ÔN TẬP KIỂM TRA VIẾT HKIII

MÔN: THIỀN QUÁN NÂNG CAO

GS: Thích Tăng Định

Câu 1: Mười sáu đề tài Thiền Quán của Như Lai

Dàn bài gợi ý

- Tuy ý nghĩa chính của Thiền là nhiếp tâm nhưng căn bản của việc nhiếp tâm lại chính là hoàn chỉnh tư thế ngồi của thân. Thân và Tâm là một hợp thể thống nhất. Những gì có liên quan đến thân đều có liên quan đến tâm, và ngược lại.

- Trước khi đi vào tu tập hơi thở, chúng ta buộc phải thành thạo công phu Điều thân, không thể coi thường. Thân thể phải được giữ bất động, mềm mại, buông lỏng, đúng tư thế và đẹp. Toàn thân cũng phải được biết rõ mà trong kinh gọi là cảm giác toàn thân. Nếu điều thân chưa vững mà vội vã bước sang tu tập hơi thở thì hại nhiều hơn lợi.

- Thân yên thì tâm yên. Khi thân đã yên rồi thì ta sẽ biết rõ hơi thở. Ta chỉ việc theo dõi và ghi nhận sự biến chuyển như thế chứ không can thiệp điều chỉnh cho hơi thở trở nên đều đặn như ý mình muốn. Nội tâm yên tĩnh, hơi thở êm dịu và dài hơn; khi nội tâm có xung động, dù âm thầm, hơi thở sẽ mạnh và ngắn hơn. Điều đặc biệt là khi ta nhẹ nhàng biết hơi thở ra hơi thở vào một cách rõ ràng, tự nhiên sức tỉnh giác tăng dần. Có 16 đề tài Thiền Quán Như Lai về hơi thở:

* Bốn đề tài về Thân:

1. Thở vô dài, tôi rõ biết tôi thở vô dài. Thở ra dài, tôi rõ biết tôi thở ra dài.

2. Thở vô ngắn, tôi rõ biết tôi thở vô ngắn. Thở ra ngắn, tôi rõ biết tôi thở ra ngắn.

3. Cảm giác toàn thân tôi sẽ thở vô. Cảm giác toàn thân tôi sẽ thở ra.

4. An tịnh thân hành, tôi sẽ thở vô. An tịnh thân hành, tôi sẽ thở ra.

* Bốn đề tài về Thọ:

5. Cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở vô. Cảm giác hỷ thọ, tôi sẽ thở ra.

6. Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở vô. Cảm giác lạc thọ, tôi sẽ thở ra.

7. Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở vô. Cảm giác tâm hành, tôi sẽ thở ra.

8. An tịnh tâm hành, tôi sẽ thở vô. An tịnh tâm hành, tôi sẽ thở ra.

* Bốn đề tài về Tâm:

9. Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở vô. Cảm giác về tâm, tôi sẽ thở ra.

10. Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở vô. Với tâm hân hoan, tôi sẽ thở ra.

11. Với tâm định tính, tôi sẽ thở vô. Với tâm định tĩnh, tôi sẽ thở ra.

12. Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở vô. Với tâm giải thoát, tôi sẽ thở ra.

* Bốn đề tài về Pháp:

13. Quán vô thường, tôi sẽ thở vô. Quán vô thường, tôi sẽ thở ra.

14. Quán ly tham, tôi sẽ thở vô. Quán ly tham, tôi sẽ thở ra.

15. Quán đoạn tuyệt, tôi sẽ thở vô. Quán đoạn tuyệt, tôi sẽ thở ra.

16. Quán từ bỏ, tôi sẽ thở vô. Quán từ bỏ, tôi sẽ thở ra.

- Cứ mỗi đề tài, chúng ta thở vô thở ra một lần và chúng ta lập lại ba lần cho mỗi đề tài, và chúng ta niệm cho đến đề tài thứ 16, tiếp tục như vậy cho đến hết giờ đã định. Phải giữ chánh niệm tỉnh giác, nếu thất niệm, chúng ta quay lại từ đầu, không được chán nản thất vọng.

- Có thể xem 8 niệm đầu thuộc về Giới, nhờ niệm 8 đề tài này mà được thân tâm an tịnh, chúng ta cảm thọ tâm hoan hỷ, thân an lạc. Bốn đề tài về tâm thuộc về thiền Định, khiến cho thân tâm được hân hoan, thiền định và giải thoát. Bốn đề tài về pháp thuộc về Tuệ, đưa đến giải thoát khỏi các lậu hoặc, được giác ngộ giải thoát. Như vậy, niệm trọn 16 đề tài là tu tập trọn vẹn Giới-Định-Tuệ.

- 5 thiền chỉ đoạn trừ tuần tự 5 triền cái, trước hết tầm tứ hoạt động cột niệm vào hơi thở và 16 đề tài mà đoạn trừ được hôn trầm, thụy miên và nghi. Nhờ niệm được an trú vào hơi thở và 16 đề tài nên hỷ lạc khởi lên mà đoạn trừ được sân và trạo hối. Khi an trú được hỷ lạc, đặc biệt là lạc, thời nhứt tâm mới khởi lên và đoạn trừ được tham dục. 

- Điểm quan trọng ở đây là, mặc dù Chánh niệm tạo ra cảm giác sáng rõ trước mắt, nhưng ta phải để ý khắp toàn thân, để ý ở một điểm Đan điền hay chớp mũi , để ý ở vùng não phía sau để kiểm soát ý niệm vi tế. Chánh niệm sẽ giúp ta không quên pháp môn đang được sử dụng, giúp ta nhanh chóng phát hiện lỗi lầm và vọng tưởng mới manh nha.

- Khi hành thiền mà thấy uể oải, thụ động, biếng nhác, gắt gỏng khó tánh, sân hận, ốm đau liên miên và lòng dục tăng trưởng, thời hành thiền như vậy là sai lạc. Còn khi hành thiền cảm thấy thân tâm nhẹ nhàng, phấn khởi, hoan hỷ, vui vẻ, ít bệnh, ít phiền não, thời hành thiền như vậy là có kết quả tốt đẹp.

Câu 2: Khi thực hành thiền quán Tứ Niệm Xứ, mục đích thực tế của bạn là gì và bạn đã nhận được những lợi ích gì trong quá trình thực hành?

Dàn bài gợi ý

1. Mục đích thực tập Thiền Quán Tứ Niệm Xứ

- Vật chất không thể nào thỏa mãn hết nguyện vọng cho con người, chỉ có sự rèn luyện tinh thần mới có thể giúp con người vượt qua những nỗi khổ đau. Bởi vậy, phải tìm một phương cách hữu hiệu để rèn luyện, ổn định và thanh lọc tâm hồn. 

- Phương cách hữu hiệu đó được tìm thấy trong MahaSatipatthana Sutta, một thời pháp mà đức Phật đã giảng dạy cách đây hơn 2.500 năm. Đức Phật dạy: "Đây là con đường duy nhất để thanh lọc tâm, chấm dứt lo âu, phiền muộn, tiêu diệt thân bệnh và tâm bệnh, đạt thánh đạo và chứng ngộ Niết Bàn. Đó là Tứ Niệm Xứ". Cách thực tập thiền quán trên căn bản Tứ Niệm Xứ là phương pháp mà Đức Phật và chư Thánh Tăng đã hành trì để giác ngộ.

- Đối với chúng con, thực tập Thiền Quán Tứ Niệm Xứ cũng không ngoài mục đích trên, nó giúp chúng con loại bỏ tham, sân, si - ba nguồn cội của mọi khổ đau và tội lỗi. Chúng con rất vui mừng vì có cơ duyên thực hành loại thiền quý báu này. Do vậy, chúng con nổ lực tinh tấn hành thiền với quyết tâm loại bỏ tham, sân, si; có như thế việc hành thiền mới hoàn toàn thành công. 

2. Lợi ích có được trong quá trình thực hành thiền

Ngày nay, con người, đặc biệt là giới trẻ quá bận rộn với việc kiếm sống và các phương thức khác nhau để đạt tới dục lạc trong cuộc sống, nhưng thử hỏi trong số đó, có ai đã dành một chút thời gian để quan sát đến tâm? Chính điều này, làm cho tâm bị xáo trộn, nên ý niệm tham lam, ganh tỵ, sân si, vọng tưởng sẽ phát sinh làm cho tâm bị ô nhiễm. Thiền là phương tiện giúp chúng con bảo vệ tâm. Tọa thiền đúng cách, vừa sức, đều đặn, không gián đoạn, không bỏ dở, lâu dài, nhiều tháng năm,... giúp cho chúng con có được những lợi ích thiết thực như hình thành “tâm linh”, hướng thiện, hướng thượng. Và từ đó, chúng con cảm thấy thích thú với thói quen hành thiền hàng ngày. Chúng con xin nêu một số lợi ích mà chúng con có được khi thực hành thiền quán: 
- Thiền giúp cho chúng con bình tĩnh, điềm đạm, tỉnh táo hơn, giảm bớt sự căng thẳng, nóng nảy, hận thù, tâm trở nên an bình, thư thái, nhẹ nhàng, trong sáng không còn thèm muốn gì đối với những dục vọng thấp hèn.

- Thiền giúp cho chúng con phát triển được nội tâm như ý chí, lòng can đảm, nghị lực,... để đối đầu và vượt qua thử thách.

- Thiền giúp cho chúng con có được sự tự tin, không còn lo âu sợ hãi như trước đây, không còn hoài nghi và thấy được giá trị thực tiễn trong đạo Pháp.

- Thiền giúp cho chúng con thấy được sự vô thường, huyễn hóa của cuộc sống nên không muốn hơn thua, đố kỵ, kiêu mạn, tự hào...

- Thiền giúp cho chúng con tìm thấy chánh đạo để đi đến mục đích mà mình đã chọn, để mang lại lợi ích cho chính mình và cho người. Tuy vẫn còn trong vòng sanh tử luân hồi, nhưng thiền định đã giúp chúng con nhận thức rõ con đường giải thoát.
- Thiền giúp cho chúng con phát triển trực giác, trí tuệ để thấy chân tướng của các Pháp, và không chấp theo hình tướng bên ngoài nữa.

- Thiền giúp cho tâm thức của chúng con tập trung vào những ý niệm cao cả, mọi tư tưởng vị kỷ, ham muốn quay cuồng theo dục vọng dần dần xa lìa.

- Thiền giúp cho chúng con phát triển lòng từ bi, thương yêu chúng sanh như anh em. Thiền còn cho chúng con một lối sống lạc quan, hài hòa với môi trường xung quanh. 

- Thiền đem lại cho chúng con sự chánh niệm tỉnh giác trong từng giây phút hiện tại.

Tóm lại, mục đích gần của thiền là để rèn luyện tâm và dụng tâm một cách có hiệu quả cao trong đời sống thường ngày. Mục đích tối hậu của thiền là để giải thoát ra khỏi sinh tử luân hồi. Mặc dù, thiền định được xem là một việc làm rất khó, nhưng những lợi ích tích cực thì có thể đạt được ngay trong giờ phút hiện tại. Chúng ta phải hành thiền thì mới thể nghiệm được, chứ không thể nào thể nghiệm được lợi ích của thiền qua sách vở, dù là sách vở viết rất hay. Vì vậy, chúng ta phải thực tập thiền và rèn luyện tâm mỗi ngày, phải thường xuyên ngay trong cuộc sống bình nhật của mình.
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