đến tu tập nhờ
vậy mà đạt được sự giác ngộ, thấy biết được các sự thật.

• Đến: Có nghĩa là hãy tiếp nhận giáo pháp.
• Đến: Cũng có nghĩa là hãy thọ trì giáo pháp.
• Đến: Cũng có nghĩa là hãy thực hành giáo pháp.
• Thấy: Có nghĩa là tuệ – tuệ tri các sự thật.
• Thấy: Cũng có nghĩa là ngộ – giác ngộ sự thật.
• Thấy: Cũng có nghĩa là minh – sáng tỏ sự thật.
Ví dụ, khi chưa hiểu giáo pháp thì có nhiều thứmà ta

không biết như:
• Tại sao sinh ra trên đời lại có người tốt, người xấu,
người sướng, người khổ, người trí, người ngu?
• Hoặc khi chết sẽ đi về đâu?
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• Liệu có quả báo của việc thiện, việc ác không?
• Niết Bàn là như thế nào?
Khi đến với giáo pháp rồi ta sẽ thấy được nhiều sự thật.
Thực hành giáo pháp càng cao thì sự thấy biết càng lớn.
Ví dụ:
• Nhờ thực hành thiền nên tâm có định.
• Do tâm có định nên thấy được các đời sống quá khứ.
• Do tâm có định nên thấy được chúng sinh sau khi
chết sẽ đi tái sinh theo nghiệp của mình, thọ sự vui khổ
khác nhau.
• Do tâm có định nên thấy được sự thật của tấm thân
này chỉ là danh sắc chân đế.
• Do tâm có định nên thấy được các nhân duyên sinh
khởi ra danh sắc.
• Do tâm có định nên thấy được sự thật là danh sắc
luôn sinh diệt nên nó vô thường, khổ, vô ngã.
• Do tâm có định nên sinh ra trí tuệ, nhàm chán, ly
tham, đoạn diệt, từ bỏ, chánh trí, chứng ngộ Niết Bàn,
diệt tận khổ đau sinh tử.
Vì vậy, pháp củaĐứcThế Tôn là hãy đến đây để hành thiền.

Nhờ hành thiềnmà thấy được các sự thật cao thượng.

NIỆMÂNĐỨCTHỨNĂM:OPANEYYIKO -
GIÁO PHÁP CỦAĐỨC THẾ TÔNĐƯANGƯỜI THỰC
HÀNHĐẠT ĐẾN SỰ CAO THƯỢNG.
Ý nghĩa củaOpaneyyiko –Có khảnăng hướng thượng:

• Chúng sinh không được thực hành giáo pháp nên
tâm trí bị ô nhiễm, trở thành những người hạ liệt, khi
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chết bị đọa lạc xuống những cõi khổ đau.
• Những người biết thực hành giáo pháp nên tâm trí
được thanh tịnh, trở thành những người cao thượng, từ
ở đời này sẽ tiến hóa đến sự cao thượng hơn.
• Nhờ nghe giảng giáo pháp khiến chomột người có tà
kiến trở thành người có chánh kiến → hướng thượng.
• Nhờ thực hành giữ giới khiến chomột người từ bỏ
các ác nghiệp → hướng thượng.
• Nhờ thực hành thiền định khiến chomột người có
tâm ô nhiễm trở thành thanh tịnh → hướng thượng.
• Nhờ thực hành thiền tuệ khiến chomột người đang
là phàm nhân trở thànhThánh nhân → hướng thượng.
Vì vậy, giáo pháp của ĐứcThế Tôn luôn hướng đến sự

cao thượng thánh thiện với những ai có đủ nhân duyên
được học tập và thực hành pháp ấy.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 6: PACCATTAṂVEDITABBO
VIÑÑŪHĪĐƯỢCNGƯỜI CÓ TRÍ GIÁCHIỂU.
Ý nghĩa của Paccattaṃ veditabbo viññūhī –Giáo pháp của
ĐứcThếTôn là giáo pháp của nhữngngười trí tuệ:

■ Người có trímới hiểu được giáo pháp:
Vì ĐứcThế Tôn thuyết giảng giáo pháp quá thâm

sâu và đi ngược lại những tâm lý thường tình của thế
gian nên rất ít người trên thế gian hiểu được giáo pháp
ấy. Ví dụ:
• Thế gian cho rằng: Hưởng thụ dục trần là niềm vui.

Đức Phật lại dạy: Dục là vui ít khổ nhiều, sự nguy hiểm lại
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nhiều hơn.
• Thế gian cho rằng:Tham ái là hạnh phúc.

Đức Phật dạy:Tham ái là khổ đau.
• Thế gian đi tìm niềm vui ở cảnh trần bên ngoài.

Đức Phật dạy trở về với niềm vui của nội tâm an tịnh.
• Thế gian chỉ thấy được hình tướng bên ngoài nên sự
hiểu biết là tương đối.Đức Phật thấy được sự thật tối hậu
bên trong nên sự thấy biết là tuyệt đối.
• Thế gian chỉ thấy được quảmà không biết lý do.Đức
Phật chỉ rõ nhân duyên sinh khởi và đoạn diệt của các pháp.
Vì giáo pháp của ĐứcThế Tôn quá sâu sắc và cao siêu

nên chỉ những người có trí tuệ mới lĩnh hội được.

■ Người học giáo pháp sẽ trở thànhngười có trí:
Vì người học giáo pháp sẽ phân biệt được:
• Thế nào là thiện?Thế nào là ác?
• Thế nào là chánh?Thế nào là tà?
• Thế nào là đọa lạc?Thế nào là giải thoát?
• Vì sao chúng sinh được hạnh phúc?
• Vì sao chúng sinh phải khổ đau?

Người không học giáo pháp thì không hiểu được những điều này.

■ Người có trímới thực hành được giáo pháp:
Người tinh tấn hành thiền là người đang thực hành
giáo pháp.
• Người có tâm tham dục lớn sẽ không hành thiền.
• Người có tâm sân hận lớn sẽ không hành thiền.
• Người có tâm đờ đẫn, dã dượi sẽ không hành thiền.
• Người có tâm lăng xăng, tán loạn sẽ không hành thiền.
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• Người có tâm hoài nghi, do dự lớn sẽ không hành
thiền.
Vì hành pháp là một việc khó nên chỉ những người có

trí, không quá nặng về 5 triền cái mới thực hành được.

■ Người thực hành giáo pháp sẽ là người có trí:
• Người tinh tấn hành thiền thì chánh niệm được phát
triển.
• Chánh niệm được sungmãn thì chánh định được
phát triển.
• Chánh định được sungmãn thì chánh trí được phát
triển.
• Chánh trí được sungmãn thì sẽ giác ngộ các sự thật.
Vì vậy, người thực hành pháp là người đang phát triển chánh

trí, đang từng bước tiến đến sự giác ngộ.

■ Người có trí sẽ giác ngộ các sự thật.
• Người giác ngộ được pháp phải là người tam nhân,
có tâm thức tục sinh đi kèm với trí tuệ.
• Người giác ngộ được pháp phải là người có đầy đủ Ba
la mật, đã tu tập tích lũy các Ba la mật từ nhiều kiếp
quá khứ.
Vì vậy, giáo pháp của ĐứcThế Tôn được giác ngộ bởi

những người trí tuệ.

■ Người giác ngộ giáo pháp sẽ là người trí tuệ:
• Người giác ngộ sẽ vĩnh viễn đoạn trừ tà kiến = trí tuệ.
• Người giác ngộ sẽ đoạn trừ hoài nghi = trí tuệ.
• Người giác ngộ sẽ có niềm tin đúng = trí tuệ.
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• Người giác ngộ sẽ không tạo ác nghiệp = trí tuệ.
• Người giác ngộ đoạn trừ dục tham = trí tuệ.
• Người giác ngộ sẽ đoạn trừ sân hận = trí tuệ.
• Người giác ngộ sẽ đoạn trừ vô minh = trí tuệ.
Vì vậy, người thực hành giáo pháp của ĐứcThế Tôn sẽ

trở thành những người trí tuệ.

Hỏi:Mục đích của niệm ân đức Pháp là để làm gì?
Đáp: Để có sự hiểu biết về Pháp, để tăng trưởng niềm tin
với giáo pháp và để tinh tấn thực hành hướng đến sự giác
ngộ giải thoát.

Hỏi: NiệmPháp thì được những lợi ích gì?
Đáp:

• Được nhiều người kính trọng;
• Tâm được thanh tịnh;
• Khi lâm chung tâm không tán loạn;
• Sinh ở nơi cao quý;
• Có thân xinh đẹp;
• Thân cómùi thơm;
• Miệng có mùi thơm;
• Có trí tuệ quảng bác;
• Có trí tuệ thâm sâu;
• Có trí tuệ nhanh nhẹn;
• Có trí tuệ phong phú;
• Có trí tuệ phi thường;
• Nói lời hay ý đẹp;
• Khi gặp Phật, nghe Pháp dễ chứng ngộ Niết Bàn.
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THIỀNNIỆMÂNĐỨC TĂNG

174174

Thiền niệm ân đức Tăng là tập trung tâm tưởng
nhớ đến những đức tính cao thượng của chư Tăng. Có
9 ân đức của chư Tăng để tưởng niệm:
1. Suppaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho: Diệu hạnh
là chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn.
2. Ujuppaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho: Trực
hạnh là chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn.
3. Ñāyappaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho: Chánh
hạnh là chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn.
4. Sāmīcippaṭipanno bhagavato sāvakasaṅgho: Ứng lý
hạnh là chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn (tức là 4 đôi
8 chúng).
5. Āhuneyyo: Chúng Tăng đáng được cung kính.
6. Pāhuneyyo: Chúng Tăng đáng được tôn trọng.
7. Dakkhiṇeyyo: Chúng Tăng đáng được cúng dường.
8. Añjalikaraṇīyo: Chúng Tăng đáng được chắp tay.
9. Anuttaraṃ puññakkhettaṃ lokassā: Chúng Tăng là
phước điền vô thượng ở thế gian.



Người đã tu chứng tứ thiền hơi thở thì việc thực hành thiền
niệm ân đức Tăng rất dễ dàng. Vị đó chỉ cần nhập vào tứ
thiền hơi thở cho đến khi ánh sáng của định rực rỡ thì
chuyển sang niệm 9 ân đức Tăng,mỗi lần một ân. Chỉ
trong khoảng thời gian ngắn sẽ thành công, rồi dần dần
niệm cả 9 ân kết hợp với nhau.

Người chưa tu chứng đềmục thiền nào thì việc thực hành
thiền niệm ân đức Tăng sẽ khó hơn. Vị đó phải cố gắng
tưởng nhớ đến hình ảnh chư Tăng, rồi lựa chọn 1 trong 9
ân đức. Ân đức nào dễ hiểu nhất thì tập trung tâm vào ân
đức đó và tưởng niệm liên tục.

NIỆMÂNĐỨCTHỨNHẤT:
SUPPAṬIPANNOBHAGAVATOSĀVAKASAṄGHO -
DIỆUHẠNH LÀ CHÚNG TĂNGĐỆ TỬ CỦAĐỨC THẾ TÔN.

Vừa niệm vừa suy tư đến ý nghĩa tốt đẹp của ân đức Tăng.

Xuất hiện nimitta:
Khi thiền sinh tưởng niệm ân đức Tăng liên tục thì

nimitta tướng sẽ xuất hiện. Tâm định sẽ chìm sâu vào các
ân đức Tăng. Cứ tiếp tục duy trì tâm trên tợ tướng và các
ân đức cao thượng đó thì thiền sinh sẽ đạt được định cận
hành. Đó là mức định cao nhất của phápmôn niệm Tăng.

Ý nghĩa của ân đức: Suppaṭipanno bhagavato
sāvakasaṅgho -Diệu hạnh là chúngTăng đệ tử củaĐứcThế
Tôn.

• Diệu = tốt đẹp;
• Diệu = thiện lành;
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• Hạnh = hành động ở thân – khẩu – ý;
• Chúng Tăng = các vị Tỳ kheo = đệ tử của Đức Phật.
Như vậy các vị Tỳ kheo đệ tử của Đức Phật là những

người có những hành động tốt đẹp và thiện lành ở nơi
thân - khẩu - ý.

• Thân: Giữ gìn uy nghi, đi – đứng – nằm–ngồi trang
nghiêm, tề chỉnh.
• Khẩu: Nói những lời thiện lành, có lợi ích, tránh xa
những lời nói vô ích và bất thiện.
• Ý: Suy nghĩ những điều thiện lành, an trú trong
chánh niệm, không suy nghĩ những điều bất thiện và
tránh xa tà niệm.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ2:
UJUPPAṬIPANNOBHAGAVATOSĀVAKASAṄGHO -
TRỰCHẠNH LÀ CHÚNG TĂNGĐỆ TỬ CỦAĐỨC THẾ TÔN.

• Trực = ngay thẳng;
• Trực = nghiêm túc.
• Thân ngay thẳng:Nỗ lực hành thiền để hướng đến
Niết Bàn, không làm những việc tầm thường, hạ liệt.
• Khẩu ngay thẳng: Nói những lời chân thật, có lợi ích,
không nói những lời phù phiếm, vô ích.
• Ý ngay thẳng: Suy nghĩ những điều cao thượng, xa lìa
tham dục, sân hận, si mê, không suy nghĩ những điều
nhiễm ô, hạ liệt.
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NIỆMÂNĐỨCTHỨ 3:
ÑĀYAPPAṬIPANNOBHAGAVATOSĀVAKASAṄGHO -
CHÁNHHẠNH LÀ CHÚNG TĂNGĐỆ TỬ CỦAĐỨC THẾ
TÔN

• Chánh = sự thật;
• Chánh = lẽ phải;
• Chánh = chân lý;
• Chánh = chân chánh.
• Thân chân chánh: Làm lành, lánh dữ;
• Khẩu chân chánh:Nói lời lành, không nói lời dữ;
• Tâm chân chánh:Hiểu biết đúng sự thật, không hiểu
biết sai trái, lầm tưởng,…

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 4:
SĀMĪCIPPAṬIPANNOBHAGAVATOSĀVAKASAṄGHO -
ỨNG LÝHẠNH LÀ CHÚNG TĂNGĐỆ TỬ CỦAĐỨC THẾ
TÔN.

• Ứng lý = nhập đạo – thể nhập với đạo lý giải thoát.
• Ứng lý = chứng đạo – sáng tỏ con đường giải thoát.
• Ứng lý = ngộ đạo – giác ngộ chân lý giải thoát.
• Ứng lý = đắc đạo – đạt được con đường giải thoát.
Vậy ứng lý hạnh cũng có nghĩa là người có hạnh thoát ly

trần tục, đó là chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn.
Bậc thoát trần gồm có 4 đôi – 8 chúng:
• Dự Lưu đạo –Dự Lưu quả;
• Nhất Lai đạo –Nhất Lai quả;
• Bất Lai đạo – Bất Lai quả;
• A La Hán đạo – A La Hán quả.
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Vậy ứng lý hạnh là những bậc đã chứng đắc 4Thánh
đạo, 4Thánh quả, hoặc những bậc đang nỗ lực tu hành để
chứng đắc 4Thánh đạo – 4Thánh quả giải thoát.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 5: ĀHUNEYYO –
ĐÁNGĐƯỢC CUNG KÍNH.
Cónghĩa là:
ChưThánh Tăng, đệ tử củaĐứcThế Tôn đáng được cung kính.

■ Vì chưThánhTăng là những bậc thuần thiện:
• Có giới hạnh thanh tịnh: Không cố ý làm các việc ác,
tinh tấn thể nhập trong thiện nghiệp;
• Có tâm thanh tịnh: Không cố ý khởi lên tham - sân -
si, tinh tấn thể nhập trong thiền định;
• Có trí thanh tịnh: Không cố ý thấy biết những điều
sai trái, tinh tấn thể nhập với sự thật.

■ Vì chưThánhTăng là những bậc hiếm có:
• Trong số nhiều người mới có một ít người biết đạo;
• Trong số nhiều người biết đạo mới có một ít người
học đạo;
• Trong số nhiều người học đạomới có một ít người
hành đạo;
• Trong số nhiều người hành đạomới có một ít người
chứng đạo.
Vì vậy, chưThánh Tăng đáng được cung kính.
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NIỆMÂNĐỨCTHỨ 6: PĀHUNEYYO -
CÁCNGÀI XỨNGĐÁNGĐƯỢC TÔN TRỌNG.
Ý nghĩa:Vì các ngài là những bậc có giới đức lớn, có đạo hạnh
lớn, làm được những việc khó làm.

• Giữ giới cao thượng: Không làm những việc lỗi lầm;
• Giữ tâm cao thượng: Không đắm nhiễm trần tục;
• Trí tuệ cao thượng:Hiểu rõ sự thật về con đường đi
đến giải thoát khổ đau.
Vì các ngài đã từ bỏ cuộc sống dục lạc ở thế gian để

xuất gia tu học và giữ gìn kho báu chánh pháp tồn tại lâu
dài nên các ngài đáng được tôn trọng.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 7: DAKKHIṆEYYO –
CÁCNGÀI XỨNGĐÁNGĐƯỢC CÚNGDƯỜNG.

Vìmuốn:
• Từ bỏ vô minh – phiền não;
• Từ bỏ sinh tử khổ đau;
thì cũng phải:
• Từ bỏ gia đình;
• Từ bỏ người thân;
• Từ bỏ sự nghiệp thế gian.
Nên chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn xứng đáng thọ

nhận 4 thứ vật dụng:
• Trú xứ: Chỗ ở;
• Y phục: Áo cà sa;
• Vật thực:Thức ăn;
• Dược phẩm:Thuốc chữa bệnh;
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để chuyên tâm tu giới - định - tuệ và để hóa duyên lành
với đông đảo chúng sinh.

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 8: AÑJALIKARAṆĪYO -
CÁCNGÀI XỨNGĐÁNGĐƯỢC CHẮP TAY THỈNHMỜI.

• Vì chúng Tăng đệ tử của ĐứcThế Tôn là khách quý,
không phải kiếp nào sinh ra cũng gặp được.
• Vì chúng Tăng đang trên đường đi đến Niết Bàn, nên
khó có cơ hội gặp lại ở tương lai.
Vì vậy, các ngài xứng đáng được ưu tiên,mời thỉnh,

kính trọng, lễ bái, chào hỏi, hộ độ, cúng dường,…Thỉnh
mời chư Tăng có giới đức đến nhà, thí chủ được 5 phần
công đức:

NIỆMÂNĐỨCTHỨ 9:
ANUTTARAṂPUÑÑAKKHETTAṂLOKASSĀ -
CHÚNG TĂNGĐỆ TỬ CỦAĐỨC THẾ TÔN LÀ PHƯỚC
ĐIỀN VÔ THƯỢNGỞ THẾ GIAN.
■ Phước điền:

• Chư Tăng = Ruộng phước vô thượng;
• Thí chủ =Nông dân;

Hoan hỷ đón tiếp (nhân) → SinhThiên (quả)
Cung kính đảnh lễ (nhân) → Phước báu cao quý (quả)
Cúng dàng trai Tăng
(nhân)

→ Sống lâu, sắc đẹp, an vui,
sức khỏe (quả)

Cúng dàng tứ sự (nhân) → Được nhiều tài sản (quả)
Nghe pháp (nhân) → Chứng ngộ đạo quả (quả)
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• Cúng dàng = Gieo hạt.
• Nếu bố thí cho loài vật thì quả báo nhận lại được một
trăm lần.
• Nếu bố thí cho người ác thì quả báo nhận lại được
một ngàn lần.
• Nếu bố thí cho người có đạo đức thì quả báo nhận lại
được một trăm ngàn lần.
• Nếu bố thí cho người có giới đức thì quả báo là vô
lượng. Vì chư Tăng có:
• Giới đức cao thượng;
• Định đức cao thượng;
• Tuệ đức cao thượng;
• Giải thoát đức cao thượng;
• Giải thoát tri kiến đức cao thượng.
Nên thí chủ có tâm hoan hỷ, cung kính, cúng dàng đến

chư Tăng thì sẽ được lợi ích lớn, được công đức lớn. Bởi
thế chư Tăng là phước điền vô thượng ở thế gian.

PHẦNHỎIĐÁP:
Hỏi:Mục đích niệm ân đức Tăng là để làm gì?
Đáp: Để thanh tịnh tâm, gột rửa tâm khỏi tham - sân - si,
có được sự chánh trực vì cảm hứng từ chúng Tăng. Để
nhiếp phục các triền cái và chứng đắc định cận hành.

Hỏi:Thiền sinh nên hướng tâmđếnmột vị Tăng hay nên
hướng đến nhiều vị Tăng?
Đáp: Nên hướng tâm đếnmột hội chúng chư Tăng hòa
hợp thanh tịnh.
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Hỏi:Thiền sinh có được hướng tâmđến hội chúng chưNi
để niệm ân đức không?
Đáp: Nếu là thiền sinh nam thì không được hướng tâm
đến hình ảnh chư Ni để niệm ân đức Tăng.

Hỏi:Thiền sinh nữ có được hướng tâmđến hình ảnh chư
Tăng để niệm ân đức Tăng không?
Đáp:Thiền sinh nữ thì phải hướng tâm đếnmột hội chúng
chư Tăng, chứ không được hướng đếnmột vị Tăng để
tránh sinh ra tình cảm dínhmắc.

Hỏi:Thiền niệm ân đức Tăng thì có lợi ích gì?
Đáp: Lợi ích từ thiền niệm ân đức Tăng:

• Có thái độ cung kính, tôn trọng đối với chúng Tăng;
• Tăng trưởng đức tin vào chư Tăng;
• Thân tâm được an lạc;
• Nhiếp phục được sợ hãi và khiếp đảm;
• Có khả năng nhẫn khổ;
• Cảm thấy như đang sống với chư Tăng;
• Tâm hướng đến sự thành tựu những đức tính cao
thượng của chư Tăng;
• Khi gặp phải cơ hội phạm giới, liền có tàm - quý
mạnh như đang ở trước mặt chúng Tăng;
• Nếu chưa đoạn tận phiền não thì cũng tái sinh về cõi
lành;
• Dễ dàng phát tâm từ bỏ đời sống thế tục để trở thành
người xuất gia tu hành chân chánh giác ngộ các sự
thật.
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Hỏi:Thế nào là giới?
Đáp: Giới có nghĩa là:

■ Cố ý tránh xa việc ác:
• Không sát sinh;
• Không trộm cắp;
• Không tà dâm.

■ Tiết chế:
• Chánh ngữ;
• Chánh nghiệp;
• Chánhmạng.

■ Thu thúc:
• 6 căn không đắm nhiễm 6 trần;

■ Giới có đặc tính là:
• Giữ gìn thân - khẩu - ý đàng hoàng, nghiêm chỉnh;
• Làm nền tảng cho các thiện pháp.

■ Giới có nhiệmvụ là:

THIỀNNIỆMGIỚI
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• Diệt trừ lỗi lầm;
• Vun bồi đức hạnh.

■ Giới được thể hiện là:
• Thân, khẩu, ý được thiện lành, thanh tịnh.

■ Giới có nhân gần là:
• Biết hổ thẹn tội lỗi;
• Biết ghê sợ tội lỗi.

■ Giới có các loại như là:
• Chỉ trì: Ngăn ngừa không cho làm việc ác;
• Tác trì: Nên làm nhiều việc thiện;
• Giới suốt đời: Ngũ giới;
• Giới tạm thời: Bát Quan Trai giới;
• Giới hữu lậu: Giữ giới để hưởng phước báu nhân -
Thiên;
• Giới vô lậu: Giữ giới để chứng ngộ Niết Bàn.

■ Giới có 3 bậc:
• Bậc thường;
• Bậc trung;
• Bậc thượng.

■ Giới tại gia: 5 giới; 8 giới.

■ Giới xuất gia:
• Sa di: 10 giới;
• Tu nữ: 10 giới;
• Tỳ theo: 227 giới;
• Tỳ kheo ni: 311 giới.

• Giới thể:Thể nhập, thuần thục trong giới;
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• Giới tướng:Thể hiện ra ngoại hình, hình tướng bên
ngoài đàng hoàng, trang nghiêm, hiền thiện,…
• Giới hạnh: Trở thành người có đức hạnh;
• Giới pháp:Những học giới – những điều cần học tập và
giữ gìn.

Mục đíchĐức Phật chế giới:
• Để chúng đệ tử được hưng thịnh;
• Để chúng đệ tử được an vui;
• Để điều phục người xấu;
• Để người tốt được yên ổn;
• Để đoạn trừ phiền não trong hiện tại;
• Để đoạn trừ phiền não trong tương lai;
• Để đem lại niềm tin cho người chưa tin;
• Để tăng trưởng niềm tin cho người đã có niềm tin;
• Để chánh pháp được tồn tại;
• Để giới luật được thực hành.

Lợi ích giữ giới:
• Được tài sản lớn bởi tinh tấn, không dễ duôi;
• Được danh thơm tiếng tốt đồn xa;
• Không sợ hãi, rụt rè khi đứng trước hội chúng;
• Khi lâm chung, tâm không tán loạn;
• Sau khi mạng chung, được sinh nơi nhàn cảnh.

Hỏi:Thế nào là thiền niệm giới?
Đáp:Thiền niệm giới là sự tập trung tâm tưởng nhớ đến
sự giữ giới trong sạch của chínhmình.Có 4 cách niệm giới:

• Quả thật các giới ta đang thọ trì không bị đứt;
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• Quả thật các giới ta đang thọ trì không bị lủng;
• Quả thật các giới ta đang thọ trì không bị lốm đốm;
• Quả thật các giới ta đang thọ trì không bị nát tan.
Mỗi lần niệmmột câu. Niệm cho đến khi đắc cận định

rồi thì niệm tiếp sang câu 2, câu 3, câu 4.

Hỏi:Thế nào là giới bị đứt?
Đáp: Trong 5 giới, nếu giới đầu tiên và giới cuối cùng bị
phạm thì gọi là đứt giới. Ví dụ:

• Không sát sinh (Phạm sát sinh)
• Không trộm cắp
• Không tà dâm
• Không nói dối
• Không uống rượu (Phạm uống rượu)
Phạm hai giới này thì gọi là đứt giới.

Hỏi:Thế nào là giới bị lủng?
Đáp: Trong 5 giới, nếu phạmmột giới còn 4 giới không
phạm thì gọi là bị lủng giới. Ví dụ:

• Không sát sinh
• Không trộm cắp
• Không tà dâm (Phạm tà dâm)
• Không nói dối
• Không uống rượu
Phạm 1 trong 5 giới thì gọi là bị lủng giới.

Hỏi:Thế nào là giới lốmđốm?
Đáp: Trong 5 giới, nếu cáchmột giới phạmmột giới thì
gọi là giới bị lốm đốm. Ví dụ:
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• Không sát sinh (Phạm sát sinh)
• Không trộm cắp
• Không tà dâm (Phạm tà dâm)
• Không nói dối
• Không uống rượu (Phạm uống rượu)
Phạm lốm đốm như vậy thì gọi là giới bị lốm đốm.

Hỏi:Thế nào là giới nát tan?
Đáp: Trong 5 giới, nếu phạm giới này lan sang giới kia thì
gọi là giới bị nát tan. Ví dụ:

• Không sát sinh (Phạm sát sinh)
• Không trộm cắp (Phạm trộm cắp)
• Không tà dâm (Phạm tà dâm)
• Không nói dối (Phạm nói dối)
• Không uống rượu (Phạm uống rượu)
Phạm như thế là giới bị vụn nát hay nát tan.

Hỏi:Thế nào là phạmgiới?
Đáp: Khi đã phát nguyện thọ trì giới mà còn cố tình vi
phạm thì là phạm giới.

CÁCCHI PHÁPPHẠMGIỚI:
1. Giới thứ nhất: Pāṇātipātā veramaṇī sikkhāpadaṃ
samādiyāmi–Con xin thọ trì điều học là cố ý tránh xa sự
sát sinh.

■ Chi phápphạmgiới sát sinh có 5 chi:
• Chúng sinh có mạng sống;
• Mình biết chúng sinh có mạng sống;
• Tác ý muốn giết hại chúng sinh đó;
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• Cố ý giết chúng sinh đó;
• Chúng sinh đó đã chết do sự cố ý của mình.
→ Hội đủ 5 chi như thế thì phạm giới sát sinh.

■ Có 2 hình thức sát sinh:
• Tựmình sát sinh;
• Sai bảo người khác sát sinh;
→ thì đều phạm giới sát sinh.

2.Giới thứ hai: Adinnādānā veramaṇī sikkhāpadaṃ
samādiyāmi–Con xin thọ trì điều giới là cố ý tránh xa sự
trộm cắp.

■ Chi phápphạmgiới trộm cắp có 5 chi:
• Tài sản có chủ;
• Mình biết rõ tài sản có chủ;
• Khởi ý muốn trộm cắp;
• Cố ý lấy trộm;
• Lấy được tài sản do sự cố ý ấy.
→ Hội đủ 5 chi ấy thì phạm giới trộm cắp.

■ Tài sản:
• Thuộc vật chất: Vàng, bạc, tiền, nhà cửa, đồ đạc,…
• Thuộc vật nuôi: Gà, chó, bò, heo,…
• Thuộc trí tuệ: Tác phẩm, phát minh, nghiên cứu,…

■ Hình thức trộm cắp:
• Tựmình lấy;
• Sai bảo người khác lấy.

■ Cố ý lấy:
• Domình cố gắng lấy;
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• Sai bảo người lấy;
• Trốn thuế;
• Bảo người chờ cơ hội lấy;
• Dùng bùa chú lấy;
• Dùng thần thông lấy;
→ thì đều phạm giới trộm cắp.

3. Giới thứ ba: Kāmesumicchācārā veramaṇī
sikkhāpadaṃ samādiyāmi –Con xin thọ trì điều giới là cố
ý tránh xa sự tà dâm.

■ Chi phápphạmgiới tà dâm có 4 chi:
• Đối tượng nam, nữ không phải vợ chồng;
• Khởi tâm tham dục;
• Sự cố ý tà dâm;
• Đã tà dâm do sự cố ý đó.
→ Hội đủ 4 chi này thì phạm giới tà dâm.

4. Giới thứ tư:Musāvādā veramaṇī sikkāpadaṃ
samādiyāmi –Con xin thọ trì điều giới là cố ý tránh xa sự
nói dối.

■ Chi phápphạmgiới nói dối có 4 chi:
• Điều không thật, không có;
• Tâmmuốn lừa dối;
• Cố gắng lừa dối bằng lời nói, cử chỉ;
• Người nghe tin theo sự lừa dối ấy.
→ Đủ 4 chi ấy thì phạm giới nói dối.

5. Giới thứ năm: Surāmerayamajjappamādaṭṭhānā
veramaṇī sikkhāpadaṃ samādiyāmi – Con xin thọ trì
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điều giới là cố ý tránh xa sự uống rượu và các chất say.

■ Chi phápphạmgiới uống rượu có 4 chi:
• Rượu hoặc các chất say;
• Tâmmuốn uống;
• Cố gắng uống;
• Uống qua cổ.
→ Đủ 4 chi ấy thì phạm giới uống rượu.

PHẦNHỎIĐÁP:
Hỏi:Mục đích hành thiền niệm giới là để làm gì?
Đáp:

• Để cho tâm được thanh tịnh, thoát khỏi sự ám ảnh
của tham - sân - si;
• Tâm được chánh trực vì được cảm hứng từ niệm giới;
• Và để chứng đắc được định cận hành từ đề mục thiền
niệm giới.

Hỏi: Người thường hay phạmgiới thì có niệm giới được
không?
Đáp: Người đó phải thọ trì lại giới cho trong sạch rồi
hướng tâm đến khoảng thời gian giữ giới trong sạch đó và
thực hành niệm giới.

Hỏi:Một người thường xuyên bị đứt giới, lủng giới,… thì
có được niệm là: “Quả thật các giới của ta thọ trì đã bị đứt,
bị lủng,…” không?
Đáp: Không được niệm giới bị đứt, bị lủng,… Phải niệm
giới thanh tịnh cho nên phải giữ gìn giới hạnh trong sạch
trước thì mới thực hành được thiền niệm giới.
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Hỏi: Một người phát nguyện thọ giới nhưng không giữ
giới; Một người không thọ giới nhưng lại giữ giới;
Một người vừa không thọ giới vừa không giữ giới;
Một người vừa thọ giới vừa giữ giới;
thì sẽ khác nhau như thế nào?
Đáp:
• Một người phát nguyện thọ giới nhưng không giữ giới:

→ Vừa phạm tội vừa phạm giới.
• Một người không thọ giới nhưng lại giữ giới:

→Không phạm tội nhưng không tạo ba-la-mật giữ giới.
• Một người vừa không thọ giới vừa không giữ giới:

→ Phạm tội nhưng không phạm giới.
• Một người vừa thọ giới vừa giữ giới:

→ Vừa không phạm tội, vừa có công đức và ba-la-mật giữ giới.
Sự khác nhau là như thế.

Hỏi: Nếumình biết không đủ điều kiện giữ được giới thì
có nên thọ giới không?
Đáp: Nên đợi khi nào có đủ điều kiện giữ giới mới nên thọ
giới.

Hỏi: Nếumình biết không thể giữ giớimột cách trọn vẹn
thì có nên thọ giới không?
Đáp: Chỉ có Đức Phật mới giữ giới được một cách trọn
vẹn. Vì vậy, vẫn nên thọ giới.

Hỏi:Một người cố ý sát sinh vàmột người cố ý phạmgiới
sát sinh, thì tội người nào nặng hơn?
Đáp: Người cố ý sát sinh giống như người đangmặc áo
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đen có thêmmột chấm đen nữa cũng bình thường. Người
cố ý phạm giới sát sinh như người đangmặc áo trắng nếu
có một vết đen vào thì sẽ rất khó coi. Còn tội nặng hay nhẹ
thì tùy vào sự cố ý nhiều hay ít.

Hỏi: Một người không thọ giới nhưng sống rất hiền
thiện.Một người có thọ giới sống cũng hiền thiện như
thế. Vậy phước của người nào lớn hơn?
Đáp: Người không thọ giới chỉ hưởng phước báu hữu lậu
trong sinh tử.Người có thọ giới sẽ hưởng phước báu vô lậu đi
đến Niết Bàn.Nên người có thọ giới sẽ cao thượng hơn.

Hỏi: Hành thiền niệm giới thì được lợi ích gì?
Đáp: Khi chuyên tâm niệm giới thì thiền sinh:

• Có sự tôn trọng đối với giới luật;
• Sống hòa hợp với những bạn đồng tu;
• Kính trọng những người có giới hạnh;
• Vị ấy tự mình thu thúc, gìn giữ giới luật;
• Thấy sợ hãi trong những lỗi nhỏ nhặt;
• Đạt đến viên mãn về đức tin;
• Có nhiều an lạc, hạnh phúc;
• Dễ dàng tu tập chứng đắc thiền định – thiền tuệ;
• Nếu chưa được giải thoát trong đời này thì cũng có
sinh hữu tốt đẹp ở tương lai.
Vì vậy:
Người có trí trì giới
Tu tập tâm và tuệ
Tinh tấn và thận trọng
Thiền sinh ấy thoát trần.
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Hỏi:Thế nào là bố thí?
Đáp: Bố thí là san sẻ, ban cho những vật thuộc về sở hữu
củamìnhmột cách hoàn toàn tự nguyện như:

• Bố thí tài sản: Của cải vật chất;
• Bố thí Pháp: Tư tưởng thiện lành cao thượng;
• Bố thí vô úy: Che chở, bảo vệ, hộ trì cho sự bình yên.

Hỏi:Thế nào là bố thí tài sản?
Đáp:

• Những thứ bên ngoài: Những của cải vật chất do
mình sở hữu,…
• Những thứ bên trong: Công sức, thân thể,…
• Những thứ thuộc về tinh thần: Các tác phẩm, sự phát

THIỀNNIỆM THÍ
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minh, nghiên cứu,…
Ban tặng cho người khác những thứ đó thì được gọi là bố thí tài
sản.

Hỏi:Thế nào là bố thí pháp?
Đáp: Có 2 pháp:

• Pháp thế gian;
• Pháp giải thoát.

• Pháp thế gian bao gồm: Sự giáo dục, đào tạo kiến thức,
nghề nghiệp, các lĩnh vực trong cuộc sống,…
• Pháp giải thoát bao gồm: Sự giảng dạy giáo pháp như
bỏ việc ác, làm việc lành, tu tập nội tâm hướng đến đoạn
trừ tham - sân - si, giác ngộ chân lý, giải thoát sinh tử.
Ban tặng cho người khác những thứ đó thì được gọi là bố thí
pháp.

Hỏi:Thế nào là bố thí vô úy?
Đáp:

• Bảo vệ cho khỏi sự sợ hãi;
• Bảo vệ cho khỏi sự nguy hiểm;
• Bảo vệ cho khỏi sự khổ về thân;
• Bảo vệ cho khỏi sự khổ về tâm;
• Bảo vệ cho được sự bình an, thoát khổ đau.

Ban tặng cho người khác những thứ đó thì được gọi là bố thí vô
úy.

Hỏi:Thế nào là bố thímột cách thanh tịnh?
Đáp:

• Thanh tịnh bởi người thí: Tức là người bố thí là người
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có đạo đức, giữ gìn giới hạnh trong sạch.
• Thanh tịnh bởi vật thí:
• Vật bố thí là những thứ có lợi ích, không phải là
những thứ độc hại như chất độc, chất say nghiện,…
• Vật có được do sự làm ăn chân chính, không phải là
vật phi pháp, như lấy trộm, cướp,…
• Thanh tịnh bởi người nhận:Người nhận phải là
người có giới đức trong sạch như:
• Bậc A La Hán;
• Bậc A Na Hàm;
• Bậc Tư Đà Hàm;
• Bậc Tu Đà Hoàn;
• Bậc có pháp thượng nhân;
• Người có giới hạnh.

Hỏi:Thế nào là bố thí không thanh tịnh?
Đáp:

• Người bố thí không thanh tịnh: Là người có nhiều
tham - sân - si, không có giới đức, thường tạo các
nghiệp ác.
• Vật thí không thanh tịnh: Vật bố thí là những thứ độc
hại, như chất độc, chất say, những tư tưởng bất thiện,
những vật do làm việc bất thiện mà có.
• Người nhận không thanh tịnh:Người nhận là những
người bất thiện, hay làm việc ác và những chúng sinh ở
cõi thấp.

Hỏi:Thế nào là bố thí vừa thanh tịnh vừa không thanh tịnh?
Đáp: Người thí thanh tịnh nhưng người nhận không
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thanh tịnh. Hoặc người nhận thanh tịnh nhưng người thí
không thanh tịnh.Như thế là bố thí vừa thanh tịnh vừa không
thanh tịnh.

Hỏi:Thế nào là bố thímột cách hoanhỷ?
Đáp: Hoan hỷ là sự thỏa mãn, thích thú với việc bố thí ở ba
thời điểm:

• Hoan hỷ trước khi bố thí;
• Hoan hỷ trong khi bố thí;
• Hoan hỷ sau khi bố thí.

Khởi tâm hoan hỷ với việc bố thí như thế là bố thí với tâm hoan hỷ.

Hỏi:Thế nào là thực hành thiền niệm thí?
Đáp: Là tập trung tâm tưởng niệm đến những đức tính
cao thượng của pháp bố thí như sau:

“Thật sự lợi lạc cho ta!Thật sự lợi ích lớn cho ta! Trong
cuộc đời bị ô nhiễm bởi lòng tham, ta an trú với tâm
không bị ô nhiễm bởi tham. Ta bố thí một cách rộng
rãi, với bàn tay rộngmở.Hoan hỷ trong sự bố thí,
mong được người yêu cầu, vui mừng được cho, được
san sẻ”.

Hỏi:Thế nào là lợi lạc của sự bố thí?
Đáp: Bố thí được lợi lạc vì:

• Ban chomạng sống nên được lợi lạc sống lâu;
• Ban cho sức khỏe nên được sức khỏe;
• Ban cho an vui nên được an vui;
• Ban cho sắc đẹp nên được sắc đẹp;
• Được nhiều người yêu quý nên có nhiều bạn bè.
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Hỏi:Thế nào là lợi ích của bố thí?
Đáp:
■ Lợi ích chomình:

Dù bố thí ít nhưng sẽ được nhận lại nhiều. Bố thí nhiều
thì nhận lại được nhiều hơn. Nếumong cầu phước báu
thế gian thì được phước báu thế gian; mong cầu phước
báu giải thoát thì sẽ được phước báu giải thoát.

■ Lợi ích cho người thân đã quá vãng:
Khi bố thí với tâm thanh tịnh rồi hồi hướng phước báu
đến những người thân đãmất khiến cho họ được an
vui.

■ Lợi ích cho người thân còn hiện tại:
Chia phước bố thí đến người thân còn hiện tại khiến
cho họ được an vui.

■ Lợi ích cho tất cả chúng sinh:
Chia phước bố thí đến tất cả chúng sinh khiến cho tất
cả được an vui.

Hỏi:Thế nào là sự ô nhiễmbởi xan tham?
Đáp:

• Tham là hammuốn có nhiều.
• Xan là keo kiệt, bỏn xẻn, khôngmuốn chia sẻ.
Cuộc đời bị ô nhiễm bởi xan tham, nghĩa là những

chúng sinh sống ở trên đời này có lòng tham tràn ngập.
Tham là một bợn nhơ làm hỏng bản tính thanh tịnh của
tâm.Người có lòng tham lớn thì không thể chịu nổi sự san
sẻ hạnh phúc cho người khác. Vì vậy, xan tham là sự ô
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nhiễm lớn của cuộc đời.

Hỏi:Thế nào là an trú với tâmkhông bị ô nhiễmbởi tham?
Đáp: Mỗi khi tưởng nhớ đến hành động bố thí một cách
thanh tịnh và hoan hỷ thì là đang an trú với tâm không bị
ô nhiễm bởi tham.

Hỏi:Thế nào là bố thímột cách rộng rãi?
Đáp: Là bố thí với tâm quảng đại, tức là:

• Bố thí rồi thì không có hối tiếc;
• Bố thí mà không vì mục đích lấy lợi cầu lợi;
• Bố thí không phải vì tiếng khen của người đời;
• Bố thí với tâm thanh tịnh vì không bị chi phối bởi
bỏn xẻn, xan tham.

Hỏi:Thế nào là bố thí với bàn tay rộngmở?
Đáp:

• Là bố thí một cách thận trọng với chính tự tay mình;
• Là bố thí một cách đúng thời, hiểu biết nhu cầu của
người nhận;
• Là bố thí với sự từ ái, tôn trọng và biết ơn người nhận;
• Là bố thí một cách chu đáo – những vật thí có lợi ích
cho người nhận;
• Là bố thí là cho đi mà như chínhmình đang được
nhận lại;
• Là bố thí được càng nhiều, càng hạnh phúc.
Đó là bố thí với bàn tay rộngmở.

Hỏi: Tại sao lại hoan hỷ trong sự bố thí?
Đáp:
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• Vì bố thí là gieo nhân lợi lạc nên sẽ được nhận lại sự
lợi lạc;
• Vì bố thí là gieo nhân lợi ích nên sẽ được nhận lại lợi
ích;
• Vì bố thí là ban trải tình thương nên sẽ nhận lại thật
nhiều tình thương;
• Vì bố thí là giúp người thoát khổ nênmình sẽ thoát
khổ;
• Vì bố thí là ban cho an vui, hạnh phúc nên sẽ được
nhận lại an vui, hạnh phúc.
Vì thế mà sinh tâm hoan hỷ với việc bố thí.

Hỏi: Tại sao lạimong được người khác yêu cầu?
Đáp: Mong có người yêu cầu là mong có người tới xin:

• Vì có người đến xin thì mới có cơ hội để bố thí;
• Thường xuyên bố thí thì tâm xả ly không bị cấu uế
bởi xan thammới thuần thục;
• Thường xuyên bố thí thì công đức bố thí càng ngày
càng lớn;
• Công đức bố thí càng lớn thì hạnh phúc, an lạc càng
tăng trưởng.
Vì vậy, mà người có hạnh bố thí thì thườngmong được người

khác yêu cầu.

Hỏi: Tại sao lại vuimừng được cho, được san sẻ?
Đáp:

• Vì thường xuyên bố thí đã trở thành thói quen nên
mỗi khi được san sẻ là cảm thấy vui;
• Vì sau mỗi lần bố thí lại được nhiều người quý mến

199



hơn nên vui mừng khi được san sẻ;
• Vì hiểu được lợi ích của bố thí như người đang gieo
hạt giống, nghĩ đến kết quả của nó cho nên vui mừng;
• Vì mỗi khi bố thí công đức lại tăng trưởng nên lòng
thanh thản, an vui;
• Vì không bị xan tham chi phối nên được an vui một
cách tự nhiên.
Vì thế mà vui mừngmỗi khi được cho, được san sẻ.

Hỏi:Mục đích hành thiền niệm thí là để làm gì?
Đáp:

• Để thoát khỏi sự ám ảnh của tham - sân - si nhờ có
cảm hứng từ bố thí;
• Để an trú trong định cận hành với đề mục thiền niệm
thí;
• Để thấm nhuần những đức tính cao quý của bố thí.

Hỏi: Hành thiền niệm thí thì được lợi ích gì?
Đáp: Hành thiền niệm thí thì:

• Sẽ ưa thích sự bố thí;
• Thích sự vô tham;
• Lòng từ rộngmở;
• Tự tin trước đám đông;
• Được nhiều người quý mến;
• Khi mệnh chung, tâm không tán loạn;
• Nếu chưa chứng Niết Bàn thì sẽ sinh về cảnh giới cao
quý hưởng phước lâu dài.
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Hỏi:Thế nào là chưThiên?
Đáp: ChưThiên (Deva) là các vịThiên ở cõi trời Dục Giới.
PhạmThiên (Brahma) là các vịThiên sống ở cõi trời Sắc
Giới và Vô Sắc Giới. Có 6 cõi trời Dục Giới là:

• Tứ ĐạiThiên Vương;
• Đao LợiThiên;
• DạMaThiên;

THIỀNNIỆM THIÊN
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Thiền niệmThiên là tưởng niệm đến những đức
tính đặc biệt của chưThiên là:
1. Đức tin;
2. Giữ giới;
3. Nghe nhiều;
4. Bố thí;
5. Trí tuệ.

Và những đức tính đặc biệt ấy cũng có nơi mình, lấy chư
Thiên ở các cõi trời làm chứng.



• Đâu SuấtThiên;
• Hóa LạcThiên;
• ThaHóa Tự TạiThiên.

Hỏi:Thế nào là TứĐạiThiên Vương?
Đáp: Tứ ĐạiThiên Vương là chưThiên sống ở cõi trời Dục
Giới thứ nhất, cũng là tầng trời thấp nhất. Có 4 vị vua trời
cai quản ở bốn phương:

• Trì QuốcThiên Vương (Dhatarattha): ở phương Đông,
cai quản CànThát Bà.
• Tăng TrưởngThiên Vương (Viruḷhaka): ở phương Nam,
cai quản Cưu Bàn Trà.
• QuảngMụcThiên Vương (Virūpakkha): ở phương Tây,
cai quản Rồng Nāga.
• Đa VănThiên Vương (Vessavana): ở phương Bắc, cai
quản Dạ Xoa.
Bốn vịThiên Vương này cũng hộ trì cõi nhân gian. chư

Thiên TứThiên Vương sống cả trên hư không, trên cây cối,
trên mặt đất.

• Có vị có thân hình đẹp; có vị có thân hình xấu xí.
• Có vị chưThiên có tâm thiện; cũng có vị chưThiên có
tâm hung dữ, bất thiện.
• Có chưThiên có cung điện; có chưThiên không có
cung điện.
• Có chưThiên có chánh kiến, tin tưởng và thực hành -
Phật Pháp; có chưThiênmê tín, tà kiến.
Tuổi thọ cao nhất của chưThiên TứThiên Vương là 500

năm cõi trời = 9 triệu năm cõi nhân loại.
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Hỏi:Thế nào là CànThát BàGandhabba?
Đáp: CànThát Bà thường sống ở trên cây cối hay còn gọi là
thần cây. Có CànThát Bà sống trà trộn với người, nhập
vào người như lên đồng, xem bói,…

Hỏi:Thế nào là CưuBàn Trà Kumbhaṇḍa?
Đáp: Kumdhanda – Cưu Bàn Trà là các loại quỷ thần bảo
vệ núi rừng, sông, biển,… hoặc cai quản địa ngục, chúa
ngục,…

Hỏi:Thế nào làNāga–Rồng?
Đáp: Rồng Naga sống ở dưới nước, thân hình như rắn, có
đời sống như thần tiên, có thần lực biến hóa, tính khí
nóng nảy.

Hỏi:Thế nào là Yakkha–DạXoa?
Đáp: Yakkha hay Dạ Xoa có 2 loại:

• ChưThiênDạ Xoa có thân hình đẹp, có hào quang, có
thần lực;
• Bàng sinhDạ Xoa có thân hình xấu, như quỷ sứ đầu
trâu,mặt ngựa.

4 hàng chưThiên:
• CànThát Bà;
• Cưu Bàn Trà;
• Rồng Naga;
• Dạ Xoa;
đều dưới quyền cai quản của 4 vị đại vương nên gọi là chư

Thiên cõi trời TứThiên Vương.
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Hỏi:Thế nào là Đao LợiThiên?
Đáp: Đao LợiThiên là cõi trời Dục Giới thứ 2. Các vị chư
Thiên đều sống ở trên hư không trong những cung điện
bằng vàng, ngọc, châu báu. Vị vua cõi này làThiên chủ
Sakka hay vua trời ĐếThích, hay cũng được gọi là Ngọc
HoàngThượng Đế.

Tuổi thọ cao nhất củaThiên chúng cõi này là 1000 năm
cõi trời = 36 triệu năm cõi nhân loại.

Hỏi:Thế nào là cõi DạMaThiên?
Đáp: DạMaThiên là tầng trời Dục Giới thứ 3.Thiên chúng
ở đây hưởng phước lạc không biết gì đến sự khổ hay còn
gọi là xả ly khổ: Yama hay DạMa.

Tuổi thọ cao nhất của cõi này là 2000Thiên tuổi = 147 triệu
năm cõi nhân loại.

Hỏi:Thế nào là cõi Đâu SuấtThiên?
Đáp: Là cõi trời Dục Giới thứ 4.Thiên chúng ở cõi này chỉ
tràn ngập sự hoan hỷ nên gọi là Tusita - Đâu Suất. Các vị
Bồ Tát trước khi thành Phật đều từ cõi này sinh xuống
nhân gian.

Tuổi thọ cõi này là 4000Thiên tuổi = 576 triệu năm cõi nhân
loại.

Hỏi:Thế nào là cõi Hóa LạcThiên?
Đáp: Là cõi trời Dục Giới thứ 5.Thiên chúng cõi này tự hóa
ra những thứmình ưa thích rồi hưởng thụ cho nên gọi là
Hóa LạcThiên.

Tuổi thọ cõi này là 8000Thiên tuổi = 2 tỉ 304 triệu năm cõi
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nhân loại.

Hỏi:Thế nào làThaHóa Tự TạiThiên?
Đáp: Là cõi trời Dục Giới thứ 6.Thiên chúng cõi này
thường hưởng thụ những niềm vui do các vị chưThiên
phụ tá biến hóa ra nên gọi làThaHóa Tự TạiThiên.

Tuổi thọ củaThiên giới này là 16.000Thiên tuổi = 9 tỉ 016
triệu năm nhân loại.

Hỏi:Thế nào là PhạmThiênBrahma?
Đáp: PhạmThiên là các vịThiên sống ở 16 cõi trời Sắc Giới
và 4 cõi trời Vô Sắc Giới. Ở những cõi này không cần phải
làm ăn gì cả.Mà sự nuôi sống thọ mạng bằng năng lực
của chính các tầng thiền định, an trú trong định không có
não phiền và tuổi thọ thì được tính bằng các đại kiếp trái
đất.

Hỏi: Tại sao lại gọi là chưThiênDục Giới, chưThiên Sắc
Giới, chưThiên Vô Sắc Giới?
Đáp:

• ChưThiên Dục Giới: Là chưThiên sinh ra ở cõi Dục,
tâm ý ưa thích hưởng thụ 5 dục trưởng dưỡng.
• ChưThiên Sắc Giới: Là chưThiên sinh ra ở cõi Sắc,
không ưa thích 5 dục, nhưng lại ưa thích trạng thái an
lạc của tầng thiền sắc giới.
• ChưThiên Vô Sắc: Là chưThiên không ưa thích dục,
không ưa thích sắc, nhưng lại ưa thích an trú trong
trạng thái tâm thiền vô sắc (chỉ có tâmmà không có
thân).
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Hỏi: Nguyên nhân gì khiến cho những chúng sinh được
sinh về các cõi chưThiên?
Đáp: Nhờ có những thiện nghiệp như:

• Đức tin: Tin tưởng và cung kính những bậc có đức
hạnh cao thượng;
• Giữ giới: Bỏ việc ác, làm việc thiện;
• Đa văn: Nghe giảng giáo pháp,mở rộng chánh kiến;
• BốThí: San sẻ, ban cho,mở rộng lòng từ;
• Trí Tuệ: Phát triển tuệ quán, giác ngộ sự thật,…
Đó là những nhân lành khiến cho những chúng sinh được

sinh về các cõi trời hưởng phước báu an vui, sung sướng.

Hỏi: Trước khi hành thiền niệmThiên thì cần phải chuẩn
bị những gì?
Đáp:

• Cần phải phát triển đức tin: Tin Phật, tin Pháp, tin
Tăng, tin có nghiệp và có quả của nghiệp;
• Cần phải giữ giới thanh tịnh;
• Cần phải siêng năng học hỏi, nghe giảng giải giáo
pháp;
• Cần phải bố thí;
• Cần phát triển trí tuệ: Văn tuệ - tư tuệ - tu tuệ.
Khi nào có đủ 5 đức tính của chưThiên ở nơi mình rồi thì có

thể thực hành thiền niệmThiên.

Hỏi:Thế nào là thực hành thiền niệmThiên?
Đáp: Hành thiền niệmThiên là tập trung tâm tưởng niệm
đến những đức tính đặc biệt của chưThiên như sau:
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• ChưThiên cõi TứThiên Vương;
• ChưThiên cõi Đao LợiThiên;
• ChưThiên cõi DạMaThiên;
• ChưThiên cõi Đâu SuấtThiên;
• ChưThiên cõi Hóa LạcThiên;
• ChưThiên cõiThaHóa Tự TạiThiên;
• ChưThiên cõi PhạmThiên;
• ChưThiên cao hơn thế nữa,…
• ChưThiên ấy có đức tin cho nên khi mạng chung ở chỗ này
được sinh chỗ kia, và đức tin ấy cũng có nơi ta.
• ChưThiên ấy có giới hạnh nên khi mạng chung ở chỗ này
được sinh chỗ kia, và giới hạnh ấy cũng có nơi ta.
• ChưThiên ấy có đa văn nên khi mạng chung ở chỗ này được
sinh chỗ kia, và đa văn ấy cũng có nơi ta.
• ChưThiên ấy có bố thí nên khi mạng chung chỗ này được
sinh chỗ kia, và bố thí ấy cũng có nơi ta.
• ChưThiên ấy có trí tuệ nên khi mạng chung chỗ này được
sinh chỗ kia, và trí tuệ ấy cũng có nơi ta.
Mỗi lần niệmmột đức tính trong 5 đức tính ấy của chư

Thiên cho đến khi chứng đắc định cận hành. Đó là mức
định cao nhất của pháp thiền niệmThiên.

Hỏi:Thế nào là “ChưThiên có đức tin nên chết chỗ này sinh
chỗ kia; đức tin ấy cũng có nơi ta”?
Đáp: Do có đức tin vào các bậc có giới đức cao thượng
như:

• Đức Phật;
• Đức Pháp;
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• Đức Tăng;
• Tin có nghiệp và có quả của nghiệp;
Nên có tâm cung kính, cúng dàng, sống có giới hạnh.

Nhờ những phước thiện ấy nên khi mạng chung được
sinh làm chưThiên trên cõi trời. Và ta là người cũng có
những đức tin như vậy.

Hỏi:Thế nào là “ChưThiên ấy có giới hạnhnên khimạng
chung ở chỗ này được sinh chỗ kia. Và giới hạnh ấy cũng có nơi
ta”?
Đáp: Giới hạnh là giữ gìn không làm các việc ác, siêng
năng làm việc thiện. Nhờ vậy mà khi mạng chung được
sinh làm chưThiên trên cõi trời. Và ta là người cũng có
những giới hạnh như vậy.

Hỏi:Thế nào là “ChưThiên ấy có đa vănnên khimạng chung
ở chỗ này được sinh chỗ kia.Đa văn ấy cũng có nơi ta?”
Đáp: Đa văn là được nghe giảng về chánh pháp nên có
chánh kiến, biết phân biệt thiện – ác; chánh – tà. Nhờ thế
mà sống đúng với chánh đạo, không sống theo tà đạo, nên
khi mạng chung được sinh làm chưThiên trên cõi trời.

Và ta là người cũng thường xuyên được nghe giảng về chánh
pháp. Ta cũng có chánh kiến, biết phân biệt thiện – ác,
chánh – tà.

Hỏi:Thế nào là “ChưThiên ấy có bố thí nên khimạng chung
chỗ này được sinh chỗ kia. Bố thí ấy cũng có nơi ta”?
Đáp: Nhờ phước thiện bố thí ở kiếp trước nên khi mạng
chung được sinh lên làm chưThiên ở trên cõi trời. Và ta là
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người cũng thường hay làm những việc bố thí như vậy.

Hỏi:Thế nào là “ChưThiên ấy có trí tuệ nên khimạng chung
chỗ này được sinh chỗ kia. Trí tuệ ấy cũng có nơi ta”?
Đáp: Trí tuệ gồm cả:

■ Văn tuệ:Nghe pháp;

■ Tư tuệ: Tư duy về pháp;

■ Tu tuệ:Thực hành thiền tuệ:
• Tuệ tri được danh sắc;
• Tuệ quán sát nhân duyên sinh ra danh sắc;
• Tuệ quán sự vô thường – khổ - vô ngã trên danh sắc
Do thực hành thiền tuệ mà phát triển được các tuệ
quán cao thượng này. Nếu chưa đoạn tận phiền não thì
khi mạng chung cũng được sinh vềThiên giới. Và
những trí tuệ như vậy cũng có ở nơi ta.

Hỏi: Nếu chỉ có 1 trong 5 đức tính của chưThiên thì khi
mệnh chung có được sinh làm chưThiên không?
Đáp: Có được. Nếu đức hạnh và thiện nghiệp nhiều thì
sinh làm chưThiên ở cõi trời cao. Nếu đức hạnh và thiện
nghiệp ít thì sinh làm chưThiên ở cõi thấp.

Hỏi: Làm thế nào để tăng trưởng đức tin?
Đáp:

• Thực hành thiền niệm Phật, niệm Pháp, niệm Tăng;
• Thường thân cận các bậc chân nhân;
• Đặt câu hỏi;

209



• Lắng nghe diệu pháp với tâm hoan hỷ, cung kính;
• Như lý tác ý về các sự thật.
thì niềm tin sẽ tăng trưởng.

Hỏi: Làm thế nào để tăng trưởng giữ giới?
Đáp:
■ Khởi lên tâm tàmquý:

• Tàm: Cảm thấy xấu hổ những điều tội lỗi;
• Quý: Cảm thấy ghê sợ những điều tội lỗi.

■ Thực hành thiền niệmgiới:
Thì sẽ cố gắng giữ gìn giới cho được thanh tịnh.

Hỏi: Làm thế nào để tăng trưởng bố thí?
Đáp:

• Thực hành thiền niệm thí;
• Tác ý đến nghiệp và quả của nghiệp;
là những nhân khiến tăng trưởng sự bố thí.

Hỏi: Làm thế nào để tăng trưởng đa văn (nghe nhiều–
học rộng)?
Đáp:

• Thực hành thiền niệm Pháp;
• Thân cận các bậc đa văn;
• Nghe pháp đúng thời;
là những nhân tăng trưởng sự đa văn.

Hỏi: Làm thế nào để tăng trưởng trí tuệ?
Đáp:

• Thân cận người trí;
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• Lắng nghe diệu pháp;
• Vấn đáp nghĩa lý sâu xa;
• Thực hành thiền tuệ.
Đó là những nhân tăng trưởng trí tuệ.

Hỏi:Mục đích thực hành tưởng niệmnhững đức tính của
chưThiên cũng có ở nơi ta như vậy là để làm gì?
Đáp:

• Để cho tâm được thanh tịnh;
• Phát triển được định cận hành;
• Có cảm hứng từ chưThiên.

Hỏi: Hành thiền niệmThiên thì được lợi ích gì?
Đáp:

• Tăng trưởng niềm tin vào nghiệp và quả của nghiệp;
• Được chưThiên thương tưởng hộ trì;
• Tâm trạng cảm nhận được sự hạnh phúc và an lạc;
• Đến khi mạng chung nếu chưa diệt hết phiền não thì
dễ dàng sinh vào một cõiThiên giới.
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Hỏi:Thế nào là sự chết?
Đáp: Chết là sự chấm dứt mạng sống.

Hỏi: Tại saomạng sống lại bị chấmdứt?
Đáp:

• Do hết nghiệp nênmạng sống bị chấm dứt;
• Do hết thọ mạng nênmạng sống bị chấm dứt;
• Do hết cả nghiệp và thọ mạng nênmạng sống chấm
dứt;
• Domạng sống bị cắt ngang nênmạng sống chấm
dứt.

Hỏi:Thế nào làmạng sống bị chấmdứt do hết nghiệp?
Đáp: Ở thời điểm cận tử của kiếp trước, tâm sẽ bắt lấy một
loại nghiệp. Nghiệp này sẽ dẫn đi tái sinh vào kiếp sống
hiện tại.

• Nếu đó là một nghiệp mạnh và có nhiều nghiệp thiện
khác hỗ trợ thì mạng sống sẽ được duy trì đến hết thọ
mạng.

THIỀNNIỆM SỰCHẾT
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• Nếu đó là nghiệp yếu và có quá ít thiện nghiệp khác
hỗ trợ thì mạng sống sẽ không thể duy trì được lâu dài.
Vì vậy,mà có nhiều người chết từ khi còn rất trẻ. Đó là

vì mạng sống bị chấm dứt do hết nghiệp.

Hỏi:Thế nào làmạng sống bị chấmdứt do hết tuổi thọ?
Đáp: Mặc dù thiện nghiệp để duy trì mạng sống vẫn còn
mạnh nhưng tuổi thọ đã hết thì mạng sống vẫn bị chấm
dứt. Vì vậy,mà nhiều người thừa điều kiện chăm sóc cho
thân thể không để thiếu thốn thứ gì nhưng cũng không
thể sống được vài trăm tuổi. Giống như chiếc xe máy bên
trong còn chứa nhiều xăng nhưng bản thân nó han gỉ, cũ
kĩ rồi thì cũng không thể chạy tiếp được. Con người sống
đến già thì ai cũng phải chết. Đó là mạng sống bị chấm
dứt do hết tuổi thọ.

Hỏi:Thế nào làmạng sống bị chấmdứt do hết cả nghiệp và
tuổi thọ?
Đáp: Một số người chết khi vừa hết nghiệp duy trì thọ
mạng, vừa hết tuổi thọ trên 70 tuổi.

Hỏi: Sống được bao nhiêu là vừa với tuổi thọ?
Đáp: Tuổi thọ loài người không cố định, khi tăng, khi
giảm theo từng thời kỳ. Ở thời điểm hiện tại, tuổi thọ
trung bình của con người là 75 tuổi. Người có nhiều thiện
nghiệp hỗ trợ thì sẽ sống lâu hơn. Người có ít thiện
nghiệp hỗ trợ thì mạng sống sẽ ngắn hơn.

Hỏi:Thế nào làmạng sống bị cắt ngang?
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Đáp: Một số người chết trong khi nghiệp duy trì mạng
sống vẫn còn, tuổi thọ chưa hết, nhưng domột ác nghiệp
xen vào cắt ngangmạng sống. Ví dụ: Khi đánh nhau,
người ta cố ý giết hại nhau là cố ý cắt đứt mạng sống của
nhau.

Hỏi:Thế nào là tu tập niệm sự chết?
Đáp:
NIỆMXÁC CHẾT BÊNNGOÀI:

Người muốn tu tập niệm sự chết thì trước tiên phải tập
trung tâm tưởng nhớ đếnmột cái xác chết ở bên ngoài mà
mình đã từng thấy.

Hình dung ra hình ảnh xác chết ấy ở trước mặt và
niệm: “Xác chết bất tịnh, xác chết bất tịnh,…”. Nếu tập trung
liên tục trên hình ảnh xác chết đó từ 1 giờ đến 2 giờ, hành
giả có thể đạt được sơ thiền.Một hình ảnh xác chết không
nên tưởng niệm đến lúc mới thực hành đó là:

• Xác chết của người thân: Vì sầu bi sẽ sinh khởi;
• Xác chết của người mình thù oán: Vì hoan hỷ sẽ sinh
khởi;
• Xác chết của người khác phái:Vì tham dục sẽ khởi lên.

NIỆMSỰCHẾTCỦACHÍNHMÌNH:
Sau khi đã niệm sự chết bên ngoài thuần thục rồi, thiền

sinh tập trung tâm vào chính bản thânmình và tưởng
niệm như sau:

• Mạng sống này sẽ chấm dứt trong cái chết;
• Sự sống thì không chắc chắn;
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• Còn cái chết thì chắc chắn;
• Chắc chắn ta sẽ chết;
• Chết, chết, chết,…
Tưởng niệm liên tục như vậy thì những triền cái được

điều phục và tâm thiền sẽ đạt đếnmức định cận hành. Đó
là mức định cao nhất của pháp thiền niệm sự chết. Nếu
thực hành như thế mà không đắc định thì thực hành theo
8 cách niệm sự chết sau:

TÁMCÁCHKHÁCCỦANIỆMSỰCHẾT:
• Sự chết xuất hiện như kẻ sát nhân;
• Cái chết giống như thành công bị phá sản;
• So sánhmình với người nổi tiếng: Những người nổi
tiếng cũng chết;
• Thân thể này đang bị san sẻ với nhiều chúng sinh;
• Mạng sống thì mongmanh còn cái chết thì chắc
chắn;
• Không tướng: Cái chết không có điềm báo trước;
• Đời người có giới hạn ngắn ngủi;
• Cái chết liên tục trong từng sát na.

Hỏi:Thế nào là sự xuất hiện củamột kẻ sát nhân?
Đáp: Có nghĩa là thiền sinh nên tưởng đến sự chết luôn
theo sát bênmình, giống như đao phủ đang kề dao lên cổ
kẻ phạm nhân. Những nhân duyên dẫn đến cái chết luôn
kề cận bên ta như những kẻ sát nhân luôn theo sát bên
mình. Dù có chạy lên trời hay xuống biển thì cuối cùng
cũng không tránh khỏi nhát đao của tử thần. Cái chết
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chắc chắn sẽ xảy đến. Nhờ quán tưởng như vậy mà sinh
tâm kinh cảm về sự chết.

Hỏi:Thế nào là sự thành công bị phá sản?
Đáp: Con người hao tổn rất nhiều thời gian và công sức để
xây dựng sự nghiệp, nhưng sự nghiệp thì lúc thịnh, lúc
suy, không vững chắc. Vì có rất nhiều sự nguy hiểm đang
rình rập như: Chiến tranh, bệnh tật, thiên tai, tai nạn,…
Sớmmuộn gì cũng có ngày phá sản. Bởi vì con người ta
sống ở trên đời như thể bầy ong vất vả, long đong tìm hoa,
xây tổ, tổ cả,mật dầy, ai ngờ ngày mai gió mưa ra rả bay
tan tất cả, làm tổ uổng công, nay có mai không. Sự đời là
vậy!

Hỏi:Thế nào là tưởng niệm sự chết bằng cách so sánh?
Đáp: Có 7 cách so sánh:

• So sánhmình với người có danh vọng lớn;
• So sánhmình với người có công đức lớn;
• So sánhmình với người có sức mạnh lớn;
• So sánhmình với người có thần thông lớn;
• So sánhmình với người có trí tuệ lớn;
• So sánhmình với Chư Độc Giác Phật;
• So sánhmình với Đức Phật Toàn Giác.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với người có danh vọng lớn?
Đáp: Ngay cả những bậc lỗi lạc được cả thế giới biết đến,
những bậc mà đã trải qua hàng ngàn năm vẫn còn lưu
danh trong lịch sử, nhưng bản thân họ cũng chẳng sống
quá 100 năm. Còn ta chỉ là hạng vô danh tiểu tốt thì làm
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sao thoát khỏi cái chết được.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với người có công đức lớn?
Đáp: Những người có công đức lớn như trưởng giả Cấp Cô
Độc, nữ thí chủ Visakha,… cũng còn phải chết, huống chi
là ta đức mỏng, tội dày thì làm saomà không chết được.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với người có sứcmạnh lớn?
Đáp: Những bậc có sức mạnh lớn như vua chuyển luân
vương,… cũng còn phải chết, huống chi là ta chân yếu, tay
mềm thì làm saomà thoát khỏi tay thần chết.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với người có thần thông?
Đáp: Bậc có thần thông quảng đại như tôn giả Mục Kiền
Liên còn phải chết dưới tay bọn ngoại đạo Ni Kiền. Yếu ớt
như thân ta thì làm sao tránh khỏi cái chết.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với người có trí tuệ lớn?
Đáp: Bậc tướng quân chánh pháp đạt trí tuệ siêu quần
như tôn giả Xá Lợi Phất mà ngài còn phải chết. Huống chi
kẻ dại khờ như tôi sao tránh khỏi cái chết đang đợi chờ.

Hỏi:Thế nào là so sánhmình vớiĐức PhậtĐộcGiác?
Đáp:

“Bích Chi Phật Độc Giác
Tự tại đạt vô vi
Ngài còn không tránh khỏi
Theo luật thường ra đi
Còn ta chỉ là kẻ
Phàm phu nhiều phiềnmuộn
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Làm sao ta tránh khỏi
Thần chết có tha gì.”

Hỏi:Thế nào là so sánhmình với Phật ToànGiác?
Đáp:

“Thế Tôn Toàn Giác Trí
Bậc giải thoát sầu bi
BậcThượngNhân tam giới
Chẳng lưu luyến cõi đời
Còn ta chỉ là một
Chúng sinh rất tầm thường
Thì sao ta tránh khỏi
Thần chết chẳng trừ ai.”

Hỏi:Thế nào là tưởng niệm thân thể bị san sẻ với nhiều chúng
sinh?
Đáp:Thân thể này thực sự là lãnh địa của rất nhiều chúng
sinh: Giun, sán, sâu bọ, vi trùng đang sinh sống.

• Chúng bám vào da ngoài thì lấy da ngoài làm thức
ăn.
• Chúng bám vào da trong thì lấy da trong làm thức
ăn.
• Chúng bám vào thịt, vào máu, vào gân, vào xương,
vào tủy và lấy những thứ đó làm thức ăn.
Vì thế thân này là nhà ở của sâu bọ: Chúng tự do ăn

uống, sinh sôi nảy nở.
• Thân này là nhà vệ sinh của sâu bọ: Chúng tự do bài
tiết, đại tiểu tiện trên đó.
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• Thân này là bệnh viện của sâu bọ: Chúng ốm đau,
bệnh tật ở trên đó.
• Thân này là nghĩa địa của sâu bọ: Chúng chết chóc
ngổn ngang, chất chồng ở trên đó.
Vì vậy, thân này thật sự đang được chia sẻ với rất nhiều chúng

sinh.

Hỏi:Thế nào làmạng sốngmongmanh?
Đáp: Những nhân duyên đưa đến cái chết rất nhiều và
luôn rình rập xung quanh ta:

• Một lần ngạt thở thôi, ta có thể chết;
• Một cái vấp ngã, ta có thể chết;
• Một lần ngộ độc, ta có thể chết;
• Một lần trúng gió, ta có thể chết;
• Một lần bị rắn cắn, ta có thể chết;
• Bị người ác hãm hại, ta có thể chết;
• Nóng quá, lạnh quá, ta có thể chết;
• Đói quá, no quá, ta có thể chết,…
Mạng sống này rất mongmanh, khó giữ. Còn sự chết thì sớm

muộn gì cũng sẽ xảy ra.

Hỏi:Thế nào là không tướng?
Đáp: Không tướng có nghĩa là cái chết không có báo trước.

• Không báo trước về tuổi thọ: Có người chết trẻ, có
người chết trung, có người chết già,… Tuổi nào cũng có
thể chết được.
• Không báo trước về bệnh tật: Có người chết do sốt
rét, có người chết do ho lao, có người chết do bệnh tim,
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gan, phổi,…. Bệnh nào cũng có thể chết được.
• Không báo trước về thời gian: Có người chết sáng, có
người chết trưa, có người chết chiều, có người chết
tối,… Bất cứ lúc nào cũng có thể chết được.
• Không báo trước về nơi chốn: Có người chết trong
nhà, có người chết ngoài đường, có người chết trên
cạn, có người chết dưới nước, có người chết ở quê
hương, có người chết ở tha phương,… Bất cứ nơi nào
cũng có thể chết được.
• Không báo trước về sinh thú: Có người chết thì sinh
Thiên giới, có người chết phải đọa địa ngục, có người
chết rồi sinh làm súc sinh, có người chết rồi sinh lại
làm người,… Bất cứ cõi nào ta cũng có thể tái sinh vào
mà không hề được báo trước.
Như vậy cái chết có thể xảy đến với ta bất cứ khi nào, bất cứ ở

đâu,…mà ta không hề được báo trước.

Hỏi:Thế nào là sự giới hạn của đời người?
Đáp: Tuổi thọ của con người có giới hạn, người thọ lắm
cũng trên, dưới 100 tuổi.Mỗi ngày trôi qua thì mạng sống
lại ngắn lại một chút. Như con bò được dắt đến lò mổ; mỗi
bước đi là mạng sống lại giảm dần. Như con cá gặp hạn;
mỗi ngày ao nước lại vơi đi. Sống ở đời cũng như sống
trong nhà lửa; sớmmuộn gì cũng bị lửa tử thần nó thiêu
trụi mạng sốngmà thôi.

Hỏi:Thế nào là sự ngắnngủi của sát na?
Đáp: Sự thật tối hậu của cái thân 5 uẩn này được gọi là

220



danh (tinh thần) và sắc (vật chất) liên tục sinh lên và diệt
đi trongmột thời gian rất ngắn được gọi là sát na.Một cái
chớpmắt đã trải qua hàng ngàn sát na rồi. Danh sắc liên
tục sinh lên và diệt đi trong từng sát na đấy. Vì vậy, trong
khoảng thời gian hơi thở vào, hơi thở ra thì ta đã trải qua
vô số lần sinh diệt.

Mạng sống thực sự ngắn ngủi đếnmức như vậy. Những
thiền sinh nào có thể tuệ tri được điều đó thì mới thực sự
đạt được giác ngộ, đạt được giải thoát, đạt được bất tử,
đạt được Niết Bàn, chấm dứt dòng sinh tử.

Hỏi:Mục đích hành thiền niệm sự chết là để làm gì?
Đáp:

• Khi thiền sinh tưởng niệm sự chết để đạt được chánh
niệm an trú với chết làm đối tượng, những triền cái
được áp đảo và sẽ chứng đắc định cận hành.
• Niệm sự chết sẽ sinh lên ý thức khẩn trương tu tập,
không lãng phí thời gian vào những việc tào lao, vô ích.
• Niệm sự chết sẽ sinh lên ý thức buông bỏmọi dính
mắc với trần thế, danh lợi như phù du, cuộc đời như
giấc mộng.
• Niệm sự chết được làm cho sungmãn, được thực
hành thuần thục, sẽ đạt được pháp bất tử, sẽ chấm dứt
tái sinh.
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Hỏi:Thế nào là thiền niệmNiết Bàn?
Đáp:Thiền niệmNiết Bàn là tập trung tâm tưởng
nhớ đến những đức tính đặc biệt cao thượng của
Niết Bàn: Ly tham làNiết Bàn.Dầu cho các pháp nào,
hữu vi hay vô vi, ly tham được xem là tối thượng
trong tất cả pháp, tức là:
• Sự nhiếp phục kiêu mạn;
• Sự nhiếp phục khát ái;
• Sự nhổ lên tham ái;
• Sự chặt đứt tái sinh;
• Sự ly tham;
• Đoạn diệt;
• Niết Bàn.

■ Niệmnhững đức tính đặc biệt khác củaNiết Bàn:
• Pháp vô vi không có tạo tác là Niết Bàn;
• Niết Bàn là chân lý;
• Niết Bàn là bờ bên kia;
• Niết Bàn là cái bất hoại;

THIỀNNIỆMNIẾT BÀN
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• Niết Bàn là cái trường cửu;
• Niết Bàn là cái không biến dị;
• Niết Bàn là cái bất tử;
• Niết Bàn là cái hiền thiện;
• Niết Bàn là cái an ổn;
• Niết Bàn là cái không sầu;
• Niết Bàn là cái thanh tịnh;
• Niết Bàn là tối thượng lạc.

Hỏi:Thế nào là ly tham?
Đáp: Ly tham là trạng thái an nhiên tự tại, không tham
đắm ưa thích, tham ái dínhmắc với ngoại cảnh.
■ Ly thamvới cảnh dục trần:

• Mắt không tham ái sắc tướng;
• Tai không tham ái âm thanh;
• Mũi không tham ái mùi hương;
• Lưỡi không tham ái vị ngon;
• Thân không tham ái xúc chạm;
• Ý không tham ái với: Sắc – thanh – hương – vị – xúc

ở quá khứ - hiện tại – tương lai,…
■ Ly thamvới 5 uẩn:

• Không tham ái với sắc;
• Không tham ái với thọ;
• Không tham ái với tưởng;
• Không tham ái với hành;
• Không tham với với thức.

■ Ly thamvới 5 uẩn theo 11 cách:
• Quá khứ - hiện tại – tương lai, bên trong – bên
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ngoài, thô thiển – vi tế, cao thượng – hạ liệt, xa – gần.
Vậy không tham ái, không ưa thích, không đắm nhiễm

với 5 dục trưởng dưỡng, với 5 thủ uẩn thì được gọi là ly
tham.

Vì vậy, ly tham làNiết Bàn.

Hỏi: Tại sao ly thamđược xem là tối thượng trong tất cả
pháp?
Đáp: Vì:

• Ly tham nhiếp phục được kiêu mạn;
• Ly tham nhiếp phục được khát ái;
• Ly tham nhổ lên được tham ái;
• Ly tham chặt đứt được tái sinh;
• Ly tham đưa đến đoạn diệt khổ;
• Ly tham sẽ chứng ngộ được Niết Bàn.

Vì thế mà ly tham được xem là pháp tối thượng trong tất cả pháp.

Hỏi:Thế nào là ly thamnhiếp phục được kiêumạn?
Đáp: Kiêu mạn hay ngã mạn là tâm lý so sánh sự hơn thua
giữa mình với người. Vì si mê, tà kiến khởi lên tham ái với
tự ngã thích hơn người, nên thích thể hiện, thích khoe
khoang nên gọi là kiêu mạn. Do có trí tuệ giác ngộ được
bản ngã vốn rỗng không, chỉ là ảo tưởng nên dứt được
tham ái với tự ngã thì sẽ không còn phân biệt hơn thua
nữa, nên lòng kiêu mạn sẽ không thể khởi lên. Vì vậy, ly
tham nhiếp phục được kiêu mạn.

Hỏi:Thế nào là ly thamnhiếp phục được khát ái?
Đáp: Khát ái là lòng dục vọng ưa thích hưởng thụ năm dục
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trưởng dưỡng. Người khát ái bị lửa dục thiêu đốt, sống thì
không khi nào thỏa mãn lòng tham, chết thì sinh làm quỷ
đói. Vì si mê, tà kiến nên sinh ra khát ái.

Do có trí tuệ thấy được sự nguy hiểm của dục, nên sẽ
nhàm chán xa lìa dục; thì sẽ dứt được khát ái. Vì vậy, ly
tham sẽ nhiếp phục khát ái.

Hỏi:Thế nào là ly thamnhổ lên thamái?
Đáp:

• Tham ái với cảnh dục thì gọi là dục ái;
• Tham ái với cõi sống thì gọi là hữu ái;
• Tham ái với sự không hiện hữu thì gọi là vô hữu ái.
Cả 3 loại tham ái đó đều sinh ra từ vô minh. Khi nào

giác ngộ được các sự thật thì dứt trừ được vô minh:
• Thấy dục vui ít khổ nhiều, nên nhàm chán dục thì

nhổ lên dục ái.
• Thấy hiện hữu là nhân của khổ, nên nhàm chán với

sự hiện hữu thì nhổ lên hữu ái.
• Thấy vô hữu là không thật, nên nhàm chán với vô hữu

thì nhổ lên vô hữu ái.
Vì vậy, nhàm chán, ly tham sẽ nhổ lên được tham ái.

Hỏi:Thế nào là ly tham chặt đứt được tái sinh?
Đáp: Còn tham ái thì còn chấp thủ với thân 5 uẩn, với 5
cảnh trần, nên khi chết chỗ này sẽ phải tái sinh về chỗ kia.
Khi nào phát triển được chánh trí, diệt trừ được tham ái
thì sẽ hết chấp thủ. Do hết chấp thủ thì không còn nghiệp
hữu. Do hết nghiệp hữu thì sẽ chấm dứt tái sinh. Vì thế ly
tham sẽ chặt đứt được tái sinh.
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Hỏi:Thế nào là ly tham sẽ đoạn diệt khổ?
Đáp:

• Do lòng tham lớn, nênmong cầu nhiều;
• Mong cầu không được thì sinh ra khổ não;
• Mong cầumà được thì cũng khổ khi phải bị mất đi;
• Do tham cầu nhiều, nên tạo nhiều nghiệp chướng;
• Do tạo nhiều nghiệp nên tái sinh hoài khổ đau.

• Do không cầu nên an phận tu tâm, hành trì giới - định - tuệ;
• Do hành trì giới - định - tuệ nên đoạn trừ phiền não.
• Do đoạn trừ phiền não nên giải thoát khổ đau.
→ Vì thế ly tham là đoạn diệt khổ.

Hỏi: Làm thế nào để giảm bớt lòng tham?
Đáp: Sống thiểu dục tri túc, tức là sống đơn giản, biết vừa
đủ với những thứ vật cần dùng hằng ngày:

• Nhà cửa chỉ cần đủ che nắngmưa, bão gió; to nhỏ
không quan trọng.

• Y phục chỉ cần đủ để che thân khỏi nóng lạnh; đẹp
xấu không quan trọng.

• Thực phẩm chỉ cần đủ để nuôi thân; ngon dở không
quan trọng.

• Thuốcmen chỉ cần đủ để chữa bệnh; bổ béo không
quan trọng.

Sống tri túc, ít hammuốn, biết vừa đủ thì sẽ giảm bớt được
lòng tham.

Hỏi: Làm thế nào để chế ngự được lòng tham?
Đáp:Thực hành các pháp thiền định với sự nhiệt tâm, tinh
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cần, tỉnh giác, chánh niệm khiến cho ly dục, ly ác bất thiện
pháp thì sẽ chế ngự được lòng tham.

Hỏi: Làm thế nào để đoạn trừ được lòng tham?
Đáp:Thực hành các pháp thiền tuệ:

• Niệm thân;
• Niệm thọ;
• Niệm tâm;
• Niệm pháp;
Để thấy rõ bản chất của thân - thọ - tâm - pháp này là

vô thường - khổ - vô ngã thì sẽ đoạn trừ được lòng tham.
Đoạn trừ dục tham thì sẽ chứng đắc Niết Bàn.

Hỏi:Thế nào là pháp vô vi không có tạo tác?
Đáp: Pháp vô vi là pháp đối lập lại với pháp hữu vi:

• Không có vật chất;
• Không có tinh thần;
• Không có tính chất sinh diệt;
• Không có nhân, không có duyên, nên không có tạo tác.
Vậy những pháp nào không có sự vô thường – khổ - vô ngã thì

nó là pháp vô vi. Vô vi tức là Niết Bàn.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là chân lý?
Đáp: Vì chân lý là sự thật tuyệt đối, rất thâm sâu vi diệu,
chỉ có thể cảm nhận chứ không thể nghĩ bàn. Chỉ có người
giác ngộ được sự thật tuyệt đối, thâm sâu vi diệu ấy mới
cảm nhận được nó.

Đó là trạng thái ly tham, trạng thái vô vi, không tạo tác,
bất sinh, bất diệt. Niết Bàn là tên gọi được chế định để chỉ
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trạng thái tinh thần bất sinh bất diệt đó. Vì vậy, Niết Bàn
là chân lý.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là bờ bên kia?
Đáp: Là trạng thái có tính chất đối lập giữa mê và ngộ. Bờ
bên kia có ý nghĩa như người đã thành công trên đường tu
tập, giống như người vừa mới vượt qua biển đại dương
đầy nguy hiểm. Vậy bờ bên kia là chỉ cho trạng thái Niết
Bàn.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là cái bất hoại?
Đáp: Bất hoại = Không bị tiêu diệt.Vì nó không có sự sinh lên
thì cũng không có sự diệt đi. Niết Bàn là trạng thái không
có sự sinh diệt.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là cái trường cửu?
Đáp: Trường cửu = Sự tồn tại mãi mãi.Vì Niết Bàn là trạng
thái không có sự thay đổi, không sinh, không già, không
bệnh, không chết.NênNiết Bàn là trường cửu – vĩnh viễn.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là cái không biến dị?
Đáp: Biến dị =Thay đổi.Vì Niết Bàn là bất động không có sự
lớn lên hay già đi, không có sự thay đổi. Nên Niết Bàn là

Bên kia
Giải thoát = Niết Bàn;
Giác ngộ = Niết Bàn;
Thanh tịnh = Niết Bàn;
An lạc = Niết Bàn;
Vượt qua biển khổ =
Niết Bàn.

Bên này
Trói buộc = Sinh tử;
Si mê = Sinh tử;
Ô nhiễm = Sinh tử;
Khổ đau = Sinh tử;
Chìm đắm sôngmê =
Sinh tử.
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không biến dị.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là bất tử?
Đáp: Bất tử = Không chết. Cái gì có sự sinh ra thì mới có sự
chết đi. Niết Bàn không có sinh nên không có tử. Vì thế
Niết Bàn là bất tử.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là hiền thiện?
Đáp:Hiền thiện là không làm khổmình, không làm khổ người.
Vì Niết Bàn không có sự làm khổmình, khổ người nên
Niết Bàn là hiền thiện.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là an ổn?
Đáp: An ổn = bình an, ổn định. Vì Niết Bàn là trạng thái bình
yên nhất, không có sự nguy hiểm. Niết Bàn là tĩnh lặng
nhất, không có sự lăng xăng. Vì thế an ổn cũng là trạng
thái của Niết Bàn.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là không sầu?
Đáp: Sầu là phiền não, là sự ô nhiễm của tâm. Trí tuệ giác
ngộ đã tẩy trừ hết phiền não trong tâm nênmới chứng
ngộ được Niết Bàn. Cho nên Niết Bàn không có sự hiện
diện của sầu, bi, khổ, ưu, não.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là thanh tịnh?
Đáp:Thanh tịnh là không ô nhiễm, không cấu uế.Vì Niết Bàn
là trạng thái vô nhiễm, không có sự hiện diện của tham ái,
sân hận, si mê. Nên Niết Bàn là tuyệt nhiên thanh tịnh.

Hỏi: Tại saoNiết Bàn lại là tối thượng lạc?
Đáp: Vì Niết Bàn là sự thoát khổ vĩnh viễn, cho nên Niết
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Bàn là sự an lạc vĩnh hằng, sự an lạc tối thượng. Nói
chung, Niết Bàn là trạng thái:

• Chân thường: Không thay đổi;
• Chân lạc: Không khổ đau;
• Chân tịnh: Không ô nhiễm;
• Tịch diệt: Không sinh tử.

Hỏi:Muốn chứng ngộNiết Bàn thì phải làm gì?
Đáp: Phải thực hành Bát Chánh Đạo.

Hỏi: Cómấy con đường để đi đếnNiết Bàn?
Đáp: Có con đường độc nhất là tứ niệm xứ:

• Niệm thân;
• Niệm thọ;
• Niệm tâm;
• Niệm pháp;
để thấy được sự thật: Thân - thọ - tâm - pháp không

phải là ta, không phải của ta, không phải tự ngã của ta thì sẽ
chứng ngộ Niết Bàn.

Hỏi: Cómấy cửa vàoNiết Bàn?
Đáp: Có 3 cửa:

• Cửa vô tướng Niết Bàn;
• Cửa vô nguyện Niết Bàn;
• Cửa không Niết Bàn.

Hỏi:Thế nào là cửa vô tướngNiết Bàn?
Đáp: Vô tướng Niết Bàn nghĩa là có 10 cách quán chiếu các
pháp là vô thường để chứng đắc Niết Bàn:

• Aniccato = Vô thường: Các pháp liên tục sinh lên và
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diệt đi. Vì cái gì có sinh thì phải có diệt nên các pháp là
Anicca = Vô thường;

• Palokato = Sụp đổ:Cái gì có hình thành thì sẽ có hủy
hoại hay sụp đổ;

• Calato =Dao động: Tất cả mọi thứ đều dao động,
không được bình yên;

• Pabhaṅguto = Xáo trộn: Các pháp luôn xáo trộn;
• Addhuvato = Không ổn định: Các pháp không ổn

định;
• Vipariṇāmadhammato = Biến đổi: Các pháp phải

chịu sự biến đổi;
• Asārakato = Không vững chắc: Các phápmongmanh

không vững chắc;
• Vibhavato =Hoại diệt:Các pháp luôn hoại diệt;
• Maraṇadhammato = Các pháp có bản chất là sự chết;
• Saṅkhatato = Vận hành, tạo tác: Các pháp luôn vận

hành và tạo tác.
Bản chất của các pháp là không có tồn tại mà luôn biến

diệt như vậy. Người nào tuệ tri như thật được điều đó thì
sẽ giác ngộ sự thật và chứng đắc Niết Bàn theo cách này
thì được gọi là Vô tướng Niết Bàn.

Hỏi:Thế nào là cửa vô nguyệnNiết Bàn?
Đáp: Có 25 cách quán chiếu các pháp là khổ để chứng đắc
Niết Bàn:

• Dukkhato = Khổ: Các pháp phải chịu sự bức bách do
liên tục sinh lên và diệt đi nên khổ;

• Rogato: Bệnh tật;
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• Aghato:Mấtmát;
• Gaṇḍato:Ung nhọt;
• Sallato:Gai nhọn;
• Ābādhato: Ổ dịch;
• Upaddavato: Tai họa;
• Bhayato: Hiểm nguy;
• Ītito: Kinh hoàng;
• Upasaggato: Hiểm họa;
• Atāṇato: Không thể bảo vệ;
• Aleṇato: Không thể nương tựa;
• Asaraṇato: Không thể ẩn náu;
• Vadhakato: Sát nhân;
• Aghamūlato: Cội gốc của khổ đau;
• Ādīnavato: Tệ hại;
• Sāsavato: Não phiền;
• Mārāmisato: Chết chóc;
• Jātito: Sinh ra;
• Jarāto: Già nua;
• Byādhito: Bệnh tật;
• Sokato: Sầu khổ;
• Paridevato: Bi ai;
• Upāyāsato: Tuyệt vọng;
• Saṃkilesikato: Nhiễm ô.
Quán các pháp là khổ đau theo 25 cách như thế để

chứng ngộ Niết Bàn thì được gọi là vô nguyện Niết Bàn.

Hỏi:Thế nào là cửa khôngNiết Bàn?
Đáp: Có 5 cách quán các pháp là vô ngã để chứng đắc Niết Bàn:

232



• Anattato: Không có ta;
• Suññato: Trống rỗng;
• Parato: Xa lạ;
• Rittato: Rỗng không;
• Tucchato: Hư vô.
Quán chiếu các pháp là vô ngã theo 5 cách như thế để

chứng ngộ Niết Bàn thì được gọi là cửa không Niết Bàn.

Hỏi: Tu tập thiền niệmNiết Bàn để làm gì?
Đáp: Khi thiền sinh tưởng niệm những đức tính đặc biệt
của Niết Bàn thì ngay lúc ấy tâm thoát khỏi sự ám ảnh của
tham - sân - si và có thể chứng đắc định cận hành.

Hỏi: Tu tập thiền niệmNiết Bàn được lợi ích gì?
Đáp:Thiền sinh thường tưởng niệmNiết Bàn sẽ sinh tâm
tịnh tín về con đường giải thoát, khởi chí quyết tâm chứng
ngộ Niết Bàn và được những lợi ích phát sinh khi niệm
Niết Bàn như:

• Ngủ trong an lạc;
• Thức trong an lạc;
• Các căn tịch tịnh;
• Tâm bình an;
• Có tàm - quý;
• Quyết định đạt kết quả cao;
• Các đồng phạm hạnh cung kính;
• Nếu chưa chứng ngộ Niết Bàn trong đời này thì sẽ tái

sinh vào cõi lành và chứng ngộ Niết Bàn ở tương lai.
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• Đoàn thực sinh ra chấp thủ, dẫn đến nguy hiểm được
ví như ăn thịt con.
• Xúc thực sinh ra tham ái, dẫn đến nguy hiểm được ví
như con bò cái bị lột da.
• Tư thực sinh ra nghiệp hữu dẫn đến tái sinh và cho

THIỀNNIỆM THỨC ĂN
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Tu tập tưởng bất tịnh đối với thức ăn là một trong
những đềmục chứng đắc đến định cận hành trong
giáo pháp của Đức Phật. Có 4 loại thức ăn (Āhāra) để
duy trì sự sống là:
1. Đoàn thực:Thức ăn vật chất, nuôi dưỡng sắc thân;
2. Xúc thực: Căn tiếp xúc với cảnh trần, nuôi dưỡng
cảm thọ;
3.Thức thực: Tâm thức nhận biết cảnh, nuôi dưỡng
danh sắc lúc tái sinh;
4. Tư thực: Tâm cố ý tạo nghiệp, nuôi dưỡng sự tái
sinh trong tam giới.



nghiệp quả sau khi tái sinh; dẫn đến nguy hiểm được ví
như hố than hừng.
• Thức thực sinh ra tâm tái tục, và danh sắc dẫn đến
nguy hiểm được ví như trăm cái cọc nhọn.

Hỏi: Tại sao đoàn thực lại được ví như ăn thịt con?
Đáp: Giống như hai vợ chồng với một đứa con đi qua sa
mạc, giữa đường bị hết lương thực nên phải cắt thịt đứa
conmà ăn không thì chết. Chỉ vì muốn vượt qua sa mạc
nên phải gượng ăn thịt con. Một hành giả khi thọ thực
cũng vậy: Chẳng tham đắm, chẳng thích thú, chỉ vì muốn
vượt qua sinh tử nên phải gắng gượngmà ăn. Vì vậy, đoàn
thực được ví như ăn thịt con.

Hỏi: Tại sao lại quán xúc thực giống như con bò bị lột da?
Đáp: Khi con bò bị lột da thì đi đâu nó cũng bị đau đớn do
ruồi bọ bu bám, khi nằm thì bị đau đớn do xúc chạm với
các vật thô.

Cũng vậy, khi sáu căn tiếp xúc với sáu trần thường khởi
lên các tâm ô nhiễm, nên phải quán chiếu sự xúc chạm ấy
cũng khổ sở giống như con bò bị lột da để nhàm chán, ly
tham, đoạn diệt, từ bỏ sự tham ái, chấp thủ với cảnh trần.
Đó là quán xúc thực giống như con bò bị lột da.

Hỏi: Tại sao lại quán tư thực như hố than hừng?
Đáp: Giống như cómột ngôi làng bị cháy, nhưng không có
lửa, không có khói, ai đi vào thì bị nó thiêu chết. Người có
trí tuệ biết ngôi làng đó đang cháy, tránh xa không đi đến,
nên thoát khổ.
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Cũng vậy, tam giới này đang bị bốc cháy bởi sinh, già,
bệnh, chết. Người ngu không biết nên tạo tác nghiệp, bị
tái sinh trong đó nên bị lửa sinh tử thiêu đốt khổ sở.
Người có trí biết nên không tạo nghiệp để tái sinh trong
đó nên thoát khổ.

Vì vậy, quán tư thực (thức ăn của tam giới) như hố than
hừng để nhàm chán, ly tham, đoạn tuyệt tham ái, chấp
thủ vào các hành. Không chấp thủ hành thì đoạn diệt hữu
và chấm dứt tái sinh.

Hỏi: Tại sao lại quán thức thực như bị đâmbởi trăm cái
cọc nhọn?
Đáp: Ví như quan quân nhà vua bắt được một tên cướp
mang về treo trên cây để chịu hình phạt:

• Sáng đâmmột trăm cọc nhọn;
• Trưa đâmmột trăm cọc nhọn;
• Tối đâmmột trăm cọc nhọn;
Tên cướp chịu sự đau khổ khốc liệt.Thức thì nương vào

sáu căn, sáu trần để khởi lên. Căn, trần, thức thì luôn luôn
sinh diệt, biến đổi không ngừng, nên thức không lúc nào
được yên ổn, giống như tên cướp suốt ngày chịu hình phạt
đâm cọc nhọn, đau đớn khổ sở.

Quán thức thực như bị đâm bởi trăm cái cọc nhọn là để
nhàm chán, ly tham, đoạn diệt tham ái, chấp thủ đối với
thức.Thức đoạn diệt thì danh sắc đoạn diệt. Danh sắc
đoạn diệt thì chấm dứt tái sinh.

Hỏi: Tại sao cả bốn loại thức ăn tinh thần và vật chất lại
được so sánh với những nỗi thống khổ khốc liệt như vậy?
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Đáp: Vì bốn loại thức ăn đó là nguyên nhân sinh ra lòng
dục tham, sinh ra phiền não. Nó là chướng ngại lớn nhất
trên con đường giải thoát giác ngộ, dẫn đến sự tái sinh
trong tam giới. Vì vậy, phải so sánh bốn loại thức ăn với
những nỗi thống khổ khốc liệt để đè nén lòng tham thực,
chế ngự dục tham, từ đómới dễ dàng phát triển thiền
quán và hướng đến chứng ngộ Niết Bàn.

Trong bốn loại thức ăn đó chỉ có đoàn thực được coi là
đề mục để thực hành thiền tưởng niệm vật thực bất tịnh.
Thiền niệm vật thực bất tịnh là tưởng niệm đến 10 khía
cạnh bất tịnh của thức ăn:

• Quán bất tịnh khi đi kiếm thức ăn;
• Quán bất tịnh trong khi tìm kiếm thức ăn;
• Quán bất tịnh trong khi ăn;
• Quán bất tịnh về sự tiết lậu;
• Quán bất tịnh trong chỗ chứa thức ăn;
• Quán bất tịnh trong thức ăn chưa tiêu hóa;
• Quán bất tịnh trong thức ăn đã tiêu hóa;
• Quán bất tịnh ở kết quả;
• Quán bất tịnh khi bài tiết ra ngoài;
• Quán bất tịnh của sự vấy bẩn.

Hỏi:Thế nào là quán sự bất tịnh trong khi tìmkiếm thức ăn?
Đáp: Để có được một bữa ăn phải trải qua sự khổ công tìm
kiếm:

Đối với người tại gia thì phải lao động nhọc nhằn, lấm
lem, dầmmưa dãi nắng cày đất, làm cỏ, gieo hạt, bón
phân, thu hoạch, xay xát, vo gạo, nấu nướng nhễ nhại mồ
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hôi,… trải qua nhiều khổ cực mới tạo ra được một bữa ăn.
Quán sự bất tịnh trong khi lao động vất vả để tạo ra thức
ăn.

Đối với người xuất gia dù đã buông bỏ hết sự ô nhiễm của
đời thường, thực hành giáo pháp cao thượng là thế nhưng
cứ sắp đến giờ thọ thực là phải đi kiếm thức ăn:

• Vị ấy đắp y trông như băng cái mụn ghẻ;
• Thắt dây lưng như băng bó vết thương;
• Mặc thượng y như che dấu bộ xương;
• Ôm bình bát như cầm đồ đựng thuốc;
• Rồi đầu trần, chân đất, cất bước trên con đường bụi
bặm, đầy những phân trâu, phân chó, xác rắn chết,
chuột chết,… đi vào trong xóm làng xin từngmuỗng
cơm ăn để nuôi mạng sống cho qua ngày.
Như vậy thức ăn quả thực làmột điều bất tịnh. Đó là quán sự

bất tịnh của thức ăn về khía cạnh ra đi tìm kiếm.

Hỏi:Thế nào là quán sự bất tịnh trong khi tìmkiếm thức ăn?
Đáp: Để có được một bữa ăn, con người phải trả giá bằng
nhiều nỗi mệt mỏi.

■ Người cư sĩ tại gia từ sáng sớmđãphải chuẩn bị những
thực phẩmkhi còn tươi sống thì nó là những thứ đồ ô uế:

• Phải nhúng tay vào cá thịt hôi tanh, phải nhặt những
thứ rác rưởi, sâu bọ lẫn lộn trong rau cỏ,…
• Phải nhễ nhại mồ hôi với đủ thứmùi thực phẩm
ngấm vào y phục, cơ thể.
Vì vậy, để tạo ra được một bữa ănmà phải trải qua rất
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nhiều sự bất tịnh.Thức ăn quả thật là bất tịnh.

■ Người xuất gia để có đượcmột bữa ăn:
• Phải ôm bát vào làng, gặp trời mưa thì y áo ướt sũng,
đường xá lầy lội, lấm lem; gặp trời nắng thì mồ hôi đầm
đìa.
• Khi đi đến các gia đình, có người thì cho, có người
không cho; Có người cho cơm nguội, bánh thiu; Có
người im lặng, có người lánhmặt, có người thì chửi
mắng.
Lang thang xin ăn nhưmột người ănmày cũng vì cần

có được bữa ăn để nuôi sống cái thân này.Thức ăn quả
thật là đáng nhàm chán.

Hỏi:Thế nào là quán sự bất tịnh trong khi ăn?
Đáp: Khi thức ăn còn trên bát, nếumuốnmình có thể san
sẻ với người khác,mời người khác dùng cùng. Nhưng khi
thức ăn vừamới được đưa vào trongmiệng xong nhả ra
thì chẳng dámmời ai nữa vì nó đã trở thành bất tịnh rồi.

Hàm răng dưới hoạt động như cái cối. Hàm răng trên
như cái chày. Lưỡi như bàn tay.

Đồ ăn được nghiền nát trongmiệng, được nhào trộn
với nước bọt hôi hám giống như ăn trongmáng cho heo
ăn. Nếu thức ănmà có sạn phải lè ra thì nó cũng hỗn độn
giống như đồ nônmửa của chó,…Mặc dù vậy nó vẫn được
nuốt xuống bởi vì khuất tầm nhìn.Thức ăn quả thật là bất
tịnh.

Hỏi:Thế nào là quán sự bất tịnh về sự tiết lậu?
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Đáp: Khi thức ăn vừa vào bên trong, liền có 4 thứ sẽ tiết ra
để nhào trộn với thức ăn là: Mật, đàm,mủ,máu.

• Nơi một người tiết ra nhiều mật thì thức ăn như
được trộn với dầu.
• Nơi một người tiết ra nhiều đàm thì thức ăn sùn lên
nhưmẻ thối.
• Nơi một người tiết ra nhiều mủ thì nó giống như
trộn với sữa thối.
• Nơi một người tiết ra nhiều máu thì nó được nhuộm
đỏ như đồ nônmửa.
Đó là những khía cạnh bất tịnh của tiết lậu.

Hỏi:Thế nào là quán bất tịnh về chỗ chứa?
Đáp: Khi thức ăn đi vào bụng được trộn lẫn với những thứ
tiết lậu ở trên thì chỗ chứa của nó cũng giống như cái
thùng phân nhiều năm không rửa.

• Nếu nó được ăn vào bởi một người 10 tuổi thì nó
được chứa trong cái thùng 10 năm không rửa.
• Nếu nó được ăn vào bởi một người 90 tuổi thì nó
được chứa trong cái thùng 90 năm không rửa.
Vì vậy, chỗ chứa thức ăn thật là bất tịnh.

Hỏi:Thế nào là quán bất tịnh về khía cạnh chưa được tiêu
hóa?
Đáp:Thức ăn ở trong bao tử giống nhưmột cái hố ngâm
tổng hợp, tất cả thức ăn được trộn lẫn, vật thực từ hôm
trước, hôm sau cũng được trộn chung và được bao phủ
bởi lớp đàm sủi bọt. Đôi khi chóngmặt, buồn nôn, những
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thứ đó bị ói ra ngoài có mùi thiu thối, hôi tanh trông thật
nhờm gớm.

Đó là sự bất tịnh của thức ăn ở khía cạnh chưa được
tiêu hóa, cần được thiền quán để sinh tâm nhàm chán đối
với thức ăn.

Hỏi:Thế nào là quán bất tịnh của thức ăn về khía cạnh đã
tiêu hóa?
Đáp:Thức ăn chứa trong bao tử sẽ được nấu chín bằng
nhiệt tiêu hóa. Khi chín nhừ nó không trở thành vàng bạc
tốt đẹp, thơm tho gì, mà trái lại nó trở thành phân và nước
tiểu có mùi khai thối chứa đầy ở trong ruột.

Đó là khía cạnh bất tịnh của thức ăn đã tiêu hóa cần
được thiền quán để sinh tâm nhàm chán.

Hỏi:Thế nào là quán bất tịnh ở phương diện cho quả?
Đáp: Khi thức ăn được tiêu hóa thì nó sẽ sản sinh ra đủ 32
uế trược: Tóc, lông,móng, răng, da, thịt, gân, xương, tủy,
thận,… phân, nước tiểu,…Nếu như không tiêu hóa được
thì nó sinh ra các thứ bệnh như: Đầy hơi, chướng khí, đau
bụng, tiêu chảy,…Đó là sự bất tịnh của thức ăn khi cho
quả.

Hỏi:Thế nào là quán thức ăn bất tịnh ở phương diện thoát ra?
Đáp: Khi đi vào thì nó vào một cửa, khi ra thì nó ra bằng
nhiều cửa:

• Khi ra ở mắt thì nó thành ghèn bất tịnh;
• Khi ra ở tai thì nó là ráy tai bất tịnh;
• Khi ra ở mũi thì nó là đờm bất tịnh;
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• Khi ra ở miệng thì nó là dãi bất tịnh;
• Khi ra ở cửa dưới thì nó là phân, nước tiểu bất tịnh;
• Khi đi vào từ cửa trên thì có đông đảomọi người
cùng hả hê mời chào thânmật;
• Khi đi ra bằng cửa dưới thì nó xấu hổ, lén lút trong
chỗ kín chẳng dám cho ai thấy;
• Ngày trước đi vào thì mặt đầy hạnh phúc, hân hoan;
• Ngày sau tống ra thì phải bịt mũi, nhăn nhó, khó
chịu;
• Ngày trước đi vào với sự thèm thuồng, thích thú, say
mê, thỏa mãn;
• Ngày sau tống ra với sự ngao ngán, chán chường;
• Khi đi vào thì nó được ưa chuộng, quý báu như báu
vật;
• Khi đi ra thì nó trở thành đáng khinh bỉ, đáng kinh
tởm, đáng bị vùi dập.
Đó là sự bất tịnh của thức ăn ở khía cạnh thoát ra.

Hỏi:Thế nào là quán bất tịnh của thức ăn ở khía cạnh vấy
bẩn?
Đáp:

• Khi đụng đến thức ăn thì bẩn tay;
• Khi thức ăn vào đếnmôi thì bẩnmôi;
• Khi thức ăn vào đến lưỡi thì bẩn lưỡi;
• Thức ăn dính vào chân răng thì bẩn răng;
Vì vậy, khi ăn xong phải nhanh chóng rửa tay, súc

miệng, đánh răngmà vẫn không sạch hết mùi hôi thối.
Khi thức ăn vào trong bao tử, nó lại được nung nấu bằng
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hỏa đại trong thân lan tỏa khắp toàn thân.
• Nó biến thành nước bọt, nước dãi làm bẩn lưỡi, bẩn
miệng;
• Nó biến thành ghèn làm bẩnmắt;
• Nó biến thành nước mũi làm bẩnmũi;
• Nó biến thành ráy tai làm bẩn tai;
• Nó biến thành phân, nước tiểu,… Khi những thứ này
thoát ra ngoài thì nó làm bẩn các đường đại - tiểu tiện.
Dù có tắm rửa hằng ngày thì trên thân thể vẫn phảng

phất nhữngmùi hôi thối do những sự vấy bẩn từ bên
trong cơ thể rò rỉ ra.

→ Đó là sự bất tịnh của thức ăn về phương diện vấy bẩn.

Hỏi: Cách thức thực hành thiền tưởng niệm thức ăn bất
tịnh này theo trình tự như thế nào?
Đáp: Nếu hành giả là người đã chứng thiền, ví dụ như tứ
thiền hơi thở, thì trước tiên hãy nhập vào tầng thiền đó,
sau đó xuất thiền và tưởng niệm đến phương diện bất
tịnh của vật thực,mỗi lần trên một khía cạnh, ví dụ: “Thức
ăn quả thực là bất tịnh khi đi tìm kiếm”.Niệm đi niệm lại liên
tục, vừa niệm vừa quán tưởng đến những khía cạnh bất
tịnh như đã được trình bày ở phần trên.

Nhờ sự hỗ trợ của tứ thiền hơi thở, chẳng bao lâu thức
ăn sẽ hiện rõ tính chất bất tịnh đối với thiền giả.Thiền
sinh tập trung trên tướng ấy nhiều lần, phát triển làm cho
sungmãn. Khi đó các triền cái được áp đảo và thiền sinh
sẽ chứng đắc định cận hành.

Sau đó thiền sinh sẽ tập tiếp khía cạnh bất tịnh thứ 2
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đến thứ 10, lần lượt từng cái một:
• Thức ăn quả thực là bất tịnh trong khi tìm kiếm;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh trong khi sử dụng;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh về sự tiết lậu;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh về chỗ chứa;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh khi chưa tiêu hóa;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh khi đã tiêu hóa;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh khi cho quả;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh khi thoát ra;
• Thức ăn quả thực là bất tịnh khi vấy bẩn.
Thực hành liên tục nhiều lần thì sự bất tịnh của đoàn

thực càng lúc càng trở nên rõ ràng và mạnhmẽ.Hành giả
sẽ trú trong trạng thái vô tham đối với thức ăn.

Hỏi:Thực hành thiền tưởng niệm thức ăn bất tịnh này để
làm gì?
Đáp:

• Để chế ngự lòng tham ăn vị ngon.
• Vị ấy trở nên ăn uống đơn giản, dễ nuôi. Ăn chỉ với
mục đích vượt qua bể khổ, như tâm trạng của người đi
qua sa mạc phải ăn thịt con.
• Lòng tham ngũ dục khác cũng được hiểu biết một
cách không khó khăn, do đã thấu hiểu đoàn thực.
• Vị ấy hiểu rõ sắc uẩnmột cách dễ dàng vì đã hiểu rõ
về ngũ dục.
• Sự tu tập thân hành niệm được viên mãn nhờ tưởng
bất tịnh trong thức ăn.
• Vị ấy đi vào đạo lộ phù hợp với tưởng về bất tịnh.
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• Nếu chưa giải thoát trong đời này thì khi mệnh
chung sẽ tái sinh vào cõi lành.

Hỏi: Đoàn thực thì đoạn trừ được dục gì? Các dục khác thì
phải quán pháp bất tịnh gì để được đoạn trừ?
Đáp: Đoàn thực thì đoạn trừ được vị dục. Các dục khác là:
Sắc dục, thanh dục, hương dục, xúc dục thì cần phải thực
hành thiền niệm xác chết bất tịnh để được đoạn trừ.

Hỏi:Thế nào là vị ấy hiểu rõ sắc uẩnmột cách dễ dàng vì đã
hiểu rõ về ngũ dục?
Đáp: Ngũ dục là lòng tham dục đối với 5 cảnh trần:

• Mắt tham dục với cảnh sắc;
• Tai tham dục với âm thanh;
• Mũi tham dục với mùi hương;
• Lưỡi tham dục với vị;
• Thân tham dục với xúc chạm.

■ Sắc uẩn gồm có sắc căn và sắc cảnh:
• Sắc căn ở 6 căn bên trong: Mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý;
• Sắc cảnh ở 6 cảnh bên ngoài: Sắc, thanh, hương, vị,
xúc;
• Có sắc sinh lên từ nghiệp;
• Có sắc sinh lên từ tâm;
• Có sắc sinh lên từ thời tiết;
• Có sắc sinh lên từ thức ăn.Thức ăn lại nuôi dưỡng cả
3 sắc: Nghiệp, tâm, thời tiết.
Vì vậy, khi quán thức ăn bất tịnh thì hiểu rõ về ngũ dục.

Khi hiểu rõ về ngũ dục thì sẽ hiểu rõ về sắc uẩnmột cách
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dễ dàng.

Hỏi: Sự tu tập thân hành niệmđược viênmãn nhờ tưởng
bất tịnh trong thức ăn là làm sao?
Đáp: Tu tập thân hành niệm là thiền quán 32 thể trược:

• Tóc, lông,móng, răng, da;
• Thịt, gân, xương, tủy, thận;
• Tim, gan, lá lách, phổi, ruột;
• Màng ruột, bao tử, vật thực chưa tiêu hóa, phân, não;
• Mật, đàm,máu,mủ,mồ hôi, mỡ;
• Nước mỡ, nước mắt, nước mũi, nước miếng, nước
khớp xương, nước tiểu.
32 thân phần bất tịnh này là kết quả của vật thực, do vật

thực sản sinh, vật thực nuôi dưỡng nó. Vì vậy, khi quán vật
thực bất tịnh thì cũng hiểu rõ 32 thể trược làm cho thân
hành niệm được viên mãn.

Hỏi:Thế nào là vị ấy đi vào đạo lộ phù hợp với tưởng về bất
tịnh?
Đáp:Thiền tưởng niệm vật thực bất tịnh được thực hành
thuần thục khiến cho các triền cái được chế ngự, các dục
tham được đè nén.Thiền sinh dễ dàng tu tập các pháp
thiền tuệ vipassanā và chứng đắc đạo quả, Niết Bàn nhờ
thiền quán bất tịnh làm nền tảng.Do đó vị ấy đi vào đạo lộ
phù hợp với tưởng về bất tịnh.
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Hỏi: Bốn đại là gì? Tại sao phải phân tích bốn đại?
Đáp: Bốn đại là:

• Địa đại;
• Thủy đại;
• Hỏa đại;
• Phong đại.
Bốn yếu tố vật chất có trong sắc thân vật chất hay trong

cơ thể của chúng sinh. Vì không thấy, không biết được bản
chất của sắc thân này chỉ là đất - nước - lửa - gió, nên

THIỀN PHÂN TÍCH TỨĐẠI
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Thiền phân tích tứ đại là pháp thiền quan trọng
nhất trong các pháp thiền chỉ-quán.Thiền phân tích
tứ đại vừa là một đề mục thiền định sâu sắc, lại vừa là
khởi đầu cho pháp hành thiền tuệ phân tích sắc uẩn. Vì
vậy,một thiền sinhmuốn chứng ngộ Niết Bàn thì
nhất định phải thực hành qua pháp thiền phân tích
bốn đại này.



chúng sinh bấy lâu nay thường lầm tưởng cho bốn đại ấy
là thân ta, là con người nên tham ái chấp thủ với thân và
bị đau khổ lâu dài.Vậymuốn có tri kiến đúng về sắc thân thì
phải thực hành thành công pháp thiền phân tích tứ đại này.

TÍNHCHẤTCỦATỨĐẠI:

■ Đất:
• Có sáu đặc tính là: Cứng – mềm; nặng – nhẹ; thô –
mịn;
• Có chức năng là: Làm nền tảng cho các sắc;
• Có sự thể hiện: Tiếp nhận tất cả các loại sắc.

■ Nước:
• Có hai đặc tính là: Tan chảy và kết dính;
• Có chức năng là: Làm giãn nở,mở rộng;
• Có sự thể hiện là: Kết dính.

■ Lửa:
• Có hai đặc tính là: Nóng và lạnh;
• Có chức năng là: Làm ấm, làm già, làm chín và tiêu
hóa;
• Có sự thể hiện là: Thiêu đốt, làm chín.

■ Gió:
• Có hai đặc tính là: Đẩy và nâng đỡ;
• Có chức năng là: Chuyển động;
• Có sự thể hiện là: Mang theo.

CÁCHTHỰCHÀNH:
Hỏi: Cách thức thực hành thiền tứ đại này như thế nào?
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Đáp: Có hai hạng thiền sinh thực hành thiền tứ đại.Một là
người đã tu chứng các pháp thiền định khác như tứ thiền
hơi thở. Hai là người chưa từng tu chứng pháp thiền định
nào.

Với thiền sinh đã chứng thiền thì hãy nhập vào tầng
thiền chứng. Khi ánh sáng của định tỏa sáng rực rỡ thì bắt
đầu phân biệt các đặc tính của tứ đại trên thân.

Với thiền sinh chưa chứng thiền thì hướng tâm vàomột
điểm trên thânmình và bắt đầu tưởng niệm về các đặc
tính của tứ đại, từng đại một.

Trước tiên thiền sinh cần tìmmột đặc tính dễ nhất
trong 12 đặc tính để phân biệt. Sau đó lần lượt phân biệt
cả 12 đặc tính.

Phân biệt tính đẩy:
Tính đẩy của gió thường là dễ thấy nhất, vì vậy thiền

sinh sơ cơ thường được hướng dẫn bắt đầu thực hành với
đặc tính đẩy.Muốn phân biệt tính đẩy của gió, thiền sinh
phải quan sát điểm nào trên thân có tính gió nổi trội.

Cách thứ nhất: Khi hơi thở vào ra ở lồng ngực hay bụng
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Đất:
1. Cứng
2. Thô
3. Nặng
4. Mềm
5. Mịn
6. Nhẹ

Nước:
1. Chảy
2. Kết dính

Lửa:
1. Nóng
2. Lạnh

Gió:
1. Đẩy
2. Nâng đỡ



dưới có tính phồng xẹp thì đó là đặc tính của gió.Thiền
sinh hãy tập trung tâm tưởng niệm nó là “đẩy, đẩy, đẩy,…”
liên tục như vậy cho đến khi thấy được tính đẩy đó thật rõ
ràng thì lan dần nó ra khắp toàn thân để cảm nhận được
tính gió trên thân.

Cách thứ hai:Thiền sinh để ý hơi thở đi vào đi ra, trên
đỉnh đầu có sự rung động đó cũng là tính đẩy của gió; rồi
tập trung tâm vào đó và tưởng niệm “đẩy, đẩy,…” cho đến
khi thấy rõ với tâm thì lan dần nó ra khắp toàn thân.

Với thiền sinh đã đắc thiền thì sẽ rất dễ dàng để thấy
được đặc tính này ngay trong thời thiền. Còn đối với thiền
sinh chưa đắc thiền thì phải làm đi làm lại nhiều lần, trải
qua nhiều thời thiền mới nhận biết được tính đẩy này
hiện diện ở trong thân.

Phân biệt tính cứng:
Cắn hai hàm răng lại, cảm nhận và niệm “cứng, cứng,…’’.

Khi nào thấy rõ tính cứng rồi thì lan dần nó ra khắp toàn
thân.

Phân biệt tính thô:
Chà lưỡi lên mép răng hàm trên để cảm nhận tính thô,

rồi lan ra toàn thân.

Phân biệt tính nặng:
Hơi cúi đầu về phía trước để cảm nhận tính nặng, rồi

lan dần ra khắp toàn thân.

Phân biệt tínhmềm:
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Ấn lưỡi vào phầnmôi dưới rồi cảm nhận tínhmềm, sau
đó lan ra khắp toàn thân.

Phân biệt tínhmịn:
Dùng lưỡi làm ướt môi trên và môi dưới, rồi chà hai

môi với nhau để cảm nhận tínhmịn, sau đó lan dần ra
toàn thân.

Phân biệt tính nhẹ:
Vẫy vẫy một ngón tay rồi cảm nhận tính nhẹ, sau đó lan

ra khắp toàn thân.

Phân biệt tính chảy:
Thiền sinh tưởng nhớ lại nước miếng đang chảy ở trong

miệng và niệm “chảy, chảy,…” rồi cảm nhận tính chảy đó
trên toàn thân.

Phân biệt tính kết dính:
Thiền sinh phải hình dung ra sự kết dính giữa da với

thịt khi tập trung tâm ởmột mảng da nào đấy và niệm “kết
dính, kết dính,…”, rồi cảm nhận sự kết dính đó khắp toàn
thân.

Phân biệt tính nóng:
Thiền sinh để ý trên thânmình có điểm nào có hơi

nóng nhất thì tập trung tâm vào đó và niệm “nóng,
nóng,…”, rồi cảm nhận hơi nóng đó lan tỏa ra khắp toàn
thân.

Phân biệt tính lạnh:
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Thiền sinh để tâm ở điểm xúc chạm cửamũi, cảm nhận
hơi thở đi vào có tínhmát lạnh và niệm “lạnh, lạnh,…”, rồi
cảm nhận tínhmát lạnh đó lan ra khắp thân.

Phân biệt tính nâng đỡ:
Thiền sinh hơi khom lưng xuống, rồi dựng thẳng lưng

lên và để ý lực nâng đỡ cái lưng lên, đấy là hỗ trợ và niệm
“hỗ trợ, hỗ trợ,…”, rồi thiền sinh cảm nhận tính hỗ trợ đó lan
khắp trên thân.

Phân biệt cả 12 đặc tính theo thứ tự:
• Đất: Cứng – thô – nặng –mềm–mịn – nhẹ;
• Nước: Chảy – dính;
• Lửa: Nóng – lạnh;
• Gió: Đẩy – hỗ trợ.
Thiền sinh nên để tâm ở trên đầu phía sau, nhìn tổng

quát xuống toàn thân và phân biệt nhiều lần 12 đặc tính
đó trên thân.

10 thiện xảo để phát triển định:
1. Phân biệt theo thứ tự: Đất → Nước → Lửa → Gió.
2.Không quá nhanh: Làm nhanh quá thì các đặc tính sẽ
không rõ ràng.
3. Không quá chậm: Chậm quá thì không thành công.
4.Ngăn tâm tán loạn: Không cho tâm đi đến những đối
tượng khác.
5. Vượt qua khái niệm:Khi các đặc tính đã trở lên rõ
ràng thì buông bỏ khái niệm, chỉ tập trung vào các đặc
tính.
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6. Bỏ qua cái không rõ:Đặc tính nào không hiện ra rõ
thì lướt qua.
7. Phân tích tính chất của tứ đại: Với thiền sinh sơ cơ,
nếu thấy các đại chưa rõ ràng thì nên tác ý đến:
• Tính chất các đại: Đất – nước – lửa – gió;
• Đặc tính các đại: Đất – nước – lửa – gió;
• Chức năng các đại: Đất – nước – lửa – gió;
• Thể hiện của các đại: Đất – nước – lửa – gió.
Khi định đã tốt hơn thì thiền sinh chỉ tập trung vào

những đặc tính tự nhiên như: Cứng-thô-nặng-mềm-mịn-nhẹ
của đất; chảy-dính của nước; nóng-lạnh của lửa; đẩy-nâng đỡ
của gió để thấy được bản chất thật sự của cái thân này chỉ
là tứ đại chứ không thấy chúng là người hay bản ngã.

8.Thực hành theo bài kinh Tăng thượng tâm:
• Thỉnh thoảng cần tác ý đến 3 tướng:
• Định;
• Tinh tấn;
• Xả.
• Nếu chỉ tác ý đến định thì sinh tâm giải đãi;
• Nếu chỉ tác ý đến tinh tấn thì sinh tâm trạo cử;
• Nếu chỉ tác ý đến xả thì cũng không thể đúngmức.
Vì vậy:
• Thỉnh thoảng tác ý đến định;
• Thỉnh thoảng tác ý đến tinh tấn;
• Thỉnh thoảng tác ý đến xả;
→ thì tâm sẽ trở nên nhu nhuyễn, dễ sử dụng.
9. Tu tập theo bài kinh Trở nênmátmẻ:
“Này các Tỳ kheo! Vị Tỳ kheo có 6 pháp có thể đạt đến sự
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mátmẻ tối thượng:
• Chế ngự tâm khi cần chế ngự;
• Tinh tấn khi cần được tinh tấn;
• Khích lệ tâm khi cần khích lệ;
• Nhìn tâm với tâm xả khi cần xả;
• Quyết định đạt tăng thượng tâm;
• Mongmuốn chứng đắc Niết Bàn.
Có 6 pháp này, vị Tỳ kheo có thể chứng đạt được sựmát

mẻ tối thượng.”
10.Thiện xảo về thất giác chi:
• Khi tâm thụ động thì tác ý đến 3 giác chi:
• Trạch pháp;
• Tinh tấn;
• Hỷ.
• Khi tâm quá phấn chấn thì tác ý đến 3 giác chi:
• Khinh an;
• Xả;
• Định.
• Giữ chánh niệm trong tất cả các trường hợp.

ĐẮCTHIỀN:
Thiền sinh phân biệt 12 đặc tính như vậy, càng lúc các

đặc tính càng trở nên thuần thục và dễ dàng hơn; cho đến
khi thiền sinh có thể thấy được cả 12 đặc tính gần nhưmột
lần. Lúc đó toàn thân thiền sinh sẽ dần dần trở thànhmột
khối màu xám.Thiền sinh vẫn tiếp tục phân biệt 12 đặc
tính trên khối xám đó, không lâu sau nó sẽ trắng lên.
Thiền sinh tiếp tục phân biệt 12 đặc tính trên khối trắng
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đó, dần dần nó sẽ tỏa sáng rực rỡ.Thiền sinh vẫn tiếp tục
phân tích 12 đặc tính trên khối ánh sáng đó và lúc này
thiền sinh đã chứng đắc định cận hành của đề mục thiền
phân tích tứ đại.

Lúc này nếu thiền sinh đưa tâm vào các khe hở của khối
ánh sáng đó thì khối sáng đó sẽ tan ra thành các hạt sắc
kalāpa – sắc chân đế. Sắc chân đế là những phân tử vật
chất nhỏ nhất chỉ có thể thấy được bằng ánh sáng của trí
tuệ minh sát. Khi chuyển tâm sang quan sát các hạt sắc
chân đế là thiền sinh đã bắt đầu bước sang giai đoạn thực
hành thiền tuệ - phân tích sắc uẩn. Khi quan sát sắc, thiền
sinh sẽ thấy có các hạt sắc trong suốt và các hạt sắc mờ.
Chúng sinh lên và diệt đi một cách nhanh chóng.

Nhiệm vụ của thiền sinh lúc này là tiếp tục phân biệt tứ
đại trên các hạt sắc chân đế đó. Vì sắc sinh diệt rất nhanh
nên thiền sinh cảm thấy khó phân biệt được tứ đại trên
các hạt sắc. Lúc này, thiền sinh cần phải phân biệt một
đặc tính trên thân, rồi lại phân biệt một đặc tính trên hạt
sắc.

Ví dụ: Phân biệt tính cứng trên thân, rồi phân biệt cũng
tính cứng đó trên hạt sắc; Phân biệt tính chảy trên thân,
rồi phân biệt tính chảy trên hạt sắc; Phân biệt tính nóng
trên thân, rồi phân biệt tính nóng trên hạt sắc; Phân biệt
tính đẩy trên thân, rồi phân biệt tính đẩy trên hạt sắc.

Trên sắc chân đế, các đặc tính đối lập sẽ không đi cùng
nhau. Ví dụ:

• Có cứng thì không có mềm và ngược lại;
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• Có thô thì không có mịn và ngược lại;
• Có nặng thì không có nhẹ và ngược lại;
• Có nóng thì không có lạnh và ngược lại,…
Ngoài 4 đại chủng: Đất – nước – lửa – gió ra, thiền sinh

sẽ lần lượt phân tích các y đại sinh như:
• Màu: Màu sắc của tứ đại;
• Mùi: Mùi của tứ đại;
• Vị: Vị của tứ đại;
• Dưỡng chất: Chất nuôi dưỡng sắc;
• Sắc mạng căn: Tính sống động của tứ đại;
• Sắc giới tính nam: Tính thô mạnh của tứ đại;
• Sắc giới tính nữ: Tính dịu mềm của tứ đại;
• Nhãn tịnh sắc: Nơi nương của nhãn thức – nhạy cảm
với màu;
• Nhĩ tịnh sắc: Nơi nương của nhĩ thức – nhạy cảm với
âm thanh;
• Tỉ tịnh sắc: Nơi nương của tỉ thức – nhạy cảm với mùi;
• Thiệt tịnh sắc: Nơi nương của thiệt thức – nhạy cảm
với vị;
• Thân tịnh sắc: Nơi nương của thân thức – nhạy cảm
với xúc;
• Sắc ý vật: Nơi nương của ý thức – nhạy cảm với pháp;
• Sắc thời tiết: Sinh từ hỏa đại;
• Sắc vật thực: Sinh từ thức ăn;
• Sắc do tâm sinh: Sinh ra từ tâm thức;
• Sắc hư không;
• Sắc thân biểu tri;
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• Sắc khẩu biểu tri;
• Sắc sinh;
• Sắc trưởng thành;
• Sắc biến dị;
• Sắc hoại diệt;
• Sắc nhẹ nhàng;
• Sắc mềmmại;
• Sắc thích nghi.
Tổng cộng có 28 sắc thuộc về sắc uẩn sẽ được tuệ tri khi thiền

sinh thực hành thành công thiền tứ đại.

Hỏi: Cómấy phương pháp thực hành pháp thiền tứ đại này?
Đáp: Có 2 phương pháp:

Phương pháp vắn tắt được Đức Phật dạy trong kinhĐại
niệm xứ, phù hợp với người có trí tuệ nhạy bén.

Phương pháp chi tiết được Đức Phật dạy trong kinh
Tượng tích dụ và kinh Giáo giới LaHầu La, phù hợp với
người có trí tuệ chậm lụt.

■ Trong kinhĐại niệmxứ,Đức Phật dạy:

“Này các Tỳ kheo! Tỳ kheo quán sát chính thân thể này
về phần tứ đại: Trong thân này có địa đại, thủy đại, hỏa
đại, phong đại. Nhưmột 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, này các thầy Tỳ kheo, Tỳ kheo quán sát chính
thân thể này về phần tứ đại, trong thân này có: địa đại,
thủy đại, hỏa đại, phong đại. Như thế, Tỳ kheo quán sát
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thân trên nội thân, hay Tỳ kheo quán sát thân trên ngoại
thân, hay Tỳ kheo quán sát cả hai thân trên nội thân và
ngoại thân. Không chấp vào bất cứmột điều gì trên đời
do ngũ uẩn tạo thành này.”

Có nghĩa là:
Cũng như người đồ tể cho bò ăn xong, đem nó tới lò

thịt, làm thịt nó. Khi thấy nó đã chết, người ấy vẫn không
mất cái tưởng về bò. Khi xẻ thịt con bò ra thành từng
mảng thì cái tưởng về bòmới bị mất và cái tưởng về thịt
phát sinh. Họ không nghĩ ta mang bò đi hay ta đang bán
bòmà họ nghĩ ta đang bán thịt, đangmang thịt đi.

Cũng vậy khi còn là phàm phu ngu si thì người ta sẽ
không thể mất cái tưởng về cái thân này là ta, hay ta là
người, là chúng sinh,… chừng nào còn chưa quán sát được
cái thân này là bốn đại chủng. Nhưng khi phân tích được
cái thân này là bốn đại thì người ta mất đi cái tưởng về
người và tâm vị ấy an trú trên bốn đại chủng.

Vì thế thiền sinh cần quán sát thân này chỉ là bốn đại
chủng: Đất, nước, lửa, gió.

■ Phương pháp chi tiết dành cho những người tuệ không nhạy
bén lắm, được Đức Phật dạy trong các bài kinh: Kinh Tượng tích
dụ, Kinh Giáo giới LaHầu La, Kinh Giới phân biệt.

• Thếnào là địa giới?
Bất cứ thứ gì ở nội thân có tính cứng – thô – nặng –
mềm–mịn – nhẹ bị chấp thủ như:
Có 20 thân phần thuộc địa đại hay là đất.
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• Thếnào là thủy giới?
Bất cứ thứ gì ở nội thân thuộc nước, thuộc chất lỏng bị
chấp thủ như:

Có 12 thân phần thuộc thủy đại hay nước.
• Thếnào là hỏa giới?
Cái gì trong thân này thuộc lửa, thuộc chất nóng bị
chấp thủ như sau:
• Nhiệt hơi ấm;
• Nhiệt nóng sốt;
• Nhiệt lão hóa;
• Nhiệt tiêu hóa thức ăn.
Có 4 thân phần thuộc về lửa.
• Thếnào là phong giới?
Cái gì trong thân này thuộc gió, có tánh động đậy bị

Mật
Đàm
Máu
Mủ
Mồ hôi
Mỡ

Nướcmỡ
Nướcmắt
Nước mũi
Nước miếng
Nước khớp xương
Nước tiểu

Tóc
Lông
Móng
Răng
Da

Thịt
Gân
Xương
Tủy
Thận

Tim
Gan
Lá lách
Phổi
Ruột

Màng ruột
Bao tử
Vật thực chưa tiêu
Phân
Não
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chấp thủ như:
• Gió thổi lên;
• Gió thổi xuống;
• Gió trong bụng;
• Gió trong ruột;
• Gió ở tay chân;
• Gió hơi thở vào ra.
Có 6 thân phần thuộc về gió.
Tổng cộng:Đất 20 - Nước 12 - Lửa 4 - Gió 6 = 42 thân
phần của thân tứ đại.

Sự tu tập chi tiết được chia chẻ thành từng thân phần như:
• Tóc, lông,móng, răng, da,… thuộc địa đại;
• Mật, đàm,máu,mủ,mồ hôi, mỡ,… thuộc thủy đại;
• Nhiệt hơi ấm, nhiệt nóng sốt,… thuộc hỏa đại;
• Gió thổi lên, gió thổi xuống,… thuộc phong đại;
sẽ phù hợp với người có tuệ không nhạy bén.

NHỮNGCÁCHTÁCÝĐỐI VỚI TỨĐẠI:
1. Tứ đại về ý nghĩa danh từ:

• Gọi là đất vì nó trải ra;
• Gọi là nước vì nó chảy ra;
• Gọi là lửa vì nó làm ấm;
• Gọi là gió vì nó đưa đẩy.

2. Tứ đại theo từng nhóm:
• 20 thân phần thuộc địa đại và 12 thân phần thuộc
thủy đại, nhưngmỗi thân phần lại bao gồm nhiều yếu
tố khác. Ví dụ: Tóc thuộc nhóm đất nhưng trong nó chứa đầy
đủ 8 thứ:

260



• Tính cứng là đất;
• Tính chảy, dính là nước;
• Tính ấm là lửa;
• Tính đẩy là gió;
cùng với màu, mùi, vị, dưỡng chất,…Nếu tách riêng ra thì tóc
không còn là tóc nữa. Những thân phần còn lại cũng vậy.

3. Tứ đại theo vi thể:
Trong thân này, địa đại chỉ là những hạt nhỏ như vi trần:
• Chúng được liên kết với nhau bởi nước;
• Chúng được sưởi ấm, duy trì bởi lửa;
• Chúng được phồng lên bởi gió.
Thủy đại là trạng thái kết dính:
• Nương nhờ trên đất;
• Được duy trì nhờ lửa;
• Được nở ra nhờ gió.
Hỏa đại là nhiệt tiêu hóa thức ăn, làm ấm thân thể:
• Nó nương nhờ trên đất;
• Được kết dính bởi nước;
• Được nở ra bởi gió;
• Nhờ hỏa đại duy trì nên thân này không bốc ra mùi
hôi.
Phong đại đi qua khắp tứ chi:
• Được an lập trên đất;
• Được kết tụ bởi nước;
• Được duy trì bởi lửa.
• Nhờ phong đại nên thân thể này có thể đi, đứng,
nằm, ngồi, duỗi, co thoải mái.
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Đó là sự tác ý về 4 đại chủng như những vi thể.

4. Tứ đại theo đặc tính:
■ Đất:

• Đất có tính cứng;
• Đất có chức năng làm nền tảng;
• Đất được thể hiện là đón nhận.

■ Nước:
• Nước có tính chảy;
• Nước cho chức năng tăng cường;
• Nước được thể hiện kết dính.

■ Lửa:
• Lửa có tính nóng;
• Lửa có chức năng làm chín;
• Lửa được thể hiện làm chomềm.

■ Gió:
• Gió có tính làm giãn nở;
• Gió có chức năng làm chuyển động;
• Gió được thể hiện bằng sựmang đi.

Đó là tác ý đến tứ đại về các đặc tính.

5.Nguồn gốc phát sinh tứ đại:
Tứ đại trong 42 thân phần có nguồn gốc sinh ra như:
• Thức ăn chưa tiêu hóa, phân,mủ, nước tiểu là do
thời tiết sinh;
• Mồ hôi, nước mắt, nước mũi, nước miếng là do thời
tiết và tâm sinh;
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• Hỏa đại tiêu hóa thức ăn là do nghiệp sinh;
• Hơi thở vào ra là do tâm sinh.
Tất cả các thân phần còn lại là do 4 thứ: Nghiệp sinh,

tâm sinh, thời tiết sinh và vật thực sinh. Đó là tác ý về
nguồn gốc phát sinh tứ đại.

6. Về sự sai biệt và đồng nhất của tứ đại:
• Sự sai biệt:Mỗi đại có đặc tính khác nhau, chức năng
khác nhau, sự thể hiện khác nhau.
• Sự tương đồng:
• Cả 4 đại đều là sắc Rūpa, thường bị quấy nhiễu.
• Cả 4 là đại chủng vì chúng có biểu hiện lớn, chúng
như huyễn thuật, chúng duy trì lớn, thay đổi lớn.

Hỏi:Thế nào là biểu hiện lớn?
Đáp: Biểu hiện dưới hình thức không chấp thủ, được biểu
hiện như quả địa cầu. Biểu hiện dưới hình thức có chấp
thủ như thân thể của các chúng sinh.

Hỏi:Thế nào lànhưhuyễn thuật?
Đáp: Huyễn thuật có nghĩa là lừa dối. 4 đại thường thay
hình biến tướng để mê hoặc lòng người:

• Như từ nước biến thành pha lê;
• Từ đất biến thành vàng, ngọc.
Tứ đại trong thân thể chúng sinh thường để lộ ra sự dễ

ưa như làn damịnmàng nhưng lại bao bọc bên trong toàn
uế trược. Chúng biến thành cây cối, nhà cửa, đồ đạc khiến
người ta càngmêmẩn. Nhưng bản chất của chúng chỉ là
tứ đại. Chúng tương tác lẫn nhau để thay hình đổi tướng
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như nhà huyễn thuật lừa gạt con người.

Hỏi:Thế nào là duy trì?
Đáp: Bốn đại cần được duy trì bởi rất nhiều những nhu
cầu tiêu thụ hằng ngày như:Thức ăn, chỗ ở, y phục, dược
phẩm.Những thứ đó trở thành quan trọng vì chúng luôn
được tìm kiếm cho nhu cầu tiêu thụ của tứ đại.

Hỏi:Thế nào là thay đổi?
Đáp: Tứ đại không chấp thủ: Bị thay đổi nhỏ thì tạo ra
thiên tai: Động đất, sóng thần, lốc xoáy, hỏa hoạn,… thay
đổi lớn thì lớn như thời kỳ kiếp hoại.

Tứ đại có chấp thủ:Thay đổi nhỏ thì sinh cảm sốt, trúng
gió, phù nề, đau nhức,… thay đổi lớn thì dẫn đến tử vong.

Tứ đại bất thường như vậy nên không có gì là bền vững.

7. Tứ đại có thể phân và không thể phân:
Đất-nước-lửa-gió có những đặc tính riêng biệt của nó.

Đó là tính có thể phân biệt. Nó luôn cùng hiện hữu trong
mỗi nhóm sắc pháp dù là hạt sắc nhỏ nhất cũng đủ tám
yếu tố. Đó là tính không thể phân ly của tứ đại.

8. Về sự giống và khác nhau:
• Đất và nước có một tính giống nhau đó là tính nặng;
• Lửa và gió có một tính giống nhau là tính nhẹ.

9. Tứ đại bên trong và bên ngoài:
• Tứ đại bên trong là nơi cho thức nương vào mà sinh
lên, được thể hiện qua các oai nghi, cử chỉ, biểu hiện
trên thân.
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• Tứ đại bên ngoài thì ngược lại: Hoàn toàn vô thức, vô
tri, vô giác.

10. Sự vô tri:
Tứ đại là vô tri: Đất không biết ta là đất, ta là nền tảng

cho nước, lửa, gió,… Ba đại còn lại cũng vậy.

Hỏi: Những gì là lợi ích của pháp thiền phân tích tứ đại?
Đáp:Thiền sinh chuyên tâm hành thiền tứ đại thì vị ấy sẽ:

• An trú trong không và bỏ cái tưởng về chúng sinh;
• Không nuôi những tưởng tượng lệch lạc như thú dữ,
ma quỷ,…
• Nhiếp phục sợ hãi và khiếp đảm;
• Nhiếp phục ưa và chán;
• Nhưmột người có trí tuệ lớn;
• Chứng Niết Bàn trong hiện tại, nếu không thì cũng
tái sinh về một cõi lành.

Hỏi:Thế nào là an trú trong không và bỏ cái tưởng về chúng sinh?
Đáp: Trú không là cái tuệ thấy rõ cái thân này là tứ đại chứ
không phải là ta. Nó đến và đi theo quy luật của nó. Xưa
nay ta nhận nhầm nó là ta, là người, là chúng sinh. Khi
hành thiền tứ đại rồi, mới nhận ra sự thật là không có cái
ta nào cả, cũng chẳng có người nào, chúng sinh nào cả,
mà chỉ có tứ đại đang vận hành, khi hợp, khi tan, khi tụ,

Khi tác ý tứ đại theo 10 cách đã nói trên, các đại chủng sẽ
trở nên rõ rệt đối với thiền sinh. Khi được tác ý như vậy
nhiều lần thì cận hành định sẽ khởi lên.
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khi tán mà thôi. Đó chính là an trú trong không. Bỏ cái
tưởng về chúng sinh.

Hỏi:Thếnào là không nuôi dưỡng tưởng về thú dữ,ma quỷ?
Đáp: Người có tính nhút nhát, khi ở một mình nơi vắng vẻ
hay trong đêm tối thì thường hay nghĩ tưởng đếnma quỷ,
thú dữ rồi sinh tâm sợ hãi, khiếp đảm.

Một thiền sinh đã thực hành thiền tứ đại rồi thì sẽ thấy
mọi chúng sinh cũng chỉ là sự vận hành của tứ đại. Về
hình tướng thì khác nhau, nhưng bản chất tột cùng thì
cũng chỉ là tứ đại như nhaumà thôi, nên không có gì phải
sợ. Vì không sợ nên tâm không tưởng tượng ra những
cảnh kinh dị nữa.

Hỏi:Thế nào là nhiếp phục sợ hãi và khiếp đảm?
Đáp: Domình tưởng cái thân tứ đại này là ta nên đã lo
lắng, chăm sóc và bảo vệ nó quámức. Dù không có sự
nguy hại nào thì mình cũng tưởng tượng ra, rồi tìm cách
bảo vệ cho cái thân khỏi nguy hiểm.

Khi hiểu ra sự thật không có cái thân nào của ta,mà chỉ
có cái tứ đại thôi thì mình cũng đỡ phải lo lắng cho nó.
Ngay cả khi cái chết xảy đến cũng không đáng sợ vì tứ đại
trở về tứ đại là lẽ thường tình không tránh khỏi.

Hỏi:Thế nào là nhiếp phục ưa và chán?
Đáp: Khi chưa hành thiền tứ đại thì còn bị chi phối bởi
những trần cảnh bên trong và bên ngoài: có cái đẹp đáng
ưa, có cái xấu đáng chán.

Nhưng khi hành thiền tứ đại thì sẽ thấy được bản chất
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tất cả mọi sự vật chỉ là tứ đại. Hình thức bên ngoài chỉ là
cái vỏ bọc ẩn chứa bên trong chẳng có gì khác nhau. Ví dụ:
Hình thức bên ngoài thì có người đẹp, người xấu. Nhưng
phân chứa trong bụng thì đều thối như nhau.

Người hành thiền tứ đại sẽ bình thản, tự tại trước cái
đẹp và xấu, nên không có gì đáng ưa, cũng không có gì
đáng chán.

Hỏi:Thế nào là nhưmột người có trí tuệ lớn?
Đáp: Khi chưa hành thiền tứ đại thì người ta thường bị cái
tưởng tri sai lầm cho rằng tứ đại là ta, là người, là chúng
sinh, là vạn vật, nên có sự phân biệt hơn-thua, cao-thấp,
tốt-xấu, yêu-ghét.Thấy cái gì đẹp thì thích thú, si mê,
tham đắm.Thấy cái gì xấu thì chán ghét, ghê sợ, khinh
thường. Vì hướng theo ngoại cảnhmà tâm trạng luôn lo
lắng, bất an và mệt mỏi.

Khi đã hiểu ra tất cả chỉ là tứ đại, từ thân thể chúng
sinh hữu tình cho đến vạn vật vô tri, thì đó là một sự hiểu
biết lớn, trí tuệ lớn, là tri kiến thù thắng. Vì không nhìn
vạn vật bằng vẻ bề ngoài phù phiếm,mà dùng trí tuệ để
quán sát sự thật của thân thể bên trong, bên ngoài và vạn
vật và thấy rõ bản chất của nó là giả tạm, rỗng không, vô
nghĩa, không giống như những gì mình thấy bằngmắt
thường và bằng sự tưởng tri sai lầm, lệch lạc.

Vì vậy, người thực hành thiền tứ đại sẽ là người có trí
tuệ lớn và bậc thiền giảThánh sư tử sẽ thường an trú
trong đề mục thiền vĩ đại này.
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