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Lời giới thiệu 
Tôi nhận được bản thảo cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” từ Tiến sĩ Nguyễn Mạnh Hùng giữa biết bao bộn bề của công việc và gia đình. Phải cố gắng rất nhiều tôi mới sắp xếp được thời gian để ngồi lại đọc bản thảo và viết lời giới thiệu cho cuốn sách. Tuy nhiên sau khi đọc xong tôi ước mình đã làm điều này từ sớm hơn.
Tiến sĩ Nguyễn Mạnh Hùng là một người anh, một người đồng nghiệp, một người bạn, nhưng quan trọng hơn cả, đối với bản thân tôi, anh là một người thầy, người thầy đã đưa tôi đến với con đường của Thiền và Đạo Phật. Tôi đã bị mất ngủ từ nhiều năm nay. Cách đây gần 2 năm, qua sự giới thiệu của một người bạn, tôi gặp được anh Hùng. Kể từ đó, anh nhiệt tình hướng dẫn tôi cách ngồi thiền và thư giãn. Nhờ có anh, nhờ có thiền, những giấc ngủ dài và sâu mỗi đêm dần dần trở lại với tôi, đời sống gia đình và công việc của tôi cũng trở nên ngày một tốt hơn, hài hòa hơn. Đối với tôi, thiền đúng là một thứ thần dược giúp cho tâm được an định, thần kinh bớt căng thẳng, mệt mỏi, đặc biệt là trong những lúc công việc nhiều áp lực.
Giờ đây, ngồi đọc hết 50 bài viết của cuốn sách “Thiền trong từng phút giây”, qua từng câu từng chữ, tôi như đang thấy hình ảnh anh Hùng nhiệt tình sẻ chia những gì mà anh cho là giá trị nhất, hữu ích nhất được đúc rút từ vô vàn những trải nghiệm thực hành thiền của anh với nhiều vị thầy lớn ở Việt Nam cũng như trên thế giới.
Nghe đến thiền, nhiều người sẽ nghĩ đến một thứ gì đó khô khan, bất động. Tuy nhiên qua những câu chuyện của anh, chúng ta thấy thiền hiện ra thật vô cùng sinh động. Thiền không chỉ giới hạn trong khoảng thời gian ngồi yên nhắm mắt, mà còn mở rộng ra toàn bộ các hoạt động khác xuyên suốt thời gian một ngày. Theo anh Hùng, mục đích của một thiền sinh là phải duy trì thực hành thiền từ khi mở mắt thức dậy đến đêm, khi lên giường đi ngủ, thiền trong từng phút giây là đích đến của một người thực hành thiền.
Thực hành thiền không phải là chuyện dễ, đặc biệt là với những thiền sinh mới. Hiểu rất rõ điều này nên anh Hùng đã dùng những từ ngữ giản dị nhất, dễ hình dung nhất để hướng dẫn thiền cho người đọc. 50 bài viết trong cuốn sách đã cung cấp hầu như đầy đủ những gì mà một thiền sinh mới cần nắm rõ, từ việc chuẩn bị tư thế ngồi cho đến các vật dụng cần thiết khi thực hành thiền, từ những việc cần làm trong quá trình thiền cho đến những trạng thái đạt được sau đó,… Tôi tin rằng cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” sẽ đem lại một nguồn cảm hứng bất ngờ để những ai chưa hoặc mới có ý định học thiền sẽ bắt đầu ngay trên hành trình tuyệt vời này.
Tiến sĩ Phạm Thị Hồng
Giám đốc Công ty cổ phần Dịch vụ xuất bản Giáo dục Hà Nội – Nhà xuất bản Giáo dục Việt Nam



Lời đề tựa 
Tôi đã rất cẩn trọng và suy nghĩ rất kỹ khi đã trót nhận lời thầy Nguyễn Mạnh Hùng để viết lời tựa cho cuốn sách mà thầy xuất bản với tên gọi “Thiền trong từng phút giây” do tôi biết là câu chữ của mình rất khó có thể mô tả chính xác những gì thầy muốn truyền tải cho bạn đọc vì sự “chính xác” nhất là để nguyên toàn bộ 50 phần viết của thầy về 50 ngày Thiền “miên mật” này. Hơn nữa bản thân tôi cũng chỉ là một học trò đang sưu tầm Văn - Tư - Tu từ thầy và các bạn đồng môn khác.
Trước khi mạn phép đưa ra vài nhận xét về cuốn sách của thầy, tôi xin quý độc giả cho phép dùng từ “tôi” coi như một pháp chế định để gọi và dùng một số ngôn từ “đời thường” để cho độc giả dễ hình dung vì trong lúc này tôi cũng chỉ đang đọc, trạch pháp và tổng kết theo lộ trình tâm sinh diệt vô thường, vô ngã như vốn nó có như vậy và mọi ngôn từ cũng chỉ là pháp chế định tạm thời!
Cuốn sách gồm 50 phần tương ứng với 50 ngày tham gia khóa thiền “Bát Chánh Đạo” của thầy cùng một số bạn đồng môn. Đây là khóa thiền đặc biệt nhất mà tôi được biết và liên tục theo dõi vì ngày nào thầy cũng đưa 1 bài viết lên Facebook cá nhân chia sẻ về những gì thầy TRẢI NGHIỆM trong quá trình hành thiền.
Sự đặc biệt nằm ở chỗ: Thứ nhất là rất hiếm có một khóa thiền nào diễn ra tận 50 ngày và thứ 2 là trải nghiệm của thầy không phải ngồi im để thiền 50 ngày này mà pháp hành “Thiền” của thầy diễn ra đan xen giữa những ngày thiền miên mật (từ 3h sáng tới 9h đêm với hơn 10 thời thiền, mỗi thời 1-2 tiếng liên tục không nghỉ) với những ngày thầy đi công tác nước ngoài hay ra chiến trường kinh doanh với những cảm thọ tuy “đời thường” nhưng lại là “khốc liệt nhất”.
Đối với tôi, việc thực hành chánh niệm liên tục trong các thời thiền miên mật đã không hề dễ dàng với đại đa số “dân thiền” chuyên nghiệp, kể cả nhà tu hành. Chánh niệm lại càng thêm khó khăn bội phần khi chúng ta tiếp xúc với các ngoại cảnh cuộc sống phát sinh các cảm thọ nổi trội rất dễ dẫn tới các thất niệm làm mất sạch công phu thiền bao lâu.
Sự thú vị của 50 ngày trải nghiệm “Thiền trong từng phút giây” chính xác nằm ở chỗ đó và đấy mới chính là thứ mà các thiền sinh cần nhất, một mối liên kết giữa Ẩn niệm (Chánh niệm khi thiền tọa miên mật ẩn cư) đến Hiện niệm (Chánh niệm trong cuộc sống hiện tại) cần được duy trì một cách xuyên suốt. Với 50 bài viết này, chúng ta sẽ cùng khám phá những kinh nghiệm giữ gìn chánh niệm liên tục của thầy qua các câu chuyện trải nghiệm thực tế với rất nhiều đổi cảnh tiêu biểu đã, đang và sẽ diễn tiến trong cuộc đời của bất cứ ai, nhất là những doanh nhân cư sĩ như thầy.
Tất nhiên, đến với cuốn sách, nhiều thiền sinh khao khát được đọc các mô tả về các giai đoạn chứng ngộ thiền từ bậc sơ khởi đến các trạng thái giác ngộ sâu xa. Các bạn sẽ không phải thất vọng vì ngay những phần đầu tiên thầy đã chia sẻ các kinh nghiệm này và xuyên suốt 50 phần của cuốn sách các trạng thái chứng ngộ cũng được nhắc đi nhắc lại nhiều lần. Đây cũng là một tài liệu vô cùng quý giá mà theo đánh giá cá nhân của tôi thì từ trước tới nay chưa có một ai hay tài liệu nào ghi chép tỉ mỉ rõ ràng về kinh nghiệm hành thiền và các trải nghiệm rõ ràng mạch lạc từ thấp tới cao như cuốn sách này của thầy.
Sự thú vị tiếp nối khi chúng ta thấy các ghi chép của thầy không chỉ đề cập về các trạng thái chứng ngộ khác nhau về Văn tuệ, Tư tuệ và Tu tuệ khi thực hành chánh niệm mà thầy còn trích dẫn chính xác các đoạn Kinh điển của Nikaya (Đại Tạng Kinh Nguyên Thủy) một cách khéo léo và đúng lúc làm cho người hành thiền dễ dàng hiểu sâu hơn về Pháp học Văn tuệ và thậm chí rút ngắn đi khá nhiều con đường tu tập nếu tự mình đọc Kinh điển và tự thực hành.
Là một người có rất nhiều năm kinh nghiệm tu tập các tông phái thiền từ nhiều Thiền sư nổi tiếng, là một nhà khoa học, và cũng là người điều hành một doanh nghiệp nổi tiếng trong lĩnh vực lan toả tri thức thế giới đến với gần 100 triệu độc giả Việt Nam (Thái Hà Books), các bài viết của thầy Nguyễn Mạnh Hùng vừa toát ra hương vị thiền từ một lộ trình trải nghiệm thân chứng thực thụ, nhưng lại vô cùng logic khoa học và chính xác những gì thầy muốn dùng ngôn từ để truyền đạt. Cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” sẽ vô cùng hữu ích cho những người tu thiền các trình độ khác nhau tra cứu các giai đoạn chứng ngộ của mình trong quá trình tu tập. Đây thực sự là một cuốn sách vô cùng quý báu cho chính tôi cũng như các đồng đạo làm cẩm nang gối đầu giường để dẫn chúng ta đi theo Thầy trên con đường Chánh niệm và tiến tới Đạo quả giải thoát cuối cùng như Đức Phật đã trải qua từ 2600 năm trước.
Tuấn Hà – Hà Bồ Đề
CEO Công ty Kết nối Truyền thông Việt Nam - Vinalink



Lời khen tặng 
Cư sĩ Phạm Thanh Nam
Tôi quen TS Nguyễn Mạnh Hùng từ tháng 4 năm 2016 khi mà khoá tu Bát Chánh Đạo do Đại Đức Nguyên Tuệ hướng dẫn được tổ chức tại tịnh thất của gia đình tôi. Ấn tượng đầu tiên của tôi với TS Hùng là ngay từ lần đầu tham dự khoá tu, TS đã đặt rất nhiều câu hỏi để Thiền sư giải đáp và để các thiền sinh cùng trau dồi Văn tuệ. Lúc đó, đạo tràng chúng tôi mang tên “Suối nguồn từ bi”. Nhưng sau khi lấy ý tưởng từ bài kinh “Đại kinh Khu Rừng Sừng Bò” trong Trung Bộ Kinh thì TS Hùng đã trao đổi với đạo tràng và xin phép Thiền sư lấy tên mới là đạo tràng “Khu Rừng Sừng Bò” để phù hợp với giáo lý nguyên thủy mà Đức Phật Thích Ca Mâu Ni đã giảng dạy.
Tôi nhớ TS Hùng có tham gia 3-4 khoá ở tại nhà tôi và là một người Phật tử rất thuần thành, đam mê học Pháp và tinh tấn tu tập. Không hiểu chỗ nào TS hỏi ngay giảng sư và rất chịu khó thực hành. Khi tổ chức được gần chục khoá 10 ngày ở tại tịnh thất chúng tôi thì đạo tràng Khu Rừng Sừng Bò chuyển về chùa Bắc Thượng, thôn Quang Tiến, huyện Sóc Sơn. Ở đây, TS Hùng cũng rất tinh tấn nỗ lực tìm cầu đạo giải thoát.
Trải qua nhiều khoá tu với sự nỗ lực tuyệt vời và đã có những bước thăng tiến vượt bậc trên con đường tu tập Bát Chánh Đạo, TS Hùng đã bước vào khoá tu miên mật, một khoá tu đặc biệt kéo dài trong 50 ngày liên tục. Và chính trong khoá tu này, TS đã đạt được những thành tựu đáng kể trên con đường giác ngộ giải thoát. Và những trải nghiệm gặt hái trong khoá tu này chính là nguồn cảm hứng to lớn để TS Hùng viết nên cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” mà hiện bạn đang cầm trên tay.
Với tâm từ bi, tình yêu thương với tất cả mọi người mà thông qua những chia sẻ của mình, TS Nguyễn Mạnh Hùng muốn gửi gắm cho chúng ta một thông điệp: Thiền và Bát Chánh Đạo chính là con đường vắng mặt khổ đau. Con đường này là con đường Đức Phật Thích Ca Mâu Ni đã giác ngộ chân lý, giác ngộ Tứ Thánh Đế: Khổ, Tập, Diệt, Đạo. Những ai đã đi, đang đi, và nhất hướng đi thì chắc chắn một ngày không xa cũng sẽ đạt được mục đích tối thượng của cuộc đời.
Cư sĩ Nguyễn Văn Lam, Sākya Sông Lam
Tỉnh dậy là ta phải nhớ thiền
Cho ngày tháng mãi được bình yên
Lời hay nhắn nhủ cùng thân hữu 
Lẽ phải dành trao đến bạn hiền 
Chánh niệm từng giây rành tỉnh giác 
Buông lìa vạn pháp rõ tuỳ duyên
Còn đâu tưởng tượng và suy diễn
Khổ hóa vô vi... Phật hiện tiền.
Tôi may mắn được tiến sĩ Nguyễn Mạnh Hùng cho xem trước bản thảo cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” mà thầy chuẩn bị xuất bản vào tháng 4 sắp tới. Đó là cuốn sách tập hợp 50 bài chia sẻ trải nghiệm về việc hành thiền của thầy từ khi mở mắt thức dậy đến khi lên giường đi ngủ. Thầy Hùng nói với tôi rằng muốn tôi xem trước bản thảo để biên tập và bổ sung cho hoàn thiện, nhưng sau khi đọc kỹ từng câu, từng chữ từ bài đầu tiên cho đến bài thứ 50, cộng thêm phần lời kết nữa là 51 bài, tôi thấy mỗi bài chia sẻ đều hầu như không có gì phải bổ sung thêm nữa, tất cả đều đã hoàn thiện.
Đến với 50 bài viết “Thiền trong từng phút giây” của tiến sĩ Nguyễn Mạnh Hùng, người đọc không những sẽ càng nắm rõ thêm cách hành thiền, mà còn thấy được những kỹ xảo để có được định, mà là chánh định như Đức Phật dạy chứ không phải các loại định nào khác đâu ạ. Không những thế, người đọc còn có dịp được củng cố thêm về Văn tuệ và Tư tuệ để thấy rõ Pháp hơn thông qua những đoạn trích dẫn ngắn gọn, súc tích về lời Phật dạy trong Tạng kinh Nikaya cùng với sự phân tích của thầy Hùng.
Sư phụ chúng tôi dạy rằng Trí tuệ phải đạt được ở cả 3 cấp độ là Văn tuệ, Tư tuệ và Tu tuệ. Nếu chỉ dừng lại ở Văn tuệ và Tư tuệ mà không thực hành để có được Tu tuệ thì nó chỉ là tư liệu để bồi đắp thêm tư tưởng chấp Ngã mà thôi. Thầy Hùng là một người bạn đồng tu của chúng tôi. Thầy là một tu sinh tích cực hành thiền và cũng là người tích cực khuyến khích, động viên các bạn đồng tu khác tích cực thực hành để đạt được Tu tuệ như lời dạy của Sư phụ, để thân chứng được Khổ diệt (còn gọi là Niết bàn) ngay trong từng khoảnh khắc của hiện tại. Giống như biết bao tin nhắn động viên, khích lệ tu tập mà thầy Hùng thường xuyên gửi cho những thiền sinh chúng tôi, với cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” sắp xuất bản, thầy Hùng đã gửi thêm một lời nhắn gửi, lời khuyến khích, sách tấn, động viên các bạn đồng tu hãy tích cực hành thiền.
Với những ai chưa biết đến thiền, cuốn sách cũng như là một lời giới thiệu, lời ngỏ mời để người đọc có thể tiếp cận giáo pháp, mở ra cơ hội cho họ thay đổi cuộc sống, bước sang một con đường mới, đó là “Bát Chánh Đạo - Con đường vắng mặt khổ đau”.
Cư sĩ Phạm Ngọc Hương
Ở đây, sự thực hành thiền của cư sĩ Nguyễn Mạnh Hùng giúp tất cả chúng ta, những người mới tu tập, hay đang tu tập, hoặc đã tu tập thuần thục Tứ Niệm Xứ và Bát Chánh Đạo có cái nhìn về sự thực hành nghiêm túc, thấy được sự nỗ lực, rốt ráo trên con đường đoạn trừ lậu hoặc, hướng tới vô ngã, chấm dứt sanh y của cư sĩ Hùng.
Qua những chia sẻ chi tiết quá trình thực hành liên tục, từ ngày này qua ngày khác của cư sĩ Hùng, chúng ta nhận ra sự thực hành Tứ Niệm Xứ và Bát Chánh Đạo là một lối sống, chứ không phải tu tập nhất thời. Đó thật sự là nhất hướng đến Giải Thoát.
Cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” giống như một quyển nhật kí thực hành tu tập. Ta hiểu thiền là phương tiện, thiền không phải là cái đích của tu tập, nó chỉ là phương tiện để chúng ta thấy ra sự thật. Khi thấy ra sự thật, chúng ta mới tới được đích đến cuối cùng là Chấm Dứt Sanh Y, không còn Sinh tử luân hồi.
Thật cảm ơn tác giả cuốn sách đã khéo léo, nhắc nhở và khích lệ, cũng như tạo cảm hứng để tất cả các đạo hữu mới có được nhân duyên tìm hiểu Chánh pháp, các đạo hữu cũ đang tu tập thì nhìn vào đó để tích cực hơn, rốt ráo hơn, nhất hướng hơn trên con đường tới đích mà Đức Thế Tôn đã chỉ bày.
Tất nhiên cuốn sách này hoàn toàn là chia sẻ những trải nghiệm cá nhân của cư sĩ Hùng. Vì vậy, chúng ta đọc để tham khảo, để tìm hiểu sâu hơn về con đường giác ngộ, để nhìn cư sĩ Hùng như tấm gương sáng, và sau cùng chúng ta phải tinh tấn tu tập để tự mình giác ngộ.
Cư sĩ Phạm Chi Yến
Thầy Nguyễn Mạnh Hùng là ngọn đuốc phật tử đang đi ngược chiều gió, càng đi ngọn lửa càng cháy đậm tinh thần Phật Giáo Nguyên Thuỷ. Những bài viết của thầy vào mỗi sáng hành thiền là động lực cho những người đang tu tập, là nguồn ánh sáng chiếu rọi vào tâm những người đang tìm hiểu về giáo pháp, là cơn gió mát lành thổi qua bầu trời nhân gian xoa dịu cái nóng nhiệt của các dòng tâm hối hả. Tôi gặp thầy, biết thầy trong các khoá tu, đặc biệt là cùng nhau hành thiền ở khoá cộng tu 50 ngày của nhóm tu tập ở Sóc Sơn, Hà Nội.
Nếp sống của thầy giản dị nhưng rất nghiêm túc và gương mẫu khi thực hiện các thời thiền trong một ngày. Thầy luôn bắt đầu ngày mới từ khoảng 4 giờ, toạ thiền, kinh hành và không quên viết bài chia sẻ với quý độc giả. Những bài viết của thầy đúc rút từ Văn - Tư - Tu trong quá trình tu tập và được Việt hoá hầu như hoàn toàn.
Đọc xong 50 bài viết trong cuốn sách của thầy, tôi thấy xuất hiện rất ít các từ tiếng Hán hoặc Hán Việt. Tại sao vậy? Tại vì tấm lòng của thầy muốn chia sẻ đến thật nhiều người cùng biết đến giáo pháp của Đức Phật, cùng biết cách tu hành để sửa sang lại lối sống vốn vội vã giữa dòng đời mà vẫn không bị ảnh hưởng gì đến công việc hay thu nhập của mỗi người. Và tại sao vậy? Tại vì một tâm hồn thiện thì cả khu phố đẹp. Đơn giản lắm phải không các bạn.
Nếu bạn muốn tìm hiểu về cách sống đơn giản, thuần tịnh, cách tu hành, tìm hiểu giáo pháp thì còn chần chừ gì nữa, hãy nhấc máy lên hoặc nhắn tin cho thầy Hùng nhé. Thầy đang chờ các bạn đó!
Đặc biệt thầy là người sống biết ơn. Thầy biết ơn cuộc đời, biết ơn những cuốn sách, biết ơn các vị thầy mà thầy đã học qua những quãng thời gian khác nhau,... Riêng tôi thì biết ơn vì có được một người bạn đồng tu thật tuyệt vời như thầy và xin được kết thúc bằng lời tri ân gửi tới thầy:
“Cảm ơn thầy mỗi sớm mai thức dậy
Ta có thêm ngày nữa để cộng tu!”
Cư sĩ Châu Tiến, pháp danh Giác Ngọc
Từ trong sâu thẳm của trái tim chúng ta, ai cũng ôm ấp một hoài bão và tìm cho mình một lý tưởng sống. Những người con Phật cũng vậy, trải qua bao thăng trầm trên con đường tu tập rồi ta cũng gặp được bậc minh sư. Vị minh sư là người dẫn đường chỉ lối cho chúng tôi thoát khỏi mê lầm, để đi trên con đường Bát Chánh Đạo – Con đường vắng mặt khổ đau. Trên con đường Bát Chánh Đạo ấy luôn rợp bóng những hàng cây xanh tươi tràn trề sức sống. Trong những cơn nắng lửa của cuộc đời, biết bao người đã được che mát dưới bóng râm toả ra từ những hàng cây ấy, và tôi là một trong số những con người may mắn đó.
Đi tìm bóng cây, ta được trao và nhận tình yêu thương, lòng từ bi, sự sẻ chia từ những tâm hồn khác biệt. Nó không sở hữu của riêng ai, nó là bóng mát chở che, là ngọn lửa ấm nồng tới những người đang khát khao tìm kiếm lẽ sống chân chính để thoát khỏi mọi ràng buộc khổ đau.
Cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” của thầy Nguyễn Mạnh Hùng sẽ giúp chúng ta cởi bỏ được những khúc mắc trong quá trình thiền tập. Những lời chia sẻ từ những trải nghiệm của thầy trong các khóa tu, nhất là những khóa tu miên mật, sẽ giúp những ai chưa tinh tấn hành thiền được tinh tấn hơn, những ai chưa vững chắc trong quá trình tu tập thì nay vững vàng hơn.
Cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” sẽ giúp những người bạn đồng tu có thêm động lực để tích cực tu tập, tự nhìn lại bản thân mình, tự mình nương tựa chính mình, tự chiến thắng chính mình, để trong muôn trùng vô minh phiền não, người tu thấy được ánh sáng của Minh, ánh sáng của Trí Tuệ và sống trọn vẹn trong Chánh niệm – Tỉnh giác.
Cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” của thầy Hùng có sức lan tỏa lớn không những đối với người tu mà còn đối với những người chưa tu tập Bát Chánh Đạo, khích lệ tất cả mọi người cùng bước trên con đường vắng mặt khổ đau.
Xin được tri ân Thầy!
Cư sĩ Dung Phương
“Nghìn năm trong chốn bụi trần
Dễ hồ tri kỉ được gần bên ta”
Trong hàng trăm môi trường tương tác, tôi đặc biệt bị thu hút với những môi trường mang tính tâm linh, tu tập của Đạo Phật, trong đó điều kỳ diệu nhất đối với tôi là được kết thân với những người bạn đồng tu mà ở họ luôn sẵn có một tâm thiện lành giúp đỡ, động viên tôi tu tập để ngày càng tiến bộ. Một trong số ít những người bạn đó của tôi là cư sĩ Thiện Đức Nguyễn Mạnh Hùng - Chủ tịch Công ty Cổ phần sách Thái Hà. Cư sĩ Hùng vừa là người bạn đồng tu, vừa là người thầy trao truyền cho tôi nhiều kinh nghiệm quý báu trong cuộc sống.
Kết thúc khóa tu 50 ngày tại chùa Bắc Thượng cuối năm 2019, tôi may mắn được tu tập với cư sĩ Thiện Đức Nguyễn Mạnh Hùng. Và tôi đặc biệt ấn tượng bởi bắt đầu từ khóa tu này ông đã viết một loạt 50 bài chia sẻ về kinh nghiệm thiền định của mình nhằm lan tỏa đến nhiều người. Với loạt 50 bài này, từ những độc giả chưa biết gì về thiền đến những độc giả đã có kinh nghiệm tu tập đều có thể học hỏi được nhiều kỹ năng giá trị, những góc nhìn chân thực về việc thực hành thiền định.
Cuốn sách “Thiền trong từng giây phút” sẽ giúp những người đang quan tâm đến thiền, những ai đang trong quá trình muốn hướng về nội tâm hay có vấn đề stress có thể tìm thấy một công cụ hữu hiệu. Biết rằng cư sĩ Thiện Đức Nguyễn Mạnh Hùng là người nổi tiếng và thành đạt trong cuộc sống, ông thường xuyên có những chuyến đi nước ngoài với lịch trình công việc dày đặc nhưng lại vẫn dành thời gian “chắt bóp” ra những kinh nghiệm quý báu này lan tỏa đến nhiều độc giả, từ góc độ một người bạn đồng tu, tôi xin trân trọng gửi lời cảm ơn và biết ơn đến ông!
Cư sĩ Tâm Đức
Là một thành viên của Câu lạc bộ Yêu Sách Thái Hà mang tên Vườn Yêu Thương, điều ấn tượng nhất với tôi là được tham gia những buổi tối sinh hoạt tại nhà thầy Hùng, được thầy Hùng hướng dẫn cách ngồi thiền theo dõi cảm giác hơi thở, thiền trà, thiền ăn, thiền sẻ chia,… Sau mỗi buổi sinh hoạt như vậy, tất cả các thành viên đều vô cùng hạnh phúc và tràn ngập năng lượng, nhưng đến khi về nhà năng lượng tụt dần và chúng tôi lại phải chờ đến buổi sinh hoạt tuần sau để được sạc lại pin. Tôi may mắn có nhiều cơ hội được gần gũi và học hỏi từ thầy Hùng, quan sát cách sống và làm việc của thầy Hùng khi ở nhà cũng như ở cơ quan, trong tôi luôn băn khoăn một câu hỏi là làm sao thầy Hùng có thể duy trì trạng thái tích cực liên tục trong mọi việc như vậy, làm thế nào để tôi được giống như thầy.
Sau một thời gian dài ấp ủ trong đầu, cho đến một buổi sinh hoạt hàng tuần, tôi đánh bạo đặt câu hỏi này ra với thầy. Và câu trả lời của thầy Hùng thật bất ngờ, không khuyên nhủ hay tư vấn tôi điều gì, thầy chỉ gieo duyên cho tôi đến với một khoá tu Bát Chánh Đạo dài ngày diễn ra tại Sóc Sơn. Sau đó, thật may mắn khi tôi sắp xếp được thời gian để tham gia khoá tu, và thế là mối duyên với thiền của tôi bắt đầu từ đây.
Lần đầu tham gia khoá tu, tôi được hướng dẫn từ những bước cơ bản như cách ngồi toạ thiền và đi thiền hành, tôi được học về chánh niệm gồm 4 loại niệm thân, niệm thọ, niệm tâm, và niệm pháp (Tứ Niệm Xứ). Và điều khiến tôi đặc biệt ấn tượng là những trải nghiệm về trạng thái định sau khi thực hành đúng những lời chỉ dạy. Vậy là kết thúc khoá tu đầu tiên, câu hỏi thắc mắc bấy lâu của tôi đã tìm được lời giải, tôi đã tự mình trải nghiệm trạng thái tích cực được duy trì trong cả một ngày cũng như nắm được cách thức thực hành để đạt được trạng thái đó. Những điều này thầy Hùng cũng đôi lần chia sẻ qua cho chúng tôi, nhưng chỉ đến khi tham gia khoá tu tôi mới được học một cách hệ thống và bài bản từ đầu.
Thời gian gần đây, tôi vô cùng hạnh phúc khi thấy những bài đăng mỗi sáng của thầy Hùng chia sẻ chi tiết về những trải nghiệm trong quá trình thực hành thiền. Đọc những dòng bình luận tri ân, theo dõi hàng trăm lượt thích và chia sẻ với mỗi bài đăng của thầy, tôi như cảm thấy may mắn thay cho những ai có duyên lành được tiếp cận những bài viết giá trị này. Niềm hạnh phúc còn lớn hơn đến với tôi khi biết tin thầy Hùng tổng hợp 50 bài viết để xuất bản thành sách nhằm gieo duyên cho nhiều người hơn nữa, và hạnh phúc biết bao khi tôi được thầy giao cho biên tập cuốn sách mang tên “Thiền trong từng phút giây” này.
Trong quá trình biên tập sách, tôi dành phần lớn công việc sắp xếp, hoàn thiện các con chữ, và bổ sung thêm kiến thức căn bản ở một số đoạn để làm sao giữ nguyên được văn phong và nội dung mà thầy Hùng muốn truyền đạt trong khi những thiền sinh mới vẫn có thể tiếp cận được. Trong từng câu, từng chữ khi biên tập, tôi đều gửi gắm một tâm thành mong sao cho thật nhiều người được biết đến thiền, biết đến tu tập giống như tôi trước đây. Mong sao cuốn sách “Thiền trong từng phút giây” sẽ góp phần đưa bạn đọc đến với một lối sống mới, một lối sống tích cực và thích nghi được với mọi thử thách trong đời sống này.



Lời nói đầu 
Tôi đọc về Phật giáo, đến chùa, tụng kinh theo bà và mẹ từ sớm. Tuy nhiên phải đến tận năm 30 tuổi tức 1995 tôi mới thật sự có cho mình vị thầy tâm linh, người thầy Phật giáo đầu tiên. Đó là Thượng tọa Thích Viên Thành, Trụ trì chùa Hương. Có được duyên lành này là nhờ anh Phan Ngô Tống Hưng, Phó Chủ tịch, Phó Tổng giám đốc tập đoàn FPT và chị Thịnh, một bà chị rất tuyệt vời, rất hay chiều em Hùng, làm ở Tổng cục V, Bộ Công An.
Tôi mê thiền từ bao giờ không rõ. Chỉ biết rằng mình bắt đầu thiền từ quãng 1995 – 1996 theo sự hướng dẫn của học trò bà Dadi Janky, người đứng đầu Brama Kumaris ở Ấn Độ. Đó là chị Mona. Từ đó mới biết đến anh Frederic và chị Trish Summerfield của trung tâm Giá trị sống (Living Values). Sau này tôi và anh Thanh Bạch được mời sang núi Abbu Mount, bang Rajastan, Ấn Độ để học và thực hành thiền 10 ngày theo Raja Yoga của tổ chức Brama Kumaris. Chuyến đi rất ấn tượng và chúng tôi học được nhiều, trải nghiệm rất thú vị và có nhiều chuyển biến trong thân và tâm.
May thay, sau này tôi được học trực tiếp và được cùng thực hành với các bậc thầy lớn như Hòa thượng Thích Minh Châu, Hòa thượng Thích Thanh Từ, Hòa thượng Viên Minh, Geshe Michael Roach, Tenzin Oedok, Hòa thượng Thích Huyền Diệu, Thiền sư Tejaniya, Trưởng lão Thích Thông Lạc, Thiền sư Thích Nhất Hạnh, Tỷ kheo Đại đức Nguyên Tuệ,…
Tôi nhớ mãi những lần được gần Hòa thượng Thích Minh Châu mà tôi luôn tự gọi là “Đường Tăng của Việt Nam”. Được gặp và gần Thầy là nhờ bác Vũ Chầm, Chủ tịch CLB Doanh nhân Phật Tử. Bác Chầm rất rất tuyệt vời và tôi mãi nhớ ơn bác. Kể cả chuyến thăm Hòa thượng 2 ngày trước khi Ngài mất. Và sau đó là cả đám tang của Hòa thượng.
Tôi không thể nào quên những buổi được Hòa thượng Thích Thanh Từ hướng dẫn thiền ở Thiền viện Trúc Lâm Đà Lạt. Mà trong nội viện nhé. Tôi vẫn đang thấy rõ ngón tay thầy chỉ xuống đất, cách chỗ tôi ngồi thiền quãng 3 mét. Thầy bảo nhìn vào đó, để mắt vào đó và nhắm mắt lại. Thầy cũng đưa ra cho tôi một “yêu cầu” là muốn học thiền với Thầy phải ngồi kiết già được 1 tiếng, trong khi lúc ấy tôi mới chỉ biết ngồi bán già. Còn nếu cố ngồi kiết già thì chỉ được không quá năm phút.
Tôi vẫn nhớ lần về chùa Bửu Long, Quận 9, TP HCM và được Hòa thượng Viên Minh giảng dạy. Hòa thượng cấp cho tôi một chiếc cốc và cho hành thiền ở đó. Thầy cũng đã dạy tôi bao điều hay. Hơn thế nữa Thầy còn là khách mời đầu tiên trong chuỗi chương trình “Phật Pháp Ứng Dụng” được Thái Hà Books triển khai từ tháng 6 năm 2010.
Rồi tôi nhớ mình đi nghe Thiền sư Thích Nhất Hạnh giảng từ những năm 2005, 2007, 2008 và nhớ mỗi chủ nhật tôi đều đến hành thiền tại chùa Đình Quán do sư bà Đàm Nguyện trụ trì, có cả sư cô Tịnh Phúc tham gia cùng.
Những chuyến về thiền viện Chơn Như tại Trảng Bàng, Tây Ninh vô cùng đặc biệt. Cái thất mà tôi thiền, những ngày tu chỉ ăn một bữa, sáng dậy từ 2 giờ sáng,… làm thay đổi tôi rất nhiều. Và tôi đã tham dự đám tang Trưởng lão Thích Thông Lạc đúng mồng 1 dương lịch rồi về nhà viết ngay bài “Đám tang an lạc”.
Tôi đã tu theo Mật tông cùng Thượng tọa Thích Viên Thành. Tôi đã từng vào Bình Dương dự chương trình niệm Phật 100 ngày mà các Phật tử cùng quý thầy chia ra 3 ca, mỗi ca niệm Phật, cả đi và ngồi trong thời gian 8 tiếng. Trước giờ đổi ca chừng 5 – 10 phút, ca tiếp theo tự động nối vào và sau đó chuyển ca. (Rất tiếc tôi không nhớ tên ngôi chùa đó, mặc dù lúc về có viết một bài đăng báo rồi).
Người ta hay hỏi tôi tu theo pháp môn, tông phái nào. Tôi trả lời tu theo PHẬT TÔNG, theo lời Phật Thích Ca Mâu Ni dạy được ghi chép lại trong 5 bộ kinh Nikaya.
Người ta hỏi tôi thiền theo phương pháp nào. Bởi thiền có đủ loại từ thiền xuất hồn, thiền ông Tám, thiền yoga, thiền nhân điện,… Tôi trả lời là tôi thiền theo Đức Phật, theo Tứ Niệm Xứ (quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp), theo Bát Chánh Đạo.
Tôi tham gia rất nhiều khóa thiền ở Ấn Độ, Nepal, Thái Lan, Singapore, Malaysia, Đức, Pháp, Myanmar, Việt Nam,… Ở đâu có khóa thiền là xách vali lên (hoặc khoác ba lô lên vai) và đi.
Điểm tuyệt vời là tại các khóa thiền thấy kết quả rất tốt. Tại các khóa thiền tất cả rất tuyệt vời. Tuy nhiên, khi về nhà, bắt tay vào công việc và cuộc sống tại gia, thói quen thiền mất dần, năng lượng tụt dần… và lại cần đi các khóa thiền để thực tập và để nạp năng lượng như để sạc pin.
Tôi giật mình “Hóa ra một ngày mình chỉ thiền có mấy tiếng thôi ư!” Thì ra mình chỉ thiền tốt khi ở các khóa thiền! Thật ra mình chưa thiền mỗi ngày, chưa thực sự chánh niệm tỉnh giác cả ngày, từ khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi lên giường đi ngủ. Mà nếu vậy thì một năm thiền được bao nhiêu ngày, một ngày thiền được mấy tiếng!
Duyên lành đã đến. Tôi đã tìm ra chánh pháp. Tôi đã thấy Pháp và ngộ Pháp (Về câu chuyện này tôi sẽ viết thêm 1 cuốn sách nữa, nhưng sau này).
Tôi đã, đang thực hành và luyện tập một thói quen thiền mới. Bằng chứng cụ thể là những gì mà tôi đang thực tập mỗi ngày ngay trong chuyến đi công tác ở Nhật Bản tại thời điểm gõ những dòng chia sẻ này đến bạn đọc.
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Tôi đang có mặt ở Nhật trong chuyến công tác. Cách đây mấy tuần, tôi nhận được tin nhắn của em Phạm Ngọc Hương nói muốn tổ chức một khóa thiền miên mật 50 ngày. Tôi đồng ý ngay.
Thế là cả nhóm lên Sóc Sơn. Và những thành viên đầu tiên của nhóm chính thức bắt đầu hành thiền miên mật. Lúc đầu chỉ có 8 thành viên là Thiện Đức, Quang Hà, Hương, Dung, Ngân, Lam, Sáu, Điệp. Thế thôi. Nhưng rất tuyệt vời.
Thiền được 2 tuần thì tôi đi công tác tại Nhật theo lịch từ trước. Đi công tác nhưng vẫn hành thiền, vẫn tích cực thiền từ khi thức giấc, mở mắt ngủ dậy đến đêm, khi lên giường đi ngủ. Thiền trong từng giây, từng phút.
…
Ngày trước tôi thường phải để chuông báo thức để tỉnh dậy. Bây giờ tự mở mắt tỉnh giấc. Thường là 4 giờ hoặc 4 giờ 30 sáng.
Mở mắt ra là tôi thiền ngay, tôi chánh niệm ngay. Tôi ghi nhận cảm giác hình ảnh. Rồi tôi ghi nhận các cảm giác âm thanh. Bất cứ cảm giác nào do 6 giác quan tiếp xúc với 6 trần hiện ra, tôi đều ghi nhận.
Tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm của tay, chân, các cảm giác lạnh buổi sớm mai ở Nhật với nhiệt độ 8°C.
Đặt chân xuống nền nhà, tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm của chân với nền nhà.
Tôi ghi nhận cảm giác tay chạm vào phích nước. Tôi rót nước từ phích ra và ghi nhận cảm giác âm thanh của nước tiếp xúc với cái cốc. Tôi ghi nhận cảm giác tay chạm vào cốc nước. Tôi ghi nhận tiếp cảm giác vị của nước trong miệng… (Tôi có thói quen uống nước ấm mỗi sáng ngay khi ngủ dậy).
Tôi ghi nhận cảm giác ngồi thư giãn theo dõi hơi thở, ghi nhận mọi cảm giác xung quanh, trong phòng. Rồi tôi vào nhà vệ sinh. Tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm của mông tôi với bồn cầu. Tôi ghi nhận cảm giác cả quá trình đi vệ sinh của mình (Tôi có thói quen cứ ngủ dậy, sau khi uống nước ấm là đi vệ sinh và chỉ đi 1 lần duy nhất trong ngày).
Rồi tôi rửa mặt và tay. Tôi ghi nhận cảm giác của nước khi tiếp xúc với tay. Cảm giác thế nào tôi ghi nhận thế đó, không còn đặt tên là nóng hay lạnh, thích hay ghét, dễ chịu hay khó chịu. Cứ có cảm giác nào nổi lên là tôi ghi nhận.
Tôi theo dõi các bước đi từ nhà vệ sinh vào phòng. Tôi quan sát mình ngồi xuống và bắt đầu thiền. Cảm giác mông chạm xuống đệm, cảm giác khi vắt chéo 2 chân vào thế kiết già, cảm giác 2 tay đan vào nhau, cảm giác lắc vai, xoay chân để thế ngồi vững chãi thảnh thơi.
Tôi bắt đầu theo dõi cảm giác 4 bước của hơi thở: Vào; Dừng lại 1 chút; Ra; Dừng lại 1 chút. Tôi ghi nhận các cảm giác nơi răng, lưỡi, khi hai hàm răng hơi cắn chặt lại với nhau và lưỡi đè lên nóc họng. Tôi cảm nhận rất rõ mình đã ngồi kiết già, lưng thẳng, miệng mỉm cười nhẹ nhàng, đặt chánh niệm trước mặt.
Cứ thế là thiền. Có hôm chỉ thở vài hơi là vào định. Có hôm thì lâu hơn.
Trước đây nếu không vào định sâu được là tôi khó chịu, thắc mắc, tâm sân nổi lên, nhưng bây giờ thì hầu như hết rồi.
Khi vào định là tôi bắt đầu quán. Mọi cảm giác đều vô thường. Đến rồi đi. Do 2 nhân là căn và trần tiếp xúc với nhau mà tạo ra quả, tạo ra một cảm giác. Xúc sinh cảm giác sinh. Xúc diệt cảm giác diệt. Vô chủ. Vô sở hữu. Chẳng có cái ta nào cả. Chẳng còn cái tâm: ta hơn, ta kém, ta bằng nào nữa. Không yêu thích mà cũng không chán ghét.
Trong thiền, tôi thấy một việc quan trọng là quan sát các cảm giác. Các cảm giác tự động nổi lên và chuyển hết từ cảm giác này sang cảm giác khác. Từ cảm giác hơi thở đến cảm giác xúc chạm nơi tay, nơi vai. Rồi cảm giác âm thanh. Rồi cảm giác pháp trần.
Tôi rất thích thú với các cảm giác pháp trần. Tôi để nó tự khởi lên. Khi một cảm giác pháp trần tự động sinh khởi, tôi biết rằng tế bào thần kinh vừa tiếp xúc với các thông tin trong não, trong bộ nhớ và tạo ra cảm giác. Tất cả chỉ là cảm giác. Sinh lên rồi diệt đi. Chấm hết.
Có lúc tôi chủ động nhắc tâm quan sát các cảm giác pháp trần với các hình ảnh như quê mình, cơ quan, các chuyến du lịch, người thân,… và tôi nhắc tâm “buông” khi biết đó chỉ là cảm giác. Sinh lên rồi diệt đi.
Tôi quan sát xem tâm đang muốn gì, có tìm cầu dục lạc không. Nếu có, tôi tự nhắc tâm về sự sinh diệt, sự nguy hiểm. Rằng nếu ràng buộc là nguy hiểm. Nhắc tâm về sự xuất ly. Tôi quan sát để liễu tri Tứ Thánh Đế…
Rồi tôi xả thiền. Tôi theo dõi cảm giác cúi xuống, xoa người. Rồi các cảm giác xoa mặt, xoa tay, xoa thân, xoa chân. Rồi các cảm giác tháo chân ra. Lúc này mắt vẫn nhắm, vẫn siết chặt răng, lưỡi vẫn dán lên nóc họng. Xả thiền vẫn trong chú tâm, vẫn nhiệt tâm, tỉnh giác.
Rồi đi thiền hành. Tôi đi bộ trong phòng, hoặc ra ngoài hành lang. Nếu ở Hà Nội thì tôi đi thiền hành ở công viên Nghĩa Đô gần nhà. Còn ở Nhật, có hôm tôi đi ở ngoài hành lang, có khi đi ra ngoài phố. Chỗ tôi ở khá yên tĩnh nên thiền hành ngoài phố sớm mai trong cái lạnh dưới 10oC rất an lạc và thảnh thơi. Tôi quan sát cảm giác không khí lạnh, gió xúc chạm vào da tay, da mặt,… Cứ vậy quan sát, quan sát.
Đi thiền hành khác với tọa thiền. Lúc thiền hành, các cảm giác nổi trội là hình ảnh, âm thanh và xúc chạm lên da (nhất là với cái lạnh từ 6 đến 9oC thế này thì rất dễ quan sát). Cứ vậy quan sát tất cả các cảm giác nổi trội.
Chú thích: Ở trên có nói là “tôi ghi nhận” nhưng thực chất không có một cái “tôi” nào ghi nhận các cảm giác cả, mà “tôi” chỉ là một pháp chế định để chỉ thân tâm này, còn ghi nhận là chỉ có các tâm biết trực tiếp (trực giác) ghi nhận các cảm giác mà thôi. Các tâm biết trực tiếp đó là nhãn thức, nhĩ thức, tỉ thức, thiệt thức, thân thức và tưởng thức.
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Buổi sáng bao giờ cũng có bữa ăn sáng. Bữa nào cũng cần chánh niệm khi ăn. Nhưng nói tóm lại là cần chú tâm cảm giác khi tay chạm vào đũa hay thìa, chú tâm đến cảm giác thức ăn chạm vào miệng, cảm giác khi nhai. Rồi các cảm giác thức ăn mà ta vẫn gọi là nóng, lạnh, cay, ngọt, bùi… Nhưng khi ăn mình chỉ ghi nhận. Ghi nhận mọi cảm giác, cả xúc chạm, cảm giác mùi thức ăn, cảm giác vị. Chỉ ghi nhận cảm giác mà không thích ghét.
Tôi rất thích trải nghiệm cảm giác ăn cơm không. Tức là ăn cơm mà không có thức ăn. Ăn cơm riêng và thức ăn riêng. Cứ thế mà cảm nhận thôi. Nói thật nhé, nếu ăn được cơm không mà vẫn thấy bình thường thì thích nghi với mọi hoàn cảnh rất tốt.
Sau khi ăn là đánh răng. Tôi quan sát cảm giác khi tay lấy bàn chải, lấy thuốc. Chú tâm cảm giác bàn chải và thuốc chạm vào miệng, cảm giá bàn chải với thuốc cọ sát với răng, miệng. Lúc này cảm giác vị rất nổi trội nhé.
Rồi tôi chú tâm cảm giác khi thay quần áo chuẩn bị đi làm. Tôi chú tâm lúc cởi quần áo ở nhà ra, mặc quần áo đi làm vào.
Tôi chú tâm cảm giác khi đeo ba lô lên vai hoặc xách cặp bước ra khỏi nhà. Mỗi bước chân tôi để ý đến sự xúc chạm của bàn chân với giày, với đất. Mỗi bước đi cảm nhận rất rõ. Nhiệt độ ngoài trời ở Nhật mùa này khá lạnh, từ 6 đến 9oC nên cảm nhận rất rõ cảm giác trên mặt, nơi tay. Tôi ghi nhận cảm giác như nó là chứ không gọi là lạnh nữa. Cứ thế ghi nhận.
Rồi ghi nhận các cảm giác hình ảnh bắt gặp. Từ cây lá vàng, lá đỏ đến bầu trời xanh, với các đám mây. Gọi tên như vậy cho dễ hiểu chứ trong tâm tôi không còn tên gọi nữa. Chỉ ghi nhận cảm giác hình ảnh. Không có khái niệm, chẳng có ngôn từ, không còn phân biệt giữa cái này với cái kia, hình ảnh này với hình ảnh kia nữa.
Các cảm giác âm thanh như chim hót, tiếng xe cứ thế xuất hiện. Các cảm giác cứ sinh lên rồi diệt đi. Vậy thôi. Sinh và Diệt. Vô thường mà. Có căn trần tiếp xúc với nhau thì có cảm giác. Không có xúc nữa thì cảm giác mất. Ví dụ mắt tôi nhìn sang bên trái thì cảm nhận hình ảnh cây phong lá đỏ nhưng tôi quay sang bên phải lại có cảm nhận hình ảnh chiếc xe ô tô đang chạy, rồi nhìn lên cao thì thấy cảm giác hình ảnh bầu trời. Đơn giản vậy thôi.
Rồi tôi lên xe, ghi nhận cảm giác mông mình chạm vào xe. Rồi cảm nhận tay tiếp xúc với chìa khóa, nổ máy. Cảm giác âm thanh khi xe nổ máy. Rồi cảm giác chân chạm vào bàn đạp cho xe chạy. Và các cảm giác hình ảnh trên đường đi liên tục sinh diệt, sinh diệt.
Có hôm tôi đi phương tiện công cộng. Chỗ tôi ở cách ga tàu 0,8km. Thế là tôi có một cơ hội rất tuyệt vời để đi thiền hành. Tôi bước từng bước và ghi nhận các cảm giác xúc chạm chân với mặt đất và cứ thế ghi nhận mọi cảm giác khi đến nhà ga.
Cảm giác tay chạm vào túi, rút thẻ đi tàu ra. Tôi ghi nhận cảm giác hình ảnh cổng quẹt thẻ đi tàu, rồi cảm giác giơ tay quẹt thẻ suica. Rồi cảm giác âm thanh phát ra từ máy để tôi bước qua cửa từ để tiến vào tàu.
Cảm giác hình ảnh sinh diệt rõ nhất là khi ngồi trên tàu. Tàu ở Nhật chạy gần 200 km/h, nếu đi tàu cao tốc là hơn 300 km/h nên qua cửa kính chỉ THẤY cảm giác hình ảnh mà không hề BIẾT đó là gì. Lúc đó tôi hoàn toàn trong chánh niệm tỉnh giác, không có các kinh nghiệm, hiểu biết khởi lên. Người trống rỗng, nhẹ tênh, an nhiên như nhiên. Cảm giác an yên, trống rỗng khi chánh niệm tỉnh giác thật không ngôn từ nào có thể diễn tả cho được. Lúc đó thật sự là không yêu thích, không chán ghét, không ràng buộc gì cả. Tâm thật thoải mái.
Điểm thú vị nữa khi ngồi ngay trên tàu trên đường đi làm, đi gặp gỡ rằng bất cứ khi nào căn tiếp xúc với trần thì có một cảm giác. Tôi biết rất rõ và ghi nhận rằng “Đó chỉ là cảm giác và nó là Danh chứ không phải Sắc. Mà đã là cảm giác thì sinh lên rồi diệt đi, vô thường, vô chủ, vô sở hữu, không ai có thể điều khiển, nắm giữ hay xua đuổi được nó cả.” Vậy nên nếu tâm có thích hay ghét gì đó tôi chỉ cần nhắc tâm “Buông … buông… buông” thế là tâm nhẹ nhàng thư thái, an nhiên,…
Ngày mai tôi sẽ viết tiếp phần 3, bây giờ là lúc tôi phải rời nhà rồi!
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Tôi muốn chia sẻ tiếp khi tôi đến cơ quan để làm việc. Đây là quãng thời gian rất dễ thất niệm nhất. Các tà niệm có thể xuất hiện nhiều nhất. Vậy nên tôi lưu ý mình “Tích cực chú tâm các cảm giác”. Nhất là các cảm giác trên thân.
Kinh nghiệm chỉ ra rằng không nên làm việc với tâm mong cầu. Làm việc chỉ là làm việc. Làm việc hết mình theo đúng tinh thần tôi hay chia sẻ với các học trò của mình “Làm hết mình, chơi nhiệt tình.” Không bắt mình, ép mình đạt kết quả cho bằng đươc, bằng mọi giá.
Và thế là tôi làm việc hoàn toàn thư giãn trong bình an. Tôi làm việc thật thản nhiên. Tôi không thích mà cũng không chán ghét.
Phải nói thật ràng đôi khi tâm tham khởi lên, thế là tôi nhắc tâm “Các Dục vui ít, khổ nhiều, não nhiều mà nguy hiểm càng nhiều hơn”. Cứ thế tôi nhận biết sự nguy hiểm, sự ràng buộc, và nếu không dừng lại là khổ xuất hiện ngay. Thế là buông… buông… buông.
Khi có thiền và thực hành thiền, có một điểm rất đặc biệt là tôi làm việc rất tập trung. Vậy nên kết quả thường là cao hơn rất nhiều so với lúc trước khi biết đến thiền. Theo kinh nghiệm của mình, tôi thấy hiệu quả làm việc tăng lên từ 30 đến 300%. Thật vi diệu nhé!
Vì chưa hoàn toàn Chánh niệm tỉnh giác 100% cả ngày nên đôi khi vẫn có suy nghĩ lung tung. Lúc đó tôi ghi nhận tâm. Chỉ ghi nhận thôi. Và thế là tâm phóng dật tự nhiên biến mất. Rất thú vị và vi diệu.
Khó nhất của thiền khi làm việc là lúc tôi giảng bài, thuyết trình hay nói chuyện. Công việc của tôi là giảng dạy, là kinh doanh, là diễn giả nên nói là dĩ nhiên. Tôi có một bảo bối là một quả thông nhỏ hơi gai gai, không nhớ là nhặt ở Đà Lạt hay Sa Pa nữa. Tôi luôn mang theo người. Khi giảng, nói chuyện, thuyết trình,… tôi nắm trong tay. Nắm hơi chặt. Thế là có cảm giác nổi trội. Thế là không quên thân. Thế là vẫn chánh niệm tỉnh giác khi giảng bài nhé.
Khi giảng bài và giao lưu, tôi luôn nhắc mình ghi nhận các loại cảm giác âm thanh nghe thấy và cảm giác hình ảnh những người đang đối diện với mình. Tôi lắng nghe và liên tục ghi nhận các cảm giác hình ảnh, âm thanh sinh lên rồi diệt đi. Cứ thế. Liên tục.
Có một trải nghiệm là khi gặp những người nói to, nói xấu, nói không có ái ngữ, nói thô tục,… là lúc tôi rất dễ bị lôi cuốn và dễ thất niệm nhất. Tôi nhắc tâm liên tục và nắm chặt tay. Tay nắm chặt hơn, mạnh hơn, cảm giác sẽ nổi trội hơn và sự ghi nhận các cảm giác hình ảnh, âm thanh sẽ dễ dàng hơn. Để không bị yêu thích hay chán ghét. Buông dễ. Xả dễ.
Đôi khi tôi dừng lại quán Tâm: Liệu mình có đang thích hay ghét không? Liệu có tâm tìm cầu, mong muốn không? Liệu có nguy hiểm không? Có xuất ly không?
Trong giao tiếp rất dễ có các phán xét và so sánh kiểu ta hơn, ta kém, ta bằng. Rất dễ có các nhận xét. Lúc đó tôi nhớ về Tứ Thánh Đế để nhận rõ nguyên nhân của khổ là do tâm thích, ghét và chấp thủ, và con đường hết khổ là thay đổi tâm thành không còn thích ghét, không còn chấp thủ, tất cả đều thuộc phạm trù tâm chứ không phải nơi thế giới ngoại cảnh. Thế là ngon lành.
Cả ngày làm việc có rất nhiều chuyện, giao tiếp nhiều, công việc nhiều, ý thức tà tri kiến nhiều. Bạn biết đấy, đối tượng được nghe, được thấy, được cảm nhận chỉ là CẢM THỌ thì nó lại cho rằng đó là thế giới gồm sắc trần, thanh trần, hương trần, vị trần, xúc trần, pháp trần (như tôi đã chia sẻ trước). Nó cho rằng thế giới đó là thế giới vật chất. Ý thức của ta rất có thể kết luận rằng đó là tướng trạng của thế giới. Thế đấy!
Tôi liên tục nhắc tâm rằng những đối tượng tôi nghe, thấy, cảm nhận “Chỉ là CẢM THỌ, là TÂM, chứ không phải CẢNH.” Tôi nhắc mình rằng nếu thực hành chánh niệm về thọ thì tâm biết ý thức chánh tri kiến khởi lên biết rõ “Đối tượng này là thọ. Nó do căn trần tiếp xúc mà phát sinh. Nó vô thường, vô chủ, có vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly.”
Một vấn đề nữa là các bạn đồng nghiệp của tôi luôn bàn và nhắc nhau giữ giới. Tất cả cùng rất quan tâm đến Chánh ngữ, Chánh nghiệp, Chánh mạng. Khi ở cơ quan hay giao tiếp, nếu có ai đó khen ngợi, tâng bốc thì khả năng cao là ta thích thú. Khi có người ta chê bai, phê phán thì rất dễ ta bực tức, khó chịu. Như vậy là ta bị ràng buộc bởi Tham, Sân, Si và tạo nghiệp. Vậy nên có khổ vui. Thế đấy.
Vậy nên tôi nhắc mình về Chánh tri kiến. Bởi nếu Chánh tri kiến xuất hiện thì Chánh ngữ, Chánh nghiệp, Chánh mạng tự động xuất hiện. Dễ đúng không ạ. Dễ nhưng mà khó vì lúc đó rất có thể Chánh tri kiến không khởi lên do bị Vô minh che lấp.
Lúc đó, nhắc mình rằng nếu ai đó khen ngợi thì đó chỉ là cảm giác âm thanh cho nên tâm thích thú không thể khởi lên. Ngược lại, nếu có ai đó chê bai, phê phán thì đó cũng chỉ là cảm giác âm thanh và do vậy thì không thể có tâm chán ghét khởi lên. Thế là ta giải thoát. Thế là tâm ta an nhiên như nhiên.
Chúng ta nhắc nhau nhé. Rằng Chánh ngữ, Chánh nghiệp, Chánh mạng là giải thoát. Nếu ta có Chánh kiến thì không phát sinh khổ vui nữa. Cứ vậy tôi làm việc cả ngày ngon lành. Ngon lành và an nhiên đến khi rời cơ quan chuẩn bị lên xe hoặc đi bộ ra bến tàu về nhà. Mà đi bộ từ cơ quan hay nơi giảng, giao lưu ra tàu là quãng đường để đi thiền hành. Thiền hành trong an lạc, thảnh thơi.
Có một ý rất quan trọng với tôi là cảm giác nội trội. Điều này rất quan trọng với tôi bởi tôi vẫn đang là một cư sỹ, đang còn đi làm và hàng ngày tiếp xúc, giảng bài, giao tiếp, viết lách, chia sẻ… nên hay gặp những cảm giác mạnh, thậm chí các cảm giác khốc liệt. Vậy nên lúc đó, tay tôi hay nắm quả thông nhỏ (như đã kể trên). Cách thứ 2 là nắm chặt bàn tay lại, cho ngón cái vào trong, nắm hơi chặt lại thậm chí cho hơi đau đau một chút để có cảm giác nổi trội. Vậy là không bị các cảm giác mạnh hoặc khốc liệt kia lôi kéo. Cách thứ 3 là siết chặt răng lưỡi. Tôi nhớ lại bài học mẹ tôi dạy hồi nhỏ. Vì nhà nghèo, khó khăn tứ bề, sức khỏe lại không tốt, nên dễ bị bắt nạt. Mẹ dặn tôi “Có chuyện gì xảy ra con cứ cắn chặt răng mà chịu.” Thì ra bảo bối là đây. Cắn chặt răng. Siết chặt răng. Bản chất là để có cảm giác nổi trội mà thôi.
Mấy ngày đầu tiên ở Nhật, ra bãi biển, tình cờ thế nào nhặt được một con cá mồi. Người ta làm con cá bằng silicon, đẹp, màu hồng, rất hấp dẫn, trông như thật. Họ mắc vào đó mấy cái lưỡi câu. Họ kéo con cá trên biển theo cước câu và cá to tưởng cá bé nên đuổi theo đớp. Thế là mắc câu. Con cá mồi tôi nhặt được còn mắc 1 lưỡi, 2 lưỡi bị mất. Tôi mang về và cắt lưỡi câu đi. Bây giờ đây là bảo bối của tôi. Tôi cầm theo, đút vào túi, luôn nắm chặt để có cảm giác nổi trội khi giảng bài, diễn thuyết hay làm việc.
Tạm dừng tại đây, ngày mai rảnh tôi sẽ viết tiếp phần 4.
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Tôi muốn kể tiếp trải nghiệm đoạn ngồi trên tàu. Tôi ngồi thư giãn. Có thể mắt nhắm lại để thiền trên tàu luôn. Ngồi ở nhà ga, sân bay, trên xe buýt, trên tàu, trong máy bay,… luôn là quãng thời gian quý giá để tôi thiền. Thật sự là vậy. Có người cứ nhấp nhổm, ưu phiền, lo âu nhất là khi máy bay, xe chậm giờ hoặc khi đường xa. Còn đối với tôi bây giờ, tôi của ngày hôm nay, khi đã có chút kết quả của việc tu tập thiền, đó là cơ hội ngàn vàng để thiền và để quan sát tâm.
Tôi muốn nhấn mạnh rằng điểm rất quan trọng trong thiền là hơi thở 4 giai đoạn nhé các bạn: Thở vào này. Dừng. Thở ra. Dừng. Cứ chú tâm thật sít sao 4 giai đoạn của hơi thở này nhé. Mình rất dễ bị thất niệm tại điểm dừng. Lưu ý điểm dừng. Hết sức cảnh giác với điểm dừng vì tà niệm, thất niệm rất dễ nhảy vào. Có thể nhắc mình “Cảnh giác! Cảnh giác!”
Để chú tâm tốt và liên tục, cách thứ 2 là cứ siết chặt răng lưỡi. Cái này rất quan trọng đấy nhé. Răng lưỡi mà siết chặt là có cảm giác nổi trội. Không buồn ngủ. Không bị hôn trầm. Tà niệm không có luôn.
Thứ 3 là lưu ý các cảm giác sinh diệt liên tục. Xúc sinh cảm giác sinh và xúc diệt cảm giác diệt mà. Bất cứ cảm giác nào sinh lên thì đều diệt đi. Vô thường mà. Vậy nên có cảm giác nào xuất hiện khi 6 căn tiếp xúc với 6 trần thì ta cứ mặc kệ nó, không phân tích, không bình luận. Kệ nó. Cứ để tâm trống rỗng và quan sát. Nếu quan sát chú tâm một xíu là nó biến mất ngay.
Thứ 4, tôi hay niệm “Thân thức ghi nhận Thọ”. Câu thần chú này hiệu nghiệm vô cùng đối với cá nhân tôi. Đơn giản là thân thức ghi nhận các cảm giác. Chẳng có cái TÔI nào ở đây cả. Không có cái tôi. Không có cái ta. Vô ngã.
Lái xe từ cơ quan về nhà cũng vậy, tôi thiền lái xe. Có thể chỉ cần nhắc tâm “Thân… thân… thân” là ngon lành. Lái xe rất tập trung và an nhiên nhé.
Về đến nhà là tôi ngồi thư giãn. Về nhà là phải ngồi thư giãn ít phút rồi mới làm gì thì làm. Đơn giản là ngồi trên sàn, trên ghế, trong phòng, ngoài ban công… bất cứ đâu, ngồi bất cứ tư thế nào. Nếu mệt tôi nằm. Đơn giản ngồi hay nằm và thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và theo dõi hơi thở 4 bước.
Rồi tắm. Buổi tối tôi tắm sơ thôi. Nhưng tôi hết sức chú tâm theo dõi cảm giác khi tay chạm vào chỗ vặn vòi nước. Cảm nhận rất rõ cảm giác nước xúc chạm vào thân. Cảm nhận khi vòi nước xả chảy. Có thể có cảm giác mà ta quen gọi là hơi lạnh. Có thể là hơi nóng. Có thể là ấm áp hay mát mẻ. Dễ chịu. Khoan khoái. Nhất là bên ngoài ở Nhật lúc này là dưới 10°C. Cảm giác xúc chạm này rất nổi trội. Và nếu thật chú tâm tắm, chú tâm nước chạm vào thân, chú tâm tay chạm vào thân,… tôi có thể vào định ngon lành.
Nói thật là nhờ chuyện tắm mà tôi mấy lần giật mình, ngộ ra nhiều cái rất hay mà tôi sẽ lần lượt kể sau.
Rồi ăn tối. Bữa tối của tôi thường rất nhẹ, kiểu như khoai, sắn, ngô hay bát mỳ, bát súp, bát canh thôi. Nhưng thiền ăn với tôi luôn vi diệu. Bạn cứ thử mà xem. Chú tâm ghi nhận cảm giác nhé.
Rồi vào thời tọa thiền. Tọa thiền buổi tối là sự tiếp tục của cả ngày thiền trong các tư thế đi, đứng, ngồi. Thời thiền tối là sự ghi nhận, sự xả ly, có hỷ lạc, có khinh an, an nhiên như nhiên....
Thời thiền buổi tối không phải là sự bắt đầu của việc hành thiền. Đó là sự tiếp nối của sự thực hành thiền trong suốt một ngày, từ sáng đến giờ. Nhớ nhé các bạn. Cái này rất quan trọng đấy. Thiền tọa luôn giúp ta có cơ hội định sâu, vào được tam thiền, tứ thiền. Vậy nên lời khuyên của tôi với tất cả là nhất định nên tọa thiền ngày 2 thời, sáng sớm và buổi tối.
Sau thời thiền tối, tôi vẫn tiếp tục chú tâm ghi nhận các cảm giác. Cứ thế cho đến khi lên giường đi ngủ.
Khi bắt đầu lên giường, tôi chú tâm cảm nhận cảm giác thân chạm xuống giường, cảm giác tay chân chạm vào giường hoặc vào cơ thể. Khi nằm, hơi thở khá mạnh nên có thể chú tâm hơi thở 4 bước rất dễ, rất rõ. Cứ nằm thiền đến khi buồn ngủ là chìm vào giấc ngủ ngay. Và ngủ. Thế thôi.
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Giấc ngủ ban đêm là rất quan trọng. Nếu ngủ ngon, hôm sau rất khỏe, ngủ dậy nhẹ tênh, dễ dàng, người khoan khoái, an nhiên. Và thời thiền buổi sáng rất rất quan trọng. Ngủ ngon, thời thiền sáng nhiều hỷ lạc và cả ngày rất an nhiên như nạp đầy pin vậy. Ấy vậy mà có người rất khó ngủ.
Bí quyết để ngủ ngon là cắt đứt mọi suy nghĩ. Mất ngủ là do suy nghĩ miên man Vậy thôi. Người bị trầm cảm phần nhiều cũng do suy nghĩ miên man. Thất niệm, tà niệm, tâm suy nghĩ lung tung làm tiêu tán năng lượng, và gây nhiều bệnh tật. Và nếu vậy, sao mà tốt được!
Nhưng cắt đứt suy nghĩ lung tung bằng cách nào? Bởi pháp trần hiện lên liên tục. Bởi tà niệm kéo về ầm ầm.
Bí quyết là chú tâm theo dõi hơi thở 4 bước. Nhớ nhé cả nhà. Tôi sẽ nhắc lại hơi thở 4 bước liên tục đấy. Đặc biệt là nhớ chú tâm ở điểm dừng. Theo kinh nghiệm của tôi, khi hết hơi thở vào và hết hơi thở ra nên nhắc tâm “Chú tâm, chú tâm”. Bởi lúc này tạp niệm, tà niệm dễ nhảy vào nhất.
Chúng ta cần hết sức lưu ý đến các cảm giác pháp trần nhé. À mà năm căn là mắt, tai, mũi, lưỡi, và thân thì dễ hiểu, nhưng căn thứ sáu là ý hơi khó hiểu đấy.
Ý căn tiếp xúc với pháp trần phát sinh cảm giác pháp trần.
Nói thế này cho dễ hiểu: Ta đang nằm trên giường, chuẩn bị ngủ. Điện tắt hết. Tối om. Người thân đưa cho một miếng trái cây, chanh chẳng hạn, và cho luôn vào miệng ta. Lúc này mắt không tiếp xúc được với sắc nên không thấy, do trời đã đêm, đèn đã tắt. Tai không tiếp xúc với âm thanh nên không có lộ trình tương tác nhĩ căn. Mũi cũng không tiếp xúc với mùi, vì miếng chanh được đưa ngay vào miệng. Chỉ có lưỡi tiếp xúc với vị. Ta cảm nhận rất rõ vị qua lưỡi, đúng không? Căn và trần tiếp xúc với nhau cho ta cảm giác. Ta ghi nhận cảm giác nơi lưỡi tiếp xúc với miếng chanh.
Ý căn lại là câu chuyện khác. Đó là sự tiếp xúc giữa các tế bào thần kinh của bộ não với các thông tin do năm căn là mắt, tai, mũi, lưỡi và thân đã từng ghi nhận trong quá khứ. Dễ hiểu ta nhớ rằng đó là tiếp xúc với lượng thông tin trong kho chứa.
Ví dụ, tôi nhìn thấy một cây phong lá đỏ rất đẹp ở Hoàng cung ngay Tokyo. Rất ấn tượng. Hình ảnh cây phong lá đỏ được các tế bào thần kinh mắt ghi lại. Rồi chuyển vào bộ nhớ. Bây giờ đang trên giường nằm, chuẩn bị ngủ, tôi nhớ về hình ảnh cây phong lá đỏ đó. Đấy chính là do các tế bào thần kinh của não tiếp xúc với hình ảnh cây phong lá đỏ đã được lưu trong bộ nhớ.
Bạn nhớ giúp nhé, lượng thông tin di truyền trong tế bào thần kinh thị giác nơi mắt tương tác với lượng thông tin từ cây phong lá đỏ phát sinh ra cảm giác hình ảnh đồng thời phát sinh nhãn thức ghi nhận cảm giác hình ảnh này. Đó là 1 chuyện. Còn chuyện khác là khi chúng ta đã về nhà, khi không còn hình ảnh cây phong lá đỏ nữa, thì mới có cảm giác pháp trần.
Xin chia sẻ chút nữa về giấc ngủ. Nếu ta ngủ mà mơ ngủ. Lúc đó năm căn là mắt, tai, mũi, lưỡi và thân không hoạt động nên năm lộ trình tâm đó không có. Lúc đó tế bào thần kinh não bộ lơ tơ mơ, hơi bị kích hoạt một chút nên mới bắt đầu hoạt động nhưng nó hoạt động một phần nhỏ. Lúc này ý căn tiếp xúc với thông tin pháp trần nên ta thấy cảnh này cảnh kia. Đấy cũng chính là cảm giác pháp trần. Đó chính là tưởng thức ghi nhận cảm giác pháp trần – giấc mơ.
Các bạn nhớ kỹ giúp nhé, trong giấc mơ chỉ có thuần túy lộ trình Ý tiếp xúc với pháp, còn năm lộ trình tâm kia không khởi lên. Tế bào thần kinh của bộ não lúc này chỉ hoạt động vài chục phần trăm cho nên giấc mơ luôn lộn xộn, đi từ cái này sang cái khác. Có những giấc mơ rất rõ nét, như xem phim màu. Nhưng có những giấc mơ lộn xộn, không rõ. Nhiều giấc mơ không đầu không đuôi. Có giấc mơ sáng ra ngủ dậy vẫn nhớ như nguyên. Nhưng có những giấc mơ ta quên tiệt. Thế đấy. Quan sát giấc mơ và các cảm giác pháp trần rất thú vị và cũng rất quan trọng.
Nhớ nhé, trong giấc mơ, do ý tiếp xúc với pháp trần, do tương tác giữa tế bào thần kinh của não với lượng thông tin trong kho chứa nên ta mới thấy những hình ảnh, sự việc, âm thanh khá rõ. Thú vị chứ ạ. Thú vị và rất rất quan trọng nữa bởi sau này khi ta chết, năm căn không hoạt động, chỉ còn ý tiếp xúc với pháp trần nhưng khi đó khác xa với mơ vì ta rất tỉnh táo nhé. Vậy nên luyện tập căn thứ sáu giữa ý tiếp xúc với pháp là rất rất quan trọng.
Tôi xin tạm dừng ở đây và mai rảnh sẽ viết tiếp phần 6. Bây giờ tôi sẽ ra sân bay để bay về Việt Nam. Ngày mai, nếu đủ duyên tôi sẽ chia sẻ tiếp từ Sóc Sơn, Hà Nội nhé.
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Về Hà Nội, tôi lên ngay chùa để tiếp tục cộng tu. Nhóm tu tích cực quyết tâm của chúng tôi có 10 thành viên: Thiện Đức, Quang Hà, Hương, Dung, Ngân, Lam, Sáu, Điệp, Hùng, Dương. Nhưng tôi về đến nhà đã có thêm 2 thành viên mới là Phượng và Duyên. Ngoài ra nhóm có 2 thành viên tham gia nhưng không đều đặn được là Sư cô Tịnh Phúc và em Hồng. Cả thảy vậy là 14 người.
Thời khóa của nhóm 12 thành viên rất rõ ràng và khoa học. 4 giờ sáng thức giấc và lên thiền đường tọa thiền. Cứ thế liên tục xen kẽ giữa thiền tọa và thiền hành đến 21 giờ đêm là tắt điện đi ngủ. Một ngày trọn vẹn chuyên tâm thiền. Chỉ thiền. Cơm đã có người nấu. Chỉ thiền và chuyên tâm thiền. Nhất còn gì.
Chuông lúc 4 giờ nhưng nhiều khi chúng tôi dậy trước chuông, lên thiền đường và lúc nào cũng đã có người đã đang ngồi thiền. Tất cả đều nhớ rõ rằng mở mắt ra là thiền, là ghi nhận cảm giác hình ảnh, ghi nhận cảm giác âm thanh, ghi nhận cảm giác xúc chạm,....
Chùa chúng tôi tu gần sân bay nên tiếng máy bay là rõ nhất. Gọi tiếng máy bay cho nó có ngôn từ để miêu tả thôi chứ thực ra đối với chúng tôi, đó chỉ là cảm giác âm thanh. Hết. Một cảm giác. Thuộc về tâm. Cảm giác âm thanh sinh lên rồi diệt đi. Đơn giản là ghi nhận. Không có khái niệm. Chẳng có ngôn từ. Không phân biệt. Cứ ghi nhận như vậy cho nên người trống rỗng, nhẹ tênh, an nhiên, thảnh thơi.
Bạn nhớ giúp tôi nhé, ta cần tiếp tục một ngày mới với sự nhắc nhở “Cảm thọ… Cảm thọ... ” hoặc “Cảm giác… Cảm giác…” Nhắc mình “Chánh niệm, chánh niệm..., tỉnh giác, tỉnh giác…” Thế thôi.
Nếu chúng ta thật sự chú tâm là có Định mà Định sinh Hỷ lạc. Hỷ là niềm vui. Lạc là bình yên, an nhiên. Hỷ lạc là tiếng Hán chứ tôi gọi là An vui, tức gồm an và vui.
Hỷ lạc là để chỉ cho các cảm giác xuất hiện khi ta có định, khi căn trần tiếp xúc mà ta chú tâm liên tục.
Nhưng cần phân biệt hỷ lạc của phàm phu, tức là người không thiền và hỷ lạc của người thiền. Nếu ăn một món ngon hay ngắm một cảnh đẹp mà ta thích cảm giác đó thì đó là tâm của người không thiền. Người thiền là thấy món ngon, thấy cô gái đẹp, thấy mùi thơm… ta chỉ ghi nhận. Ngon, đẹp,.. là các cảm giác. Thích, ghét là tâm hành. Thấy một món ngon, thích thì biết là đang thích còn không thích thì cũng biết là không thích. Nhớ nhé cả nhà, thích và ghét là các tâm hành. Còn lạc và hỷ là các cảm thọ. Lạc, hỷ là đối tượng thực tại. Hai cái đó khác nhau.
Bình thường, nếu không tu, chẳng thiền, khi ta thích cái gì đó thì ta có hạnh phúc, khi ta ghét cái gì đó thì ta có đau khổ. Khi đối tượng dễ chịu thì thích thú. Đó là tâm tham. Thông tin tâm tham này phát sinh nơi tế bào thần kinh tại não bộ và truyền đi khắp cơ thể này. Các bạn biết không, các thông tin tâm tham này truyền vào các bộ phận của nội tạng như tim, phổi, ruột, gan, dạ dày, lá lách,… Các thông tin tham đó tương tác với các vùng nội tạng nên phát sinh nội xúc là các cảm giác dễ chịu. Và như vậy phàm phu cảm nhận hạnh phúc.
Ngược lại, nếu có đối tượng khó chịu, tâm sân khởi lên phát sinh thông tin nơi tế bào thần kinh ở não. Nó truyền dẫn tới vùng nội tạng và phát sinh một cảm giác khó chịu. Thân thức ghi nhận cảm giác khó chịu đó. Thế là có ngay cảm giác đau khổ.
Bây giờ nói về người tu, người đang thực hành thiền như chúng ta. Vì đã biết tham, sân, si là nguyên nhân của khổ, vì đã thực hành chỉ ghi nhận các cảm giác, không phán xét, chẳng yêu thích, không chán ghét,… nên chúng ta cảm nhận ngay, ghi nhận ngay các cảm giác, chỉ ghi nhận. Vậy nên không có khổ, chẳng có vui từ các đối tượng đó. Tuyệt vời luôn. Tâm vắng lặng, trống rỗng, thảnh thơi, an nhiên như nhiên. Đấy thiền là thế đấy.
Khi thiền, kể cả ngồi thiền, nằm thiền, đi thiền, tọa thiền, đứng thiền, nếu ta tập trung, chú tâm vào các cảm giác trên thân, nếu chúng ta thực sự quán thân, quán thọ, quán tâm và quán pháp chúng ta sẽ có định. Định ở đây có 4 tầng gồm sơ thiền, nhị thiền, tam thiền và tứ thiền. Vào định cho ta hỷ lạc và cứ thế tiến dần lên khinh an,… Nhé.
Tôi xin tạm dừng ở đây và ngày mai rảnh sẽ viết tiếp phần 7. Nếu thấy hữu ích, xin mời mọi người theo dõi các trải nghiệm mà cứ thế tôi ghi lại. Nhóm tu 12 thành viên của chúng tôi đang rất rất tinh tấn và kết quả rất rõ. Nhìn khuôn mặt, các động tác,… của họ là thấy ngay mà!
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Có những bản kinh tôi đọc đi đọc lại nhiều lần, thậm chí rất nhiều lần. Có những đoạn kinh tôi thuộc lòng hoặc gần như là thuộc lòng. Việc này rất rất quan trọng để có Văn tuệ trên con đường Văn – Tư – Tu.
Đây là một ví dụ.
Đoạn kinh này rất quan trọng bởi đây là những lời dạy cuối cùng của Đức Thế Tôn.
“...Vậy nên, này Ananda, hãy tự mình là ngọn đèn cho chính mình, hãy tự mình nương tựa chính mình, chớ nương tựa một gì khác. Dùng chánh pháp làm ngọn đèn, dùng chánh pháp làm chỗ nương tựa, chớ nương tựa một gì khác.
Này Ananda, thế nào là vị Tỷ-kheo hãy tự mình là ngọn đèn cho chính mình, tự mình nương tựa chính mình, không nương tựa một gì khác, dùng Chánh pháp làm ngọn đèn, dùng Chánh pháp làm chỗ nương tựa, không nương tựa một gì khác?
Này Ananda, ở đời, vị Tỷ-kheo, đối với thân quán thân, tinh tấn, tỉnh giác, chánh niệm, nhiếp phục mọi tham ái, ưu bi trên đời, đối với các cảm thọ... đối với tâm... đối với các pháp, quán pháp, tinh tấn, tỉnh giác, chánh niệm, nhiếp phục mọi tham ái, ưu bi trên đời.
Này Ananda, như vậy vị Tỷ-kheo tự mình là ngọn đèn cho chính mình, tự mình nương tựa chính mình, không nương tựa một gì khác, dùng Chánh pháp làm ngọn đèn, dùng Chánh pháp làm chỗ nương tựa, không nương tựa một gì khác.
Này Ananda, những ai sau khi Ta diệt độ, tự mình là ngọn đèn cho chính mình, tự mình nương tựa chính mình, không nương tựa một gì khác, dùng Chánh pháp làm ngọn đèn, dùng Chánh pháp làm chỗ nương tựa, không nương tựa vào một pháp gì khác, những vị ấy, này Ananda, là những vị tối thượng trong hàng tỷ-kheo của ta, nếu những vị ấy tha thiết học hỏi...”
(Trường Bộ Kinh Digha Nikaya, Kinh 16 - Kinh Ðại Bát-Niết-Bàn Mahàparinibbàna sutta, Tụng phẩm 2, Mục 26, Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt).
Tôi rất muốn cả nhà đọc thật kỹ cùng tôi. Đọc 1 lần, 2 lần, 10 lần, thậm chí hơn nữa. Đọc đến bao giờ hiểu, bao giờ nhớ, bao giờ thuộc lòng thì thôi. Đọc và suy ngẫm. Đọc để có đường đi cho chính mình.
Lần đầu tiên được đọc đoạn kinh này, tôi đã giật mình và xúc động. Vừa giật mình, vừa xúc động vô cùng. Bởi bây giờ đã hiểu thật sự thế nào là đệ tử của Đức Như Lai, thế nào là học trò của Đức Phật, thế nào là con Phật, là Phật tử thật. Thì ra từ trước đến nay mình tu sai, sai hết. Mình cứ nhận là Phật tử, tức con Phật, là học trò của Đức Như Lai nhưng không hề biết Thầy mình dạy gì. Hóa ra mình tu theo ngoại đạo, mình không tu theo Chánh pháp.
Cùng ngẫm lại nào. “Dùng Chánh Pháp làm ngọn đèn, dùng Chánh Pháp làm chỗ nương tựa, chớ nương tựa một gì khác”.
Đấy, Chánh pháp là quan trọng nhất. Chánh pháp chứ không phải tà pháp. Phải nương tựa Chánh pháp.
Cách đây gần chục năm, tôi có viết bài “Mỗi người nên có 2 vợ, 2 chồng”. Nghe tên bài viết, một học trò của tôi đã giãy nảy lên. Bạn ấy không đọc bài viết mà chỉ đọc tên. Thế đấy. Vợ và chồng thứ 2 mà tôi muốn nói đến là Chánh pháp.
Tôi nhớ đến câu chuyện Đức Phật đã thâu phục tên sát nhân hung tợn Angulimala. Đây là một câu chuyện có thật. Lúc nhỏ ông này tên Ahimsaka (người vô tội). Cha ông là quốc sư của vua xứ Kosala. Ông ăn học ở Taxila, một trung tâm giáo dục trứ danh thời xưa, và trở thành vị đệ tử lỗi lạc và thân tín nhất của một ông thầy rất danh tiếng. Thế rồi nghe theo lời xúi giục của thầy mình, ông đã trở thành một tên sát nhân giết rất nhiều người. Cuối cùng đã bị quy phục bởi Đức Phật và xuất gia thành tỷ-kheo.
Nhưng phần hay nhất của câu chuyện có thật này là ở chỗ từ một tên sát nhân, giết người không ghê rợn, Angulimala đã chứng quả A-la-hán. Tại sao ư? Bởi vì ông ấy đã thực hành đúng Chánh pháp, đã thực hành quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp rất tốt. Ông ấy đã đạt được cả Tâm Giải Thoát và Tuệ Giải Thoát.
Bây giờ chúng ta cùng đọc lại, cùng ngẫm để thực hành nhé: “Đối với thân quán thân, tinh tấn, tỉnh giác, chánh niệm, nhiếp phục mọi tham ái, ưu bi trên đời, đối với các cảm thọ... đối với tâm... đối với các pháp, quán pháp, tinh tấn, tỉnh giác, chánh niệm, nhiếp phục mọi tham ái, ưu bi trên đời.”
Đấy như vậy đấy. Chúng ta cần quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp. Tóm lại là cần Tứ Niệm Xứ.
Đấy. Tôi đã lưu ý mình từ lâu rồi và luôn nhắc mình nhớ đến chú tâm tích cực theo dõi các cảm giác trên thân. Các cảm giác trên thân rất quan trọng. Và bạn nhớ nhé, quên cái gì thì quên nhưng không được quên thân.
Vậy đấy bạn à, tôi ngủ dậy là nhớ đến quan sát cảm giác, tất cả mọi cảm giác do mắt tiếp xúc với hình ảnh, tai tiếp xúc với âm thanh, mũi tiếp xúc với mùi, thân tiếp xúc với xúc chạm. Cứ vậy liên tục chú tâm, chánh niệm, tỉnh giác đến khi đi ngủ.
Bạn ơi, muốn nhắc lại một lần nữa rằng chú tâm theo dõi hơi thở 4 bước là rất quan trọng. Thêm nữa, dù ở tư thế nào, hãy nhớ chú tâm siết chặt răng lưỡi để tâm tự nhiên. Rất quan trọng nhé. Nhớ rằng chúng ta cần tự nhắc mình tự tu tự chứng và cần chánh niệm tỉnh giác cả ngày, từ khi mở mắt thức giấc đến khi đi ngủ nhé. Nhớ.
Cách đây đúng 3 tháng, vào lúc 9 giờ ngày 19 tháng 9 năm 2019 tôi có mong muốn lập một nhóm cộng tu, quyết chí hành thiền. Và những thành viên đầu tiên ủng hộ ngay là Thanh Nam, Tâm Đức, Ngọc Hương,… Sáng hôm nay, thời thiền từ 04 giờ sáng đến 05h30 đã xuất hiện thêm 4 thành viên nữa để nhóm thiền lên đến 18 thành viên. Chúng tôi nhắc nhau, sách tấn nhau, cùng nhau thực hành Chánh pháp.
Người tu có thể ít dần. Kinh sách có thể mất dần. Ngoại đạo có thể phát triển, nhưng Chánh pháp mãi mãi vẫn còn.
Hôm nay sẽ khai trương bình bát mới thỉnh ở Nhật về. Để nhắc mình sống thiền, sống Chánh niệm, sống Chánh tri kiến, sống Bát Chánh Đạo và sống trong Chánh pháp.
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Hơn 04 giờ sáng.
Vào thiền đường. Một mình. Tôi ngồi vào đệm thiền. Đặt mông lên bồ đoàn. Bắt chân kiết già. Đặt hai bàn tay chồng lên nhau. Hai ngón tay cái chạm vào nhau. Chỉnh cho lưng thẳng. Xoay người. Lắc vai cho thế ngồi vững chãi. Mỉm cười thư giãn. Thả lỏng toàn thân. Buông thư toàn thân.
Tôi thở nhẹ và sâu. Theo dõi cảm giác hơi thở 4 bước. Siết chặt răng lưỡi. Để tự nhiên. Cứ thế theo dõi hơi thở, theo dõi các cảm giác trên thân.
Một lát sau hơi thở nhẹ dần, ngắn dần. Người thấy nhẹ nhàng, thư giãn. Có một niềm vui nhẹ trong người.
Thấy như có dòng điện chạy khắp cơ thể. Từ đỉnh đầu xuống tay, chân. Từ các ngón tay chân lên đỉnh đầu. Từ trong ra ngoài. Từ ngoài vào trong.
Tôi như muốn cười thật to. Như muốn cười vang lên. Miệng vẫn đang mỉm cười.
Tôi tiếp tục siết nhẹ răng lưỡi, để tâm tự nhiên. Tôi ghi nhận mọi cảm giác. Cảm giác âm thanh. Cảm giác xúc chạm. Cảm giác pháp trần. Người nhẹ dần. Nhẹ nhõm. Thanh thản. Thảnh thơi.
Tôi cảm giác mất thân. Chẳng thấy thân đâu nữa. 
Cảm giác mình như không thở nữa.
Cảm giác nhẹ… nhẹ vô cùng… nhẹ bẫng. 
Cảm giác trống rỗng… trống không…
….
Chuông vang lên. Hết giờ.
05h30. Xả thiền.
Tôi xả thiền và bước ra khỏi đệm ngồi thiền. Người vẫn nhẹ tênh. Vẫn trống rỗng. Bước ít bước trong thiền đường. Trống rỗng. Nhẹ tênh. Người như không có trọng lượng.
Tôi tập một vài động tác sớm mai. Vài động tác nhẹ nhàng cho máu huyết lưu thông. Rất nhẹ nhàng. Rất thảnh thơi.
Rồi bước chậm rãi trong thiền đường. Nhẹ lắm. Như không có trọng lượng. Trống rỗng.
Bạn hiểu không. Người tôi như không có trọng lượng. Không trọng lượng và trống rỗng. Hết.
Tôi bước ra sân đi thiền hành. Vẫn vậy. Người như không trọng lượng. Trống rỗng.
Tôi bước… 
Trống rỗng… 
Nhẹ tênh…
Như không có trọng lượng…
…
Bây giờ ta xem lại kinh Nikaya nhé. Đoạn kinh miêu tả 4 tầng thiền được lặp đi lặp lại rất nhiều lần trong bộ kinh.
“Ly dục, ly bất thiện pháp, chứng và trú Thiền thứ nhất, một trạng thái hỷ lạc do ly dục sinh, với tầm với tứ.
Diệt tầm diệt tứ, chứng và trú Thiền thứ hai, một trạng thái hỷ lạc do định sinh, không tầm không tứ, nội tĩnh nhất tâm.
Ly hỷ trú xả, chánh niệm tỉnh giác, thân cảm lạc thọ mà các bậc Thánh gọi là xả niệm lạc trú, chứng và an trú Thiền thứ ba.
Xả lạc, xả khổ, diệt hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ không lạc, xả niệm thanh tịnh.”
Lần đầu tiên đọc đoạn kinh này tôi cũng đã rúng động và hạnh phúc vô cùng. Đây là hướng dẫn cách vào 4 tầng định. Đây là ba-rem để người tu thiền biết mình vào được tầng định nào rồi. Hay thật.
Đối với tôi, một trong những phát minh vĩ đại nhất của Đức Phật chính là thiền không tầm không tứ. Chỉ có chú tâm không tầm không tứ mới vào được sơ thiền, nhị thiền, tam thiền, tứ thiền. Thiền theo ngoại đạo thì không thể vào được tầng thiền nào cả, mà chỉ là tà định thôi.
Nhưng nhớ giúp tôi rằng chứng và trú là hai chuyện khác nhau đấy nhé. Có thể chứng tầng thiền nào đó nhưng chỉ trú được vài phút, ít phút. Ta phải miên mật hành thiền, tinh tấn thiền mỗi ngày, từ sáng sớm khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi lên giường đi ngủ, thiền trong từng phút giây để dần dần, từng chút, từng bước, tiến đến làm sao đạt được một trong Tứ như ý túc là Định như ý túc, tức muốn vào tầng thiền nào thì vào được tầng đó, muốn ra lúc nào cũng được, muốn trú bao lâu thì an trú.
Tuyệt vời chưa nào. Chỉ khi bạn vào được các tầng thiền, chỉ khi định tốt ta mới có hỷ lạc và khi đó không cần tìm cầu niềm vui, hạnh phúc nơi ngoại cảnh nữa. Chỉ khi đó ta quay vào bên trong tâm mình dễ dàng, như ý. Nhé.
Tạm dừng đã. Mai rảnh hoặc lúc nào có trải nghiệm gì thú vị lại viết và chia sẻ tiếp. Có được không ạ?
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Thức giấc. Chẳng biết là mấy giờ. Mở mắt ra.
Tôi sờ tay lên đầu. Cảm giác tay xúc chạm vào thân (mà cụ thể ở đây là đầu) tạo ra cảm giác nổi trội. Tôi ghi nhận cảm giác này. Một cảm giác xúc chạm rất rõ của tay chạm vào đầu. Thân thức ghi nhận Thọ.
Đã lâu rồi tôi không để tóc. Mỗi lần sờ tay lên đầu, thấy không còn tóc nữa, tôi luôn có cảm giác dễ chịu, khoan khoái. Chẳng hiểu sao nữa.
Lần đầu tiên tôi được cạo sạch mái đầu, là xuất gia gieo duyên với thiền sư Tejaniya (đầy đủ là Sayadaw U Tejaniya), một thiền sư Miến Điện. Chuyện rằng chúng tôi đã cùng tham gia khóa thiền Vipassana 10 ngày theo phương pháp của thiền sư Goenka tại tịnh xá Ngọc Thành, Quận Thủ Đức, thế là lại rủ nhau theo tiếp khóa thiền của thầy Tejaniya. Nhóm chúng tôi có 4 anh em gồm tôi, Liên, Khinh Phong và Đàm Đức Anh (Sau này Liên đã xuất gia hẳn đi tu ở Myanmar và Sri Lanka, Khinh Phong cũng đi học tại Sri Lanka, Đức Anh cũng tu rất tốt và lập ra nhóm Sống Thiền ở Sài Gòn). Lúc đó Đức Anh mới nghỉ Vietnamnet và chụp ảnh rất đẹp nên xin không xuất gia gieo duyên mà tình nguyện chụp ảnh cho chúng tôi. Liên thì làm giám đốc một công ty vận tải. Khinh Phong là giám đốc Marketing của tập đoàn Vinamilk. Ba chúng tôi xuất gia gieo duyên trong bất ngờ. Tôi “bị” mấy đứa kia rủ rê chứ có biết gì đâu. Sao lại có thể xuất gia chỉ có 7 ngày hay 10 ngày!
Đệ tử của thiền sư Tejaniya cạo đầu cho chúng tôi. Trước đó chúng tôi được giảng về nghi thức của một người xuất gia, về 10 giới sadi mà chúng tôi sẽ giữ, về oai nghi,… và dĩ nhiên về tại sao người xuất gia lại phải cạo đầu. Rất quan trọng và ý nghĩa. Bởi lần đầu tiên trong đời được làm sadi giữ 10 giới và lần đầu tiên không còn mái tóc đen. Chuyện cách đây 10 năm!
Tôi nhớ như nguyên rằng xuất gia là từ bỏ gia đình, sống ba y một bát, sống theo Chánh pháp và phát nguyện quyết chí tu hành để giác ngộ, giải thoát, để thoát khỏi sinh tử luân hồi trầm luân. Còn cạo đầu vì mỗi sợi tóc tượng trưng cho một sự trói buộc: tài sản, công danh, sự nghiệp, chức vụ, gia đình,… Tôi rất ấn tượng về điều này. Và đã làm thay đổi suy nghĩ, cách sống và tư duy lâu dài của tôi. Thật sự là một chấn động tâm lý rất tốt, rẽ đời tôi sang một hướng khác, khác hẳn so với 12 năm ở Nga, 12 năm ở FPT và cả cuộc đời từ trước đến nay!
Trong lúc cạo tóc, Sư dạy tôi liên tục niệm “Tóc, răng, móng, lông, da”. Sư bảo, có người giác ngộ ngay lúc cạo đầu, nên biết đâu tôi cũng vậy! Tôi niệm liên tục và cũng thấy rất xúc động. Ngày xuất gia gieo duyên ấy những giọt nước mắt của tôi đã tự rơi trong hạnh phúc và xúc động. Tôi không thể kìm được.
Sau này tôi có thêm ít nhất 2 lần cạo đầu nữa.
Lần thứ 2 là với Thầy Huyền Diệu ở Lâm Tỳ Nì - Bồ Đề Đạo Tràng đúng dịp đại lễ Hoàn nguyện của Hòa thượng vào lúc 12h ngày 12 tháng 12 năm 2012. Người cạo đầu cho tôi là Sư bà Giác Liên tu theo phái Khất Sỹ. Cùng xuất gia gieo duyên lần này với tôi còn có bác Nhẫn, là đại tá, Nguyên phó cục trưởng Cục cảnh sát Kinh tế Bộ Công an đã nghỉ hưu. Chứng kiến lễ lần này có em Phương Thảo, em Khải, chị Hảo và chị Nga. Một kỷ niệm rất đặc biệt nơi đất Phật.
Lần thứ 3 là được Thầy Pháp Niệm thay mặt Sư ông Nhất Hạnh xuống tóc cho tôi trên núi Linh Thứu. Rất linh thiêng trong tiết trời sớm tinh mơ khi mặt trời chưa mọc, 8 chúng tôi cả nam và nữ.
Đó là 3 lần chính thức, có nghi lễ, có nhận 10 giới, giữ giới và tu nghiêm túc. Ngoài ra ít nhất 1 lần tôi đã ra quán cắt tóc ngay đường Huỳnh Văn Bánh, quận Phú Nhuận để anh thợ cắt tóc cạo sạch mái đầu tôi. Cạo sạch chứ không phải để lại 1 chút tóc mỏng nào!
Sau này tôi mua máy cắt tóc (tông đơ điện) và tự cắt. Do tôi không biết cạo sạch tóc bằng dao lam nên phải dùng máy cắt tóc, nhưng vẫn còn lại một phần tóc rất ngắn ở trên đầu. Vậy cũng hay! Để đến nay tôi mới chỉ có 4 lần cạo sạch mái đầu!
…….
Tỉnh giấc tôi sờ tay lên đầu. Cảm giác! Cảm giác! Thân căn tiếp xúc với xúc trần phát sinh cảm giác xúc chạm. Thọ phát sinh do thân xúc sanh. Thế đấy. Đã rõ rồi mà.
Xúc sinh cảm giác sinh. Tay tiếp xúc với đầu thì cảm giác (cảm thọ) sinh. Căn cứ theo tính chất của thọ, mỗi khi xúc chạm sinh ra một trong ba loại cảm thọ. Đó là cảm giác dễ chịu tức lạc thọ, cảm giác khó chịu tức khổ thọ, và cảm giác trung tính tức bất khổ bất lạc thọ. Có ba loại tất cả nhé.
Ngày xưa, mỗi lần sờ tay lên đầu là tôi thấy lạc thọ nổi lên. Cảm giác rất dễ chịu. Và tôi rất thích sờ đầu mình.
Nay học rồi, tu rồi, thân chứng một phần rồi, tôi thấy rất rõ rằng đối với lộ trình tâm chung của tất cả mọi người, mỗi loại cảm thọ đều phát sinh một cái khổ ở nơi nội tâm. Lạc thọ sinh ra thích rồi nắm giữ, rồi biến hoại và thế là có Hoại khổ. Khổ thọ sinh ra ghét, thế là muốn xua đuổi dẫn đến Khổ khổ. Bất khổ bất lạc thọ, tức cảm giác trung tính, cho ta cảm giác không thích không ghét, thế là đi tìm kiếm cảm giác lạc thọ để đi đến Hành khổ. Ai chưa biết thì ghi nhớ nhé. Và phải nhớ thuộc lòng, rồi thiền, rồi tu để thân chứng nhé.
Bạn à, chỉ có chánh niệm tỉnh giác là hết khổ. Ta chánh niệm lúc nào hết khổ ngay lúc đó. Sờ tay lên đầu chỉ ghi nhận thọ, không yêu thích, chẳng chán ghét. Thế là bình an. Thế là ung dung tự tại. Thế là chẳng có ràng buộc gì hết. Hết khổ. Thế đấy. Giải thoát là đây chứ đâu.
Tôi lại sờ tay lên đầu. Không có những sợi tóc dài. Nhưng vẫn có những sợi tóc ngắn xíu. Cảm giác. Tất cả chỉ là cảm giác.
Tôi xoay người. Cảm nhận cảm giác xúc chạm của thân với giường. Ghi nhận. Chỉ ghi nhận. Không yêu thích, chẳng chán ghét. Thế đấy.
Tôi đặt chân xuống đất. Trời lạnh quãng 15 độ. Nếu ngày xưa thì tâm sẽ phát ra “Lạnh… lạnh… lạnh…” Còn bây giờ thì chỉ ghi nhận cảm giác xúc chạm. Thân thức ghi nhận thọ. Thế thôi. Không yêu thích, chẳng chán ghét. Chẳng có cái ông Hùng nào cả!
Thế đã nhé. Lúc nào có cảm giác gì đặc biệt lại chia sẻ tiếp. Chúc cả nhà ngày mới an nhiên như nhiên. À mà sớm nay bạn hiền thiền có tốt không ạ? Có hỷ lạc không? Có khinh an không ạ? Cùng nhắc nhau, sách tấn nhau tu tập miên mật nhé.
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Điện thoại tôi luôn để chế độ im lặng. Từ rất lâu rồi. Thỉnh thoảng mới mở ra xem có cuộc gọi nhỡ nào không, có tin nhắn nào không. Theo kinh nghiệm, các cuộc gọi lạ thường là của những người quảng cáo bán nhà, bán đất, cho vay tiền, dịch vụ các loại. Nên không gọi lại. Nếu cuộc gọi lạ mà gọi vài lần thì sẽ gọi lại hoặc nhắn tin. Chỉ thế thôi.
Không điện thoại nên khá an ổn. Bớt một sợi dây trói buộc. Thật đấy. Nhất là cho những người thực hành thiền từ sáng sớm khi mở mắt dậy đến khi lên giường đi ngủ như tôi.
Vào các khóa thiền, không điện thoại, bình an còn nhiều hơn. Không internet, không vào mạng còn bình an nữa. Cảm nhận thật của tôi là như vậy.
….
Nhận cuộc gọi nhỡ.
Liên lạc lại.
Hóa ra thanh tra nhảy vào thanh tra công ty. Quái. Công ty tôi làm ăn nghiêm túc có gì mà thanh tra? Mà lại thanh tra sát tết thế này? Lại thanh tra ngay tuần cuối cùng của năm 2019? Có chút suy nghĩ. Tà niệm khởi lên.
Trong tâm hiện ra bao câu hỏi: Sao lại thanh tra công ty tôi? Biết nhau rất rõ còn thanh tra? Thông điệp là gì? Họ muốn gì? Vừa mới thanh tra Bộ rồi mà? Đã thanh tra thuế xong ngon lành rồi mà?…. Trò gì nữa đây?…
Bao câu hỏi… Tà niệm… Thất niệm.
Chừng 5 phút trôi qua. Có chút căng thẳng khởi lên. Có chút phiền não khởi lên. Cảm thấy rất rõ Khổ. Khổ là thế này đây. Khổ bắt đầu rồi!
Tôi quay về hơi thở 4 bước. Siết chặt răng lưỡi. Tay hơi nắm chặt để tạo thêm cảm giác nổi trội. Chú tâm. Tích cực chú tâm. Tinh tấn chú tâm.
Tôi thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân, miệng mỉm cười mĩm chi.
Và nhắc tâm “Nhĩ thức ghi nhận thọ!”.
Cảm giác!
Chỉ là cảm giác!
Tai tiếp xúc với âm thanh phát sinh ra cảm giác. Ghi nhận. Không yêu thích. Chẳng chán ghét. Đây là cảm giác, là tâm. Mà tâm thì sinh lên rồi diệt đi đúng theo tính chất vô thường.
Tế bào thần kinh não tiếp xúc với những gì vừa được ghi lại trong bộ nhớ. Cảm giác pháp trần. Theo dõi cảm giác. Chỉ là cảm giác. Hết. Nó sinh lên rồi diệt đi mà. Xúc sinh thì cảm giác sinh. Xúc diệt thì cảm giác diệt. Sự thật là vậy. Hết!
Tôi mỉm cười nhẹ. Tôi để sự trong lành, tươi mát tràn vào do chú tâm tự nhiên. Cứ thế. Tự nhiên như nhiên.
Tôi thấy an nhiên thật rồi.
Tôi gọi điện và xử lý công việc. Xong!
Lại theo dõi hơi thở 4 bước. Rồi đi thiền hành ra ngoài sân. Lại theo dõi cảm giác mỗi bước chân khi chân tiếp xúc với đôi dép và với đất. Tất cả là cảm giác. Cảm giác… Cảm giác. Rất bình an. Bình an thật rồi!
May thay đã có Chánh pháp trong tay. Lành thay có Pháp bảo quý báu. Con xin thành tâm biết ơn Phật. Xin biết ơn Ngài. Ngài đúng là một nhà khoa học tuyệt vời, một nhà giáo dục vĩ đại.
Bạn và tôi bây giờ cùng theo dõi hơi thở 4 bước nào. Cùng chú tâm ghi nhận các cảm giác trên thân nào. Cùng an trú trong chánh niệm tỉnh giác nào. An nhiên như nhiên.
Điều quan trọng nhất là sự chú ý, chú tâm.
Chánh niệm là sự chú ý, chú tâm. Tích cực và liên tục chú tâm vào các cảm nhận trong mình, của mình.
Thực hành Chánh niệm rất quan trọng, rất cần thiết nhất là những lúc, những tình huống như thế này. Và Chánh niệm là Trí nhớ Chánh, tức là nhớ đến Chú tâm ghi nhận các cảm giác nơi thân (quán thân), nhớ đến Chú tâm quán sát thọ nơi thọ (quán thọ), nhớ đến Chú tâm quán sát tâm nơi tâm (quán tâm), nhớ đến Chú tâm quán sát pháp nơi pháp (quán pháp). Bốn phần đấy nhé, nên mới gọi là “Tứ niệm xứ”. Bạn thấy đấy, nhờ Chánh niệm mà tôi không còn bứt rứt, lo âu, đau khổ, phiền não khi bị thanh tra vô lý vào tuần cuối cùng của năm, ngay sát Tết. Thế đấy.
Cái gì xảy ra cũng có lý do của nó, có thông điệp của nó. Mọi sự việc nó phải như thế.
Mỗi sự việc xảy ra đều là một bài Pháp tuyệt vời. Bạn công nhận chưa nào?
Nên biết ơn mỗi sự việc, mỗi bài Pháp. Pháp cứ thế vận hành theo quy luật của tự nhiên không liên quan đến chúng ta.
Xin biết ơn bác thanh tra, lãnh đạo cơ quan thanh tra đã có quyết định nhảy vào thanh tra đúng lúc này, tuần cuối cùng của năm cũ. Để tôi có một bài pháp. Để tôi kiểm nghiệm kết quả hành thiền và tu tập của mình.
Thả lỏng toàn thân! Buông thư toàn thân! Thư giãn! Bình yên! An nhiên như nhiên! Nhé.
…..
Có gì thú vị sẽ chia sẻ tiếp trong phần 11 sau. (Nếu bạn muốn tôi chia sẻ chuyện gì, vấn đề gì, xin cho biết nhé.)
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Chánh niệm dễ hay khó? Người thì bảo dễ. Kẻ thì kêu khó. Đối với tôi thì không quá khó. Bởi nếu thấy khó thì có vẻ như đó không phải là Chánh niệm thật sự.
Bây giờ tôi và bạn cùng làm môt việc nhé. Bạn nhìn về phía trước cùng tôi đi. Có thấy gì trước mặt chưa? Bức tường, đúng không? Hay là 1 cái cây? Hay là 1 cuốn sách? Nếu không thì nhìn sang bên cạnh. Có thấy cái điện thoại không?
Đấy. Được rồi. Tôi và bạn đang làm cùng nhau mà.
Cái điện thoại này, nếu giơ lên, đứa bé 1 tuổi có thấy không? Có. Có chứ. Nó thấy chứ. Nó nhìn thấy chứ. Nhưng nó không biết là cái gì. Đúng không?
Tương tự như vậy với bức tường, cái cây, cuốn sách… Đứa bé 1 tuổi thấy, nhìn thấy. Nhưng chưa biết là gì.
Tại sao? Bởi vì nó chưa được học, đúng không?
Nếu bạn ngồi trên bàn sẽ nhìn thấy cái bút. Đứa bé 1 tuổi cũng thấy cây bút này, nhưng chưa biết, không biết nó là cái gì. Nó có thể cầm và chơi như đồ chơi. Nó có thể đút vào miệng và gặm…
Rồi vẫn cái bút này, con chó có thấy không? Có chứ. Con chó có nhìn thấy chứ. Nhưng nó không biết đây là cây bút. Đưa cho nó, nó sẽ gặm. Nó nghĩ đây là khúc xương.
Đấy. Ai cũng thấy giống nhau. Không kể người lớn hay trẻ con, người hay vật, già hay trẻ, khôn hay dại, người thường hay bậc giác ngộ. Ai cũng thấy. Nhưng cái biết thì lại khác nhau.
Thiền là nhằm mục đích để thay đổi cái thấy và cái biết. Thay đổi từ thấy, biết không đúng với sự thật thành thấy, biết đúng sự thật.
Nếu ta nhìn thấy cái cây, bức tường, cái bút, điện thoại,… mà ta chỉ thấy không khởi lên tâm biết. Đơn giản thấy chỉ là thấy. Vậy là hết khổ.
Tại sao ư? Nếu ta biết đây là cái cây, sẽ sinh ra bao câu hỏi: Cây gì? Mua ở đâu? Giá bao nhiêu? Ai mua? Sống bao lâu? Đẹp hay xấu? Đắt hay rẻ? Có tốt cho sức khỏe không? Có ăn được không? Có nguy hại gì không? Có hóa chất không?... Và cứ thế miên man suy nghĩ có khi cả ngày. Và thế nào cũng rơi vào 3 loại tâm: thích, ghét hoặc trung tính.
Hết khổ rất đơn giản! Ngồi thiền.
Thấy chỉ là thấy. Nghe chỉ là nghe. Cảm nhận chỉ là cảm nhận. Hết. Thế là chẳng làm gì còn khổ. Hết tư tưởng chấp ngã rồi, thân chứng vô ngã rồi, không còn tư tưởng chấp thủ về một cái Tôi nữa thì làm gì còn ưu phiền.
Cứ ngồi. Cứ ghi nhận cái thấy. Không suy luận. Không để cái biết khởi lên. Thế thì dĩ nhiên sẽ không yêu thích, không chán ghét, độc lập, không ràng buộc. Thế thôi mà. Thế là giải thoát.
Tôi thiền như thế đấy. Và cách thiền để dừng lại ở cái thấy mà không cho khởi lên cái biết này gọi là tu chỉ, còn gọi là thiền chỉ. Còn pháp tu quán, hay còn gọi là thiền quán nữa, tôi sẽ chia sẻ sau.
Còn bây giờ, tôi và bạn ngồi chơi nào. Quan sát nào. Nhớ là chỉ thấy thôi nhé.
Nếu cứ chú tâm quan sát liên tục, không gián đoạn, sẽ có Định. Và có Hỷ lạc tức niềm vui nhè nhẹ và sự bình an. Thật mà. Tôi luôn trải nghiệm như vậy đấy.
Chỉ mong tôi và bạn cùng nhớ rằng niệm là nhớ, Chánh niệm là nhớ đến những gì đang xảy ra trong hiện tại, nhớ đến cái Chánh (chứ không phải tà niệm, tạp niệm hay suy nghĩ miên man lung tung). Nhớ đến chú tâm các cảm giác trên thân và các cảm giác khác. Ghi nhận. Chỉ ghi nhận các cảm giác này. Không nhận xét, không đánh giá, không phân tích. Để tâm trống rỗng. Thế nhé!
Bây giờ chúng ta cùng thiền ngồi nào. Ai đang làm gì cũng dừng lại và thiền ít phút nhé. Cùng thực hành thiền cái đã. Để cảm nhận. Ngày mai chia sẻ và bàn tiếp nhé.
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Mở mắt ra là thấy ngay các cảm giác. Khi ngủ các tế bào thần kinh mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý không làm việc. Và cứ mở mắt ra tỉnh dậy, khi tế bào thần kinh của 6 giác quan bắt đầu hoạt động là ta có cái thấy và cái biết. Thế đấy. Thế nên, tôi hay nói, thiền cần thực hành từ khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi lên giường đi ngủ và tận đến khi ngủ say rồi. Còn thức là còn có xúc của 6 căn với 6 trần. Mà đã có xúc là nhất định có cảm giác. Thiền là quan sát ghi nhận các cảm giác này. Thế thôi.
Thời thiền sớm mai khi mới ngủ dậy là quan trọng bậc nhất. Bạn có thể ngồi ngay trên giường và thiền cũng rất tốt. Thiền ở bất cứ đâu, trong bất cứ tư thế nào mà.
Tôi có thói quen nằm thiền ít phút khi mới tỉnh dậy. Nằm thiền lúc này tuyệt vời lắm nhé. Vừa dễ chánh niệm tỉnh giác vừa giúp cho thân thể từ trạng thái ngủ quen dần với trạng thái thức, từ thế tĩnh chuyển sang thế động. Bạn cứ thử mà xem. Cứ nằm mỉm cười thư giãn và theo dõi các cảm giác thôi nhé. Thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và nhớ đến chú tâm theo dõi các cảm giác.
Rồi từ từ xoay người vài cái. Có thể làm vài động tác co duỗi, mát xa mặt. Rồi nghiêng người bên phải. Chống tay lên. Ngồi dần dậy. Chầm chậm thôi nhé. Sau đó có thể ngồi tọa thiền.
Ngồi thiền nếu chú tâm sẽ có định. Mà đã có định là nhất định có hỷ lạc, tức là niềm vui nhè nhẹ, sự bình an từ bên trong. Nếu ngồi thiền mà thấy mệt, thấy khó chịu, thấy sân là hành thiền sai.
Khi ngồi hoặc nằm nhất định tôi hay bạn hoặc bất cứ ai đều cảm nhận được thân mình đang ngồi hay nằm. Chắc chắn chúng ta cảm nhận những chỗ đau nhức, mỏi nơi tiếp xúc giữa thân mình với giường, với đệm ngồi thiền, giữa hai bàn tay với nhau, hai chân với nhau. Khi thiền nhất định cảm nhận được các cảm giác ở mặt, ở vai, ở tay, ở lưng. Thấy bất cứ cảm giác nào nổi lên ở bất cứ đâu mà ta nhận ra và ghi nhận. Chỉ ghi nhận thôi thì khi đó ta đã thực hành thiền đúng, ta đang thực hành Chánh niệm đúng.
Ta đặt chân xuống đất. Cảm nhận rõ bàn chân chạm đất. Cảm nhận rõ khi ta đứng khỏi giường. Cảm giác tiếp xúc giữa mông và giường. Hết. Xúc diệt cảm giác diệt. Thế đấy.
Bây giờ ta bắt đầu đi. Khi đi ta cảm nhận được các cảm giác dưới chân mình và các chuyển động của thân. Cứ thế. Từng bước chân cảm nhận rõ. Từng động tác tay, thân cảm nhận rõ. Thế là thiền.
Rồi ta nói. Khi nói ta cảm nhận được chuyển động của miệng, môi. Khi đánh răng, tắm rửa, ta cảm nhận được rõ các cảm giác và cử động của thân thể. Nếu những sự cảm nhận ấy không làm cho ta mệt, khó chịu hay sân hận là thiền đúng.
Bây giờ bạn dừng lại và cùng tôi đưa tay lên vuốt mặt. Bạn cảm nhận rõ tay tiếp xúc với da mặt chứ. Bạn thấy đấy, tự động có một cảm giác xuất hiện khi xúc chạm phát sinh dù bạn muốn hay không. Thiền là thế đấy.
Nhưng tại sao khi ngồi chơi hoặc khi đọc sách bạn có thể không cảm nhận được sự xúc chạm ấy. Đôi khi lái xe trên đường bạn quên mất rằng mình đang lái xe. Tại sao có khi bạn đọc cả trang sách rồi mà vẫn không biết mình đã đọc cái gì. Tại sao? Đó là do không thiền. Đó là do không Chánh niệm. Đó là bởi vì đã thất niệm, đã để tà niệm xen vào rồi. Thế đấy. Nó xẹt qua nhanh chóng lắm. Nên tôi hay nhắc mình liên tục “Nhớ đến tinh tấn tích cực chú tâm các cảm giác trên thân.”
Chúng ta cũng nên sách tấn nhau, khuyến khích nhau tu tập, hành thiền. Chúng tôi cũng có một nhóm thiền tích cực quyết tâm và thường xuyên khích lệ nhau tu tập. Tại sao ư?
Tại Đức Phật đã dạy rằng bậc chân nhân là người có chánh tri kiến, có chánh tư duy, có chánh ngữ, có chánh nghiệp, có chánh mạng, có chánh tinh tấn, có chánh niệm, có chánh định. Ngài còn dạy thêm rằng bậc chân nhân hơn cả bậc chân nhân là người tự mình có chánh tri kiến, còn khích lệ người khác có chánh tri kiến; có chánh tư duy…; có chánh ngữ …; có chánh nghiệp …; có chánh mạng …; có chánh tinh tấn …; có chánh niệm …; có chánh định, còn khích lệ người khác có chánh định. Đấy, thế đấy.
Bây giờ bạn có đang ghi nhận các cảm giác hay không đấy? Nếu có là bạn đang thiền rồi đấy. Chúc mừng bạn nhé!
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Đêm Gala Cất cánh được tổ chức công phu và rất hoành tráng. Sân khấu ngoài trời của VTV làm rất đẹp và ấn tượng. Ai đến cũng mê mẩn. Khách mời thì nhiều người nổi tiếng. Ngồi cạnh tôi là nhà báo Trần Bình Minh, Giáo sư Nguyễn Anh Trí và chị Trần Mai Anh. Ba diễn giả đêm Gala thuyết trình quá thuyết phục, trong đó có câu chuyện của GS Trương Nguyện Thành tuổi 60 đã chống đẩy ngay trên sân khấu hơn 50 lần. Hầu hết cả trăm con người đang có mặt tại các khán đài bị cuốn hút vào chương trình và các câu chuyện.
Tôi được mời lên chia sẻ về cảm nhận của Gala, về 21 chương trình Cất cánh đã phát trong 2 năm qua, 2018 và 2019. Và giới thiệu, ra mắt cuốn sách “Vì một Việt Nam cất cánh” – một cuốn sách rất đặc biệt mà tác giả là 63 diễn giả của 21 chương trình, một cuốn sách xuất bản ra chỉ để tặng, tặng cho bất cứ ai muốn đón nhận, muốn có, muốn đọc chứ không bán. Tiếng vỗ tay vang dội. Mọi người khen ngợi. Những cái bắt tay thân thiện. Những nụ cười. Những niềm vui. Nhất là chương trình phát trực tiếp trên VTV1 vào giờ vàng lúc 20h tối.
Nếu chưa biết đến thiền, nếu chưa học, thực hành và thân chứng Chánh niệm và Tỉnh giác, chắc chắn tôi cũng bị cuốn hút vào các câu chuyện và đêm Gala như tất cả mọi người. Nhưng may thay mình có Pháp, có Chánh Pháp rồi nên vẫn ngon lành.
Trải nghiệm của tôi là tay cầm cuốn sách “Vì một Việt Nam cất cánh”. Tôi nắm hơi chặt cuốn sách để tự tạo ra cảm giác nổi trội, để không mất thân. Đây là pháp khí, là bảo bối của tôi lúc này. Bởi khi mình nói, khi diễn thuyết, nhất là trước hội chúng lớn, trước các chương trình hoành tráng, tôi dễ mất Chánh niệm nhiều nhất.
Trước mắt tôi là các nhân vật, các diễn giả nổi tiếng. Là ống kính và MC. Là hàng trăm người xem trực tiếp tại sân khấu và hàng triệu người xem trên sóng truyền hình. Nhưng tôi tự nhắc mình “Nhớ đến chú tâm các cảm giác!”, và “Thân thức ghi nhận các cảm giác!”
Và thế là nhìn chỉ là nhìn, thấy chỉ là thấy, không khởi lên thích thú đối tượng cho nên không có nắm giữ. Không nắm giữ nên không ràng buộc. Không ràng buộc nên không có khổ. Thế đấy.
Tiếng vỗ tay cũng là một loại cảm giác do các tế bào thần kinh ở tai tiếp xúc với âm thanh do những bàn tay đang vỗ tạo ra cảm giác âm thanh. Đây là cảm giác. Cảm giác thuộc về tâm.
Mà hay thật, chúng ta thì đặt đủ thứ tên như ti vi, khán giả, diễn giả, máy quay, hoa rồi sách, vui rồi lo, … còn Đức Phật chỉ dùng có 2 từ là Danh và Sắc. Hết. Hay thật. Đúng thật sự Ngài là một nhà khoa học lớn, đã tìm ra, phát minh ra những thứ thật vi diệu mà lại quá giản đơn.
Bạn nhớ nhé, khi xuất hiện đối tượng dễ chịu thay thế cho đối tượng khó chịu thì nội tâm của ta vẫn bình thản nhé. Lúc lái xe trên đường đến VTV thì kẹt xe, còi inh ỏi, ô nhiễm, khói bụi…, và tâm rất có thể khởi sân. Còn bây giờ thì bao sự cổ vũ, vỗ tay, khen ngợi,.. tâm rất dễ nổi tham. Tham vì thích thú mà. Tuy nhiên, với cái biết Chánh kiến, ta hiểu rằng khổ và nguyên nhân của khổ xuất phát nơi nội tâm của mình chứ không phải nơi thế giới ngoại cảnh. Điều này rất quan trọng nên tôi nhắc mình mỗi ngày. Bạn cũng thế nhé.
Khán giả ngồi bên dưới cũng chỉ là thấy cảm giác hình ảnh. Tiếng vỗ tay, những lời khen ngợi cũng chỉ là nghe cảm giác âm thanh. Tu tập rồi, thiền rồi thì trong tâm ta lúc này không thể có bất kỳ một tư tưởng chấp ngã nào khởi lên. Thế nên ta bình thản, thư giãn, bình an. Hay chưa bạn!
Đêm Gala quá hoành tráng và ấn tượng. Kết thúc chương trình mọi người đến xin chữ ký, xin chụp ảnh cùng, xin số điện thoại,… Khi đó tâm rất dễ bị cuốn hút và rất dễ mất chánh niệm. Lời khen còn là cơ hội lớn để tư tưởng chấp Ngã, để cái Tôi được nuôi nấng mạnh mẽ hơn, to lớn hơn. Tuy nhiên, trải nghiệm thiền nhiều năm nay nhắc tôi bình thản trước mọi khen chê. Thú vị không bạn!
Bạn thấy đấy, cùng một hoàn cảnh, cùng một đối tượng nhưng nếu ta hiểu biết đúng về đối tượng thì chẳng hề có tham ái với đối tượng. Thế là không xuất hiện bất cứ loại khổ nào, kể cả Khổ khổ, Hành khổ và Hoại khổ.
Chúng ta thiền, chúng ta tu là chúng ta đang thực hành Chánh niệm, Chánh tin tấn, Chánh định, Tỉnh giác. Chúng ta đang thực hành con đường Thánh Tám Ngành (Bát Chánh Đạo) và có nghĩa là tôi và bạn đang có lối sống thích nghi với mọi môi trường đấy. Khi tôi và bạn có Chánh kiến, có hiểu biết đúng sự thật về khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường chấm dứt khổ thì bất kỳ hoàn cảnh nào chúng ta đều thấy thanh thản, bình an, nhẹ nhàng, thư giãn. Cứ trải nghiệm đi, cứ thân chứng đi rồi sẽ rõ ngay mà.
Biết đến thiền, thực hành thiền mỗi ngày, từ sáng sớm khi vừa mở mắt ngủ dậy tới đêm khuyu lúc lên giường đi ngủ thật là tuyệt vời. Tôi thấy mình may mắn vô cùng. Chánh pháp thật vi diệu, không thể nghĩ bàn!
Tự nhiên tôi nhớ đến lời Phật dạy: “Thật sự trong một thời gian dài, ta bị tâm này lường gạt, lừa dối, phỉnh gạt; chấp thủ sắc, ta đã chấp thủ; chấp thủ thọ, ta đã chấp thủ; chấp thủ tưởng, ta đã chấp thủ; chấp thủ các hành, ta đã chấp thủ; chấp thủ thức, ta đã chấp thủ. Do duyên chấp thủ ấy nơi ta, nên có hữu; do duyên hữu, có sanh; do duyên sanh, có già chết, sầu, bi, khổ, ưu, não khởi lên. Như vậy là sự tập khởi của toàn bộ Khổ uẩn.”
Thảnh thơi chưa bạn? An nhiên như nhiên chưa bạn?
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Tối qua tôi có một thời thiền rất tuyệt vời. Tôi bắt chân kiết già lên từ 19h và vào định rất nhanh. Chuông báo kết thúc giờ thiền lúc 20h mà tôi vẫn trong định sâu, không muốn xả thiền. Ngồi thêm vài chục phút nữa, xả thiền mà vẫn trong định.
Đêm qua tôi ngủ muộn nhưng rất sâu. Tỉnh giấc rất khỏe, người nhẹ nhàng, tỉnh táo. Tôi nằm thiền một lúc trong định rồi nhẹ nhàng đặt chân xuống đất. Tôi đi vệ sinh trong Chánh niệm. Rồi uống nước ấm như thói quen bao lâu nay. Sau đó vào thiền đường ngồi tọa thiền. Chưa đến 3 giờ sáng.
Tôi vào định nhanh, định khá sâu. Tôi xả thiền lúc hơn 5 giờ sáng và thấy người như trống rỗng, mình như người không trọng lượng. An nhiên như nhiên. Tôi bước ra ngoài đi thiền hành. Bầu trời sớm mai tinh khiết, se lạnh, cái lạnh dễ chịu của mùa đông năm nay.
….
Còn bây giờ, tôi mời bạn đưa tay sờ lên cuốn sách đang đọc vài giây ngay nào. Bạn không cần suy nghĩ gì hết, cứ làm theo tôi thôi.
Bạn có thấy cảm giác xúc chạm chưa nào? Đấy. Cảm giác xúc chạm là như vậy đấy. Rất khó miêu tả thành lời. Rất khó diễn đạt thành ngôn từ. Đúng không. Cứ cảm giác nhé. Cứ ghi nhận cảm giác ấy đi nhé. Không cần ngôn từ. Không cần khái niệm.
Nhưng tại sao bình thường bạn vẫn sờ, vẫn chạm bao nhiêu thứ mà bạn không nhận ra?
Vì bạn không có sự chú ý, không hề chú tâm.
Khi tôi nói bạn chạm tay vào cuốn sách và bạn làm theo. Đó là hành động có chú tâm nên bạn cảm nhận được sự xúc chạm ấy. Còn hàng ngày, từ sáng đến tối, bạn không chú ý (chưa chú tâm) hoặc chỉ chú ý vào Cảnh, vào các thứ bên ngoài, không chú ý vào Tâm nên không cảm nhận được. Đấy, nếu không chú tâm, không nhận ra các cảm giác thì ta thành người chết hoặc bất tỉnh mất rồi.
Khi tay bạn chạm vào cuốn sách bạn có cảm giác, nhưng khi nhấc tay ra khỏi cuốn sách, cảm giác xúc chạm cũng liền mất ngay. Các cảm giác sinh lên rồi diệt đi. Vô thường. Xúc sinh thì cảm giác sinh. Xúc diệt thì cảm giác diệt. Thế đấy. Pháp sinh diệt liên tục. Vậy nên Đức Phật mới dạy rằng “Ai sống một trăm năm. Không thấy pháp sinh diệt. Không bằng sống một ngày. Thấy được pháp sinh diệt”. Lúc này bạn đang thấy được pháp sinh diệt rồi đó. Chúc mừng bạn nhé. Bạn rất đang sống. Đang sống thật rồi đấy. Ngoài kia, cả loài người đang thất niệm. Đúng chưa nào!
Nhưng bạn biết không, có một sự thật và rất đáng buồn, đáng tiếc rằng những khoảnh khắc đánh mất sự chú tâm vào bản thân mình, vào tâm mình trong cuộc sống hàng ngày là rất nhiều. Tiếc không nào. Vậy nên tôi rất rất muốn (thực ra đó là Dục) thật nhiều người biết đến thiền và thực hành thiền mỗi ngày.
Tôi lại hỏi bạn một câu hỏi mà bạn có thể cho rằng tôi ngớ ngẩn. Câu hỏi của tôi dành cho bạn là bạn đang sống hay đã chết. Hỏi thật đấy. Bởi Đức Phật có nói “Người có Chánh niệm sẽ đến được bờ bất tử. Kẻ thất niệm thì sống cũng như chết rồi.”
Điều quan trọng nhất ở đây là sự chú tâm. Nhớ đến chú tâm các cảm giác trên thân. Nhớ đến chú tâm mọi cảm giác. Nhé.
Niệm là nhớ. Chánh niệm là nhớ đến chú tâm. Chú tâm vào các cảm giác của mình. Chú tâm và ghi nhận. Chỉ ghi nhận mà thôi. Để tâm trống rỗng. Hết
Còn bây giờ, bạn thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân, theo dõi cảm giác hơi thở ngay cùng tôi nhé. Chúng ta sẽ làm việc này cùng nhau trong 3 phút trước khi làm việc khác. Mà việc khác bạn sẽ làm là gì tôi không cần biết nhưng tôi cần bạn lưu ý chú tâm. Chú tâm và ghi nhận. Thế thôi. Ngày mai đọc tiếp phần 15 nhé.
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Đối với tôi, Văn tuệ là rất quan trọng. Thầy của chúng ta, Đức Phật, dạy rất rõ Văn - Tư - Tu tức là bước 1 phải có Văn tuệ, nghĩa là phải đọc, phải nghe, phải học hỏi để có hiểu biết đúng rồi mới đến bước 2 là tư duy, suy ngẫm để rồi bước 3 là tu, tức là thực hành. Điều này cũng đúng như 3 từ Niệm – Định – Tuệ trong con đường Thánh Tám Ngành (Bát Chánh Đạo), tức là chúng ta phải có Chánh niệm đầu tiên, không có Chánh niệm thì làm sao mà có Định và Tuệ được.
Vậy nên Ngũ Uẩn là một thứ mà những ai thật sự muốn tu tập để có Tâm Giải Thoát và Tuệ Giải Thoát, muốn bớt khổ tiến đến hết khổ, muốn đi vững chắc từng bước trên con đường thoát khỏi sinh tử luân hồi thì phải biết, phải hiểu ngọn ngành và phải nắm chắc. Chắc như đinh đóng cột. Chắc như bánh xe tàu hỏa chạy và bám chắc trên đường ray.
Nhân tiện mấy hôm qua có một số bạn hỏi về Ngũ Uẩn, nên nay viết ra đây chia sẻ và trải nghiệm. Nói thật nhé, rất nhiều thứ ta có thể hiểu rất rõ, có thể thực hành tốt, có thân chứng nhưng dùng ngôn từ để viết ra thì khó phết đấy. Khó miêu tả, khó giải thích lắm đấy. Nhưng thôi cứ tìm cách viết ra mộc mạc kiểu nhà quê nhé.
Uẩn là tiếng Trung Quốc. Uẩn nếu dịch ra tiếng Việt, sẽ tạm dịch là nhóm. Ngũ là 5. Điều đó có nghĩa Ngũ Uẩn là 5 nhóm.
Hôm trước tôi có nói qua rồi đấy, con người quá phức tạp nên đặt quá nhiều tên. Đàn ông rồi đàn bà. Cây bưởi rồi cây chuối. Cái bàn rồi cái xe. Buồn rồi vui. Sướng rồi khổ. To rồi bé. Giàu rồi nghèo… Từ điển ghi lại cả vạn từ. Vậy mà Đức Phật, người Thầy tuyệt vời của chúng ta chỉ dùng 2 từ thôi. Đó là Danh và Sắc. Hay chưa? Thú vị chưa? Chuẩn chưa?
Thế bạn lại hỏi, loài người gọi Danh và Sắc là gì, nhất là những ai chưa học Phật. Xin thưa, tất cả mọi sự vật và mọi hiện tượng, con người chia làm 2 nhóm là vật chất và tinh thần. Vật chất là Sắc. Tinh thần là Danh.
Bạn ơi, nếu bạn có chút kiến thức về tu tập rồi thì nhớ giúp, nhớ nằm lòng, nhớ không được quên rằng tất cả mọi sự vật và hiện tượng gọi là Pháp. Tất cả các Pháp, mà như tôi đã nói ở trên, ta chia các Pháp ra thành 2 nhóm là Sắc pháp và Danh pháp. Thế thôi. Bạn đã hiểu rồi chứ ạ.
Bây giờ quan sát tiếp nhé. Sắc uẩn, tức là nhóm Sắc là vật chất, ta không chia. Nhóm thứ 2 là Danh uẩn, tức nhóm Danh thì được chia thành 4 nhóm nhỏ là Thọ, Tưởng, Hành và Thức. Bây giờ ta tổng hợp cả 2 nhóm Danh và Sắc, tức thân và tâm thì có 5 Uẩn, tức là 5 nhóm. 5 nhóm này bao gồm Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, và Thức. Bạn đã rõ rồi chứ ạ?
Bây giờ chúng ta lại quan sát tiếp nhé. Sự thật là 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần phát sinh ra 6 Thọ (trong đó có Pháp trần thuộc nhóm Danh, thuộc tinh thần, 6 Căn và 5 Trần còn lại thuộc nhóm Sắc, thuộc vật chất). Như vậy là có nhóm Thọ. Gọi là Thọ uẩn.
Tiếp này, 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần cũng đồng thời phát sinh 6 Tưởng. Như vậy có nhóm Tưởng. Gọi là Tưởng uẩn.
Tiếp nhé. Nếu chúng ta không tu, chẳng thiền thì đâu có Chánh niệm, chẳng có Chánh định. Và thế là có ngay Tà niệm, thất niệm, Tà tư duy, Tham Sân Si, Tà định, Dục, Tà tinh tấn,… rồi sầu bi khổ ưu não,… Tất cả gọi là các tâm hành. Như vậy có nhóm tâm Hành. Gọi là Hành uẩn.
Cuối cùng, còn lại tâm biết ý thức nữa đúng không. Tâm biết ý thức được xếp một nhóm riêng. Như vậy có nhóm Thức. Gọi là Thức uẩn.
Bây giờ bạn đã rõ hơn chưa? Bạn phải nhớ một điều nữa và không bao giờ được quên nhé: Tu là tu Tâm chứ không tu Cảnh. Tu là tu cái Thấy, cái Biết nhé.
Và nhất định bạn phải hành thiền mỗi ngày. Nhất định bạn phải từng bước thực hành để có thói quen mở mắt là thiền, thiền từ khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi lên giường đi ngủ, thiền trong từng phút giây nhé. Thiền là có hỷ lạc, tức hỷ và lạc, tức là có niềm vui và sự an yên. Và đó gọi là Lạc. Mà Đức Phật khen ngợi ai bạn có biết không. Đức Phật khen ngợi những ai Lạc tu nhanh chứng.
Nếu xem kỹ lại kinh Nikaya, trong Tăng Chi Bộ (Anguttara Nikaya), chương IV - Bốn Pháp, Phẩm Đạo hành, do Hòa thượng Thích Minh Châu dịch thì sẽ thấy rằng Đức Phật phân chia ra làm bốn đạo hành. Đó là Ðạo hành khổ, thắng trí chậm; Ðạo hành khổ, thắng trí nhanh; Ðạo hành lạc, thắng trí chậm; Ðạo hành lạc, thắng trí nhanh.
Rồi Đức Phật giảng rất rõ rằng những ai sống quán bất tịnh trên thân, với tưởng nhàm chán đối với các món ăn, với tưởng không hoan hỷ đối với tất cả thế giới, quán vô thường đối với tất cả hành, với tưởng chết, khéo an trú nội tâm. Những ai sống y cứ trên năm hữu học lực, tức là tín lực, tàm lực, quý lực, tấn lực, tuệ lực. Với họ, năm căn này hiện ra rất mềm yếu, tức là tín căn ... tuệ căn. Do năm căn này hiện ra rất mềm yếu, đạt được Vô gián định một cách chậm chạp để đoạn diệt các lậu hoặc. Đây Đức Phật gọi là Đạo hành khổ, thắng trí chậm.
Thứ 2, Đức Phật giảng đến đạo hành khổ, thắng trí nhanh. Đó là những ai sống quán bất tịnh trên thân, với tưởng nhàm chán đối với các món ăn, với tưởng không hoan hỷ đối với tất cả thế giới, quán vô thường đối với tất cả hành, với tưởng chết, khéo an trú nội tâm. Họ sống y cứ trên năm hữu học lực, tức là tín lực ... tuệ lực. Với họ, năm căn này hiện khởi rất dồi dào, tức là tín căn ... tuệ căn. Do năm căn này hiện ra rất dồi dào, chứng được Vô gián định một cách nhanh chóng để đoạn tận các lậu hoặc. Đây Đức Phật gọi là Đạo hành khổ, thắng trí nhanh.
Thứ 3, Đức Phật giảng đến đạo hành lạc, thắng trí chậm. Đó là những ai ly dục, ly pháp bất thiện ... chứng và trú Thiền thứ nhất; làm cho tịnh chỉ tầm và tứ ... chứng và trú Thiền thứ hai; ly hỷ trú xả ... chứng và trú Thiền thứ ba; xả lạc, xả khổ, chấm dứt khổ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú Thiền thứ tư, không khổ, không lạc, xả niệm thanh tịnh. Họ sống y cứ trên 5 hữu học lực, tức là tín lực ... tuệ lực. Với vị ấy, 5 căn này hiện khởi rất mềm yếu, tức là tín căn ... tuệ căn. Do năm căn mềm yếu này, đạt được Vô gián định một cách chậm chạp để đoạn tận các lậu hoặc. Đây Đức Phật gọi là Đạo hành lạc, thắng trí chậm.
Cuối cùng, Đức Phật giảng về Đạo hành lạc, thắng trí nhanh. Đó là những ai ly dục, ly pháp bất thiện ... chứng và trú Thiền thứ nhất ... chứng và trú Thiền thứ hai ... chứng và trú Thiền thứ ba ... chứng và trú Thiền thứ tư ... Họ sống y cứ trên năm hữu học lực này, tức là tín lực ... tuệ lực. Năm căn này hiện khởi rất dồi dào, tức là tín căn ... tuệ căn. Do năm căn hiện khởi rất dồi dào này, họ chứng được Vô gián định một cách nhanh chóng để đoạn tận các lậu hoặc. Đây Đức Phật gọi là Đạo hành lạc, thắng trí nhanh.
Nhưng bạn có biết điểm quan trọng nhất, mấu chốt nhất là gì không? Nghĩ 1 chút ngay nào!
…
…
…
Đức Phật dạy rằng 3 đạo hành đầu tiên đều là hạ liệt.
Ngài dạy rằng, đạo hành lạc, thắng trí nhanh, đạo hành này cả hai phương diện, được gọi là thù thắng. Ðạo hành này lạc, do duyên này, đạo hành được gọi là thù thắng. Ðạo hành này nhanh chóng, do duyên này, đạo hành được gọi là thù thắng. Này các Tỷ-kheo, đạo hành này cả hai phương diện, được gọi là thù thắng.
Đức Phật chỉ ca ngợi đạo hành thứ 4 mà thôi.
Đấy, bây giờ bạn đã hiểu về Ngũ Uẩn tức 5 nhóm rồi. Bây giờ bạn đã hiểu về Sơ thiền, Nhị thiền, Tam thiền, Tứ thiền rồi. Bây giờ bạn đã hiểu về hạ liệt và thù thắng rồi. Việc còn lại là tu tập, là hành thiền. Đức Phật đã tìm ra con đường. Ngài là bậc Độc nhất vô nhị đã tìm ra đường còn chỉ cho chúng ta cặn kẽ con đường ấy mà chúng ta không thực hành nữa thì bó tay chấm com.
Nói thật nhé, bạn cứ nghĩ kỹ mà xem, thời Đức Phật, cách đây còn lạc hậu, cổ hủ, thiếu phương tiện, thiếu điều kiện lắm. Thế mà hàng ngàn học trò của Ngài đã giác ngộ, đã hết khổ, đã giải thoát, đã chấm dứt sinh tử luân hồi. Đọc và nghe lại mỗi lần là tôi ứa nước mắt. Ngẫm và thấy mình kém cỏi quá, hèn nhát quá, lười biếng quá, dễ dui quá,… không xứng đáng là học trò của Ngài.
Vậy nên tôi muốn và tôi cần bạn tu cùng với tôi, với chúng tôi. Hiện nay chúng tôi đã có một nhóm nhỏ gồm 18 thành viên quyết tâm tu tập rồi đấy. Bạn có muốn tham gia không? Hỏi thật đấy.
Mà thôi. Thiền đi. Hành thiền đi. Ngay đi. Ngày mai đọc tiếp phần 16 nhé.
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Tôi ra xe để lái xe chở Lam và 1 bạn nữa đi dự lễ trao “Giải thưởng sách Việt Nam” theo kế hoạch đã thống nhất từ trước. Tự nhiên có một sự việc bất ngờ làm tâm khởi lên một sự khó chịu không nhẹ. Tôi nhận ra ngay tâm sân của mình. Tôi chỉ nói một câu với người vừa tạo ra cho tôi Cảm giác đó và lên xe lái xe. Tôi quan sát tâm sân của mình. Thấy rất rõ. Tâm đang có một sự khó chịu, có phiền não.
Tôi cầm tay hơi chặt hơn vào vô lăng. Răng tôi siết hơi chặt hơn. Lưỡi đè lên nóc họng. Tất cả để tạo các cảm giác nội trổi. Miệng mỉm cười nhẹ. Cứ vậy tôi theo dõi các cảm giác của mình, nhất là cảm giác nơi răng lưỡi, cảm giác tay xúc chạm vào vô lăng, rồi các cảm giác trên đường, các cảm giác âm thanh,…. để có Chánh niệm. Khá là Chánh niệm.
Xe chúng tôi chạy từ Sóc Sơn về quận Cầu Giấy và từ đó lên đường vành đai 3 trên cao để chở 2 bạn về khu Linh Đàm. Rồi chúng tôi quay đầu xe. Linh Đàm có 1 “lối thoát” duy nhất như cái nút chai và có thể kẹt xe và không ra được. Nhưng tôi rất Chánh niệm để tập trung lái xe chú tâm nhất, an toàn nhất, và nhanh nhất.
Tôi chở Lam thăm kho sách của công ty. Tôi cho Lam ghé thăm các đồng nghiệp, tặng táo và bánh đa động viên các bạn ấy, nhân thể nhận 100 cuốn sách “Happy Book – Hạnh phúc trong từng hơi thở” chở cho sư cô Tịnh Phúc. Sư cô thỉnh 100 cuốn để mừng tuổi, để lì xì nhân năm mới. Sư cô là người đầu tiên của năm nay hưởng ứng chương trình mừng tuổi sách, lì xì sách mà chúng tôi đã triển khai nhiều năm nay.
Rồi tôi lái xe trong chánh niệm chở Lam đi thăm tiếp trụ sở mới của công ty Thái Hà Books Tower đang hoàn thiện những khâu cuối cùng. Từ đó qua tiếp nhà sách Thái Hà trên phố Tô Hiệu. Vừa cho em Lam tham quan vừa tặng táo và bánh đa cho các học trò của tôi. Hôm qua có một bác nông dân nghèo cứ mời mua táo. Tôi gật đầu. Thế là hôm nay bác chở đến 11 kg. Tôi OK ngay. Tha hồ tặng. Bác ấy lại bảo còn một ít bánh đa nữa, rất giòn. Tôi lại gật đầu. Thế là tha hồ thêm cả bánh đa cùng với táo để làm quà.
Chánh niệm cần mọi lúc mọi nơi. Thiền là từ sáng sớm, khi mới mở mắt đến đêm khuya khi ngủ. Vậy nên tôi nhắc mình liên tục Nhớ đến chú tâm các cảm giác. Nhờ vậy cơn sân hận đã tan biến rất nhanh. Nhờ vậy lái xe rất an toàn và trong bình an.
Tối đó thầy trò chúng tôi dự lễ lớn – Lễ trao giải thưởng sách Quốc gia. Công ty Sách Thái Hà và tác giả Đỗ Nhật Nam nhận giải B với mức thưởng 50.000.000đ (năm mươi triệu đồng), lớn nhất trong lịch sử các giải chúng tôi được nhận từ trước đến nay. Nếu chưa tu chắc mừng đến chết.
Biết đến thiền rồi, hành thiền liên tục rồi, có chánh niệm rồi nên tôi ghi nhận ngay rằng “chiếc cúp”, “bằng khen”, “50 triệu” trước mắt tôi chỉ là cảm giác hình ảnh. Tôi ghi nhận ngay “Đỗ Nhật Nam” không hề có mặt ở đây, trong nhà hát Đài tiếng nói Việt Nam này.
Pháp trần xuất hiện trong não. Hình ảnh con Đỗ Nhật Nam, bố Thảo, mẹ Điệp,… rồi Quân, Hạnh, Minh, Thủy, Xuân,… xuất hiện. Những hình ảnh trong não đó chính là cảm giác do tế bào của não tiếp xúc với Pháp trần. Xúc sinh thì cảm giác sinh. Những câu chuyện về những con người liên quan đến việc xuất bản cuốn sách được giải “Những bài học ngoài trang sách” đã xảy ra từ trước, thậm chí từ mấy năm trước. Nay nhân dịp trao thưởng, có sự tiếp xúc giữa tế bào thần kinh của não với các hình ảnh trong bộ nhớ. Thế là các cảm giác xuất hiện. Tất cả chỉ là cảm giác. Cảm giác Pháp trần. Mọi cảm giác này thuộc về tâm. Nó sinh lên và diệt đi. Vô thường. Vô chủ. Vô sở hữu.
Rồi rất nhiều cái bắt tay, rất nhiều lời chúc mừng, ý kiến, khen ngợi, tán thán của bạn bè, đồng nghiệp phát ra thành âm thanh từ miệng của họ. Âm thanh tiếp xúc với tế bào thần kinh ở tai tạo ra các cảm giác âm thanh. Tôi chỉ đơn giản ghi nhận các cảm giác này. Người rất thanh thản và bình an. Thế đấy. Làm gì có cái gì gọi là Tôi, là Ta, là Ông Hùng!
Quay lại câu chuyện lúc chiều, khi tâm sân xuất hiện. Nếu không tu tập sẽ thấy ngay “người kia” có cách ứng xử không đúng, bỏ bom mình và thế là phát sinh xung đột, có ngay mâu thuẫn. Đó chính là tư tưởng chấp thủ Thức uẩn (Thức Thủ Uẩn). Nhưng bạn thấy đấy, làm gì có cái Ta nào ở đây cơ chứ. Làm gì có cái Ta là chủ nhân, chủ sở hữu để “người kia” đụng đến cái “Ta”, cái ”Tôi” mà sân khởi lên. Tất cả chỉ là do Căn Trần tiếp xúc với nhau thôi mà.
Câu chuyện trong nhà hát VOV cũng vậy. Tóm lại ở hai câu chuyện này là một bên có thể cho ta Sân, còn bên kia cho ta Tham, một bên ta ghét còn bên này ta thích.
Các bạn cùng tôi nhớ nhé, và phải nhớ thật sâu, thật chắc đấy. Rằng nguyên nhân của khổ không phải từ thế giới ngoại cảnh đến với con người. Nguyên nhân của khổ là trong tâm ta. Nguyên nhân của khổ là Tham Sân Si. Nhớ kỹ và thật kỹ nhé.
Nhân đây chúng ta nên cùng nhắc nhau rằng khi ta bức xúc, sân hận là do ta không có Chánh niệm, không có Chánh tri kiến. Mà nếu thiếu Chánh niệm, Chánh tri kiến thì có khi chỉ cần một tin nhắn trên điện thoại, trên Facebook mà đụng đến cái “Ta”, cái “Tôi” thì làm ta đau khổ ngay. Có khi khổ cả ngày, thậm chí vài ngày, cá biệt có khi vài tháng hay vài năm. Thế đấy. Vô minh là thế đấy.
Cuối cùng, xin tặng bạn lời dạy của Đức Phật: 
“Dầu tại bãi chiến trường
Thắng ngàn ngàn quân địch 
Không bằng tự thắng mình
Là chiến thắng tối thượng.”
Mời bạn thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân, mỉm cười và chánh niệm ngay nào. Ngày mai đọc tiếp phần 17 nhé.
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Hôm nay chúng ta cùng nhau thực hành cho đúng cách ngồi tọa thiền nhé. Xin nhắc lại rằng chúng ta có thể thiền ở 5 tư thế là đi, đứng, nằm, ngồi và tọa. Tôi tách tọa thiền ra để phân biệt với việc chúng ta ngồi thiền trên ghế.
Trong kinh hay giảng rằng, ngồi kiết già, lưng thẳng, đặt chánh niệm trước mặt. Nhưng trên thực tế chúng ta phải thực hành như thế nào đây.
Những ai mới thực hành thiền khó có thể ngồi kiết già. Nhất là các bác lớn tuổi, chân đã cứng, xương khớp cũng cứng rồi, không còn dẻo mềm nữa. Đặc biệt là những bác bụng to thì càng khó ngồi kiết già.
Vậy thì nên ngồi bán già. Bán già tức là để chân nọ lên chân kia. Chân trái để lên chân phải hoặc ngược lại. Lưu ý là đặt chân lên nhau làm sao cho xương hoặc mắt cá chân của chân này không đè vào xương hay mắt cá chân của chân kia. Nếu vậy sẽ rất đau. Đặt khéo léo làm sao để xương chân này đặt vào chỗ có thịt của chân kia. Như vậy ít đau hơn và ngồi lâu chỉ bị tê thôi.
Chúng ta cũng có thể ngồi bó gối. Tức là để hai chân dựng lên. Ta lấy tay khoanh lại, ôm lấy hai đầu gối.
Bạn cũng có thể ngồi như người Nhật hoặc người châu Âu. Có thể để bồ đoàn cao lên, đặt mông lên bồ đoàn và quặp hai chân ra phía sau.
Tuy nhiên, lời khuyên chân thành của tôi từ kinh nghiệm thiền hơn 10 năm nay thì những ai xác định thiền lâu dài cần cố gắng tập ngồi kiết già ngay từ đầu. Tên khác gọi là thế hoa sen. Ta cho bàn chân này đặt lên đùi chân kia. Hai chân vắt chéo nhau. Nếu tạo được thế ngồi như thế này thì rất vững chãi và có thể ngồi lâu. Hơn thế nữa, về mặt khoa học thì các huyệt đạo thông, rất tốt.
Hai tay ta để chồng lên nhau. Cho hai ngón cái chạm vào nhau. Đặt tay nào xuống dưới cũng đều được. Cũng như vắt hai chân chéo lên nhau ở thế hoa sen, chân nào vắt lên trước cũng được.
Có thể dùng bồ đoàn, tức là đệm ngồi kê vào mông. Theo kinh nghiệm của tôi có bồ đoàn, ta có thể ngồi lưng rất thẳng. Mà lưng thẳng cũng là yếu tố then chốt đấy ạ. Nếu không có bồ đoàn ta có thể kiếm miếng đệm, cái gối, cái chăn mỏng, áo khoác gì đó kê vào mông để tọa thiền cho vững chãi và thảnh thơi. Độ cao thấp của bồ đoàn tùy từng người. Đi đâu tôi cũng thường mang theo bồ đoàn của mình.
Xin nhắc lại là lưng thẳng vô cùng quan trọng trong tọa thiền. Khi đó 7 luân xa thông. Khí huyết lưu thông. 72.000 ống tuýp năng lượng trong cơ thể kết nối và liên thông tốt.
Bây giờ bạn ngồi ngon lành rồi nhé. Xin nhắc thêm lần nữa là cách ngồi thế nào cũng được miễn là thoải mái và thấy vững chãi. Kiết già vẫn là tốt nhất. Nhưng không bắt buộc, nhất là với các thiền sinh mới và các thiền sinh lớn tuổi.
Tiếp theo là ta cần siết chặt hai hàm răng, lưỡi dán lên nóc họng. Nghe thế thì có khi bạn vẫn chưa hiểu nhưng nói cách khác là hơi cắn chặt hai hàm răng lại. Đặt lưỡi chạm vào giữa hai hàm răng. Cứ thế và giữ nguyên.
Mắt nhắm lại. Nhẹ nhàng nhắm lại.
Bây giờ việc của bạn là theo dõi cảm giác hơi thở 4 bước. Hít vào sâu này. Dừng lại. Thở ra. Dừng lại. 4 bước nhé. Dù có thiền hay không thì ai ai cũng thở theo 4 bước này. Tuy nhiên mọi người đều thở như cái máy. Cả thế gian này thở một cách vô thức. Còn chúng ta thì thở có chú tâm. Mình chú tâm theo dõi cảm giác hơi thở.
Tôi xin nhấn mạnh là theo dõi cảm giác hơi thở. Có bất cứ cảm giác gì mình chỉ đơn giản ghi nhận mà thôi. Không phân tích. Không phán xét. Không đặt tên cho cảm giác đó. Chỉ ghi nhận.
Bạn có thể thấy cảm giác lúc thở vào lên trên vai, lên mũi, lên răng lưỡi,… bất cứ đâu. Kệ nó. Cứ ghi nhận cái cảm giác này. Lúc thở ra cũng vậy, thấy cảm giác ở đâu ta chỉ ghi nhận thôi. Ví dụ có cảm giác ở bụng, ở ngực,… Kệ nó. Đơn giản ghi nhận cảm giác đó.
Có một kinh nghiệm xương máu của tôi rằng thất niệm hay xảy ra nhất ở điểm dừng, tức lúc ta ngừng lại, đặc biệt là sau khi hít vào. Một người thầy có nói rằng khi thở ra nên cho hơi xì ra nhè nhẹ, chầm chậm. Lúc đó tập trung rất cao. Tạp niệm, tà niệm không thể xen vào được. Bạn cứ thử xem nhé.
Tôi thì muốn lưu ý rằng ta nên nhắc tâm một từ là “Chú ý” (hoặc Chú tâm). Chúng ta hay quên lắm. Niệm là nhớ. Ta cần liên tục nhắc tâm niệm (tức là nhớ) đến chú tâm. Tạp niệm, tà niệm nó ma lanh lắm, nó nhảy vào nhanh lắm. Nhưng nếu ta nhắc mình tích cực chú tâm thì sẽ tập trung hơn rất nhiều.
Có một mẹo rất hay là lấy cái cúc áo đặt vào đầu lưỡi. Như vậy ta tạo ra cảm giác nổi trội. Rất dễ chú tâm. Bạn có thể ngậm mơ muối hay cái kẹo, hay vật gì đó. Nhớ là đặt vào đầu lưỡi nhé. Đầu lưỡi rất nhạy cảm và luôn tạo cảm giác nổi trội dễ dàng.
Ban đầu và người mới tập thiền chỉ cần chú tâm vào cảm giác hơi thở 4 bước là ổn. Chỉ cần thế thôi ạ.
Còn bây giờ tôi muốn nhấn mạnh rằng, sau khi có Văn tuệ, đã biết cách thiền đúng rồi thì tích cực, nỗ lực, tinh tấn, quyết chí thiền là rất quan trọng. Chúng ta nhiều khi biết đấy nhưng không làm. Tu mà không học là tu mù nhưng học mà không tu là đẫy sách. Biết rồi mà không thực hành thiền thường xuyên, mỗi ngày thì chỉ dừng lại ở khối kiến thức, ở túi sách, kệ sách mà thôi.
Xin tặng bạn 4 câu thơ của em Sông Lam vừa gửi…
“Chúc mừng năm mới bạn đồng tu
Chánh niệm khinh an vượt ngục tù
Trí tuệ ngày càng thêm thiện xảo
Đời này giải thoát mãi thiên thu”.
Mong bạn hành thiền mỗi ngày, hàng ngày, từ sáng đến đêm. Ít nhất tọa thiền lấy 2 thời, sớm mai và trước khi đi ngủ nhé. Mong bạn sớm trở thành bạn đồng tu, cùng thiền với tôi.
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Bây giờ tôi muốn chia sẻ với những bạn đã thực tập lâu hơn. Tức là đã có kiến thức căn bản, đã đạt được những thành tựu ban đầu, dù chưa lớn lắm, ít nhất là đã có định.
Ngồi tọa thiền, bạn giúp tôi chú tâm vào tất cả các cảm giác trên thân. Cảm giác nơi hai tay chạm vào nhau. Cảm giác áo hay quần chạm vào thân. Cảm gió chạm vào mình. Cảm giác ngứa. Cảm giác nóng. Cảm giác lạnh. Tôi gọi tên các cảm giác là như vậy cho nó có ngôn từ để phân biệt chứ thực ra bạn chỉ cần ghi nhận cảm giác thôi. Kinh nghiệm của tôi là đừng gọi tên cảm giác. Chỉ cần nhắc tâm, niệm thầm “ghi nhận cảm giác” hoặc niệm “Ghi nhận” hoặc niệm “Cảm giác” là ổn. (Nếu ai giỏi tiếng Trung Quốc thì niệm Cảm thọ, hoặc Thọ… tùy mình, miễn là tâm hiểu ta muốn gì). Có bất kỳ cảm giác nào trên thân ta chỉ ghi nhận. Không có ngôn từ nên không thích, chẳng ghét. Ta thản nhiên với các cảm giác ấy. Không ràng buộc với các cảm giác này. Không hệ lụy gì đến mình, nhé bạn.
Ngồi thiền rất dễ có cảm giác đau, nhức, mỏi, tê. Tốt. Lúc đó ta bắt buộc phải chú tâm. Tốt. Thiền là chú tâm mà. Đừng sợ. Cảm giác ấy nổi trội, chú tâm rất dễ. Không sợ gãy chân, vỡ xương đâu. Nếu có bị gãy xương tôi chịu trách nhiệm!
Lưu ý này: bạn chỉ việc tập trung chú tâm. Dần dần sẽ có định. Từ Sơ thiền (có tầm có tứ) lên Nhị thiền (không tầm không tứ). Chánh niệm thì sẽ dẫn đến Định. Chú tâm liên tục sẽ có định. Cái này rất rất quan trọng đấy nhé. Từ khóa ở đây là: Chú tâm liên tục, không gián đoạn. Nếu bạn chú tâm liên tục không có tà niệm, tạp niệm, thất niệm 20 phút tức là bạn đã định 20 phút rồi đấy. Cứ dần dần, từ từ, đừng nóng vội nhé. Cái gì cũng cần thời gian bạn à.
Xin nhắc lại, định là một trạng thái thuộc phạm trù tâm. Định có được là do ta chú tâm liên tục trên các đối tượng đang sinh diệt.
Tôi cũng nhắc lại ý kiến của mình rằng Đức Phật không phải là một vị thần linh để ban phát thứ này thứ kia, không phải là nơi mà mình đến để xin món này, chức nọ. Đức Phật là một nhà khoa học. Đức Phật là một nhà giáo dục. Và một trong những phát minh tuyệt vời nhất của Đức Phật là tìm ra định chú tâm không tầm không tứ.
Tại sao vậy? Tại thời trước Đức Phật đã có định có tầm có tứ rồi, nhưng chỉ có Đức Phật mới tìm ra định không tầm không tứ. Và nói luôn nhé, nếu ai thiền mà không đạt được định không tầm không tứ thì không thể vào được Sơ thiền, chứ đừng nói đến Nhị thiền, Tam thiền hay Tứ thiền.
Bạn nhớ ghi tâm khắc cốt giúp nhé. Rằng có hai loại chú tâm là chú tâm có tầm có tứ và chú tâm không tầm không tứ.
Để cho dễ hiểu, ta chỉ cần nhớ rằng, chú tâm có tầm có tứ là sự chú tâm có hướng đến đối tượng và có duy trì sự chú tâm trên đối tượng ấy.
Nhớ điều thứ hai về chú tâm không tầm không tứ là sự chú tâm không hướng đến bất kỳ đối tượng nào và dĩ nhiên là không duy trì sự chú tâm trên bất cứ đối tượng nào. Chú tâm không tầm không tứ là sự chú tâm tự động xảy ra từ đối tượng sinh diệt này sang đối tượng khác. Tự động. Automatic.
Xin nhắc lại, cá nhân tôi cho rằng chú tâm không tầm không tứ là một trong những phát minh vĩ đại nhất của Đức Phật. Nếu không có Ngài, nếu không biết điều này, tôi (và rất nhiều bạn khác) thiền hơn chục năm qua có chăng chỉ chứng được các loại tà định thôi. Đấy là sự thật.
Bạn cũng nhớ nhé, rằng muốn đạt được Nhị thiền chúng ta lại phải để cho việc chú tâm xảy ra một cách tự nhiên, hoàn toàn tự nhiên, không cần hướng đến đối tượng nào, chẳng cần duy trì chú tâm trên đối tượng cụ thể nữa.
Bây giờ thôi đừng đọc nữa. Thiền đi. 10 phút – 20 phút cũng được. Cần nhất là thực hành ngay.
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Niệm – Định – Tuệ là kim chỉ nam thiền cho tôi. 3 từ này là bảo bối của tôi. Tôi giữ, tôi cất 3 từ này trong não tôi, trong tâm tôi, đặt thật sâu vào tim tôi.
Từ sớm mai khi mở mắt ngủ dậy, chẳng biết là mấy giờ, đến đêm khuya khi nhắm mắt đi ngủ tôi liên tục nhắc mình thiền, liên tục nhắc mình Chánh niệm. Thiền, Chánh niệm để có định. Định là 1 trong 8 chi phần của con đường Thánh Tám Ngành, tức là Bát Chánh Đạo. Trong Bát Chánh Đạo, đó là Chánh định.
Chánh định là trạng thái định mà Đức Phật đã chứng ngộ và giảng dạy cho các học trò. Chánh định có bốn tầng, hay nói cách khác là bốn mức độ định. Đó là Sơ thiền, Nhị thiền, Tam thiền và Tứ thiền.
Bây giờ chúng ta cùng đọc lại, đọc lại thêm vài lần nữa những lời dạy ngàn vàng này trong kinh Nikaya. Các đặc tính của bốn trạng thái định đó được lặp đi lặp lại rất nhiều lần trong kinh:
“Ly dục, ly bất thiện pháp chứng và trú sơ thiền, một trạng thái hỷ lạc do ly dục sanh với chú tâm có tầm có tứ.
Diệt tầm, diệt tứ chứng và trú nhị thiền, một trạng thái hỷ lạc do định sanh với chú tâm không tầm không tứ, nội tĩnh nhất tâm.
Ly hỷ trú xả, thân cảm lạc thọ mà bậc thánh gọi là xả niệm lạc trú, chánh niệm tỉnh giác, chứng và trú tam thiền.
Xả lạc xả khổ, diệt trừ hỷ ưu đã cảm thọ trước, chứng và trú tứ thiền, tâm thanh tịnh nhờ xả”.
Bốn mức độ định này tuần tự từ Sơ thiền lên Nhị thiền, rồi lên Tam thiền và cuối cùng lên Tứ thiền. Đây là các tầng thiền. Ta phải đi thứ tự, chứng thứ tự, trú có thứ tự. Không thể đạt được các tầng thiền một cách độc lập. Không thể ngồi xuống cái và vào ngay được Tam thiền hay Tứ thiền. Đấy là sự thật.
Bạn giúp tôi đọc lại một lần nữa “barem” về 4 tầng thiền đi nào. Sơ thiền là khi ta chú tâm liên tục, khi ta đạt định có tầm có tứ. Lên đến Nhị thiền, Tam thiền và Tứ thiền là định không tầm không tứ. Tôi đã nói rồi, phát minh vĩ đại bậc nhất của Đức Phật là định không tầm không tứ, chú tâm một cách tự nhiên, không hướng đến đối tượng cụ thể nào. Trong định không tầm không tứ, chỉ có duy nhất loại chú tâm không tầm không tứ, không còn loại chú tâm có tầm có tứ. Bạn nhớ kỹ nhé.
Khi tọa thiền mà ta chuyển từ Sơ thiền qua Nhị thiền thì đã không còn chú tâm có tầm có tứ, đã diệt chú tâm có tầm có tứ.
Một điểm mà bạn bắt buộc phải ghi tâm khắc cốt là trong Chánh định có sự chú tâm liên tiếp từ đối tượng sinh diệt này sang đối tượng sinh diệt khác, chứ không phải chú tâm vào một đối tượng duy nhất, không phải buộc tâm vào một đối tượng cụ thể nào đó. Nhớ nhé. Nhớ kỹ nhé. Tôi sẽ còn nhắc lại chuyện này thêm nhiều lần nữa đấy.
Chánh định không chú tâm vào một đối tượng duy nhất. Chánh định không buộc tâm vào một đối tượng duy nhất. Chánh định không để nhất tâm trên một cảnh. Chánh định không để tâm phóng dật. Không hề có một cái tâm cố định nào cả. Chánh định không buộc tâm vào cảnh bởi có cảnh nào cố định đâu. Tất cả đang sinh diệt mà. Tâm và các đối tượng của tâm đều đang sinh diệt mà.
Chánh định là sự chú tâm liên tục từ đối tượng sinh diệt này sang đối tượng sinh diệt khác. Điều này là quan trọng nhất. Phải khắc cốt ghi tâm.
Lại nữa, bạn giúp tôi ghi nhớ rằng có hai loại tâm biết là tâm biết trực tiếp giác quan (tức là trực giác có phận sự ghi nhận đối tượng) và tâm biết gián tiếp ý thức xác định đối tượng vừa được ghi nhận là cái gì, tính chất ra sao. Cách gọi khác là nhận thức cảm tính đối tượng và nhận thức lý tính đối tượng.
Những gì ta thấy, ta nghe, ta cảm nhận đối tượng thì chỉ ghi nhận đối tượng. Đối tượng thế nào thì ta ghi nhận như thế đó. Hết. Không phân tích. Không phán xét, nhận xét. Khi đó không hề có Tham Sân Si, không hề xuất hiện phiền não và ta giải thoát khỏi khổ đau. Tuyệt vời! Với tâm biết trực tiếp giác quan ta có Tâm Giải Thoát. Tâm biết trực tiếp giác quan là ta thấy chỉ là thấy, nghe chỉ là nghe, cảm nhận chỉ là cảm nhận.
Ví dụ, bạn đang nhìn thấy màn hình máy tính hay màn hình điện thoại và đang đọc những dòng chữ này, đúng không. Nếu bạn thấy chỉ là thấy. Nếu bạn chỉ ghi nhận cảm giác do mắt mà cụ thể là tế bào thần kinh mắt tiếp xúc với hình ảnh của màn hình điện thoại hay máy tính. Không đặt tên. Không cần khái niệm. Không cần ngôn từ nào đặt cho màn hình này. Chỉ ghi nhận cảm giác hình ảnh. Hết. Đó là tâm biết trực tiếp giác quan. Đấy. Thế là bạn đã giải thoát rồi đấy. Bởi đâu có khổ đau, đâu có ưu phiền. Tâm Giải Thoát là thế đấy.
Bây giờ bạn thực tập cùng tôi đã nhé, thiền ngay đi nào. Ngày mai ta bàn tiếp và thực hành tiếp.
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Theo kinh nghiệm của tôi, nghiên cứu kỹ 37 Phẩm Đạo Đế (thường được gọi là 37 phẩm trợ đạo) là quan trọng. Bởi cho ta Văn tuệ.
Trong 37 Phẩm Đạo Đế có Ngũ căn và Ngũ lực. Ngũ căn là tiếng Trung Quốc, dịch ra tiếng Việt là 5 yếu tố căn bản để đưa đến giác ngộ, giải thoát. Ngũ lực là 5 lực giúp ta giải thoát khỏi khổ đau, thoát khỏi sinh tử luân hồi. Đó là Tín, Tấn, Niệm, Định, Tuệ.
Một lần nữa ta lại thấy Niệm - Định - Tuệ được nhắc đến như những yếu tố quan trọng nhất cho người tu như tôi và bạn.
Còn Tín là niềm tin. Niềm tin là rất quan trọng. Không có niềm tin khó có thể đi đâu xa được, nhất là trên con đường Thánh, con đường ngược với thế gian.
Tấn là tinh tấn. Tinh tấn là nỗ lực, là cố gắng, là tích cực. Dịch là tích cực tôi thấy sát nghĩa nhất, đúng nhất.
Chúng tôi có một nhóm thiền tích cực gồm 18 thành viên. Trong số đó tôi rất ấn tượng với sự nỗ lực, sự quyết tâm, sự tích cực của em Lam. Lam quê ở Nghệ An. Em bị đủ các thứ bệnh từ tim, phổi, thận, gan, và cả khối u nữa. Ấy vậy mà Lam tinh tấn vô cùng.
Chúng ta cùng nghe chia sẻ, tâm sự của Lam nhé:
“Những ngày cuối của khóa tu miên mật 50 ngày, Sông Lam tuy sức khỏe không ổn lắm, nhưng nội tâm thì rất là an lạc và thảnh thơi.
Khoảng 4 - 5 hôm nay có triệu chứng đau nhức ở ngực trái ngay cạnh tim, nhất là ngày hôm qua. Hôm qua là ngày đầu tiên của năm mới 2020, dậy từ rất sớm. 1h55’ đã tỉnh. Vừa nằm thiền vừa xem kinh Nikaya qua điện thoại cho đến hơn 3h thì ra thiền đường ngồi thiền cùng thầy Nguyễn Mạnh Hùng.
Sáng ăn sáng xong gần 6h30’ thì đi tưới cây và tưới sân chùa trong Chánh niệm. Rồi đi kinh hành quanh làng 2 vòng. Sau đó về chùa thỉnh chuông cho mọi người lên tọa thiền. Tọa thiền được khoảng nửa thời, cảm thấy đau tức ở ngực trái mạnh nên vào nằm, chột dạ nghĩ thầm “hay nó di căn lên tim rồi nhỉ!” (Lam đang có khối u trong người – người viết)
Nằm thiền 1 lúc thấy hơi đỡ lại lấy điện thoại ra chia sẻ kinh Nikaya lên các trang Fanpage về đạo Phật. Sau lại thấy đau nhức hơn, một cảm giác khổ thọ đến tận cùng sinh mệnh. Buông xuống. Theo dõi cảm giác hơi thở vào, hơi thở ra. Lúc đó, tâm tự nhủ rằng: “Ta phải kham nhẫn, phải dùng hết mức sự tinh tấn để nhiếp phục cái cảm thọ này.” Rồi gắng vươn dậy, vùng ra khỏi chăn. Lại lên thiền đường tọa thiền cùng mọi người.
Ngực vẫn tức, nhưng rồi cố gắng siết chặt răng, lưỡi chạm vào hàm răng trên, hít vào thật sâu, nín thở một lúc, rồi thở ra thật nhẹ nhàng, chậm chạp, theo dõi cảm giác toàn thân, cảm giác hơi thở để nhiếp phục cơn đau... Cứ thế thực hiện trong 5 đến 10 phút và an trú trong định lúc nào chẳng hay (nhị thiền hay tam thiền cũng quên không để ý). Cơn đau tức ở ngực được lắng dịu.
Ngồi được một lúc thì chuông báo kết thúc thời thiền tọa, chuyển sang thiền hành. Lúc này chuyển tư thế nhưng vẫn an trú trong Sơ thiền. Và cứ thế lại chuyển sang tọa thiền, ăn trưa, nghỉ trưa, rồi thiền buổi chiều đến tối. Thỉnh thoảng cơn đau tức ở ngực nó lại khởi lên. Và lại kham nhẫn, nhiếp phục nó.
Đến thời thiền tối thì Sông Lam nghỉ 1 hôm không tọa thiền mà cùng với thầy Nguyễn Mạnh Hùng và em Dung, 3 thầy trò đi kinh hành quanh làng trong Chánh niệm. Trong lúc đi thỉnh thoảng cơn đau tức ở ngực trái nó vẫn khởi lên, nhưng dùng Chánh niệm cùng sự tinh tấn để nhiếp phục nó. Đến khoảng 19h45’ lại quay về chùa, Sông Lam vẫn lên thiền đường tọa cùng mọi người 15’ cuối của thời thiền.
Kết thúc thời thiền tối thì cùng huynh Nguyễn Hồng Tư từ Hưng Yên chở khoai lang lên cho khóa tu. Hai anh em ngồi ghế đá tâm sự trong Chánh niệm đến 21h30 thì đi ngủ. Sông Lam còn đọc Nikaya đến 0h mới ngủ. Sáng nay đến 3h10›, huynh Tư về Hưng Yên sớm, Sông Lam cũng tỉnh và nằm thiền đến gần 4h thì dậy đánh răng, rửa mặt và lên thiền đường viết những dòng chia sẻ này trong chánh niệm.
Để nhiếp phục những cảm thọ khốc liệt như vậy thật không đơn giản. Bạn phải hết sức tinh tấn kết hợp với Chánh niệm sít sao, nếu không sẽ gục ngã và rơi vào bẫy sập của Mara lúc nào không hay. Đó là tâm sân sẽ khởi lên, tâm tức tối, giận dữ sẽ khởi lên và khổ chồng thêm khổ, bạn sẽ nhanh chóng qua đời mà chưa kịp chết chỉ trong hơi thở nào đó mà thôi.
Thần chết ôi! Ông và đại quân của ông có dám cho ta thương lượng không. Chỉ cần ông cho ta 2 năm được sống khoẻ mạnh rồi ông rước ta đi đâu thì đi. Vì ta biết lúc này ta vẫn chưa đoạn tận được vô minh và hữu ái. Mà ta chẳng muốn còn phải trải qua 1 đời sống nào khác nữa, dầu là thân chư thiên đẹp đẽ có hào quang sáng chói cả 1 vùng trời nào đó. Ta muốn có thêm thời gian để đủ sức tự mình chiến đấu và chiến thắng Mara cùng đội quân hùng mạnh của gã. Chỉ 2 năm sống khỏe mạnh nữa thôi, để ta đoạn tận hoàn toàn những lậu hoặc còn dư sót ngay trong đời hiện tại có thể tự mình thấy, tự mình như thật rõ biết với thắng trí rằng “Sanh đã tận, phạm hạnh đã thành, việc cần làm đã làm, đã đặt gánh nặng xuống, không còn trở lại đời này nữa.”
Nói chơi thế thôi, chứ nhân duyên đến thế nào thì đến, có việc gì đâu mà ái ngại. Mà cũng “Không ai điều đình được với đại quân thần chết” mà. Chỉ có sự tinh tấn hết sức mình thôi!
Thôi! Lại dài dòng quá rồi, liệu có ai đọc hết không? Thiền vài chục phút rồi ăn sáng đã….”
Bạn đã đọc xong chưa ạ. Thấy thế nào ạ. Đối với mình, Lam luôn là tấm gương lớn về nghị lực và quyết tâm. Mỗi lần định dễ dui, biếng nhác thì chỉ cần nhìn thấy Lam hay nghĩ đến Lam là lại có tinh thần, có quyết tâm hành thiền. Làm sao để 1 ngày 8 thời thiền tọa, mỗi thời 1 tiếng và 8 thời thiền hành, mỗi thời nửa tiếng vào định tốt, Chánh niệm tỉnh giác liên tục. Làm sao để nhắc tâm và tự thực hành thiền cả ngày, từ khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi ngủ.
Tôi muốn nhắn nhủ với Lam rằng em rất tuyệt vời. Em là tấm gương sáng, tấm gương lớn cho thầy Hùng đấy, em có biết không? Chúng ta, thầy và em và nhiều người khác nữa bị nhốt vào chuồng bò lâu ngày, hôi hám, tanh tưởi. Rồi chúng ta được đưa ra khỏi chuồng bò. Chúng ta được cho cắt tóc, cắt móng tay móng chân, cạo râu, cho tắm gội sạch sẽ, cho mặc quần áo mới thơm tho. Từ nay, chúng mình chẳng ai muốn quay lại chuồng bò nữa đúng không em. Chúng ta cứ chánh niệm tỉnh giác, cứ có Chánh tri kiến và an nhiên như nhiên nhé em.
Em nhớ nhé, tất cả chúng ta là bệnh nhân. Chúng ta mang bệnh Tham Sân Si bao năm nay. Giờ chúng mình đang cùng chữa bệnh, để hết bệnh tâm, để giác ngộ giải thoát.
Không gian trong khóa tu tĩnh mịch. Sương sớm hôm nay mờ ảo. Ánh hào quang như đang chiếu lung linh. Sáng nay có một cơn mưa nhẹ, rất nhẹ. An lạc quá. Thầy thấy trống rỗng, như người không có trọng lượng, cả trong thời thiền từ 2h30 đến 4h cũng như lúc thỉnh chuông đại hồng và hô canh, lúc tọa thiền từ 04h15 đến 05h15, lúc thiền hành đến 6h. Và cả lúc chúng mình ăn sáng nay nữa. Thật vi diệu!
Thầy như đang thấy cuộc sống xa xưa thời Đức Phật, Lam à. May thay, nhờ Ngài, chúng ta đã có đường và đang miên mật công phu để từng bước thoát khổ, hết khổ.
Sớm nay thầy đã đảnh lễ Phật, đã lạy Phật, đã xin cúi đầu đầy tôn kính trong xúc động trước tôn tượng của Ngài. Thật sự thành tâm biết ơn Ngài đã cho thầy và em, đã cho chúng ta đường chân lý để tu tập, để thiền mỗi ngày, để từng bước giải thoát.
Bây giờ, bạn thả lỏng toàn thân, buông tư toàn thân và dành 1 phút ngẫm về sự tinh tấn hành thiền của mình đi. Ngày mai ta lại bên nhau bàn tiếp, ngày mai tôi sẽ chia sẻ tiếp nhé.
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Nhiều người thắc mắc rằng sức mạnh của nhà lãnh đạo đích thực đến từ đâu. Họ hỏi tôi nhà lãnh đạo đích thực lấy sức mạnh cho mình từ nguồn nào.
Có rất nhiều đáp án khác nhau nhưng theo kinh nghiệm hành thiền từ khi mở mắt đến khi lên giường đi ngủ ban đêm, thiền trong từng phút giây, tôi thấy rằng có một nguồn mang đến sức mạnh rất lớn chính là sự tĩnh lặng.
Tôi nhớ nhất lần đầu tiên đọc được ý nghĩa của từ Mâu Ni. Mâu Ni là tĩnh lặng. Thế là rõ tại sao trong các khóa thiền đều tịnh khẩu. Thế là đã rõ, tại sao các vị thầy lớn rất ít nói và chỉ nói khi cần thiết, chỉ nói nhỏ, vừa đủ nghe.
Thế rồi chúng tôi học theo. Kết quả thật tuyệt vời. Giật mình rằng khi tĩnh lặng chúng ta kết nối được với sức mạnh nội tâm, sức mạnh từ bên trong, sức mạnh gốc rễ, và là nguồn sức mạnh đích thực. Thế là tôi thực hành và khuyên mọi người cùng thử. Ai cũng công nhận.
Bất cứ ai, nhất là các nhà lãnh đạo phải chạm được, lấy cho được nguồn sức mạnh này. Thực tế đã cho thấy các doanh nhân lớn trên thế giới như Steve Jobs, Bill Gates,… đều hành thiền và họ luôn dành cho mình những khoảng thời gian tĩnh lặng trong ngày. Thật chí lý!
Khi quan sát, chúng ta thấy rất rõ những hoạt động hò hét lên tinh thần mới chỉ là vỏ bên ngoài. Những trò này chỉ tạo ra ảnh hưởng nhất thời. Cách hò hét, hô khẩu hiệu to không thể duy trì dài lâu được. Chỉ có thiền. Chỉ có tĩnh lặng. Tịnh khẩu. Giữ chánh niệm tỉnh giác. Hàng ngày. Từ sáng sớm đến đêm khuya. Từng giây. Từng phút.
Bạn nhớ về cách thiền nhé. Nhớ Chánh niệm tỉnh giác nhé. Nhớ tĩnh lặng nhé. Nhớ kỹ rằng để có sức mạnh đích thực và vô hạn, chúng ta cần hành thiền, chúng ta nhất định cần tĩnh lặng.
Còn bây giờ chúng ta cùng nhau tĩnh lặng, quan sát các cảm giác do 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần nào. Chú tâm liên tục nhé. Ít nhất nhắc tâm 1 câu thôi nhớ đến chú tâm mọi cảm giác. Chỉ cần thế thôi. Kết quả vi diệu lắm. Thiết thực ngay cho bây giờ, cho hiện tại nhé.
Kết thúc hôm nay, tôi và bạn cùng lắng nghe Thầy Nhất Hạnh, một người thầy mà tôi tôn kính, kể về một câu chuyện có thật từ thời Đức Phật còn tại thế. Câu truyện này Thầy kể trong cuốn “Tĩnh lặng” – cuốn sách đã được Thái Hà Books tái bản đến lần thứ 9. Bạn để tâm thật an, thật tĩnh để lắng nghe câu chuyện này nhé: “Vào ngày tự tứ, kết thúc mùa an cư, quý thầy muốn trở lại cám ơn Bụt đã chỉ dạy cho họ. Khi tin này đến tai thầy Sariputta, thầy nói với Bụt: “Bạch thầy, quý thầy đã hoàn tất ba tháng an cư và muốn đến bày tỏ niềm cung kính đối với Ngài.” Bụt cho gọi các thầy đến và chắp tay xá chào.
Lúc đó, vào khoảng 7 giờ tối, khoảng 300 thầy đến từ Kosambi và vài trăm thầy thường trú ngồi với Bụt trong thiền đường. Thầy trò ngồi im lặng với nhau từ 7 giờ tối cho đến nửa đêm, không ai nói với ai lời nào.
Thầy Ananda, thị giả của Bụt, đi đến bên Bụt và nói: “Bạch thầy, bây giờ đã là nửa đêm, thầy có gì nói cho quý thầy nghe không?” Bụt không trả lời, và mọi người ngồi như thế với nhau cho đến 3 giờ sáng, ngồi với nhau mà không nói một lời nào. Thầy Ananda hơi lúng túng, vì vậy thầy đi đến bên Bụt và nói: “Bây giờ là 3 giờ sáng rồi, thầy có nói gì với quý thầy không?” Bụt vẫn tiếp tục ngồi yên im lặng với mọi người.
Đến 5 giờ sáng, thầy Ananda trở lại và năn nỉ: “Bạch thầy, mặt trời lên rồi. Ngài không nói gì với quý thầy chăng?”
....
Cuối cùng, Bụt lên tiếng: “Thầy muốn ta nói điều gì? Thầy trò ngồi với nhau hạnh phúc, bình an như vậy không đủ hay sao?””
Bạn cảm thấy thế nào sau khi đọc xong câu chuyện này? Chắc hẳn vừa rồi là một trải nghiệm thú vị đối với bạn. Còn bây giờ, bạn và tôi cùng nhau ngồi yên tĩnh lặng để tọa thiền nhé. Đêm đã về khuyu rồi và ngoài kia bầu trời đêm, những vì sao, cùng vạn vật cũng đang tĩnh lặng.
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Thiền có 2 loại là Thiền chỉ (hoặc tên khác là Thiền định) và Thiền quán (hoặc tên khác là Thiền tuệ). Hiểu biết rõ về 2 loại thiền này là tối quan trọng bạn nhé.
Thiền chỉ là thực hành chánh niệm về thân.
Bạn phải làm gì? Tôi và bạn chỉ cần nhớ đến chú tâm theo dõi các cảm giác trên thân. Hết. Không làm gì khác nữa.
Như tôi đã chia sẻ từ trước và sẽ nhắc lại thêm nhiều lần nữa rằng khi tọa thiền ta siết nhẹ hai hàm răng lại, đưa đầu lưỡi chạm vào hàm răng.
Việc này để làm gì? Để tạo ra cảm giác nổi trội nơi răng lưỡi. Khi đó ta sẽ nhớ đến chú tâm theo dõi các cảm giác nơi thân một cách dễ dàng và liên tục. Bởi bạn biết đấy, tâm ta tự động chú tâm vào các cảm giác nổi trội, dù là dễ chịu hay khó chịu. Thế đấy.
Khi tôi và bạn chỉ cần chú tâm liên tục vào răng lưỡi thì tự động có định. Khi chú tâm liên tục trên thân sẽ tự động cắt đứt mọi suy nghĩ và tạp niệm, tà niệm không thể khởi lên. Thế nên tôi hay chia sẻ rằng Chánh niệm khi nào thì hết khổ ngay khi đó. Bởi khi đó tâm vắng lặng, chẳng suy nghĩ gì cả, thì làm gì còn ưu phiền, đau khổ. Rất dễ và rất quan trọng đúng không bạn.
Cái hay nữa là thế này đây. Khi chú tâm liên tục, khi ta siết chặt răng lưỡi và để tự nhiên như nhiên, từ cảm giác nơi răng lưỡi ta sẽ cảm nhận rõ cảm giác hơi thở vào, rồi hơi thở dừng, rồi cảm giác hơi thở ra, rồi dừng. Từ cảm giác hơi thở lại quay lại cảm giác nơi răng lưỡi. Từ cảm giác nơi răng lưỡi lại tiếp đến cảm giác hơi thở vào, hơi thở ra. Tự động nhé. Liên tục nhé. Liên tục quan sát cảm giác như vậy một cách sít sao giống như một vòng tròn tự động với 4 điểm chính.
Sự chú tâm liên tục tự nhiên dần. Rồi chúng ta sẽ có các cảm nhận (cảm giác) khác trên thân. Cứ thế đan xen. Cảm giác chuyển động của thân thể, của vai, của bụng khi hít vào hoặc thở ra. Cảm giác nơi tay chạm vào nhau, nơi chân bắt chéo vào nhau. Cảm giác gió chạm vào thân. Cảm giác quần áo chạm vào cổ, vào thân. Cảm giác nóng, lạnh, ngứa,…
Vì chúng ta chú tâm liên tục từ đối tượng này sang đối tượng khác nên chỉ có tâm biết Thân thức ghi nhận các cảm giác trên thân. Lúc này tâm biết ý thức không khởi lên. Vậy nên ta thấy trống không, vắng lặng, chẳng suy nghĩ gì cả. Lúc này lộ trình tâm dừng lại tâm biết trực tiếp (Chỉ). Lúc này ta có tâm Tỉnh giác. Thật tuyệt vời.
Do lộ trình tâm dừng lại, chỉ có tâm biết trực tiếp giác quan mà tâm biết ý thức không khởi lên nên ta không tìm hiểu, không nhận xét, không phán đoán, không suy luận. Thế nên không có thái độ thích hay ghét. Thế nên chẳng có tâm tham chẳng có tâm sân. Thế nên ta không dính mắc. Do không dính mắc nên không có phiền não, không có đau khổ với đối tượng. Thế là ta giải thoát. Giải thoát này gọi là Tâm Giải Thoát.
Nếu buổi sáng và buổi tối, bạn chỉ cần ngồi thiền mỗi thời từ 30 đến 60 phút mà có Chánh niệm, có chú tâm liên tục, bạn thật sự nhớ đến chú tâm theo dõi các cảm giác trên thân. Nếu sự chú tâm đó liên tục, không gián đoạn, không nhớ và nghĩ đến bất kỳ chuyện gì trên đời, tức là bạn không bị phân tâm, có nghĩa là bạn đã nhất tâm. Khi đó sự chú tâm theo dõi các cảm giác tự động có. Thế là định. Thế là hết khổ. Thế là giải thoát. Dù mới là Tâm Giải Thoát nhưng vẫn là giải thoát, là hết khổ.
Khi thiền định như vậy Thân thức chỉ làm 1 việc duy nhất là ghi nhận các cảm giác trên thân, bất cứ cảm giác nào. Chú tâm tự động này được gọi là chú tâm không tầm không tứ. Lúc này Nhãn thức vẫn ghi nhận cảm giác hình ảnh (nếu mở mắt), Nhĩ thức vẫn ghi nhận cảm giác âm thanh, Thân thức vẫn ghi nhận cảm giác xúc chạm, Tưởng thức vẫn ghi nhận cảm giác Pháp trần mà Ý thức không khởi lên và bạn đã thực sự an trú tâm biết Tỉnh giác. Lúc đó bạn đã thực sự an trú Tâm Giải Thoát. Lúc đó thấy chỉ là thấy, nghe chỉ là nghe, cảm nhận chỉ là cảm nhận. Hết.
Và bạn biết không, rất quan trọng rằng khi bạn chú tâm liên tục, có định thì tự động có hỷ lạc, một niềm vui nhè nhẹ từ bên trong, từ các cơ quan nội tạng như tim, phổi, ruột, gan,... toả ra. Tuyệt vời vô cùng nhé!
Chúc mừng bạn nếu bạn đã cùng tôi thực hành được như vậy nhé. Bạn đã đi những bước rất chắc chắn rồi đấy. Cứ thế bạn nỗ lực tinh tấn hành thiền. Cứ thế chúng ta tích cực Chánh niệm và vững bước trên con đường sáng cùng nhau nhé. Together is better. Together we go further. It is true!
Xin tạm dừng ở đây, ngày mai sẽ chia sẻ tiếp ở phần 23 nhé.
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Nhiều bạn hỏi, sao tôi hay thiền thế, ngày nào cũng thấy thiền, sáng cũng thiền, tối lại thấy thiền, không làm ăn gì à?
Có bạn hỏi sao tôi hay tổ chức và tham gia nhiều khóa thiền thế, thậm chí còn tổ chức cả khóa thiền 50 ngày chứ chưa nói các khóa 7 ngày hay 10 ngày.
Có bạn bảo thế thì lấy gì mà sống, tiền đâu mà tiêu? Hay thiền chỉ dành cho người có tiền và người giàu?
Xin thưa rằng, mỗi người có một ưu tiên khác nhau. Đa phần, con người ưu tiên thời gian, công sức, vật chất, tinh thần để kiếm tiền. Còn tôi tập trung cho thiền và Chánh niệm. Khi ta chú tâm cho cái gì, tập trung cho cái gì thì thường cho đó là quan trọng nhất. Thế đấy.
Vài bạn cho rằng do tôi đã tự do tài chính nên thấy đi đây đi đó suốt. Năm nào cũng dăm chuyến nước ngoài. Vừa đi Nhật, sắp tới còn đi Doha rồi đến Cuba. Đi nhiều thế mà vẫn thiền hàng ngày, vẫn nhắc mình có Chánh niệm thì quả là rất khó.
Có bạn bảo, thầy Hùng đi nước ngoài nhiều lại hay gặp người giàu, thành đạt, ăn bao món sơn hào hải vị, ngủ các khách sạn cao cấp thì thích quá, điều kiện tốt quá nên thiền dễ!
Quá tuyệt vời với các thắc mắc và ý kiến, nhận xét. Nhưng nói thật nhé, không nên suy bụng ta ra bụng người. Câu tục ngữ này có thể đúng nhưng không phải luôn đúng.
Nói thật nhé, thiền và tiền chỉ khác nhau mỗi chữ H. Có H thành thiền, không H thành tiền. Chữ H quan trọng thế đấy. Chữ H tạo ra sự khác biệt. Thậm chí tạo ra 2 thứ có thể ngược nhau cũng nên.
Nói thật nhé, đa phần mọi người mê Tiền, ít người mê Thiền. Nhiều người coi trọng Tiền, Thiền thì ít người để tâm tới.
Hỏi thật nhé, bạn muốn gì? Thiền hay Tiền?
Hiện nay thiền đang rất được quan tâm. Chánh niệm tỉnh giác được để ý đến lắm. Nhiều khóa thiền được mở ra. Các lớp thiền mọc ra như nấm sau mưa. Khắp nơi. Rầm rộ. Quảng cáo ầm ầm. Và kiếm tiền bằng thiền cũng ầm ầm!
Thời nay, tu sĩ hướng dẫn thiền, cư sĩ cũng dạy thiền. Quá nhiều Thầy. Học vài khóa thiền, chưa vào định sâu cũng nhận là Thầy, được gọi là Thầy. Làm Thầy dễ như đi dầy!
Rất nhiều người, sau 1 đêm, hôm sau thành Thầy. Thầy dạy thiền hẳn hoi. Đi đâu cũng gặp Thầy. Có Thầy chuyên đi bán hàng. Có Thầy chủ yếu kiếm Tiền. Có Thầy dùng thiền của Đức Phật đi kiếm tiền. Thầy tiền và thiền đều chung 1 chữ T. Thiền và tiền khác nhau chữ H.
Bạn dừng lại 1 giây nào. Có bị mất chánh niệm khi đọc nhưng gì tôi viết không đấy. Có nhận rõ các cảm giác nổi trội trên thân không. Cảm giác ý. Và đọc lại 10 lần câu này, lời dạy này, trước khi đọc tiếp nhé: “Như Lai nhờ tuệ tri sự sinh diệt của Thọ, vị ngọt, sự nguy hiểm, sự xuất ly mà Như Lai được giải thoát hoàn toàn, không có chấp thủ.” Nếu bạn vẫn đọc nhưng vẫn thấy rõ các cảm giác trên thân mà không dính mắc thì là đã ổn.
Tôi đang gõ, đang viết để bạn đọc. Tôi đang ghi nhận các cảm giác trên thân. Tôi biết rất rõ rằng không dính mắc sẽ giải thoát, không dính mắc sẽ tự do. Thế đấy.
Bạn vẫn đi làm, vẫn nói chuyện, vẫn kiếm tiền, làm giàu bình thường nhưng cần không mất thân, nhớ đến các cảm giác trên thân nhé.
Tôi đang thực tập thiền mỗi ngày, từ khi mở mắt đến khi lên giường đi ngủ, thiền trong từng phút giây. Chúng tôi vẫn có công ty sách Thái Hà với gần 100 nhân viên làm việc full time, vẫn vừa xây xong tòa nhà 6 tầng trên diện tích 168 m2 ở Hà Nội,… nhưng vẫn nhắc mình làm việc trong chánh niệm. Thế đấy. Thật sự là luôn tự nhắc mình nhớ đến tích cực chú tâm lên các cảm giác trên thân. Đấy!
Nói thật luôn rằng việc luyện tập để tâm bớt dính mắc và tiến đến không còn dính mắc là rất rất quan trọng. Việc nhắc mình tinh tấn buông là cực kỳ quan trọng. Việc luyện để có thói quen cho tâm tự động tích cực, không dễ duôi, không lười biếng, không vô trách nhiệm là cực kỳ quan trọng.
Tôi hay phải giao tiếp, hay nói chuyện. Hàng ngày đi làm, phải lãnh đạo công ty, phải xử lý rất nhiều tình huống. Và nói thật nhé, Chánh niệm tỉnh giác khi nói là khó nhất. Làm sao nói ổn, nói trong Chánh niệm, nói như mật mới là khó nhưng mới là tuyệt vời.
Bây giờ chúng ta cùng xem lại bản kinh nói về 3 hạng người. Phẩm Người, Kinh số 28 trong Tăng Chi Bộ (Anguttara Nikaya), Chương III, Ba Pháp, do Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt. Cùng đọc và ngẫm về 3 hạng người với tôi nhé. Tôi rất thích và thấy bản kinh này vô cùng quý giá đối với tôi và là kim chỉ nam cho tôi.
Trong bản Kinh này, Đức Phật dạy rằng có ba hạng người có mặt, xuất hiện ở đời. Đó là hạng người nói như phân, hạng người nói như hoa, hạng người nói như mật. Giật mình chưa nào.
Và đây là phân tích của Ngài về hạng người nói như phân. Đó là những người “khi đi vào hội trường, hay đi vào hội chúng, hay khi đi đến giữa các người bà con, hay khi đi đến giữa các người đồng một tổ hợp, hay đi đến giữa cung vua, hay bị dẫn như là người làm chứng, được nói: “Ngươi biết gì, hãy nói lên”. Người ấy không biết, nói rằng: “Tôi có biết”; có biết, nói rằng: “Tôi không biết”; không thấy, nói rằng: “Tôi có thấy”; có thấy, nói rằng: “Tôi không thấy”. Do vì mình hay vì người, hay vì một vài lợi vật nhỏ, mà đã cố ý nói láo.”
Còn đây là hạng người nói như hoa. Đó là những người “khi đi vào hội trường, hay khi đi vào hội chúng, hay khi đi đến giữa các người bà con, hay khi đi đến giữa các người đồng một tổ hợp, hay đi đến cung vua, hay bị dẫn như là người làm chứng, được nói: “Ngươi biết gì, hãy nói lên”. Người ấy không biết, nói rằng: “Tôi không biết”; có biết, nói rằng: “Tôi có biết”; không thấy, nói rằng: “Tôi không thấy”; có thấy, nói rằng: “Tôi có thấy”. Không vì mình hay vì người, hay vì một vài lợi vật nhỏ mà đã cố ý nói láo.”
Và cuối cùng là hạng người nói như mật. Đó là những người đã “đoạn tận ác ngữ, từ bỏ lời nói ác ngữ. Lời nói của người ấy không hại, tai ưa nghe, khả ái, đi thẳng đến tâm, lễ độ, được nhiều người ưa thích, được nhiều người thích ý, người ấy nói những lời như vậy.”
Bạn cùng tôi dành 1 phút suy ngẫm xem mình là hạng người nào: nói như phân, nói như hoa, hay nói như mật. Quan trọng lắm đấy. Cá nhân tôi luôn suy xét về mình và luôn tự nhắc mình thực tập nói như mật!
Nếu chúng ta đọc Kinh Phật (nhớ là Kinh Phật gốc Nikaya đấy nhé) rồi hành thiền đều đặn, chúng ta sẽ tự có trải nghiệm, thân chứng rất thú vị. Cứ thực tập và ta dần bớt dính mắc vào tiền tài, ái dục, danh vọng, món ngon, sắc đẹp, lời khen, tiếng chê… Hay lắm nhé. Dần dần chúng ta nói toàn những lời ái ngữ mà thôi.
Tôi và bạn vẫn là cư sỹ và phải đi làm. Không đi làm lấy gì mà ăn. Một khi chúng ta chưa xuất gia, chưa đắp y chẳng ai cúng dường cho mình cái gì đâu. Thế thì ăn bằng gì. Hơn nữa muốn tham gia khóa thiền cũng phải có tiền để mua vé xe, vé tàu chứ. Vậy nên vẫn phải đi làm. Nhưng làm với cái tâm buông xả. Nhé.
Tâm buông xả không có nghĩa là không làm gì. Nhớ nhé bạn. Hơn thế nữa, tôi và bạn lại cần hoàn thành bổn phận của người Phật tử tại gia. Sống và làm việc trong Chánh niệm mà vẫn kiếm tiền nuôi gia đình, thậm chí hỗ trợ người khác, nhất là người tu, nhất là các thiền sinh và các khóa thiền. Ta cứ làm việc bình thường nhưng luôn tự nhắc mình Chánh niệm hơn, tỉnh giác hơn. Thế thôi.
Tôi muốn nhấn mạnh đến những ai có cuộc sống khó khăn, bệnh tật,... Em Nguyễn Văn Lam tức Sông Lam là 1 trong nhiều ví dụ. Bệnh tật đến vậy mà vẫn thiền đều đặn, ngon lành. Nếu biết thiền, chúng ta hoàn toàn có thể xử lý mọi khó khăn, mọi đau nhức trên thân, mọi cảm thọ, kể cả khốc liệt và rất khốc liệt. Nếu biết thiền ta có thể tránh được stress, trầm cảm và các cảm giác tiêu cực.
Thêm nữa, nếu biết đến thiền, khi gặp thuận lợi hay thành công, khi được khen hay chiến thắng, chúng ta có Tỉnh giác nên không quá ham mê hưởng thụ, không quá tự cao kiêu ngạo tăng trưởng bản ngã, không lợi dưỡng quá mức. Tuyệt vời lắm bạn à!
Tất cả chúng ta đều bình đẳng trước khổ đau bạn à. Dù có là ai, sống ở đâu, già hay trẻ,… nhưng đã làm người thì ta đều giống nhau là có khổ. Mà ai chẳng mong bình an, hạnh phúc, tự do. Nhưng đa phần nhân loại đi tìm bình an, hạnh phúc, tự do bằng cách thay đổi ngoại cảnh. Chỉ có những người biết đến Phật Pháp, có đọc kinh Nikaya, có hành thiền mới chỉ lo thay đổi tâm. Bạn đã thấy mình may mắn chưa?
Bây giờ bạn dừng đọc. Không đọc nữa. Cùng tôi ngồi thiền ít phút. Ngày mai ta chia sẻ tiếp nhé!
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Bạn bắt buộc phải thuộc lòng, phải nhớ tuyệt đối lời dạy dưới đây của Đức Phật. Nếu không nhớ nổi, không quyết tâm nhớ, thì không nên đọc những bài tôi viết nữa. Đọc là vô ích. Bởi, việc quan trọng của người tu là phải phân biệt đâu là lõi cây, đâu là giác cây, cành cây, vỏ cây,…
Lõi cây đây. Người trí là phải biết lõi cây. Và phải có lõi cây. Có và giữ lấy nó. Đừng để nó mất đi.
“Như Lai nhờ như thật tuệ tri sự tập khởi, sự đoạn diệt của thọ, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly của thọ mà Như Lai được giải thoát hoàn toàn không có chấp thủ.”
Mời bạn cùng tôi đọc lại 10 lần câu này trước khi bạn đọc tiếp và trước khi tôi viết tiếp. Đủ 10 lần chưa ạ? Nếu đủ rồi thì chúng ta mới cùng đọc tiếp những lời dạy khác của Đức Phật.
Đọc đủ 10 lần rồi chứ bạn?
Bây giờ bạn lưu ý nắm chặt tay lại. Hoặc cầm 1 cái gì đó nhọn, sắc, thô, hoặc rất mềm trên tay để tạo cảm giác nổi trội, để chú tâm trên cảm giác ở đó và ở trên thân. Nếu có sự chú tâm tự động thì là rất tốt.
Bây giờ chúng ta cùng đọc và suy ngẫm về lời dạy tiếp theo của Đức Phật nào:
“Này các Tỷ kheo, ví như có người bị dòng sông cuốn trôi, dòng sông đẹp đẽ, dễ thương. Có người có mắt, đứng trên bờ thấy người ấy, nói rằng: “Này người kia, tuy người bị cuốn trôi bởi dòng sông đẹp đẽ, dễ thương nhưng ở dưới kia có một cái hồ, đầy sóng và nước xoáy, đầy cá sấu và quỷ dạ xoa, nếu ông đến chỗ ấy, ông sẽ bị chết, hay đau khổ gần như chết.” Rồi người ấy, sau khi nghe tiếng của người kia, liền tinh tấn với tay và với chân, bơi ngược dòng.
Này các Tỷ kheo, Ta ví dụ này là để giải thích ý nghĩa. Ở đây, ý nghĩa là như sau:
- Dòng sông là đồng nghĩa với ái
- Sắc khả ái, dễ thương là đồng nghĩa với sáu nội xứ
Thiền trong từng phút giây
- Cái hồ ở dưới là đồng nghĩa với 5 hạ phần kiết sử
- Sóng là đồng nghĩa với phẫn nộ và ưu não
- Nước xoáy là đồng nghĩa với 5 dục tăng trưởng
- Cá sấu với quỷ Dạ xoa là đồng nghĩa với đàn bà
- Ngược dòng là đồng nghĩa với xuất ly
- Tinh tấn với tay với chân là đồng nghĩa với tinh cần, tinh tấn
- Người có mắt đứng trên bờ là Như lai, bậc Alahan, Chánh đẳng giác
Cùng với sự đau khổ
Hãy từ bỏ các dục
Mong cầu trong tương lai
An ổn khỏi khổ ách;
Chân chánh hiểu biết rõ
Tâm khéo được giải thoát
Tại đấy, ở tại đấy
Cảm xúc được giải thoát;
Vị ấy đạt hiểu biết
Phạm hạnh được thành tựu
Đến tận cùng thế giới 
Đến được bờ bên kia 
Vị ấy được gọi vậy”.
(CIX, Cat.10, It.113, Kinh Phật thuyết như vậy - Tiểu bộ Kinh - Kinh Nikaya - Hòa thượng Thích Minh Châu Việt dịch)
Rồi. Độc xong rồi đúng không ạ?
Bạn có thể đọc lại lần nữa.
Những lời giảng của Đức Phật trong Kinh không ít lần lặp đi lặp lại. Thậm chí lặp lại nhiều lần. Để làm gì nào? Để ta nhớ, tự động nhớ. Ngoài đời gọi là để quán triệt. Các công ty quảng cáo cũng học theo cách này. Họ cứ cho các thông tin rất ngắn lặp đi lặp lại rất nhiều lần. Thế là các thông tin ấy, kể cả sai sự thật, kể cả dối trá,… vào não ta lúc nào không hay. Thế đấy.
Tôi khuyên bạn hãy ghi những câu nói hay của Đức Phật dán khắp chỗ, treo mọi nơi. Trong nhà. Ngoài ban công. Ở vườn. Tại cơ quan. Thậm chí ở lối đi. Ở đâu có thể thì cứ treo. Để nhắc tâm. Để tự ám thị. Nhé.
Tôi biết bạn đang đọc những trải nghiệm của tôi. Điều đó có nghĩa là bạn muốn đi trên con đường chánh rồi. Thậm chí có thể bạn đã đạt được những thành tựu ban đầu. Chúng ta đang đi chung trên một con đường mang tên giác ngộ giải thoát. Chúng ta đang quyết tâm để đây là kiếp sống cuối cùng, không còn tái sinh nữa. Để có thể tự tuyên bố “Sinh đã tận, phạm hạnh đã thành, những việc cần làm đã làm, không còn trở lui lại cuộc đời này nữa.”
Nếu bạn vẫn muốn tái sinh, dù là làm chư thiên, dù là sống ở cõi trời nào đó,… thì đừng phí công đọc những chia sẻ của tôi. Thật đấy. Những chia sẻ này chỉ dành cho những ai muốn quyết chí, nhất hướng tu hành để giải thoát.
Bây giờ ta xem lại lời Phật dạy trong Kinh nhé. Dòng sông là ái. Ái lôi chúng ta đi tái sinh. Ái là ái với cả lạc thọ lẫn khổ thọ đấy nhé. Cả yêu thích và chán ghét đều là ái. Muốn chấm dứt tái sinh cần lìa ái, cần từ bỏ ái, cần thực tập chú tâm quan sát các cảm giác, cần thực hành Tứ Niệm Xứ. Hết!
Sắc khả ái, dễ thương là ví cho sáu nội xứ. Cái hồ ở dưới là ví cho 5 hạ phần kiết sử. Sóng là thể hiện phẫn nộ và ưu não. Nước xoáy đồng nghĩa với 5 dục tăng trưởng. Bạn rõ chưa nào? Phải hiểu rõ mới thực hành được.
Cái này nữa này: Cá sấu với quỷ Dạ xoa đồng nghĩa với đàn bà, là ví cho đàn bà. Nói thật nhé, cái cực cực cực kỳ khó thoát khỏi là ái nữ đối với nam giới và ái nam đối với nữ giới. Từ hình dáng, giọng nói, mùi cơ thể, mái tóc, dáng điệu, bước đi, thậm chí cả quần áo, đồ dùng,… hút chúng ta hơn nam châm. Hút bạn. Hút tôi. Hút hơn cả thuốc phiện. Nhất là trong xã hội trọng đồng tiền ngày nay người ta lại đang quảng cáo cho tình dục, ca ngợi tình dục, viết và làm nhiều chương trình về tình dục, thậm chí kích dục. Để làm gì nào? Để kiếm tiền. Đấy, tôi đã nói rằng Thiền chỉ khác Tiền mỗi chữ H. Chữ H quá quan trọng như thế đấy.
Thoát được con cá sấu tình ái là rất rất rất khó. Phải có cách. Phải quyết tâm. Phải kiên trì. Phải từng bước. Phải khôn khéo. Phải…. Nói luôn nhé, các quý thầy và quý sư cô đã cạo đầu xuất gia, đã thoát đời sống phàm tục mà còn có thể bị dính ngay giới thứ 3 cho sadi này đấy nhé. Phật tử tại gia thì đụng chạm với bao cám dỗ, quảng cáo, truyền thông ngập tràn 24/24. Thoát không dễ. Nhưng mà thôi, biết để biết sự thật. Biết mà ráng tu. Đừng có nản. Bơi ngược dòng nước mà! Phải cố gắng 150%, 200%, thậm chí 1,000%. Nhé!
Ngược dòng nghĩa là xuất ly. Tinh tấn với tay với chân là tinh cần, tinh tấn. Mỗi ngày chưa đủ. Mỗi giờ chưa được. Tôi luôn mỗi phút, thậm chí mỗi giây tự hỏi mình xem mình đã thực sự tinh cần, tinh tấn, quyết tâm, chú tâm xuất ly chưa.
Bạn có thể hỏi, xuất ly cái gì? Ô hay, quay lại ngay đầu bài viết đi. Đây, tôi xin gõ lại thêm một lần nữa nhé. Bạn copy câu này, dán khắp nơi đi nhé. Để nhớ và nhắc mình.
“Như Lai nhờ như thật tuệ tri sự tập khởi, sự đoạn diệt của thọ, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly của thọ mà Như Lai được giải thoát hoàn toàn không có chấp thủ.”
Còn bây giờ tạm dừng đọc đã.
Bạn có 2 lựa chọn (nếu muốn thiền cùng tôi, nếu muốn tu cùng tôi). Một là đọc lại. Đọc lại phần 24 này. Mà thế vẫn chưa đủ. Phải tìm và đọc lại tất cả 24 phần tôi đã mất công ngồi gõ và chia sẻ. Lựa chọn 2: Ngồi xuống tọa thiền. Để vào các tầng thiền. Từ Sơ thiền đến Nhị thiền, Tam thiền, Tứ thiền. Ít nhất bạn phải chứng và trú được Sơ thiền. Nếu không có định, nếu chẳng vào được tầng thiền nào thì khó khăn của bạn còn vô vàn.
Tại sao ư? Bởi chỉ khi bạn có định thì mới có hỷ lạc. Hỷ là vui. Lạc là an. Ngay khi vào Sơ thiền, vào tầng thiền thứ nhất, tầng định đầu tiên, bạn đã an vui, đã có hỷ lạc. Mà đã có hỷ lạc, có an vui ở trong tâm mình rồi thì không cần tìm niềm vui bên ngoài ở chỗ này, chỗ kia nơi ngoại cảnh nữa. Tu là tu tâm có nghĩa như vậy đấy!
Kết lại phần này, tôi xin mời bạn đọc một bài trong kinh Pháp Cú mà Đức Phật đã chỉ dạy:
“Pháp thí thắng mọi thí
Pháp vị thắng mọi vị
Pháp hỷ thắng mọi hỷ
Ái diệt thắng mọi khổ”
(Pháp Cú số 354 – Dhammapada, Nikaya)
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Tôi là người lập ra công ty sách Thái Hà. Chúng tôi xuất bản mỗi tháng chừng 20 đầu sách mới. Số lượng sách tái bản, tức là in lại sách cũ đã xuất bản, thì có lẽ mỗi tháng thêm vài chục tựa sách nữa.
Tôi hay đi giảng về đọc sách siêu tốc, về kỹ năng đọc sách. Tôi được mệnh danh là “Tiến sĩ văn hóa đọc”. Anh Giới, Chủ tịch Hội Thư viện thì gọi tôi là “Hiệp sỹ văn hóa đọc”. Ngoài đời, ai cũng bảo “Oách quá!”.
Tôi là người cổ vũ cho văn hóa đọc, ít nhất là hơn 12 năm nay.
Tôi đang dùng Facebook và ngày nào cũng đưa tin.
Câu hỏi được đặt ra là giữa đọc sách như tôi và các bạn và thiền có liên quan gì với nhau. Người đọc có thiền được không, có Chánh niệm tỉnh giác được không? Rất nhiều bạn thắc mắc như vậy.
Khi Căn tiếp xúc với Trần phát sinh ra cảm giác. 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần phát sinh ra 6 loại cảm giác, và căn cứ theo tính chất của mỗi loại cảm giác là Lạc thọ, Khổ thọ, hay Bất khổ bất lạc thọ mà ta có tất thảy 18 loại cảm giác. Nhớ nhé bạn.
Trong 6 Căn và 6 Trần có việc các tế bào thần kinh mắt tiếp xúc với các con chữ. Các con chữ ở đây là sắc. Do sự tiếp xúc này phát sinh cảm giác hình ảnh. Cái này dễ hiểu chứ ạ.
Nếu chúng ta đã học thiền thì biết ngay khi Căn Trần tiếp xúc tức là mắt tiếp xúc với các chữ viết mà bạn đang đọc đây là ta có cảm giác. Cảm giác này sinh lên và diệt đi. Việc của bạn và tôi là chỉ làm một việc duy nhất: Ghi nhận cảm giác. Đây là chìa khóa của thiền. Đây là cái bạn và tôi không được quên. Nhất trí chứ ạ.
Có một chuyện nhỏ xảy ra trên Facebook của em Phương Thảo, học trò của tôi. Em chia sẻ về Pháp với chủ đề từ bi và ái kiến. Cũng như bạn và tôi, thấy gì hay, trải nghiệm nào thú vị là chia sẻ thôi, thành tâm chia sẻ. Ấy vậy mà có một bác nọ oách xà lách nhảy vào comment. Bác ấy khẳng định là em Thảo tu sai. Mấy người giật mình và liên lạc với tôi bức xúc. Thế đấy. Có gì mà bức xúc. Mỗi người một góc nhìn. Cái anh oách xà lách kia có tính soi mói, phê phán thì có sao đâu. Bản năng của anh ta như là bản năng của con bò cạp chuyên cắn người. Còn bản năng của Thảo, của bạn và cùng những người tu là yêu thương, yêu thương vô điều kiện. Vậy thì phải thương anh ta chứ? Hãy cứ Chánh niệm là được.
Tôi đã trải nghiệm và đã chia sẻ vài “bí quyết”, vài “chiêu”, vài “thiện xảo thiền” rồi. Và sẽ còn chia sẻ thêm. Các technique này tùy vào căn cơ của từng người. Có thể chiêu này hợp với người A nhưng không hợp với người B. Có thể bí quyết nọ hợp với bạn C nhưng không hợp với bạn D. Điều này là hoàn toàn bình thường. Bởi trong kho chứa mỗi bạn lưu những thứ khác nhau. Bởi bạn đã được lập trình, được cài đặt khác hẳn với những người khác. Mỗi người là duy nhất!
Tôi được học, được đọc, được trải nghiệm, được thân chứng một cách làm để không mất thân khá đơn giản và dễ làm, hiệu quả và dễ chia sẻ. Đó là siết chặt răng lưỡi, để tâm tự nhiên.
Bạn phải thực hành thường xuyên cùng tôi. Răng lưỡi siết chặt phải thành thói quen. Phải tự động. Đến khi răng lưỡi luôn siết. Lưỡi tự dính vào hàm trên của răng. Hút vào như nam châm ấy.
Nhắc lại thêm ngàn lần nữa rằng đầu lưỡi rất nhạy cảm. Vậy nên khi hôn nhau người ta hay dùng đầu lưỡi. Tạo khoái cảm, tạo niềm vui rất nhanh và rất dễ. Đúng chưa?
Một khi bạn vẫn nhớ đến, vẫn ghi nhận cảm giác nơi răng lưỡi thì bạn đang Chánh niệm. Khi đã Chánh niệm là bạn nhớ đến thân, đến các cảm giác trên thân. Cái biết là biết trực tiếp giác quan xuất hiện ngay lập tức. Đúng chưa?
Khi đã Chánh niệm tỉnh giác, mắt tiếp xúc với các con chữ. Chữ hiện lên. Nhãn thức ghi nhận các cảm giác hình ảnh. Cảm giác hình ảnh. Chỉ là cảm giác. Đúng không?
Bây giờ thực tập nào. Mắt bạn đang chú tâm vào những dòng chữ này. Răng lưỡi bạn đang siết chặt rồi chứ? Bạn có cảm nhận rõ cảm giác nơi răng lưỡi không? Và bạn có thấy rõ cảm giác hình ảnh những con chữ bạn đang đọc không?
Khi tu rồi, chúng ta biết rằng tất cả chỉ là cảm giác. Sinh lên rồi diệt đi. Vô thường. Vậy nên ta bỉnh thản trước tất cả mọi cảm giác. Không có thích ghét, vui buồn, ủng hộ hay phản đối. Không có tâm phân biệt với nội dung đang đọc.
Ví dụ nhé, ngay lúc đang đọc này bạn có thể đang nghĩ “Ôi hay quá, ôi thích quá, thầy Hùng viết đúng quá, chí lý quá!” hoặc bạn có thể đang nghĩ “Ông này viết vớ vẩn quá, chán quá, vô lý quá.” Đấy, cái tâm phân biệt của bạn lộ diện ngay rồi đấy. Nếu vậy là bạn đang có tà niệm đấy. Là đang tu sai, thiền trật lất rồi!
Người không thiền, người không tu bị cuốn hút vào các câu chuyện và mất thân. Có thể họ tha hồ ấn like, thả tim,… và vui sướng. Có thể họ phẫn nộ, bực mình… và đau khổ.
Đọc sách cũng vậy, đọc báo cũng thế, đọc tin trên facebook cũng chẳng khác gì. Nếu không thiền, chẳng tu vẫn có tâm thích ghét. Thế là comment. Thế là phán xét.
Tại sao có các comment phán xét này. Bởi đó là ý kiến cá nhân. Bởi kiến thức, kinh nghiệm của bạn được lưu trong kho chứa nay tiếp xúc với các câu chữ và phát sinh các cảm giác. Với tâm Vô minh, bạn phán xét, thích ghét, buồn vui, …và thế là sướng khổ xuất hiện ngay tức thì.
Bạn để ý mà xem, trên mạng đang cãi nhau ủm tỏi lên, đang tranh luận gay gắt về một câu chuyện A hay một vấn đề B. Mỗi người đưa ra các ý kiến, đánh giá, phân tích, chê trách, chỉ trích, lập luận, quyết định hoàn toàn khác nhau, thậm chí trái ngược nhau. Thế là dính mắc. Thế là ràng buộc vào đối tượng được đọc. Khổ chưa? Bạn đã nhận ra nguyên nhân của khổ đau chưa? Điều này vô cùng quan trọng. Bởi chỉ khi bạn nhận ra thì mới tìm cách thoát khổ!
Tôi vẫn đọc. Tôi vẫn comment. Nhưng thanh thản, bình an, an nhiên như nhiên.
Nhớ giúp tôi rằng những comment của bạn chính là những gì bạn muốn nói, bạn đang nói ra. Nhân đây tôi muốn nhắc lại bài trước khi chúng ta đã phân tích về 3 hạng người: nói như phân, nói như hoa và nói như mật. Bạn nhớ chứ? Hãy khéo léo tự quan sát các comment của mình và xem bạn đã nói như phân, nói như hoa, hay là nói như mật? Tôi và bạn, tôi cùng bạn cùng khéo léo tác ý nhé, tác ý theo cách của một thiền sinh, của một tu sinh, của một bậc hữu học nhé.
Còn bây giờ, mời bạn dừng đọc lại. Không đọc nữa. Mời bạn cùng tôi ngồi cho yên (nằm cũng được, đứng cũng ok). Ngồi thật yên. Yên lặng, định tĩnh, trong lành. Tôi và bạn cùng nhau an trú nội tâm. Cả bạn và tôi cùng an nhiên như nhiên ngay nào.
“Như Lai nhờ như thật tuệ tri sự tập khởi, sự đoạn diệt của thọ, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly của thọ mà Như Lai được giải thoát hoàn toàn không có chấp thủ.” Nhớ kỹ nhé. Thật kỹ vào. Tuyệt đối không được quên nhé. Nhé…
Nói thật nhé, ngày xưa tôi mê đọc sách và tham đọc lắm. Nhờ hành thiền mà tâm tham, tâm muốn bớt đi rất nhiều. Tôi vẫn nhớ đến lời dạy của Thầy Sayadaw U Jotika. Thầy dạy rằng: “Trước đây, ta cứ nghĩ rằng khi muốn điều gì thì ta phải có bằng được nó, nếu không có nó, sẽ không thể hạnh phúc, phải tìm kiếm và phải có bằng được. Cái “phải”, cái “phải có” này là một gánh thật nặng.” Bây giờ, mặc dù vẫn còn tham, nhưng mỗi khi tâm tham xuất hiện tôi biết được đây chỉ là “tham”, còn trước kia thì cứ nghĩ rằng tôi thực sự mong muốn cái đó. Nếu bạn đồng hoá cái “Tôi” này và cái “muốn” kia với nhau, nó sẽ trở thành một rắc rối lớn. Nhưng khi bạn không tự đồng hoá mình với nó, bạn thấy đó chỉ là một tiến trình, một nỗi khát khao, một mong muốn mãnh liệt đang trỗi dậy mà thôi.
Bây giờ thì tôi hiểu rằng, không cần phải làm gì với nó cả. Chỉ cần quan sát nó và cảm nhận được một sự thanh thản, nhẹ nhõm vô cùng lớn. Chỉ cần làm được như thế thôi là bạn đã buông bỏ được 90% nỗi khổ của mình rồi. Bạn có thể thấy được tâm tham và sự khao khát, mong cầu như chúng thực sự đang là. Thật tuyệt vời đúng không ạ?
Bạn thân mến, nếu bạn đọc những chia sẻ này mà thấy quen quen, thấy như đó là câu chuyện của chính bạn thì tôi và bạn đang đi chung một con đường, thậm chí có kết quả giống nhau. Thế thì là quá tốt và chúng ta sẽ gặp nhau để liên hoan. Nếu bạn đọc mà thấy khó chịu, thấy vô lý, thậm chí thấy ngược đời thì cũng không sao. Bạn cứ việc quan sát tâm thôi. Cứ để yên xem tâm nó thế nào. Quan sát các cảm giác nổi lên. Tất cả chỉ là cảm giác thôi mà. Mọi cảm giác đều sinh lên rồi diệt đi. Hết!
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Một chuyện rất thú vị là tôi sợ độ cao. Ngày xưa đi cáp treo, ngồi một mình một ghế ở Elbrus nằm giữa biên giới Âu và Á gần Pyatigorsk, quãng năm 1984 tôi đã rất sợ. Rồi sau này đi máy bay, mỗi khi báy bay gặp không khí loãng tụt xuống là tôi nắm chặt tay vào thành ghế và sợ. Hơn thế nữa lên các nhà cao tầng, tôi không dám nhìn xuống.
Nhớ mãi có lần đi Myanmar và đến Bagan. Tôi đã trèo lên một ngôi đền rất cao, bậc thẳng đứng. Trèo lên ngon lành. Nhưng trời ơi. Lên đến nơi rồi mới là vấn đề. Nhìn xuống khiếp quá. Tôi chóng mặt. Người chỉ chực muốn lao xuống. Mà bỏ tay ra, lao xuống thì chết chắc chắn 200%.
Tôi đã ngồi yên. Tay bám chặt vào những viên gạch của lối trèo lên. Tôi nhẹ nhàng nhắm mắt lại. Rồi tôi nhìn lên trên. Không nhìn xuống dưới nữa.
Rôi tôi bám tay vào các viên gạch và bò giật lùi. Bò thật chậm. Mắt nhìn lên trên. Xuống đến nơi và thở phào. Hú vía!
Rồi tôi được học về thiền, về Tứ Niệm Xứ, về quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp. Rồi tôi nắm rất rõ và thấy như thật rằng 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần tạo ra cảm giác. Tất cả những gì ta thấy, ta nghe, ta cảm nhận chỉ là cảm giác. Cảm giác thuộc về tâm. Nó sinh lên rồi diệt đi. Tôi nhớ và luôn nhắc mình tất cả chỉ là cảm giác, thuộc về Tâm, sinh diệt liên tục.
Ngày chúng tôi đi cầu kính. Phía dưới sâu hút là cái vực. Bước trên kính trước đây là nỗi kinh hoàng của tôi. Nhưng nay tôi biết rất rõ đây chỉ là cảm giác nên bước ngon lành. Nói thật là chưa được 100% ngon lành như bước trên sàn nhà hay ngoài đường nhưng ít nhất nỗi sợ bớt quá phân nửa.
Câu chuyện thứ 2 mới đây là ngồi xe ôm. Đường thì đông vô cùng. Anh lái xe ôm thì lạng lách. Tôi có nói với anh ấy rằng không cần vội. Nhưng nghề của họ là vội. Chở tôi đến nơi, thu tiền, để còn chạy cuốc khác.
Nếu như ngày xưa thì tôi rất sợ. Bây giờ học rồi, trải nghiệm rồi nên biết rất rõ mắt tiếp xúc với “xe cộ” – tạm gọi là vậy chứ thực ra là các hình ảnh thì phát sinh cảm giác hình ảnh. Tất cả chỉ là cảm giác. Thế là tôi niệm “Cảm giác…cảm giác…cảm giác”. Nỗi sợ tan biến mất quãng 80%.
Tôi bay máy bay 2 chuyến gần đây. Hà Nội đi Doha. Doha về Hà Nội. Khi gặp không khí loãng, máy bạy thụt một cái. Thụt hẫng. May mà thắt dây an toàn.
Nếu ngày xưa thì tôi khá sợ. Còn bây giờ, thân tiếp xúc với ghế ngồi, khi máy bay thụt xuống tôi chỉ ghi nhận cảm giác xúc chạm. Hơn thế nữa, lúc đó có một vài người còn hét lên. Họ sợ. Tôi lại niệm “Nhĩ thức ghi nhận cảm giác âm thanh. Tất cả chỉ là cảm giác.” Thế là cảm giác sợ cũng biến mất ít nhất 80%.
Tôi cũng nói thật luôn là các cảm giác sợ đó trong tôi mới mất đi quãng 80% thôi chứ chưa 100% đâu. Tôi cứ luyện tập tiếp, cứ thực hành tiếp và đến lúc sẽ mất toàn bộ. Nhưng phải dần dần. Vô minh trong bộ nhớ của tôi vẫn còn. Phải xóa và phải nhường chỗ cho cái biết Minh, cái biết như thật chứ.
Một câu chuyện nữa về một em học trò của tôi. Em đi làm cho một tổ chức nọ và 2 tháng vẫn không có lương. Không nhận được bất cứ đồng tiền nào. Mỗi lần hỏi chị quản lý thì chị ấy cứ lờ đi hoặc bảo từ từ. Em này tính nhút nhát, hiền lành, xuề xòa nên chấp nhận. Câu chuyện em kể ra cho hơn chục bạn trong ban nòng cốt của CLB Yêu Sách Thái Hà. Bạn nào cũng phẫn nộ. Từ Công, đến Mai, đến Thúy. Từ Cương đến Thắng đến Linh, Vy… Các bạn ấy phẫn nộ vì cái tổ chức kia bóc lột sức lao động một cách quá đáng. Các bạn ấy phản ứng dữ dội vì thương bạn của mình.
Còn tôi, vì đã học, đã biết, đã trải nghiệm nên chỉ ghi nhận các cảm giác. Những lời nói của em và các tế bào thần kinh nơi tai tôi tiếp xúc với nhau tạo ra cảm giác âm thanh. Các phát ngôn, phát biểu của các bạn khác cũng tiếp xúc với tai tôi, sinh ra các cảm giác âm thanh. Tất cả chỉ là cảm giác. Sinh lên và diệt đi. Vô thường. Ta không thể làm chủ được. Vậy nên tôi thanh thản, an nhiên.
Tuy nhiên tôi có hành động. Sáng hôm sau xả thiền tôi đã nhắn tin cho em rằng tôi sẽ đến cơ quan lúc 07h giờ sáng và muốn em đến sớm. Tối qua em tâm sự muốn vào Thái Hà Books thực tập trong ban biên tập làm biên tập viên.
Thế rồi em đến. Thế rồi tôi trao đổi với em. Rồi gặp Tổng Biên Tập Tú Oanh. Cuối cùng ngay đầu giờ sáng em đã có bàn làm việc ở tòa nhà công ty. Và em ngay lập tức được giới thiệu và được giao biên tập cuốn sách mà tôi tâm đắc nhất, cuốn sách do chính TGĐ Trần Phương Thảo dịch, cuốn sách mà chính em và các bạn đang cùng tôi đọc từng chương khá kỹ và thực hành. Đó là cuốn “Think and grow rich – 13 nguyên tắc nghĩ giàu làm giàu.”
May thay, nhờ học, nhờ suy ngẫm, nhờ thực hành những lời Phật dạy mà không còn cái Tôi nữa. Gần như mất đi khái niệm học trò của tôi. Gần như trong tâm không còn phẫn nộ với cô quản lý kia nữa. Không còn xót thương thay cho câu chuyện vừa kết thúc ấy nữa. Thế đấy!
Thật sự là khi thiền chúng ta luôn có 2 cái biết là cái biết trực tiếp giác quan và cái biết ý thức. Khi dừng lại ở cái biết trực tiếp giác quan tức thấy chỉ là thấy thì ta hết khổ đau, hết sầu bi. Có Tâm Giải Thoát. Tuy nhiên tôi đang luyện để có cái biết ý thức, cái biết Minh. Để có Tuệ Giải Thoát.
Bạn đọc báo, xem tin trên mạng. Bạn có thể gặp các tin tiêu cực, thậm chí tin rùng rợn. Như tôi đã viết ở bài trước, nếu không tu bạn bị cuốn vào ngay và khổ xuất hiện ngay tức thì. Còn nếu tu rồi, chẳng may bạn thấy các tin tiêu cực, thấy cái gì khủng khiếp, rùng rợn thì tôi nhờ bạn cứ bình thản nhắc tâm rằng “Đây là cảm giác, cảm giác thuộc về tâm. Cảm giác sinh lên rồi diệt đi. Mắt bạn tiếp xúc với thông tin, câu chữ, hình ảnh đó thì cảm giác sinh. Nếu bạn đóng máy tính lại, hoặc ra khỏi trang đó thì không có xúc, thì cảm giác diệt.”
Tuy nhiên, nếu bạn tiếp xúc với thông tin tiêu cực thì thông tin, hình ảnh đó được lưu vào bộ nhớ. Và ngay cả khi bạn ra khỏi trang hay đóng máy tính lại thì Ý căn vẫn tiếp xúc với thông tin Pháp trần phát sinh cảm giác và Tưởng thức vẫn ghi nhận các cảm giác mà ta gọi là kinh khủng đó. Vậy nên lời khuyên của tôi dành cho bạn là tránh xa những người sống tiêu cực, tránh xa những thông tin xấu, tránh xa cái ác, cái bất thiện.
Bạn nhớ nhé, những ai trong list friends của tôi mà luôn đưa tin tiệu cực, chê bai, trách móc, khóc lóc thảm thương, nói xấu người khác là tôi hủy kết bạn ngay. Bởi nếu không tôi là người đầu tiên bị ảnh hưởng. Nếu có thể bạn nên thường xuyên xem và lọc bớt Bè đi, chỉ giữ lại Bạn mà thôi.
Thế nhé. Ngày mai ta đọc tiếp phần 27, nếu bạn vẫn muốn!
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Sáng nay chúng ta cần ôn lại và cần nhắc lại thêm nhiều lần nữa để không ai quên, bạn và tôi. Nhớ công thức nhé. Công thức do Đức Phật tìm ra: 6 Căn tiếp xúc 6 Trần phát sinh 6 Thọ (cảm giác).
Bạn đã học về Thập nhị nhân duyên rồi, đúng không? Do Vô minh có mặt mà các Hành có mặt. Do có Hành mà có Thức (tái sinh). Do có Thức mà có Danh Sắc. Do có Danh Sắc mà có lục nhập. Bốn chi phần đầu này là quan sát thô. Tiếp theo từ lục nhập trở đi là quan sát một cách vi tế, điều này rất quan trọng vì nó xảy ra hàng ngày trong cuộc sống của chúng ta. Do có lục nhập (6 Căn tiếp xúc với 6 Trần) mà có xúc. Do có xúc mà có thọ… Cứ thế và theo 12 nhân duyên. Cứ thế tiếp diễn cho nên dẫn đến phát sinh sầu, bi, khổ, ưu, não.
Có 2 nhân. Một là Căn. Một là Trần. Hai nhân này tiếp xúc với nhau phát sinh ra cảm thọ. 6 Căn là một nhân. 6 Trần là một nhân. 6 cảm thọ (Thọ hoặc cảm giác) là quả. Nhớ và hiểu rõ chưa bạn nhỉ?
Cái này nữa cực kỳ quan trọng này. Những gì chúng ta thấy, nghe, cảm nhận là 6 cảm thọ (cảm giác) chứ không phải là 6 Căn hay 6 Trần. Nhớ kỹ nhé. Bạn nào chưa hiểu cần hỏi lại. Ai chưa nhớ bắt buộc phải nhớ. Không hiểu, không nhớ thì tôi khuyên bạn đừng đọc nữa. Vô ích. Thật đấy.
Các đối tượng thực tại là thế giới được thấy, được nghe, được cảm nhận. Ngẫm kỹ xem nào. Ngoài những gì tôi và bạn thấy, nghe, cảm nhận ra vẫn có thế giới sắc pháp. Đó là thế giới vật chất. Thế giới vật chất vẫn đang tồn tại. Tuy nhiên thế giới vật chất, thế giới sắc pháp khác với thế giới 6 Căn và thế giới cảm thọ. Được chưa ạ?
Trong Tứ Niệm Xứ có quán thân, quán thọ, quán tâm và quán pháp. Quán thân là quán các cảm giác trên thân, chỉ quán các cảm giác trên thân mà thôi. Quán thọ là ta Thấy và Ý thức khởi lên là Thọ. Thọ đó là cảm giác. Cảm giác phát sinh do mắt tiếp xúc với sắc trần, do tai tiếp xúc với âm thanh,…. mà phát sinh.
Nếu ta chỉ việc thiền, chỉ ghi nhận các cảm giác thì tâm vắng lặng, trống rỗng. Nếu ta biết ghi nhận các cảm giác thì hết khổ ngay tức thì. Thật dễ và thật tuyệt vời!
Và xin chia sẻ thêm nữa rằng tu làm sao, thiền thế nào mà dần dần bớt tham là chúng ta đi đúng đường. Nếu tu mà cái tham không bớt, thậm chí tăng trưởng là sai, là trật lất đấy nhé. Có không ít người tham gia các khóa thiền rồi về nhà mà tâm tham lại còn lớn hơn. Thế là công cốc!
Bạn xem lại trong Kinh Tiểu Bộ, Phẩm Một Pháp, Đức Phật có thuyết rằng: “Ta bảo đảm cho các ông, chỉ cần tu tập một pháp Từ bỏ tham là không còn tái sinh lại cuộc đời này nữa.”
Lần đầu tiên đọc được lời dạy này của Ngài tôi đã giật mình đánh thót! Mình vẫn còn tham nhiều quá. Đúng vậy. Sự thật là vậy. Đúng là nếu có tâm vô tham thì còn tương ưng với ai trên đời này nữa mà tái sinh. Anh bạn đồng tu của tôi nói rằng từ bỏ tham như hạt cải trên đầu kim. Lại giật mình đánh thót lần nữa.
Tôi đang gõ những dòng này để chia sẻ hiểu biết và trải nghiệm với bạn, và tôi biết rằng không ít người lại đang giật mình. Rằng chính Tham lôi ta tái sinh. Do có tham nên ta từ bỏ thân này lại tìm kiếm thân khác. Cứ thế quay tròn trong sinh tử luân hồi. Cứ thế mà sanh, già, bệnh, chết, sầu, ưu, khổ, não.
Tất cả chỉ là cảm giác. Cảm giác thuộc về Tâm. Không còn tham nữa. Không tham là chấm dứt khổ ngay. Hết tham, chỉ ghi nhận cảm giác thì khỏi còn sinh tử luân hồi. Thật mà!
Nếu bạn thấy không hứng thú hoặc thấy vô lý thì không nên đọc nữa, chẳng nên theo dõi chuỗi bài viết này nữa nhé. Nếu muốn đọc tiếp thì ngay bây giờ ngồi thư giãn, thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân ngay. Rồi theo dõi hơi thở 4 bước. Hít vào. Dừng. Thở ra. Dừng. Thêm nữa. Siết chặt răng lưỡi và tâm tự nhiên. Cứ để yên như thế xem sao nhé, xem có cảm nhận được các cảm giác hay không.
Sáng mai trước 07h00 lại đọc tiếp nhé. Thanks!
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Tôi tham gia rất nhiều khóa thiền. Từ thiền Raja Yoga của Brama Kumaris bên Ấn Độ đến thiền của ngài Kim Triệu. Từ thiền Vipassana theo phương thức của ngài cư sỹ Goenka đến thiền của Hòa thượng Thích Thanh Từ. Từ thiền Làng Mai của Sư ông Thích Nhất Hạnh đến thiền quán tâm của thầy Tejaniya ở Myanmar… Nhưng sau này mới giật mình nhận ra, thiền gì thì thiền nhưng phải bám sát Tứ Niệm Xứ, Bát Chánh Đạo, 37 Phẩm Đạo đế (thường gọi là 37 phẩm trợ đạo). Thiền gì thì thiền nhưng phải lấy Tứ Thánh Đế làm gốc.
Và quan trọng nhất của thiền, của tu là phải giảm bớt, đi đến đoạn tận Tham, Sân, Si. Thiền và tu làm sao để không còn Ngã kiến, Ngã sở kiến, Ngã mạn tùy miên tức là không còn cái Ta, của Ta, Ta hơn Ta kém Ta bằng.
Tôi (thật thà mà nói) ngày xưa vốn được cơm bưng nước rót, phục vụ ngon lành, cả ở cơ quan lẫn ở nhà, cả trong các chuyến công tác lẫn đi du lịch, tham quan. Ngay cả trong các khóa tu vẫn được “ưu ái”. Đấy là sự thật!
Nhưng đến khóa tu kia thì rất đặc biệt. Tất cả im thin thít. Không chỉ tịnh khẩu mà á khẩu. Không ai nói chuyện. Mặt căng thẳng, đăm chiêu.
Tôi đã tham gia rất rất nhiều khóa thiền nhưng thường thấy các thiền sinh khuôn mặt vui tươi, thư giãn, bình an, nhìn vào đã muốn tu rồi, thấy họ đã muốn thiền rồi. Ở khóa thiền này thì khác hẳn. Rất nghiêm và nhiều đăm chiêu, căng như dây đàn. Tôi ngại nhất các khuôn mặt căng thẳng của các thiền sinh.
Và tôi cũng hoàn toàn im lặng, không nhìn ai hết. Cứ thế chú tâm theo dõi cảm giác hơi thở, chú tâm theo dõi cảm giác từng bước đi, ghi nhận các cảm giác hình ảnh, âm thanh, mùi, vị, xúc chạm và cảm giác pháp trần.
Tuy nhiên chuyện xảy ra vào bữa ăn chiều. Ban tổ chức thông báo rằng không có ăn chiều, ai muốn ăn thì 6 giờ tối tự xuống nhà bếp ăn.
Vấn đề là chỗ tôi không có đồng hồ, không dùng điện thoại nên không biết khi nào là 6 giờ tối. Thế nên cứ đi thiền hành thôi. Cứ tiếp tục thiền hành ngoài sân chùa.
Đến bữa tối mọi người lục rục đi ăn tối. Đại đa phần ăn tối. Kể cả người xuất gia. Trừ mấy vị nhịn ăn chữa bệnh hoặc nhịn ăn thanh lọc cơ thể. Tôi vẫn đi thiền hành. Tôi không biết đây là giờ ăn. Hơn nữa đang tích cực chú tâm các cảm giác.
Hôm đầu tiên tôi nhịn buổi tối vì không biết giờ ăn tối. Không sao. Bụng hơi khó chịu một chút nhưng vẫn ổn. Ngon lành. Tuy nhiên, thật thà mà nói, trong tâm có một chút sân xuất hiện: “Bữa ăn mà không ai gọi, chẳng ai mời.” Đấy cái Tôi của tôi ngày xưa nó như thế đấy! Nó ghê lắm. Cái Tôi nó ma mãnh len lỏi vào tâm ghê lắm.
Ngày thứ 2. Có một bác lớn tuổi tìm tôi. Mời tôi đi ăn tối.
Bác ấy hiền lành lắm. Khuôn mặt chất phác. Giọng nói từ tốn, nhẹ nhàng. Bác biết tôi rất rõ và nhất quyết mời tôi vào ăn tối. Giọng bác ân cần và thành thật vô cùng. Cử chỉ của bác toát lên của người có học, quan tâm. Cách ứng xử của bác tạo xúc động và gây ấn tượng cho tôi khi đó lắm.
Thế là chúng tôi vào bếp ăn tối. Tôi vẫn nhớ mãi rằng bác ấy lấy đồ ăn cho tôi. Mời tôi ăn. Tôi không nói gì chỉ gật đầu và bằng ánh mắt thể hiện sự biết ơn.
Bác ấy là bác Lâm. Bác Lâm quê ở Hà Tĩnh. Thì ra bác ấy biết tôi rất rõ, xem nhiều bài thuyết trình và chia sẻ của tôi trên mạng internet.
Nhờ câu chuyện mời ăn bữa tối đó mà chúng tôi kết thân.
Đó là câu chuyện của nhiều năm về trước.
Sau này bác Lâm cứ khẩn khoản và liên tục gọi điện mời tôi vào để nói chuyện với bà con Phật tử tại ngôi chùa nơi bác đang tu. Trời đất ơi, Hà Tĩnh quá xa! Tôi mới vào một lần duy nhất là lúc cùng đi nghỉ mát tắm biển ở biển Thiên Cầm với gia đình nhà nghiên cứu Nguyễn Khắc Viện, người thầy đã mất của tôi và các cộng sự của Trung tâm Nghiên cứu Tâm lý và Tâm bệnh lý NT. Hà Tĩnh xa thế sao mà vào được! Đấy cái tâm phân biệt thời đó nó nổi lên nhanh như thế đấy.
Nhưng chuyện gì phải đến cũng đến. Tôi vào tham gia yểm trợ một khóa thiền ngắn ngày. Khóa thiền này chỉ có 5 ngày thôi. Thế nào mà khóa thiền lại diễn ra tại ngay ngôi chùa bác Lâm muốn mời tôi đến chia sẻ kinh nghiệm thiền tập.
Thế là bác Lâm ra tận sân bay Vinh đón tôi về chùa. Tối đó tôi không kịp ăn tối mà lên chia sẻ ngay cho mấy trăm Phật tử. Bà con đã đang ngồi chờ sẵn ở thiền đường từ lâu. Thế là tối nào trong 5 tối, tôi cũng chia sẻ Phật Pháp với bà con Hà Tĩnh. Hơn thế nữa, trong chuyến đi 6 ngày này tôi còn có duyên lành chia sẻ Phật Pháp và trải nghiệm cá nhân với thầy trò một ngôi trường cấp 3, với lãnh đạo và nhân dân một xã và với Phật tử tại một ngôi chùa trong lễ tưởng niệm Hải Thượng Lãn Ông cùng Thượng tọa Thích Nhật Từ.
Bác Lâm tu tập tinh tấn lắm. Bác Lâm là tấm gương sáng cho tôi về tinh thần quyết tâm tu tập và tinh thần phụng sự. Nghĩ đến bác ấy là muốn tu, tinh tấn tự khởi lên.
Cũng phải chia sẻ thêm rằng về Hà Tĩnh chuyến đặc biệt này, tôi quen biết và kết thân với mấy người bạn đồng tu ở Hà Tĩnh nữa như em Yến, em Dung, em Cường, bác Phượng, bác Ba, gia đình vợ chồng chị Nga chuyên sản xuất bánh cu đơ, thầy giáo hiệu trưởng trường cấp 3 ở địa phương… và đặc biệt nhất là 2 vợ chồng bác Châu Tiến.
Bác Lâm là một nhân. Tôi là 1 nhân. 2 nhân tiếp xúc với nhau phát sinh quả là chuyến đi Hà Tĩnh. Chuyến đi Hà Tĩnh là 1 nhân. Em Yến, em Dung, em Cường, bác Phượng, bác Ba, em Nga, thầy hiệu trưởng, bác Châu, bác Tiến,… là 1 nhân nữa. 2 nhân tiếp xúc với nhau phát sinh quả. Cứ thế nhân quả trùng trùng điệp điệp.
Nhớ lại ngày học chuẩn bị đi nước ngoài, anh Long tôi có dặn, chơi với ai thì chơi nhưng nhớ không được chơi với dân Nghệ Tĩnh. Tôi nghe lời. Hồi đó có một cô bạn người Nghệ Tĩnh rất yêu quý tôi. Nhưng tôi từ chối chỉ vì lời khuyên của anh Long.
Ấy thế mà, hiện nay tôi có khá nhiều bạn đồng tu, bạn bè, học trò người Nghệ An và Hà Tĩnh. Thế đấy. Khá thân nhau nhé!
Bây giờ tôi đã có 1 người bạn đồng tu rất tuyệt vời, rất tốt bụng, rất tinh tấn và khích lệ tôi thiền. Đó là bác Lâm. Nhớ nhất là mới đây bác lại gọi bảo, muốn gửi bánh cu đơ tặng tôi. Lần nào bác cũng bảo mua bánh cu đơ tặng tôi. Nói thật là tôi không ăn đồ ngọt, không dùng đường nên không nhận đồ ngọt. Hơn nữa, tôi vốn không thích nhận quà. Thường từ chối và trốn các dịp có thể nhận quà như tết, sinh nhật, 20/11,.. Nhưng tấm lòng của bác Lâm, sự chân thành của bác Lâm thì không thể không nhận.
Tăng Thân là rất quan trọng. Bạn đồng tu là quá quan trọng. Tu một mình rất khó. Ít nhất, cá nhân tôi cần các bạn đồng tu. Ở gần hay ở xa cũng được. Tôi muốn nhiều người cùng thiền hàng ngày với tôi. Như nhóm cộng tu 24 bạn cùng tu vừa qua đã cùng thiền 50 ngày trong dịp cuối năm 2019 mới đây. Rất tốt. Kết quả rất tuyệt vời!
Qua Tết âm lịch chúng mình sẽ mở khóa thiền. Bạn có thật sự, thật sự và thật sự muốn tham gia không!? Không biết bác Lâm có tham gia được không đây?
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Lẽ ra đã đăng bài khác theo thứ tự nhưng viết chen bài này vào để cả nhà cùng đọc.
Chuyện là tôi thật sự đã trải nghiệm 1 cái Xúc khá khốc liệt và trong cả một buổi chiều, tâm tôi luôn xáo động. Lúc Chánh niệm, lúc thất niệm. Nghĩ lại thấy buổi chiều ấy thất niệm nhiều hơn Chánh niệm. Thất niệm đến mức viết cả bức xúc của mình lên facebook và kêu buồn, kêu bất công, kêu vô lý.
Nói thật là có thiền, có tu lâu mới biết giải thoát vẫn còn xa vời. Ở các khóa thiền tôi có cảm giác sắp xong đến nơi rồi, kết quả ngon lành rồi, gần đến đích rồi. Nhưng khi quay lại đời thường mới biết đường đi còn xa, chướng ngại còn nhiều, ma vương quanh quẩn quanh ta còn vô vàn. Nhưng thực ra may là ta có đường đi rồi nên không còn sợ nữa. Đã nhận diện ra và đã xử lý ngay sầu bi khổ ưu não trong một buổi chiều. Thiền xong và đi ngủ. Sáng ra tôi đã gỡ xuống ngay những câu viết tiêu cực kêu ca, phàn nàn trên facebook xuống. Rồi lại thiền. Lại Chánh niệm tỉnh giác. An nhiên. Lại quay lại lộ trình tâm Chánh niệm tỉnh giác ngay. May thay!
Đố bạn biết một ý mà tôi muốn nói với bạn lúc này là gì. Nói cách khác, bạn có biết tôi muốn nói với bạn điều gì lúc này không?
Đây là nguyên văn câu viết của một bạn đồng tu gửi đến tôi. Bạn ấy nhắn cho tôi nguyên văn rằng “Rất nhiều lần Đức Phật xác nhận: Đời sống cư sĩ khó mà có được cái nếp phạm hạnh trong sạch như vỏ ốc.”
Tôi đã giật mình khi đọc được câu đó!
Hôm nay thì công nhận. Thừa nhận. Chuẩn. Ít nhất là đối với tôi.
Bây giờ chúng ta cùng đọc Chú giải nhé: “Một vị Tỷ Kheo mà thành tựu được Tam học thì coi như là thành tựu được Thánh trí, là bốn pháp: giới, định, tuệ và giải thoát. Rất nhiều người Phật tử cư sĩ cứ nghe đến Bát Thánh Đạo, giới, định, tuệ, họ thấy rất thiêng liêng và xa lạ, nhưng thật ra bốn cái này nó là lẽ sống của người học Phật, tin Phật và tu Phật. Bốn cái này là lẽ sống, là lý tưởng phải có, phải theo đuổi tôn thờ ở bất cứ ai mà chán sợ sanh tử, chứ còn Phật tử nghe nói đến giới, định, tuệ thấy xa lạ cứ nghĩ đó là của hàng xuất gia là không phải! Bởi vì trong trường hợp đặc biệt nào đó thì hàng xuất gia và cư sĩ khác nhau, nhưng trong lý tưởng tu hành giải thoát thì hàng xuất gia và cư sĩ hoàn toàn không có khác biệt vì cả hai đều là khách trầm luân, đều là kẻ sanh tử, đều là phàm phu như nhau. Cho nên trách nhiệm của người tu hành xuất gia như thế nào thì cư sĩ cũng y chang như vậy.
Có một điều khi mình còn tóc tai áo quần nhà cửa, mình còn gia đình thì mình tuỳ duyên mà hành trì tam học. Ở đây mình dùng tuỳ duyên là vì mình không đủ duyên xuất gia thì mình đành phải hành trì tam học trong điều kiện của người cư sĩ, chứ còn nếu có điều kiện thì vẫn nên xuất gia. Vì nhiều lần và rất nhiều lần Đức Phật đã xác nhận: “Này các Tỳ Kheo đời sống cư sĩ khó mà có được cái nếp phạm hạnh trong sạch như vỏ ốc.” Nếu ai muốn có thể gõ trong Google “Phạm hạnh trong sạch như vỏ ốc” sẽ thấy đoạn kinh đó. Cho nên ở đây Ngài dạy một người mà thành tựu được tam học, thành tựu có nghĩa là tu tới nơi tới chốn thì mới có thể giải thoát.”
Đây là đoạn mà Sư Giác Nguyên đã giảng và được chép lại bài giảng của ngày 17/06/2018, Phẩm Bhandagana, Giác Ngộ Thuận Dòng. Cùng ngẫm nhé! Cứ ngẫm thôi. Không cần làm gì cả.
Đúng là người cư sỹ tại gia tu khó thật. Tôi thấy thế. Bởi rời khóa thiền, về nhà, với công việc, tôi gặp rất nhiều chướng duyên, nhất là phải đối diện với những cảm giác khốc liệt, những cái mà ngoài đời gọi là quá vô lý, quá bất công. Thế là ta thất niệm. Thế là Chánh niệm bay mất veo. Thế là ta bị cảnh nó lôi đi xềnh xệch.
Tất cả là tại Vô minh. Vô minh của ta là nguyên nhân của tất cả. Thật đấy. Vô minh cũng là điểm khởi đầu của 12 nhân duyên.
Tu là tu cái Minh. Thiền là để có Minh thay cho Vô minh, để trong bộ nhớ của chúng ta chỉ còn Minh mà thôi. Xóa dần. Xóa hết Vô minh.
Hiện nay trong bộ nhớ của cả bạn và tôi có cả 2, cả Minh lẫn Vô minh. Chúng ta cứ tiếp tục tinh tấn, nỗ lực, bền bỉ, không thối chí. Cứ thiền hàng ngày. Cứ tập trung nhắc tâm Chánh niệm từ sáng đến đêm. Dần dần Vô minh chắc chắn bị xóa sạch nhường chỗ cho Minh. Khi ánh sáng chiếu soi là màn đêm biến mất mà. Đúng không?
Minh là tất cả những hiểu biết đúng sự thật. Minh còn gọi là Trí tuệ. Minh còn gọi là Chánh kiến hay Chánh tri kiến. Minh được lưu vào trong bộ nhớ. Cần lưu đầy bộ nhớ.
Khi ta đọc kinh, nghe giảng, chúng ta có những hiểu biết đúng sự thật, có Minh. Ta học những điều đúng sự thật. Đó là Văn tuệ. Văn tuệ phải có đầu tiên rồi mới đến Tư tuệ, tức là tư duy, suy ngẫm và cuối cùng là Tu tuệ tức là thực hành. Nhớ kỹ nhé cả nhà!
Khi ta có Minh thì ta biết ngay Vô thường, mọi cảm giác sinh lên rồi diệt đi, trước khi sinh không ở đâu cả, sau khi diệt không về đâu cả. Khi mắt tôi tiếp xúc với bìa sách là hình ảnh. 2 nhân là mắt và “bìa sách” kia tiếp xúc với nhau. 2 nhân tiếp xúc sinh ra cảm giác hình ảnh. Nếu có Minh, ta biết ngay đây chỉ là cảm giác hình ảnh. Cảm giác thuộc về tâm. Vậy nên không thích, không ghét. An nhiên như nhiên. Hay chưa?
Nhưng tiếc thay, lúc đó Minh không xuất hiện mà Vô minh nhảy ra. Thế là tâm Ta, của Ta, Ta hơn Ta kém Ta bằng nhảy xổ ra. Thế là ý kiến. Thế là khổ xuất hiện ngay. Ngay lập tức. Sầu bi, khổ não. Như bánh xe đi sau lưng con bò kéo.
Nếu lúc đó Minh xuất hiện thì đã không có bức xúc, chẳng ưu phiền, chẳng sầu bi, chằng có khổ. Bởi vì nếu có Minh thì tất cả chỉ là cảm giác. Làm gì có “bìa sách của Tôi”,… Tu là tu tâm cơ mà. Tại sao lại đòi đi thay đổi cảnh. Tiêu cực đầy rẫy mỗi ngày và khắp nơi. Cuộc đời bao giờ cho hết chuyện tiêu cực. Khổ và nguyên nhân của khổ thuộc về nội tâm chứ không phải ngoại cảnh. Đúng không?
Chiều hôm đó, Minh trong tâm tôi bị lấn át. Tôi đã đi ra ngoài, lên tầng 12, tay nắm chặt, răng siết chặt và đi thiền hành. Rất cố gắng. Rất nỗ lực. Tinh tấn. Quyết tâm. Nhưng ngay cả lúc đó, các cảm giác nổi trội về những phản ứng dữ dội với câu chuyện vừa rồi vẫn ào ào lao về. Tâm sân vẫn còn. Các cảm giác pháp trần vẫn tràn ngập. Tôi chỉ nhắc mình liên tục “Cảm giác…Cảm giác…Cảm giác”
Tối hôm đó tôi tọa thiền. Quay mặt vào tường mà tọa thiền. Rồi lên giường thiền nằm. Rồi đi vào giấc ngủ. Ngủ một lát đến hơn 2 giờ thì tỉnh và lại thiền.
Tôi xóa các tin trên facebook ngay buổi sáng hôm sau. Để mắt bạn đọc (và cả mắt mình nữa) không còn tiếp xúc với tin ấy nữa. Xúc diệt cảm giác diệt. Tôi ngay lập tức lại đưa các tin tích cực. Mắt bạn tiếp xúc với những hình ảnh khác. Cảm giác hình ảnh cũ diệt đi. Cảm giác hình ảnh mới phát sinh. Vô thường là thế đấy.
Xin nhắc lại chính mình và nhắc bạn nữa. Rằng Vô thường có 2 nghĩa. Một là không thường hằng, không cố định. Chẳng có cái gì cố định mãi mãi đâu nhé. Ngẫm mà xem. Thứ hai là không thường trú ở đâu cả. Mọi cảm giác sinh lên rồi diệt đi. Hai nhân tiếp xúc với nhau cùng diệt đi và phát sinh ra một quả. Trước khi sinh, quả đó không có sẵn ở đâu cả. Sau khi diệt, quả đó cũng chẳng về đâu cả.
Vô thường là không thường hằng, không thường trú ở đâu cả. Cái này sinh ra do hai nhân tương tác với nhau. Sinh là không từ đâu đến. Diệt rồi cũng không đi về đâu. Hay chưa nào?
Nhân đây chúng ta cùng ôn lại nghĩa của từ Như Lai. Như Lai là tự tánh, là tính chất như như của các pháp, các sự vật và hiện tượng. Như Lai là tính chất Vô thường, sinh diệt. Như Lai là sinh không từ đâu đến, tử không đi về đâu. Lại tuyệt vời nữa chưa nào?
Tu cái Minh là rất quan trọng. May thay nhờ Minh cứ tăng dần, Vô minh bé lại dần nên tôi mới có bình an trở lại. Chỉ mất một buổi chiều lúc Minh, lúc Vô minh mà thôi.
Cuối cùng, tôi muốn bạn và tôi ôn lại Vô minh và Minh trong Kinh Tương Ưng Bộ, tập 4, thiên Sáu Xứ, chương 1 nhé:
“Rồi một Tỷ-kheo đi đến Thế Tôn; sau khi đến, đảnh lễ Thế Tôn rồi ngồi xuống một bên.
Ngồi xuống một bên, Tỷ-kheo ấy bạch Thế Tôn: “Do biết như thế nào, bạch Thế Tôn, do thấy như thế nào, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi?
Này Tỷ-kheo, do biết, do thấy, mắt là vô thường, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi. Do biết, do thấy, các sắc là vô thường, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi... nhãn thức... nhãn xúc... Do duyên nhãn xúc khởi lên cảm thọ gì, lạc, khổ hay bất khổ bất lạc; do biết, do thấy cảm thọ ấy là vô thường, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi.
Tai... Mũi... Lưỡi... Thân...
Do biết, do thấy, ý là vô thường, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi... Các pháp... Ý thức... Ý xúc... Do duyên ý xúc khởi lên cảm thọ gì, lạc, khổ, hay bất khổ bất lạc; do biết, do thấy cảm thọ ấy là vô thường, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi.
Do biết như vậy, này các Tỷ-kheo, do thấy như vậy, vô minh được đoạn tận, minh được sanh khởi.”
Chiều hôm đó tôi đã không biết, không thấy các cảm thọ ấy là vô thường. Vô minh đã xuất hiện. Minh biến mất. Thế đấy.
Bạn ơi, nếu bạn thấy đọc bổ ích và có thể học được gì đó thì nên dành thời gian theo dõi và đọc tiếp sáng mai. Nếu không thì dừng lại kẻo uổng phí thời gian. Tôi thì cứ mở mắt ra luôn coi đây là ngày cuối cùng của đời mình và chỉ có một việc duy nhất là nhắc mình thiền, Chánh niệm. Liên tục. Liên tục. Có lúc quên. Không sao. Bạn cũng thế nhé.
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Bạn à, có hai sự hiểu biết về tâm. Đó là hiểu sai và hiểu đúng. Thực hành thiền thì việc đầu tiên là cần hiểu đúng về tâm để không bị đi sai đường. Bởi nếu đi sai đường thì đi mãi cũng không đến đích. Uổng phí thời gian. Có tu đến ngàn vạn a-tăng-kỳ kiếp cũng chẳng có kết quả. Hơn thế nữa còn làm cho ta mệt mỏi, chán nản, thậm chí hoang mang và mất niềm tin.
Tôi muốn bạn và tôi hiểu và nhớ thật rõ và chắc chắn rằng tâm là một danh từ chung chỉ nhiều loại Tâm khác nhau. Tâm được chia thành 4 nhóm là nhóm Thọ, nhóm Tưởng, nhóm Hành và nhóm Thức.
Bạn vẫn nhớ những gì chúng ta đã biết trong các bài viết trước rồi đấy chứ? Rằng đối tượng của thực tại được chia làm 6 loại gồm cảm giác hình ảnh, cảm giác âm thanh, cảm giác mùi, cảm giác vị, cảm giác xúc chạm và cảm giác pháp trần. Điều này bạn không được quên đâu đấy nhé. Nhất định phải nhớ rất rõ. Vì đây là điểm cốt lõi.
Điểm nữa bạn bắt buộc phải cùng tôi ghi nhớ là khi Căn tiếp xúc với Trần thì tự động phát sinh ra Cảm thọ, hay còn gọi là Cảm giác. (Trong kinh gọi tắt là Thọ).
Cụ thể như thế này nhé. Nhãn căn tiếp xúc với sắc trần phát sinh ra cảm giác hình ảnh. Nhĩ căn tiếp xúc với thanh trần phát sinh ra cảm giác âm thanh. Tỷ căn tiếp xúc với hương trần phát sinh ra cảm giác mùi. Thiệt căn tiếp xúc với vị trần phát sinh cảm giác vị. Thân căn tiếp xúc với xúc trần phát sinh cảm giác xúc chạm. Ý căn tiếp xúc với pháp trần phát sinh cảm giác pháp trần. Bạn nắm được rồi chứ?
Bạn biết rõ và nhớ rõ rồi chứ? Rằng khi có tiếp xúc thì có cảm giác. Không tiếp xúc thì không có cảm giác. Hết tiếp xúc thì cảm giác cũng không còn. Rõ ràng cảm thọ có tính chất Vô thường. Cảm giác chỉ sinh lên khi có xúc. Cảm giác diệt đi khi xúc diệt. Cảm giác này không thường hằng thường trú ở đâu. Trước khi sinh cảm giác không có ở đâu. Sau khi diệt cảm giác không đi về đâu.
Lại nữa, cảm giác có tính chất Vô ngã. Bởi không ai có thể làm chủ được cảm giác. Chẳng ai điều khiển được cảm giác. Không có một cái Ta nào là chủ nhân, chủ sở hữu của cảm giác. Điều này bạn phải nhớ kỹ giúp thôi nhé. Nhớ nằm lòng. Nhớ thuộc lòng. Và tôi sẽ còn nhắc đi nhắc lại liên tục đấy. Repeat. Repeat. Again. Again.
Trong quá trình hành thiền hàng ngày tôi và bạn tự thấy, tự thân chứng rằng có vô số cảm giác cứ sinh lên rồi diệt đi. Liên tục. Liên tục. Không ngừng nghỉ.
Bạn lưu ý quan sát giúp tôi và tự thấy mỗi giờ, mỗi phút giây, có rất nhiều cảm giác sinh lên rồi diệt đi nối tiếp nhau. Nếu cả ngày thì bạn không thể đếm được. Tất cả các cảm giác này, các tâm này được gọi là tâm thọ hay gọi tắt là Thọ.
Điều này mới quan trọng nữa này. Khi hành thiền ta thấy rằng tâm biết trực tiếp giác quan khi Căn tiếp xúc với Trần có tính chất Vô niệm, vô ngôn, vô phân biệt. Nghĩa là sao nào?
Có nghĩa là nếu mắt ta tiếp xúc với một hình ảnh, ví dụ chiếc điện thoại, quyển sách hay cái máy tính mà bạn đang đọc những dòng chữ của tôi bây giờ đây này. Ta chỉ ghi nhận cảm giác hình ảnh thôi. Chỉ ghi nhận. Không làm gì khác. Chỉ là cảm giác hình ảnh do các tế bào thần kinh của mắt tiếp xúc với hình ảnh vật đó (ở đây là chiếc điện thoại, máy tính hay quyển sách) thì hoàn toàn không có khái niệm. Chuyện này y hệt như một em bé mới đẻ ra cũng nhìn thấy cái điện thoại này, cái máy tính này, quyển sách này như bạn, như tôi. Em bé kia vẫn thấy nhưng em bé không biết đó là cái gì. Em bé chưa có khái niệm về điện thoại, về máy tính, về quyển sách. Khái niệm này phải được bố mẹ, thầy cô, người lớn hướng dẫn, giảng dạy. Nếu cho em bé sống ở rừng sâu, không tiếp xúc với điện thoại, máy tính, quyển sách thì có 100 năm sau con người ấy vẫn thấy cái điện thoại này, máy tính này, quyển sách này nhưng không có khái niệm và không biết những thứ đó là cái gì.
Em bé nhìn cái điện thoại, cái máy tính, quyển sách nhưng không có ngôn từ, khái niệm để gọi đó là cái điện thoại, máy tính, quyển sách. Nếu đưa cái điện thoại này cho con cún, có lẽ nó sẽ gọi là khúc xương hay đồ chơi gì đó. Nếu đưa cho con gà, con mèo, con giun hay con chim, chúng lại thấy khác. Nếu đưa cho con chuột nó sẽ gặm ngay. Đấy. Bạn thấy thú vị không. Vậy nên, nếu bạn và tôi chỉ ghi nhận cảm giác hình ảnh thì ta chẳng còn phân biệt gì nữa. Chỉ thế thôi. Chấm hết.
Nhóm Tưởng có là để ghi nhận các cảm giác này. Khi Căn và Trần tiếp xúc với nhau sẽ phát sinh ra cảm giác. Lúc này tâm biết trực tiếp Tưởng ngay lập tức ghi nhận. Mỗi loại Tưởng cũng có vô vàn tâm sinh lên rồi diệt đi. Cứ thế liên tục. Thế đấy.
Điều tiếp theo đây cũng rất rất quan trọng này. Và bạn phải nắm rõ. Tôi và bạn cùng quan sát nhóm Hành, tức là tâm hành nhé. Niệm, tư duy, tham, sân, si, tinh tấn, dục, khổ, vui, ưu, sầu,.. tất cả đều là các tâm Hành, tức là Hành, từ được gọi trong Ngũ Uẩn. (Xin nhắc lại thêm 1 lần nữa là Uẩn là nhóm, Ngũ là 5, Ngũ Uẩn là 5 nhóm.)
Bạn nhớ nhé, khi có tiếp xúc, niệm tự động xuất hiện. Niệm là trí nhớ nên nó sẽ nhớ đến những gì được lưu trong kho chứa. Các cảm giác nổi trội tự động xuất hiện. Xin nhắc lại là nó tự động xuất hiện. Các cảm giác nổi trội cứ thế hiện lên. Ví dụ, bạn thích tu, thích thiền thì các cảm giác của các bản kinh Nikaya rồi các khóa thiền, bạn đồng tu ngồi thiền,.. liên tục xuất hiện. Nếu bạn mới có người yêu, vừa mới dẫn nhau đi chơi, yêu thương nhau… thì các cảm giác hình ảnh này tự động và liên tục xuất hiện. Nếu bạn chuẩn bị về thăm quê hay từ quê vừa mới về Hà Nội thì các cảm giác hình ảnh quê, ngôi nhà, người thân,… tự động và liên tục xuất hiện. Thế đấy.
Và cứ thế, nếu ta không thiền, không tu tập thì tà niệm, thất niệm tự động xuất hiện. Xuất hiện liên tục. Trong tâm. Còn nếu bạn và tôi thiền, thường nhắc chú tâm nhớ đến các cảm giác trên thân và các cảm giác khác thì ta có Chánh niệm. Cứ thế đến một lúc bạn tự động nhớ đến các cảm giác trên thân. Tà niệm không có chỗ để chen vào nữa. Tự động. Liên tục. Vậy thôi. Đến khi ta Chánh niệm liên tục từ sáng sớm khi mở mắt ngủ dậy đến đêm khi lên giường đi ngủ, Chánh niệm từng phút giây thì việc tu của bạn đã rất tuyệt vời rồi.
Vậy nên tu là tu để có Minh, để có Chánh niệm, để liên tục nhớ đến chú tâm các cảm giác trên thân và các cảm giác khác. Liên tục để đến khi tự động là coi như xong.
Tư duy của chúng ta luôn làm nhiệm vụ so sánh, đối chiếu những thông tin trong kho chứa với những thông tin là các Cảm thọ vừa được Tưởng ghi nhận. Rất quan trọng khi tu tập, hành thiền là có Chánh tư duy. Chánh tư duy là cốt lõi của Bát Chánh Đạo và của mỗi thiền sinh chúng ta, của bạn và tôi. Khi có Chánh tư duy là ta có Minh.
Nếu ta có Tham, có Sân, có Si là lập tức khổ vui xuất hiện ngay. Thế đấy.
Khổ vui là do Căn Trần tiếp xúc với nhau, do ý tiếp xúc với pháp. Khi có tiếp xúc thì có cảm giác. Khi hết tiếp xúc thì cảm giác cũng chấm dứt. Vậy nên bạn thấy đấy khổ vui cũng vô thường, vô ngã. Đúng chưa nào?
Điểm này cũng rất rất cần lưu ý và ghi nhớ đây này. Tâm Thức chính là ý thức và tư tưởng. Tâm Thức có là do ý tiếp xúc với pháp. Cũng vậy tâm Thức cũng có tính chất vô thường, vô ngã. Nếu ta hiểu đúng như thật thì ta có Chánh kiến hay gọi cách khác là Chánh tri kiến.
Bạn đã nhận ra chưa nào, tâm thực chất là tất cả những gì được thấy, được nghe, được cảm nhận, được nhận thức. Tâm sinh lên rồi diệt đi liên tục. Mỗi thời điểm chỉ tồn tại một loại tâm duy nhất, trừ tâm Thọ và tâm Tưởng là cùng sinh, cùng diệt. Các nhóm tâm trước là nhân cho các nhóm tâm sau. Khi lộ trình tâm đang ở nhóm nào đó thì nhóm trước đã diệt và nhóm sau chưa sinh. Thế đấy. Nhớ ngẫm kỹ ý này giúp tôi nhé. Thậm chí ý này bạn có thể đọc đi đọc lại 10 lần giúp.
Bạn thấy thú vị chưa. Khám phá tâm thú vị lắm. Đây là một môn khoa học. Môn này do Đức Phật tìm ra, khám phá ra. Tôi cứ thế nghiên cứu, khám phá bao nhiêu năm nay. Tôi liên tục thí nghiệm trên tôi để thân chứng các cảm giác, để thấy các tâm hành.
Tự nhiên tôi ngẫm về một thông tin do một em học trò gửi. Rằng đồng hồ Thụy Sĩ từng chiếm tới 50% thị phần đồng hồ thế giới vào thập niên 70 nhưng với sự ra đời của đồng hồ điện tử, thị phần của đồng hồ Thụy Sĩ ngày nay chỉ còn 2%. Rằng Motorola từng là số 1 nhưng đã bị Nokia hất ra khỏi thị trường với game gây nghiện “Rắn săn mồi”. Nhưng sau đó Nokia cũng phải đầu hàng Apple và Samsung, dẫn đến kết cục phải bán mình cho Microsoft. Em học trò bảo với tôi rằng, ngày nay bất kể tập đoàn lớn hay công ty bé, nếu không chịu thay đổi nhanh là sẽ chết chứ không nhất thiết phải làm gì sai thì mới chết. Bạn ấy kết luận rằng chỉ có thích nghi mới trường tồn. Từ đó tìm đến tôi để được hướng dẫn thiền. Bạn học theo và bảo rằng, đúng là thiền giúp thích nghi với mọi hoàn cảnh, có thể sống ở bất cứ đâu, dù trong hoàn cảnh nào. Thế đấy. Thế là có thêm bao học trò hạnh phúc. Họ có hạnh phúc nhờ biết thích nghi với mọi hoàn cảnh. Họ có hạnh phúc nhờ hành thiền và vào được các tầng thiền, ít nhất là Sơ thiền nên có hỷ lạc tức niềm vui và sự bình an. Từ trong tâm chứ không phải là từ ngoại cảnh.
Hẹn gặp bạn trong chia sẻ kỳ 31 ngày mai nhé.
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Bây giờ là 05h25 sáng.
Sáng nay, tôi đã thức giấc bởi một cơn gió lạnh. Và người tỉnh queo. Một cơn đau bụng nhẹ xuất hiện.
Tôi chánh niệm xoay người bên phải, xoay người bên trái, kéo dài thân mình, mỉm cười thư giãn chào năm mới, chào mồng 1 đầu xuân.
Rồi tôi chú tâm đến các cảm giác đau bụng và các cảm giác khác trên thân. Rồi nhẹ nhàng đặt chân xuống đất, theo dõi cảm giác chân chạm vào đất, theo dõi cảm giác từng bước chân vào nhà vệ sinh.
Tôi chú tâm theo dõi cảm giác mông chạm vào bồn cầu, cảm giác nội xúc trong bụng. Tôi nhận rõ cảm giác âm thanh do tai tiếp xúc với quạt gió (nhà vệ sinh tự động bật quạt gió khi bật điện).
Sau khi đi vệ sinh xong tôi chú tâm đến cảm giác tay chạm vào phích nước, cảm giác vặn nắp phích, cảm giác âm thanh nước chảy vào cốc, cảm giác tay đóng nắp phích lại.
Rồi cảm giác môi chạm vào cốc nước nóng. Cảm giác lưỡi, lợi, răng, cổ họng tiếp xúc với nước nóng. Ghi nhận từng cảm giác. Ghi nhận cảm giác xúc chạm bên trong thân của cái mà thế gian gọi là đau bụng.
Tôi chú tâm đến mông chạm vào đệm ngồi thiền. Và bắt đầu thời thiền đầu tiên của năm mới Canh Tý 2020.
Rồi tôi xả thiền. Chú tâm đến cảm giác tay chạm vào lọ hương, rút 3 cây hương, bật máy lửa. Cảm giác mắt tiếp xúc với hình ảnh 3 cây hương đang cháy. Tôi dâng hương lên bàn thờ Phật trong buổi sớm yên tĩnh. Tôi lễ Phật.
Tôi cảm nhận rõ tiếng ong kêu. Không hiểu sao trong phòng Phật và vào giờ này lại có ong.
Một ngày mới an lành, an yên đã đến. Nở nụ cười bình an, ngồi khai bút, chia sẻ tâm sự, trải nghiệm đầu năm mới.
Chuỗi bài viết “Thiền từ khi mở mắt ngủ dậy đến khi lên giường đi ngủ - thiền trong từng phút giây” tôi viết riêng cho những ai quan tâm đến thiền. Và các bài này luôn chia sẻ trước 7 giờ sáng. Mà thường là quãng 6 giờ. Lúc đó mọi người đã xả thiền. Lúc đó những ai không (và chưa) quan tâm đến thiền thường chưa ngủ dậy hoặc ngủ dậy rồi thì làm việc khác chứ không thiền và không đọc kinh, sách hoặc đọc những gì giúp ta tu tốt, thiền tốt, giúp có Văn tuệ tốt hơn.
Đấy là tôi và bạn là những thiền sinh nên khác hẳn nhé. Mình ngủ dậy sớm và thiền ngay. Thiền xong và xả thiền rồi làm gì mới làm. Thế còn những người khác thì sao? Họ không thiền, chẳng tu nên mở mắt ra là họ với tay cầm lấy điện thoại, nhấn nút mở facebook, lướt màn hình, đọc, bấm like,… Thế đấy. Họ không tu nên mang điện thoại vào cả phòng ngủ. Có bạn thậm chí còn để cả điện thoại ngay đầu giường mà không hề tắt sóng wifi, chẳng hề để điện thoại ở chế độ máy bay. Thế đấy. Tôi cứ hỏi bất cứ ai xem ban đêm để điện thoại ở đâu là biết ngay họ có thiền hay không.
Mở mắt ra mà mở điện thoại ngay, đọc ngay, like ngay là bạn đã mất Chánh niệm rồi đấy. Nhớ nhé. Nhớ kỹ nhé. Nhớ kỹ để từ ngày mai ném ngay điện thoại ở phòng khách, để điện thoại lại trên bàn làm việc, ở giá sách hay bất kỳ ở đâu, miễn là không được mang vào phòng ngủ. Càng không được phép mang điện thoại lên giường. Tôi đã viết và nói rất nhiều về tác hại của điện thoại rồi cơ mà. Tiếc thay, có những bạn vẫn chưa đủ duyên để được đọc!
Mấy hôm nay một số bạn liên lạc và nói rằng vẫn đang thực tập siết chặt răng lưỡi và hỏi tại sao lại làm như vậy. Mục đích là để có cảm giác nổi trội, để giữ Chánh niệm được dễ dàng hơn. Răng lưỡi vẫn siết, lưỡi đè lên nóc họng là thói quen của bất cứ người tu thiền nào, của bất cứ thiền sinh nào. Khi bạn siết chặt răng lưỡi là bạn đã đóng mạch nhâm đốc lại rồi đấy nhé. Rất tuyệt vời cho cả sức khỏe lẫn sự chú tâm.
Điều cần nhớ hàng đầu khi thiền là cảm giác nơi răng lưỡi. Chỉ cần nhớ tới cảm giác răng lưỡi đang siết chặt thì vẫn có thể làm việc bình thường. Như tôi đây này. Tôi đang siết chặt răng, lưỡi đè lên nóc họng và gõ những dòng chữ này. Bây giờ cùng một lúc có 2 lộ trình tâm đang diễn ra, đan xen rất nhanh nên cảm giác như ta đang phân thân. Hơi thở vẫn nhẹ nhàng vào ra, kết thúc hơi thở nơi nóc họng. Tay tôi đang gõ. Mắt tôi đang nhìn vào màn hình máy tính. Lúc này chân tôi đang tiếp xúc với sàn nhà. Tôi vẫn cùng một lúc nhận diện tất cả các cảm giác đó. Nhận diện một hoặc một vài cảm giác cùng một lúc. Tôi vẫn Chánh niệm. Tất cả dần dần như trở thành một chú robot được lập trình.
Người tu tập, an trú Chánh niệm thì đồng thời cũng tự rời bỏ các việc không tên. Đơn giản vì khi tâm Tham, Sân, Si không có mặt thì Phi như lý tác ý không có mặt, dẫn tới các Tà ngữ, Tà nghiệp, Tà mạng không có mặt. Người bên ngoài nhìn vào thì cơ bản thấy chúng ta ít các hoạt động mang tính xã giao, phù phiếm, thậm chí có tâm lý thích sống một mình, thích độc cư. Thế đấy. Như Tết này, mọi người đi mua sắm, hội họp, nhậu nhẹt, hát hò,… nhưng tôi lại chủ yếu chỉ ở nhà đọc kinh sách, quét dọn nhà, hút bụi, lau nhà trong Chánh niệm. Và tọa thiền. Thế đấy. Hầu như không ra ngoài. Trừ rẽ qua siêu thị mini đầu ngõ mua ít rau, ít trái cây. Trừ những lúc ra Tết Sách trên phố đi bộ Nguyễn Huệ với các cộng sự và bạn đọc. Hết.
Bạn biết không, ở trạng thái cao hơn, khi các Phi như lý tác ý diễn ra với cường độ thấp, ăn, nói, hành động không có xu hướng hướng ra ngoài, ta thấy những người hành thiền như tôi và bạn luôn có một cảm giác vắng lặng, định tĩnh, bình an, thư thái. Nhiều lúc tôi thấy mình như không có trọng lượng. Các cảm giác ung dung tự tại, an nhiên như nhiên luôn xuất hiện.
Có một điểm thú vị rằng bây giờ trước khi định đi đâu, tôi hay tự hỏi mình đi nơi đó có hết khổ không, đến đó có cho mình hỷ lạc, an vui từ trong tâm không, đến đó mình có bị Vô minh, bị Tham Sân Si nó lôi không. Thế đấy. Tôi tập tránh né những môi trường không phù hợp, tránh các xúc mạnh. Vì tôi tu chưa vững, chưa đạt được trạng thái tâm “thõng tay vào chợ!”
Để quan sát được người khác thì trước tiên ta phải quan sát được chính mình. Việc này giống như người họa sỹ thì có thể hiểu được tranh, người nhạc sỹ thì có thể hiểu được nhạc, còn người bình thường khi thấy tranh chỉ là tổ hợp của màu sắc, giống hay không giống hoặc là cảm giác gì gì đó, hay thấy nhạc cũng tương tự. Thế đấy.
Để nhận ra mình, để nhận ra các lộ trình tâm, hay các ý niệm đang xảy ra nơi tâm mình, không chỉ ngày một, ngày hai. Cần một quá trình dài lâu. Cần bền bỉ, kiên nhẫn. Tôi thiền mười mấy năm rồi mà đôi khi vẫn mắc sai lầm đến khó tin đấy nhé. Tham Sân Si nó mạnh lắm. Vô minh vẫn có thể lấn át Minh. Vô minh với các tập khí cũ đã huân tập bao năm nay, bao đời kiếp rồi cơ mà.
Cần quan sát các cảm giác miên mật bất cứ khi nào, đặc biệt là thời gian thiền tọa với không gian tĩnh lặng. Nhé bạn! Bạn cũng để tâm nhắc tôi giùm nữa nhé. Tôi cần một nhóm tu để nhắc nhau, sách tấn nhau là vậy.
Thường thì mỗi chúng ta, vì có quá nhiều Niệm đến và đi, với tốc độ hơn cả cái máy tính tốc độ vi xử lý siêu phàm, cộng với bao nhiêu các Danh, Sắc đang ầm ĩ bên ngoài đập vào các giác quan, nên thật khó để nhận ra mình đang nghĩ gì, nên quên mất không quan sát các cảm giác Pháp trần. Ta dễ thất niệm. Mà thất niệm rồi thì biến thành hành động, lời nói, việc làm mất kiểm soát như câu chuyện mới đây của tôi. Khi nhận ra thì đã muộn. Sự thật là vậy. Ta đã lĩnh ngay quả sầu bi, khổ đau, ưu não. Và tạo hậu quả cho bao người xung quanh rồi.
Lần đầu tiên, tôi được dạy để quan sát ý niệm là lấy cảm giác hơi thở, cảm giác của nhịp tim và các cảm giác nội xúc trong cơ thể làm thước đo. Bất cứ một ý niệm gì cũng sẽ gây cho chúng ta sự thay đổi của 1 trong 3 thứ trên. Còn nếu nó mạnh thì cả 3 thứ trên cùng xảy ra. Ví dụ khi ta nóng giận thì cảm giác hơi thở gấp, cảm giác nhịp tim nhanh, cảm giác vùng bụng nóng lên đi lên mặt và lúc đó có thể xảy ra việc nói to, quát mắng thậm chí gào thét, đập bàn đập ghế... Nhờ việc quan sát cảm giác 3 nơi này mà tôi đã giảm được tới 80% nóng giận. Có những khi sự không hài lòng, sự giận tức có mặt rồi tan biến nhanh chóng. Có khi phải mất vài phút thậm chí vài giờ. Nhưng được cái là hầu như không quá 1 đêm.
Ngày mới thực hành và quan sát tâm, có những lần tôi thấy cảm giác cục lửa đi như thiêu đốt vùng ruột gan, đau nhói nơi ngực, thậm chí chưa kịp giận người khác thì mình đã như đổ bệnh. Lửa sân lớn lắm. Trong kinh có nói sân thiêu đốt tất cả, sân đốt cháy cả rừng công đức. Tôi bị tập khí sân rất lớn nên quý thầy và bạn bè bảo nhất định phải thiền. Vậy nên mười mấy năm nay say sưa đọc kinh và hành thiền liên tục, nhắc mình Chánh niệm tỉnh giác đêm ngày.
Khi tọa thiền, tôi chú tâm vào 4 bước của hơi thở. Tôi luôn nhắc mình siết chặt răng lưỡi để tâm tự nhiên. Các ý niệm xảy ra. Cứ quan sát. Cứ ghi nhận. Các cảm giác pháp trần đến rồi đi. Lúc nhanh và lúc chậm. Cảm giác hơi thở cũng thế. Lúc đầu thô, gấp. Sau mỏng dần, dịu dần, nhẹ dần. Đến khi hầu như không còn hơi thở nữa. Đến khi không còn cảm giác thân thể. Như mất thân luôn. Các cảm giác Pháp trần cũng vậy, như áng mây trôi, các chấm đen, sáng lờ mờ. Xuất hiện rồi biến mất.
Thực hành tọa thiền cần bền bỉ. Bạn nhớ kỹ giúp tôi là cứ ngồi. Vào định sâu cũng ngồi mà không vào được định cũng ngồi. Chân tê cũng ngồi mà đau cũng ngồi. Cần tọa thiền bền bỉ, đều đặn, dài lâu. Dài lâu và bền bỉ mới có kết quả. Trồng cây cũng cần thời gian mới ra hoa đơm trái chứ, đúng không nào. Dục tốc bất đạt nhé!
Cứ để tự nhiên như nhiên. Theo dõi các cảm giác, nhất là các cảm giác Pháp phần.
Xin nhắc rằng theo dõi các cảm giác Pháp trần là cực kỳ quan trọng vì liên quan đến lúc chết sau này. Có thể ta chủ động lôi các cảm giác Pháp trần về. Nó xuất hiện và ta chỉ cần nhắc tâm rằng đây chỉ là cảm giác. Cảm giác sinh lên rồi diệt đi. Vô thường. Vô chủ. Vô sở hữu. Dần dần các cảm giác Pháp trần nhẹ dần, bớt dần. Dần dần các cảm giác pháp trần chỉ như những sợi tơ. Cũng giăng mắc ngang dọc, đan xen, lẫn lộn. Sinh lên rồi diệt đi. Liên tục. Không thường hằng, không thường trú.
Cảm giác hơi thở của bạn cũng dần dần nhẹ êm. Cứ quan sát tâm. Cứ quan sát các cảm giác. Cứ quan sát các cảm giác Pháp trần.
Thế đã nhé. Bây giờ mời bạn thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và theo dõi cam giác hơi thở 4 bước. Để tâm tự nhiên. Cứ thế. Hãy thưởng cho mình 10 phút an vui an nhiên như nhiên. Chẳng cần làm gì cả. Những việc bạn cần làm đã làm rồi. Sau 10 phút nữa, thấy việc gì nên làm thì làm. Cứ thế thôi. An nhiên mà sống nhé. Cám ơn bạn.
Ngày mai đọc tiếp phần 32.
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Chiều hôm qua tôi vào chùa thăm Thầy. Chùa ngày Tết nên vắng vẻ, yên tĩnh lắm. Tôi ngồi đàm đạo với Thầy và học thêm nhiều điều bổ ích cũng như ôn lại các kiến thức cũ.
Rồi người bạn cùng tu từ thời xưa, đã xuất gia gieo duyên cùng tôi cách đây 10 năm, em Khinh Phong có mặt. Đàm đạo ngày đầu năm mới thật sôi nổi đến gần 12 giờ đêm.
Tôi lên giường nằm thiền một lát và đi vào giấc ngủ. Giấc ngủ sâu, không mộng mị.
Sớm mồng 2 Tết tôi thức giấc. Khi tỉnh, tâm thấy lạ và chưa nhận ra mình đang ở đâu. Tôi xoay người qua 2 bên như thói quen mỗi sớm mai thức dậy đều tập các bài vận động nhẹ nhưng vẫn chưa nhận ra mình ở đâu. Chỉ biết rằng ở một nơi lạ. Không phải ở nhà tại Hà Nội. Cũng chẳng phải ở nhà nơi Sài Gòn. Tôi ngồi dậy tọa thiền.
Tiếng loa vọng lên thời kinh sớm mai. Tôi xả thiền và chú tâm vào từng bước chân đi ra ngoài sân đi thiền hành. Không khí rất trong lành. Tôi ghi nhận các cảm giác hình ảnh là những cây lớn, cao với cảm giác hình ảnh ánh sáng mờ ảo, lung linh sớm mai.
Tôi đưa nhẹ hai tay vung đều. Vung nhẹ và chậm để tạo sự chú tâm lên cảm giác nơi hai cánh tay. Rồi chú tâm lên từng bước đi. Cứ thế. Lúc đầu là tác ý, sau thành tự động. Cứ thế và đi thiền hành. Phải nói thật rằng từ xưa, tôi đã thích đi thiền hành và nếu biết đúng cách đi thiền hành thì vào Sơ thiền rất dễ, không khó khăn, không mệt nhọc, không tốn sức.
Đêm qua được ôn lại mấy bản kinh căn bản như “Nhất Dạ Hiền Giả”, “Phạm Võng”, “Đại Kinh Mãn Nguyệt”, “Giới Phân Biệt”, “Pháp Môn Căn Bản”,… thấy càng ngày Văn tuệ của tôi rõ ràng tốt hơn. Thật sự là vậy!
…..
Từ ngày biết đến Kinh Nikaya hầu như tôi chỉ đọc 5 bộ này: Trung bộ, Trường bộ, Tương ưng bộ, Tăng chi bộ và Tiểu bộ. Gọi là “Tiểu bộ” nhưng lại là nhiều kinh nhất và tôi chưa đủ thời gian đọc hết Tiểu bộ.
Thú thật rằng tôi chú tâm nhất vào Kinh Trung bộ. Tôi cũng khuyên bạn, nếu không có thời gian nhiều thì cũng chỉ nên tập trung đọc Trung bộ thôi. Đỡ mất thời gian và nên đi thẳng vào lõi cây. Bởi Trung bộ kinh là khá đầy đủ những gì để ta có Văn tuệ, Tư tuệ và đủ để Tu tuệ rồi. Cứ thế mà tiến thẳng trên con đường với Pháp học, Pháp hành và Pháp thành nhé.
Chúng tôi có một nhóm tu nhỏ, nhỏ thôi nhưng luôn sách tấn nhau tu tập, mỗi ngày nhé. Chúng mình nhắc nhau sống tương ái, tương kính, thư giãn, thảnh thơi, hòa hợp như nước với sữa. Chúng mình động viên nhau để cùng đi trên con đường thành tựu Tâm Giải Thoát, Tuệ Giải Thoát. Hôm qua vào chùa tôi nhớ lại cuối năm ngoái, mấy thầy trò cùng nhau sống trong chùa, thiền mỗi ngày, đàm đạo thì ít nhưng hành thiền khá miên mật. Những kỷ niệm đáng trân trọng và quý giá. Lần này chỉ mình tôi vào chùa. Các bạn cùng tu của tôi mỗi người một nơi và đang ở quê.
Điều tôi muốn thú nhận sáng nay rằng cái khó nhất của tôi là tinh tấn và nhẫn nại. Tu lâu, thiền nhiều mà lắm lúc vẫn bị tà niệm, thất niệm kéo xềnh xệch. Không ít lần đã dễ dui và kém tinh tấn, thiếu nhẫn nại. Nhưng vẫn cố gắng. Từng chút một. Từng tý một. Nhé. Quyết không lui. Như hôm qua cũng vậy. Một mặt muốn làm việc đời, đi chúc Tết. Mặt khác muốn vào chùa, dành mấy ngày để có 1 Tết thiền. Và quyết định cuối cùng và không đổi là buổi chiều vào chùa. Với Phật. Với Thầy.
Mỗi sáng ngủ dậy tôi luôn tự nhắc chính mình lánh xa điều ác, bớt dữ thêm lành, thực hành cách sống thanh tịnh, Phạm hạnh của bậc Thánh, Chánh niệm, rỗng lặng, thảnh thơi không đau khổ và chẳng phiền muộn. Luôn tự ám thị. Luôn Như lý tác ý.
Tôi có thói quen lâu nay là không để tóc. Có cái tông đơ tự cạo đầu. Sao vậy ư? Bởi để thực hành lời Phật dạy. Không tốn thời gian vào việc cắt tóc gội đầu. Không mất thời gian chăm sóc tóc và uốn, nhuộm, chải. Chẳng tốn tiền mua nước hoa, dầu thơm bôi, xịt. Chẳng cần trang điểm này kia. Sống đơn giản và có nhiều thời gian cho tu tập, cho hành thiền. Thấy tuyệt vời lắm bạn ạ. Lâu nay tôi không tốn dầu gội. Có mỗi bánh xà phòng vừa tắm vừa gội, nhẹ nhàng, gọn gàng, đơn giản, thảnh thơi.
Tôi dành thời gian tọa thiền, ngồi thiền, đi thiền để có hỷ lạc, để an nhiên, như nhiên. Thế thôi!
Thiền là cả một quá trình. Tu là việc làm không thể vội được. Bạn đã đọc Kinh Nikaya rồi, đã có thầy hướng dẫn rồi, đã đi đúng đường rồi thì hoàn toàn yên tâm nhé. Trái cây còn xanh không thể mong nó chín vội. Cây non mới trồng đừng mong có ngay hoa thơm quả ngọt. Dục tốc bất đạt bạn nhé.
Tôi nhắc mình liên tục rằng tự mình cần thắp sáng ngọn đuốc Chánh Pháp. Nếu đúng Chánh pháp thì đến ngày nào đó, tôi và bạn cũng sẽ được như các quý vị Thánh nhân đến đi nhẹ nhàng thanh thoát. Nhất định nhé bạn. Mình cứ thực tập liên tục, từ dễ đến khó, từ cạn vào sâu, từ Tâm Giải Thoát đến Tuệ Giải Thoát. Nhé.
Tôi nhớ như nguyên những lần đọc kinh Nikaya đầu tiên. Trong Kinh Phật nói về nắm lá cây trong tay Ngài so với lá cây trong rừng. Hiểu biết của Ngài như lá cây trong rừng còn cái mà Ngài giảng cho chúng ta chỉ như nắm lá trong tay Ngài. Giật mình rằng Đức Phật chỉ nói những điều đáng nói, cần thiết, lợi ích cho tôi và bạn. Những điều vô ích, phù phiếm, vớ vẩn chỉ nhằm thỏa mãn kiến thức thế gian, không giúp ta giác ngộ giải thoát thì Ngài không nói. Còn tôi thì nói nhiều, nói thừa, nói cả những thứ không cần thiết. Hay thật!
Vậy nên ngay bây giờ, tôi muốn bạn ngừng đọc. Tạm hôm nay đọc như thế cái đã. Lấy đệm ngồi thiền ra. Đặt bồ đoàn lên. Vắt hai chân lên nhau. Cho hai tay đặt lên nhau. Để hai ngón cái chạm vào nhau. Ngồi cho thật thẳng lưng. Ngồi cho thật vững chãi và thảnh thơi. Được chưa nào?
Rồi bạn mỉm cười thật nhẹ, thật êm, thật đẹp. Răng siết chặt. Lưỡi dán lên nóc họng. Xin mời theo dõi cảm giác hơi thở 4 bước. Chú tâm vào cảm giác hơi thở, cảm giác nơi răng lưỡi, các cảm giác trên thân. Cứ thế. Cứ thế an nhiên như nhiên. Xem chuyện gì sẽ xảy ra.
Nếu làm đúng, nếu thật sự chú tâm, tinh tấn. Nếu thực sự tích cực chú tâm, nhất tâm. Bạn sẽ vào định. Ít nhất là Sơ thiền hoặc có thể vào các tầng thiền cao hơn như Nhị thiền, Tam thiền. Nếu bạn thấy có hỷ lạc, tức là có niềm vui nhè nhẹ, thấy an an… là đã ngon lành rồi đấy. Thế nhé, sáng mai đọc tiếp. Nhớ là các bài này tôi sẽ đăng trước 07 giờ sáng đấy nhé. Hôm qua sáng mồng 1 Tết tôi đăng bài 31, hôm nay sáng mồng 2 Tết là bài 32. Nhé. Hẹn gặp sáng mai. Bây giờ tôi đi quét chùa và ăn sáng đây.
Tích cực, chú tâm, tinh tấn chánh niệm mỗi ngày, từ khi tỉnh giấc sớm mai đến khi đi vào giấc ngủ ban đêm nhé bạn.
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Chiều mồng 1 Tết có mặt tại chùa. Thăm Thầy. Tối mồng 1, Thầy đãi khoai luộc. Sáng sớm mồng 2, Thầy đãi bánh chưng, món ăn mà mình rất thích (mình rất thích các món nếp). Trưa mồng 2, Thầy cũng nấu cơm đãi nhé.
Xúc động nhất là Thầy cho gọi 1 thầy trong chùa bảo chuẩn bị phòng cho tôi, trải giường chiếu cho tôi. Thầy lên tận nơi kiểm tra. Xúc động nhất là lúc tối, Thầy trực tiếp lên mắc màn cho tôi. Khi tôi vào phòng thì Thầy đang xong những khâu cuối của mắc màn. Xúc động muốn khóc.
Tôi lười nấu ăn nhưng đã rất chánh niệm khi rửa bát. Tôi đã rất chánh niệm mấy ngày nay quét lá trong chùa. Tôi lau nhà trong chánh niệm. Tôi chú tâm theo dõi các cảm giác khi lau cửa, lau bàn ghế, lau cánh cửa, lau các đồ vật trong phòng mà Thầy dành cho. Phòng lâu ngày không ai ở đến, một lớp bụi khá dày có mặt khắp nơi.
Tôi thắp nén trầm thơm và ngồi trong phòng thư giãn. Trên giường của tôi, khi thiền nằm có thể thấy tượng Phật ngoài trời. Rất có tính nuôi dưỡng và giúp tôi thiền tốt hơn, chánh niệm liên tục hơn.
Hôm nay mồng 3 Tết. Mồng 3 Tết Thầy. Mồng 3 tôi tỉnh giấc lúc hơn 2 giờ sáng và tọa thiền. Đến 5 giờ thì đi thiền hành. Rồi quét lá, rồi dọn rác.
Sáng nay, Thầy lại rán bánh chưng để 2 thầy trò ăn sáng. Tôi rửa bát trong Chánh niệm. Thật sự chú tâm vào các cảm giác tay chạm vào bát, cảm giác nước chạm vào tay… Thật sự hoan hỷ. Hỷ lạc tràn dâng.
…
Những ngày này khắp đất nước Việt Nam là đào, là mai, là quất. Ba cây này là biểu tượng của Tết. Nhưng liệu nhìn thấy hoa đào, hoa mai, quất vàng liệu có phải tất cả mọi người đều nghĩ đến Tết, đều cho rằng đang Tết không? Xin thưa, không.
Những ngày này, rất nhiều gia đình lì xì sách, mừng tuổi sách. Tết Sách là nhất định phải mừng tuổi sách, tặng quà sách rồi. Mồng 6 Tết, chúng ta cùng với Phó Thủ tướng Vũ Đức Đam sẽ đi lì xì sách ở 2 trường tiểu học ngay trong Hà Nội. Nhưng liệu có phải cứ thấy lì xì sách, mua sách làm quà là ta biết đang Tết Sách không? Xin thưa, không.
Chỉ có người Việt Nam mới coi cành đào, cành mai, cây quất là biểu tượng của Tết. Người Mỹ, người Âu hay người Ả Rập, nhìn thấy những thứ này, họ không hiểu là Tết.
Chỉ những ai yêu quý sách, trân trọng tri thức mới biết đến Tết Sách. Những ai không đọc sách họ chẳng quan tâm đến sách đâu. Thật đấy. Họ thà bỏ tiền ra ăn nhậu, mua giày dép, quần áo đẹp, son phần, nước hoa còn hơn mua sách. Họ chẳng hề có khái niệm lì xì sách. Họ nhìn thấy sách hoàn toàn thờ ơ như bạn nhìn thấy mấy cục đất bên đường.
Khi mắt tiếp xúc với cây đào, cây mai, cây quất hay những cuốn sách thì ngay lập tức phát sinh cảm giác hình ảnh đồng thời cũng phát sinh nhãn thức ghi nhận cảm giác hình ảnh đó. Bản chất cảm giác hình ảnh của cây đào, cây quất, cây mai hay những quyển sách được ghi nhận với cái biết trực tiếp giác quan không có khái niệm, không có ngôn từ. Thấy chỉ là thấy. Cái thấy đó thì người Qatar hay Mỹ, người Thụy Điển hay Nhật, người Việt Nam hay Úc đều thấy giống nhau. Tuy nhiên, sau khi thấy thì Niệm khởi lên, lục tìm trong kho chứa. Tức là tư duy, so sánh, đối chiếu. Nếu trong quá khứ đã lưu lại các hình ảnh quất, đào, mai là Tết thì cái biết ý thức kết luận đây là Tết. Nếu trong quá khứ đã lưu lại các hình ảnh mua sách, không tiếc tiền mua sách, rồi tặng sách, mừng tuổi sách thì cái biết ý thức kết luận đây là Tết Sách. Hay không nào bạn?
Bây giờ ta bàn thêm một chút nữa về Nhĩ thức nhé. Khi tai bạn tiếp xúc với tiếng nổ đêm giao thừa thì liền ngay sau đó Ý cũng tiếp xúc với Pháp, cảm giác Pháp trần là hình ảnh bắn pháo hoa đón Tết hiện ra. Thế đấy. Chỉ cần nghe thấy tiếng nổ vào đêm giao thừa, dù bạn không nhìn lên bầu trời, cái biết Ý thức vẫn kết luận đây là bắn pháo hoa. Thú vị không?
5 Căn tiếp xúc với 5 Trần thì không thuần túy chỉ như vậy mà còn có Ý tiếp xúc với Pháp trần nữa. Lộ trình này xảy ra cực nhanh. Ví dụ tôi nói “Đường sách Nguyễn Văn Bình” thì ngay lập tức hình ảnh đường sách với bạt ngàn sách, với bao người đang xem sách, mua sách ngay con phố gần nhà thờ Đức Bà và Bưu điện Sài Gòn hiện ra trong tâm bạn ngay lập tức. Tại sao vậy? Bởi khi này Ý tiếp xúc với Pháp. Tự động.
Bây giờ tôi lại nói “Công ty sách Thái Hà” thì lập tức hình ảnh công ty sách lại hiện ngay lập tức trong tâm bạn. Thế nào bạn cũng thấy nhiều sách. Đúng không? Đấy. Nhanh và ngay lập tức thế đấy.
Xúc - Thọ - Tưởng xảy ra. Có Xúc thì có Thọ và Tưởng. Lộ trình này rất nhanh. Nó tự động xảy ra. Bạn ghi nhớ kỹ điều này nhé. Vô chủ, vô sở hữu. Nhớ nhé. Không ai điều khiển hay ngăn chặn được. Nhớ kỹ chưa? Thấy rõ chưa?
Chánh niệm hướng đến quan sát cảm giác. Bạn hướng đến cảm giác âm thanh và quán nó là cảm giác. Thế là hình ảnh pháo hoa hiện lên. Thế là hình ảnh công ty sách Thái Hà hiện lên. Đấy.
Bây giờ tôi chuyển sang một từ khác. Ví dụ như “thầy Hùng”. Lúc này hình ảnh đường sách và công ty sách diệt ngay nhường chỗ cho hình ảnh “thầy Hùng” nào đó, tùy theo hình ảnh đã được lưu trong bộ nhớ của bạn thế nào trong quá khứ.
Bạn lưu ý nhé, nếu bạn không quán cảm thọ thì khi nghe tiếng nổ, Ý tiếp xúc với Pháp và hình ảnh pháo hoa khởi lên và bạn sẽ suy nghĩ: “Pháo hoa đang bắn ở sông Sài Gòn. Pháo hoa đêm giao thừa. Pháo hoa bắn 5 phút. Rất đông người xem…” Lúc này Tà tư duy đã khởi lên. Bộ nhớ kích hoạt rất nhiều thứ khác và lôi suy nghĩ của bạn theo chuỗi sự kiện nối đuôi nhau. Có khi đến vài phút. Thậm chí lâu hơn. Bạn bị lôi đi xềnh xệch theo các câu chuyện dài dài…
Nhưng nếu bạn có thiền, có Chánh niệm, bạn nhắc tâm “Cảm giác… cảm giác” thì bạn biết ngay đó chỉ là cảm giác âm thanh. Nó sinh lên rồi diệt đi. Bạn biết ngay đó chỉ là cảm giác Pháp trần. Nó vô thường, vô chủ, vô sở hữu.
Khi bạn có Chánh niệm về cảm giác thì nếu như nghe âm thanh tiếng nổ, tai tiếp xúc với tiếng phát sinh cảm giác âm thanh và Nhĩ thức khởi lên ghi nhận. Tiếp đến Chánh niệm nhớ đến đối tượng đó là cảm giác thì sẽ có sự chú tâm rồi ghi nhận đối tượng rõ ràng. Sau đó Chánh tư duy khởi lên đưa đến Chánh kiến biết ngay đó là cảm giác (hoặc cảm thọ). Tất cả chỉ dừng lại ở đó. Hết. Và như vậy bạn không yêu thích, không chán ghét, độc lập, không ràng buộc, giải thoát, không hệ lụy. Thế là không bám víu. Thế là giải thoát. Thế đấy!
Nếu chúng ta thường xuyên Chánh niệm thì hết khổ. Nếu chúng ta nhắc mình Chánh niệm liên tục từ lúc mở mắt ra đến khi đi ngủ thì tuyệt vời. Đúng không?
Nhưng tôi nói luôn nhé, bạn có thể Chánh niệm khá dễ khi tọa thiền. Bạn có thể Chánh niệm không khó khi đi thiền hành. Bạn có thể Chánh niệm khi nằm thiền trên giường. Nhưng khó nhất, bạn có biết là lúc nào không?
Là lúc kết nối các công đoạn ấy với nhau. Ví dụ từ lúc xả thiền rồi đi ra ngoài sân, rồi đi tiểu tiện, rồi nấu ăn, rồi lấy thức ăn,…. làm sao để mà liên tục được. Khó đấy!
Tôi thấy khó. Nhưng không có nghĩa là không làm được. Vậy nên tôi đang cố gắng. Và muốn bạn cũng thế. Cùng tôi. Chúng ta cùng nỗ lực, tinh tấn, quyết tâm cùng nhau Chánh niệm cả ngày nhé. Tranh thủ mấy ngày Tết này, ta cùng nhau Chánh niệm, cùng thiền. OK?
Cám ơn bạn và chúc bạn vừa đọc vừa chánh niệm. Và chánh niệm tiếp tục sau khi đã đọc xong. Nếu muốn bạn có thể đọc lại thêm 1 lần nữa.
Nhớ nhé. Bạn share thoải mái các bài viết này. Càng share càng tốt nhé. Hẹn gặp sáng mai, mồng 4 và bài số 34.
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Sớm tỉnh dậy, nếu không có tâm trạng để thiền, thấy uể oải, muốn bỏ thiền, tôi khuyên bạn đọc bản kinh Xương Chất Thành Núi trong Kinh Tương ưng – Chương IV, Tương Ưng Vô Thỉ. Câu chuyện rằng khi đó Đức Phật trú ở Ràjagaha tức là Vương Xá, tại núi Gijjhakuuta, tức là Linh Thứu. Tại đấy Đức Phật giảng về luân hồi tái sinh. Ngài giảng rằng vô thỉ là luân hồi. Các xương của một người lưu chuyển luân hồi có thể lớn như một đồi xương, một chồng xương, một đống xương, như núi Vepulla này, nếu có người thâu lượm xương lại, gìn giữ chúng, không làm chúng hủy hoại.
Ngài giảng tiếp vô thỉ là luân hồi này, là vừa đủ để giải thoát đối với tất cả các Hành. Rồi Đức Phật nói thêm:
“Chồng chất như xương người,
Chỉ sống có một kiếp,
Chất đống bằng hòn núi,
Bậc Ðạo Sư nói vậy.
Ðống xương ấy được nói,
Lớn như Vepulla,
Phía Bắc núi Linh Thứu,
Núi thành Magadha.
Người thấy Bốn sự thật,
Với Chân chánh trí tuệ,
Khổ và khổ tập khởi,
Sẽ vượt qua đau khổ,
Con đường thánh tám ngành,
Dẫn đến khổ tịnh chỉ.
Người ấy phải luân chuyển,
Tối đa là bảy lần.
Là vị đoạn tận khổ,
Doạn diệt mọi kiết sử”.
Lần đầu tiên nghe kinh này tôi giật mình tỉnh hẳn. Tỉnh để chăm chỉ thiền. Tỉnh để chuyển từ trí ngủ sang trí thức, thức dậy sớm để thiền. Sáng nay cũng vậy, tỉnh giấc rất sớm, chắc hơn 2 giờ sáng và tọa thiền. Tọa thiền đến quãng 5 giờ mới đi thiền hành. Ngày mới bắt đầu như thế đấy ạ.
Tôi tin rằng bạn cũng giống tôi, nghe xong đoạn kinh này thì giật mình và không thể không tỉnh giấc để thiền. Tự nhiên có tinh tấn, tức là nỗ lực, cố gắng mỗi ngày. Thế là chúng ta có Chánh niệm tỉnh giác ngay.
Nhưng xin nhắc lại rằng khi tỉnh giấc tôi luôn bắt đầu ngày mới bằng thiền nằm. Tôi nhận biết ngay các cảm giác thân chạm vào giường. Tôi ghi nhận ngay các cảm giác trên cơ thể. Ngoài cảm giác xúc chạm của quần áo, giường, chăn, gối,… vào cơ thể còn có các cảm giác nóng hay lạnh, mát hay ấm,… Tôi chỉ ghi nhận các cảm giác ấy mà chẳng gọi tên nó, chẳng thích chẳng ghét. Thế là ngày mới rất an nhiên. Tuyệt vời lắm.
Phải thiền bạn ạ. Rất nên thiền. Phải Chánh niệm liên tục từ khi tỉnh giấc bạn ạ. Kẻo muộn đấy. Có người bảo lớn lên rồi thiền. Lớn lên lại bảo, bao giờ tốt nghiệp đại học sẽ thiền. Rồi lại đánh lui, bao giờ có gia đình rồi thiền. Tiếp theo là sinh con sẽ thiền. Rồi có xe, có nhà sẽ thiền. Rồi con lớn sẽ thiền. Cuối cùng thì chẳng biết bao giờ mới chịu thiền.
Ngày mồng 1 Tết tôi ở chùa và chứng kiến 1 nhà sư từ lúc hấp hối đến khi chết. Khi bạn đọc những dòng chữ này thì nhà sư đó đã được thiêu xác gần 1 ngày rồi. Ngay trong mấy ngày Tết tôi nhận được tin ít nhất 3 người quen đã chấm dứt mạng sống.
Thiền ngay. Ngay hôm nay. Để ngày mai là chậm mất 1 ngày đấy. Cứ thiền theo tôi là tạm ổn rồi. Tạm thế đã. Thật đấy. Kẻo thân bạn, thân tôi biến thành đống xương khô lúc nào chẳng hay!
Chúng ta luân hồi bao kiếp rồi. Tập khí xấu quá nhiều rồi. Thế nên có thể khó thay đổi ngày một ngày hai. Bao ý niệm được khắc sâu trong quá khứ. Vậy nên chỉ có 1 con đường duy nhất. Phải thiền. Phải có Định. Phải quán. Dần dần ta rũ bỏ lớp cỏ rác bên trên, bên ngoài. Rồi chúng ta thấy ngay các cảm giác nhất là các cảm giác Pháp trần. Tôi và bạn cần kiên trì, nhẫn nại, tinh tấn, quyết tâm thiền. Không có lựa chọn nào khác.
Các ý niệm, kiến thức, kinh nghiệm mà ta huân tập từ xưa không chỉ như cái vòi bạch tuộc cấu vào thân ta, như con đỉa bám vào chân ta. Đôi khi chúng như những sợi dây thừng, bó vòng vòng quanh thân tôi, thân bạn, siết chặt lại. Vậy nên ta cần hết sức Chánh niệm, tỉnh giác. Liên tục nhắc tâm Chánh niệm. Nhắc rằng “Tất cả chỉ là cảm giác.” Liên tục. Không gián đoạn. Hết!
Các kỷ niệm, kiến thức, kinh nghiệm mà bây giờ ta đã biết rõ chúng chỉ là cảm giác Pháp trần sâu dày. Chúng đổ vào ta. Mãnh liệt. Có thể bạn muốn đầu hàng. Nhiều người muốn đầu hàng. Tôi cũng có lúc như vậy. Nhưng không sao. Bí quyết ở đây là cứ mặc kệ. Cứ nhắc tâm mình 1 từ thôi “cảm giác”. Nhớ nhé. Tất cả chỉ là cảm giác, sinh lên và diệt đi, không thường hằng, thường trú ở đâu cả.
Hãy quan sát. Hãy cùng tôi quan sát tất cả các cảm giác Pháp trần này. Bạn phải tự quan sát lấy các cảm giác của bạn. Tôi thì tự quan sát các cảm giác của tôi. Không ai có thể quan sát được các kỷ niệm, kiến thức, kinh nghiệm, các cảm giác Pháp trần của người khác. Và cuối cùng, bạn giật mình nhận ra rằng thế giới bên trong của bạn tuyệt diệu vô cùng.
Tôi đã dành nhiều ngày quan sát. Tự quan sát. Quan sát và nhận diện ra lộ trình tâm Bát Chánh Đạo. Nhận ra rõ lộ trình tâm Bát Tà Đạo. Tôi quán xem tâm của mình thay đổi đến đâu rồi. Xem tâm Tham Sân Si hôm nay ra sao rồi. Bất kể khi nào bạn nhận ra được là rất tốt. Bạn nhận ra Vô minh là rất tốt. Dần dần Vô minh bớt dần để nhường chỗ cho Minh, cho Chánh tri kiến. Tuyệt vời luôn nhé. Đến khi nào Vô minh của tôi và của bạn được xóa sạch thì lúc đó là xong.
Tôi và bạn là các cư sỹ tại gia. Chúng ta còn sống trong cuộc đời phàm phu, vẫn hàng ngày tham gia vào các công việc nên tôi khuyên bạn nên tinh tấn hơn. Nên có thời gian biểu tọa thiền. Nên có nhóm bạn thiền để nhắc nhau, sách tấn nhau. Thời khóa biểu là rất quan trọng. Ít nhất một ngày tối thiểu phải có 2 thời thiền sớm và khuya. Ít nhất phải nghe pháp, đọc kinh hàng ngày. Để có cả Văn tuệ, Tư tuệ và Tu tuệ. Không bỏ sót ngày nào. Kể cả ngày nghỉ. Kể cả lễ, Tết. Kể cả đi công tác. Nhé. Người xuất gia tinh tấn một, thì chúng ta tại gia cần tinh tấn, cần nỗ lực 2, thậm chí 3. Khó khăn, chướng ngại, các sợi dây trói buộc tôi và bạn nhiều lắm. Ta cần quyết tâm sắt đá, cần quyết chí không gì lay chuyển được.
Bây giờ, bạn đọc xong rồi thì chuyển tư thế ngay. Tiếp tục Chánh niệm nhé. Không đứt đoạn. Tôi up xong bài lên facebook là tiếp tục chú tâm nơi chân, nơi tay, nơi răng lưỡi để đi ăn sáng. Và trong lúc ăn sáng vẫn liên tục chú tâm, liên tục Chánh niệm. Thế đấy.
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Hôm nay tôi không chia sẻ trải nghiệm của mình nữa. Tôi muốn bạn đọc trải nghiệm của một bạn đồng tu của tôi, của em Phạm Ngọc Hương. Hương mới thiền nhưng rất tinh tấn, rất quyết tâm, rất nỗ lực. Nói thật rằng em Hương đã khích lệ tôi thiền rất nhiều. Dù mới thiền nhưng kết quả của Hương rất tốt, tốt đến ngạc nhiên. Tôi luôn nghĩ em rất có duyên với thiền, em biết cách nhặt kim cương.
Hương cũng là người có ý tưởng và đề xuất hành thiền miên mật trong 50 ngày. Vì thế chúng tôi có nhóm 8 thành viên thích hành thiền, quyết tâm tu tập. Cả nhóm mở rộng, tham gia không đủ 50 ngày nữa là 24 thành viên nhé. Kết quả tốt lắm. Hoan hỷ lắm. Thế đấy.
Em Hương chia sẻ về “Lời mẹ dạy con gái”. Mời bạn thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và cùng đọc, cùng ngẫm nào:
“Có 4 loại người mẹ:
1, Người mẹ dạy con thứ nhất: Khi là bé gái, con phải biết các nghi thức thuộc về bé gái. Khi là con gái, con phải hiểu biết để là gái ngoan, không phải gái hư. Khi là người phụ nữ, con phải biết sống vì mọi người, ở đây ta dạy con biết sống vì chồng, vì con, vì họ hàng nội ngoại hai bên. Khi là đàn bà có tuổi, con phải sống vì cháu, vì những đứa cháu của những đứa con, cháu của những người anh em thuộc dòng họ nội ngoại,... Con phải là người suốt cuộc đời hi sinh, nhẫn nại, cần mẫn sớm hôm. Tuy con có thể khổ, nhưng tất cả sẽ ngưỡng mộ con, cả thế giới sẽ thấy con là người mẫu mực, là khuôn hình lý tưởng.
2, Người mẹ dạy con thứ hai: Khi là bé gái, con phải ngoan ngoãn lễ phép, sạch sẽ, gọn gàng,... Con là bé gái đáng yêu. Khi là con gái, con hãy biết mặc đẹp, biết tô son điểm phấn, và cư xử nhã nhặn, dịu dàng. Khi là người phụ nữ, con sẽ gặp được người tri thức, có vật chất cao sang. Những người đó họ thích phụ nữ dịu dàng và xinh đẹp trong mắt họ. Khi là đàn bà có tuổi, con sẽ mặn mà kiêu sa, vẫn thu hút bao ánh nhìn. Cả cuộc đời con là màu hồng nhẹ nhàng, nhưng thắm biếc, thơm hương xa.
3, Người mẹ dạy con thứ ba: Khi là bé gái, con hãy hiếu học, chẳng có gì tốt hơn tri thức được vun bồi từ tấm bé. Khi là con gái, con hãy học thật giỏi. Kiến thức sẽ quyết định tương lai cuộc đời con. Khi là phụ nữ, con hãy là người thành đạt. Con sẽ độc lập, con sẽ vững vàng mà không cần nương tựa. Khi là người đàn bà có tuổi, con chính là ánh hào quang. Mọi thử thách con đã vượt qua, và thành quả là sự vinh danh tên con trên lĩnh vực con thành tựu.
4, Người mẹ dạy con thứ tư: Khi là bé gái, con hãy mạnh mẽ đầy tự tin. Sẽ chẳng ai bắt nạt con được cả. Khi là con gái, con hãy kiên cường và cá tính. Sự sáng tạo, đột phá chỉ có được ở tố chất dữ dội. Khi là phụ nữ, con hãy luôn là người quyết định. Bởi có quyền, là con nắm trong tay mọi sự điều khiển. Khi là đàn bà có tuổi, con sẽ luôn là lá cờ đứng đầu. Chẳng ai có thể thay đổi quyết định của con được, họ phải khuất phục bởi sự dứt điểm, quyết liệt, và đôi chút bạo tàn của con. Nhưng đó mới chính là con, cả đời không ai bắt nạt con được.
Có một người mẹ dạy con, không thuộc nhóm của 4 loại bà mẹ trên. Đó là người mẹ “tu hành”. Người mẹ sẽ dạy con về đường lối của Tâm. Khi hiểu nó, con sẽ thích nghi mọi hoàn cảnh:
Con à, nếu ví Tâm là những con sóng, mẹ sẽ mô tả cho con dễ hình dung. Ở đây nơi con mắt thấy sắc, tai nghe thấy âm thanh, mũi thấy hương, lưỡi thấy vị, thân thấy sự xúc chạm, ý thấy pháp. Nhờ sáu thứ giác quan đó con nhận biết được thế giới.
Và nhờ chính những thứ ấy mà con có những đợt sóng của Dục muốn. Con muốn thứ này thứ kia, điều này điều kia.... Những con sóng lớn nó ví như những dục vọng lớn. Nó khát vọng, khát khao, làm con thổn thức, con mong chờ, con tính toán, con làm mọi thứ để đạt được, để trở thành,...
Những Dục muốn tầm thường, đời thường, nó làm con quay quắt đêm ngày để tồn tại. Nó ví như những con sóng nhỏ cuộn từng đợt, đều đặn vào bờ mỗi khi gió nhỏ.
Cũng có lúc con êm đềm không Dục vọng. Nó dịu êm như sóng biển lăn tăn những lúc trời lặng gió.
Đó Tâm nó như những đợt sóng vậy con à. Nó không phải là một khối. Nó là từng đợt. Giống như những con sóng.
Những đợt sóng của Dục vọng, của Ái, của tư tưởng Chấp thủ sẽ cuốn con đi. Nó làm con chìm xuống đáy biển. Con sẽ giãy giụa đến khi mệt mỏi không còn sức.
Mẹ sẽ dạy con nhìn thấy sự thật. Con thấy đấy, sóng từng đợt cuộn vào bờ. Khi nó bắt đầu gặp gió tới khi nó trỗi lên thành ngọn sóng, tới khi nó cuộn mình tới bờ.Vào tới bờ, cũng là lúc nó tan đi rồi đó.
Con có thể nào giữ mãi những con sóng đó, không làm cho nó tan đi? Con có thể nào điều khiển được nó thành sóng lớn hay sóng nhỏ?
Hiểu được sự thật của sự sinh ra và mất đi, của bản tánh không thường hằng, không ràng buộc, không làm chủ, không sở hữu được của tất cả các con sóng đó. Nó cũng chính là con hiểu được đường lối của Tâm.
Con thấy những Dục, những Ái, những tư tưởng Chấp thủ kia nó thật nực cười khi con có nó phải không? Thật là vô nghĩa. Nó thật là vô nghĩa.
Mẹ biết con sẽ chọn bốn loại người mẹ trên. Và bốn loại bà mẹ trên nó luôn có trong con. Nếu con đi theo đường lối thế gian. Đó là đường lối của sự ảo tưởng, không bao giờ nhìn thấy đúng sự thật.
Con sẽ sống có hạnh phúc - đau khổ, vui - buồn, có vinh - nhục, có khen - chê, có sống - chết.
Nhưng bất cứ lúc nào, con tìm đến bên mẹ - người mẹ “tu hành”, con sẽ luôn an nhiên, an yên... mà không phải nương tựa vào ai cả.
Đó là những lời mẹ dạy con gái từ sâu thẳm tình mẫu tử. Người sinh ra con, cơm cháo, nuôi dưỡng con thành tấm thân có thức này.”
Cá nhân tôi đọc những dòng này của em Hương lần đầu tiên mà giật mình. Giật mình thật sự. Giật mình đánh thót. Rồi tôi đọc lại, đọc lại. Đến nay tôi đã đọc đi đọc lại đến hơn chục lần và có lẽ đã thuộc một số câu, một số đoạn.
Từ tâm sự của Hương tôi hy vọng cũng sẽ có những ông bố sẽ tâm sự với con. Tôi muốn đọc các tâm sự của chồng với vợ và của vợ với chồng. Tôi muốn đọc các tâm sự của bạn đồng tu với nhau.
Sau Tết âm lịch này, nhóm chúng tôi muốn cùng nhau thiền tiếp tục. Nếu bạn có thời gian, nói đúng hơn là nếu bạn quyết tâm đầu tư thời gian để thiền cùng chúng tôi, dù chỉ 1 tuần hay 10 ngày, nhưng nhớ là toàn tâm cho thiền nghiêm túc, quyết chí thì liên lạc với Hương hoặc bất cứ thành viên nào trong nhóm tôi nhé.
Còn bây giờ, việc của bạn là Chánh niệm. Chánh niệm, Chánh niệm và Chánh niệm. Cứ vậy đã. Cứ có Chánh niệm là ta có Tâm Giải Thoát rồi. Còn Tuệ Giải Thoát sẽ dần dần, từng bước. Cám ơn bạn.
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Bạn à, Đạo Phật là đạo đến để mà thấy. Nhớ nhé. Đức Phật dạy ta thực tập lời Ngài dạy và phải có Văn tuệ, Tư tuệ, Tu tuệ (Văn – Tư – Tu). Phải có Pháp học, Pháp hành và Pháp thành. Khâu cuối cùng là thực hành, là trải nghiệm, là kết quả. Trải nghiệm (từ khác là Thân chứng) là tối quan trọng.
Ngày xưa tôi đọc nhiều lắm. Cứ đọc. Đọc ngày đêm. Nhưng chưa thật sự chú tâm vào thực hành. Về sau này, càng về sau mới càng thấy rõ rằng việc thực hành rất rất quan trọng. Giải thoát hay không là biết ngay qua thực hành.
Tôi bay từ Hà Nội đi Paris. Thời gian bay là hơn 12 tiếng. Rất nhiều người khó chịu vì phải ngồi “gò bó” trong cái ghế nhỏ một thời gian quá dài. Nhất là ai ngồi phía trong. Lúc đi vệ sinh cũng thấy ngại vì vướng 2 người bên ngoài.
May thay tôi biết đến thiền, có thực hành Pháp của Phật nên vào ghế ngồi và ngay lập tức theo dõi hơi thở 4 bước. Rồi tôi siết hơi chặt răng lưỡi, để tâm tự nhiên. Cứ thế tôi thiền. Hơn 12 tiếng ngồi trên máy bay là quãng thời gian hành thiền tuyệt vời!
Thực tế là trước đó, khi đi từ nhà đến sân bay tôi đã chú tâm vào các cảm giác trên thân rồi. Xuống xe, lấy hành lý, đẩy hành lý vào check in,… tất cả tôi luôn nhắc mình thực hành Chánh niệm. Vậy nên luôn nhẹ nhàng, thư giãn, an nhiên.
Rồi lúc xếp hàng làm thủ tục bay nữa. Hôm nay anh làm thủ tục xin lỗi trước rằng anh là nhân viên mới nên sẽ làm chậm, mong chúng tôi thông cảm. Có một cô nhân viên có thâm niên đứng sau trợ giúp. Anh xem kỹ visa vào Pháp, vào Cuba. Nhưng có một lỗi anh ấy không để ý rằng 1 thành viên trong đoàn chúng tôi có hộ chiếu Công vụ nên vào Cuba không cần visa. Thế là tôi theo dõi hơi thở và bình tĩnh, thư giãn chờ đợi.
Tiếp đó là các thủ tục xuất cảnh khỏi Việt Nam, vào phòng chờ,…, tôi vẫn nhắc mình chánh niệm. Tôi bước những bước rất thư giãn và thảnh thơi. Thư giãn ngồi uống nước. Bình an ngồi thiền đến giờ bay. An nhiên lắm.
Nói thật luôn rằng tôi là chúa hay đi công tác, nhất là nước ngoài. Quãng thời gian chờ đợi làm thủ tục check in, xuất nhập cảnh, nối chuyến luôn là nỗi khiếp đảm hoặc ít nhất là e ngại, đau khổ của nhiều người. Nhưng tôi thì không. Lúc nào cũng nhắc mình thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và chú tâm các cảm giác trên thân. Chỉ thế thôi. Và luôn thấy bình an.
Ngồi trên máy bay, tôi nhìn ra cửa sổ. Nhãn thức ghi nhận các cảm giác hình ảnh là những đám mây bên dưới. Nhiều lúc có những hình ảnh rất thú vị. Nhưng tất cả chỉ là cảm giác hình ảnh.
Ngồi bên cạnh, khi là một anh da đen, lúc là một bác người Âu, khi là cô gái châu Á. Tôi ghi nhận các cảm giác. Chỉ là cảm giác hình ảnh về họ hoặc các cảm giác âm thanh khi họ nói chuyện. Hết. Nên tâm không phân biệt và thấy bình an, nhẹ nhàng.
Tôi luôn nhắc mình rằng mình là Phật tử tức là con Phật. Là con Phật thì cần thực hành lời Phật dạy để có 1 phần thành tựu như Phật, như tục ngữ có câu “Con nhà tông chẳng giống lông cũng giống cánh” mà. Tôi thực hành lời dạy của Phật hơn là lễ bái Phật, xin cái này, cầu cái kia. Thế đấy!
Đang ngồi trên máy bay tôi nhớ đến câu chuyện một vị tỳ kheo sắp chết. Thầy ấy đến đảnh lễ Đức Phật và nói rằng lúc này thầy ấy không có băn khoăn, hối hận gì cả vì trước khi chết thầy ấy đã được đến để đảnh lễ, chiêm ngưỡng vẻ đẹp của Thế Tôn. Đức Phật liền mắng ngay rằng có cái gì trong tấm thân hôi hám này của Phật để mà chiêm ngưỡng. Rằng “Ai thấy Lý Duyên Khởi là thấy Pháp, ai thấy Pháp là thấy Phật.”
Câu chuyện này thấm đẫm trong tôi từ khi đọc. Điều quan trọng nhất của tôi và của bạn là thấy Lý Duyên Khởi, thấy Pháp của Phật chứ không phải quỳ xuống đảnh lễ Ngài, để chiêm ngưỡng vẻ đẹp của Ngài. Chính Ngài cũng tự nói ra rằng trong tấm thân của Ngài cũng hôi hám như chúng ta nên đâu có gì mà đảnh lễ, mà chiêm ngưỡng.
Tôi giật mình bởi vì kể cả thời Phật còn tại thế, mà nếu tôi và bạn có sống bên cạnh Ngài để nhìn, để chiêm ngưỡng ngày đêm thì có ích gì. Chẳng được lợi ích gì cả. Ngài Anan là thị giả của Ngài, nghe Ngài giảng bao nhiêu bài kinh, thuộc lòng các bài kinh đó, nhờ ngài Anan mà ta mới có kinh Phật ngày nay, thế mà đến lúc Phật nhập diệt, ngài Anan đã chứng quả đâu.
Tôi giật mình nhận ra rằng cái căn bản nhất là Pháp mà Đức Phật dạy. Đó là Bát Chánh Đạo, là Tứ Thánh Đế. Mình là con Phật đúng nhất khi thực hành có kết quả, dù chỉ một phần.
Rồi tôi mang Kinh Phật ra đối chiếu. Trong Tăng Chi Bộ Kinh có giảng về chớ vội tin lời Phật dạy.
“Một thời Tôn giả Nandaka trú ở Sàvatthi, tại Ðông Viên, ở lâu đài mẹ của Migàra. Rồi Sàlhà, cháu của Migàra, và Rohana, cháu của Pekhuniya đi đến Tôn giả Nandaka. Sau khi đến, đảnh lễ Tôn giả Nandaka rồi ngồi xuống một bên. Ngồi xuống một bên, Tôn giả Nandaka nói với Sàlhà, cháu trai của Migàra như sau:
Hãy đến, này các Sàlhà, chớ có tin vì nghe theo truyền thống; chớ có tin vì nghe theo người ta nói; chớ có tin vì được kinh tạng truyền tụng; chớ có tin vì nhân lý luận siêu hình; chớ có tin vì đúng theo một lập trường; chớ có tin vì đánh giá hời hợt các dữ kiện; chớ có tin vì phù hợp với định kiến; chớ có tin vì xuất phát từ nơi có uy quyền; chớ có tin vì vị sa môn là bậc đạo sư của mình. Nhưng này các Sàlhà, khi nào tự mình biết như sau: “Các pháp này là bất thiện; các pháp này là có tội; các pháp này bị người trí quở trách; các pháp này nếu được thực hành và chấp nhận, đưa lại bất hạnh và đau khổ”, thời này các Sàlhà, các thầy cần phải từ bỏ chúng.”
Rồi Ngài tiếp tục giảng rằng “Người có tham này bị tham chinh phục, giết các sinh loại, lấy của không cho, đi đến vợ người, nói láo, khích lệ người khác cùng làm như vậy, như vậy có làm người ấy bất hạnh đau khổ lâu dài. Người có sân này bị sân chinh phục, giết các sinh loại, lấy của không cho, đi đến vợ người, nói láo, khích lệ người khác cũng làm như vậy, như vậy có làm người ấy bất hạnh đau khổ lâu dài. Người có si này bị si chinh phục, giết các sinh loại, lấy của không cho, đi đến vợ người, nói láo, khích lệ người khác cũng làm như vậy, như vậy có làm người ấy bất hạnh đau khổ lâu dài. Các pháp này là bất thiện. Các pháp này là có tội. Các pháp này là bị người có trí quở trách, chúng đưa lại bất hạnh đau khổ.”
Rồi Ngài giảng tiếp rằng “Không tham khi khởi lên trong nội tâm người nào, khởi lên như vậy là đưa lại hạnh phúc lâu dài cho người ấy. Người không tham, không bị tham chinh phục, tâm không bị xâm chiếm, không giết các sinh vật, không lấy của không cho, không đi đến vợ người, không nói láo, khích lệ người khác cũng làm như vậy làm cho người ấy được hạnh phúc, an lạc lâu dài.”
Tiếp theo nữa Ngài giảng rằng “Không sân, không si khi khởi lên trong nội tâm người nào, khởi lên như vậy là đưa lại hạnh phúc lâu dài cho người ấy. Không bị sân, không bị si chinh phục, tâm không bị xâm chiếm, không giết các sinh vật, không lấy của không cho, không đi đến vợ người, không nói láo, khích lệ người khác cũng làm như vậy. Như vậy, làm cho người ấy được hạnh phúc, an lạc lâu dài. Những pháp này là không có tội, được người trí tán thán đưa đến hạnh phúc an lạc.”
Ngài còn giảng thêm rằng khi nào tự mình biết rằng các pháp này là thiện, các pháp này không có tội, các pháp này được các người trí tán thán, các pháp này nếu được thực hiện, được chấp thuận, đưa lại hạnh phúc an lạc, hãy chứng đạt và an trú.
Vị Thánh đệ tử nào ly tham, ly sân, ly si như vậy, tỉnh giác, chánh niệm, với tâm câu hữu với Từ ... với tâm câu hữu với Bi ... với tâm câu hữu với Hỷ ... với tâm câu hữu với Xả, biến mãn một phương, cũng vậy phương thứ hai, cũng vậy phương thứ ba, cũng vậy phương thứ tư. Như vậy, cùng khắp thế giới, trên, dưới, bề ngang, hết thảy phương xứ, cùng khắp vô biên giới, vị ấy an trú biến mãn với tâm câu hữu với xả, quảng đại, đại hành, vô biên, không hận, không sân. Vị ấy rõ biết như sau: “Có trạng thái này, có trạng thái liệt, có trạng thái thù thắng, có xuất ly ra khỏi tưởng giới này.” Do vị ấy biết như vậy, thấy như vậy, tâm được giải thoát khỏi dục lậu, tâm được giải thoát khỏi vô minh lậu. Trong sự giải thoát, trí khởi lên: “Ta đã được giải thoát”. Vị ấy rõ biết: “Sanh đã tận, Phạm hạnh đã thành, các việc nên làm đã làm, không còn trở lui trạng thái này nữa”.
Vị ấy rõ biết như sau: “Trước ta có tham, tham ấy là bất thiện. Nay ta không có nữa. Như vầy là thiện. Trước ta có sân, sân ấy là bất thiện. Nay ta không có nữa. Như vầy là thiện. Trước ta có si, si ấy là bất thiện. Nay ta không có nữa. Như vậy là thiện”. Như vậy, ngay trong đời sống hiện tại, vị ấy được giải thoát khỏi hy cầu, được tịch tịnh, được thanh lương, cảm thấy an lạc, tự mình an trú trong Phạm tánh.”
Tôi ngồi trên máy bay và đọc đi đọc lại đoạn kinh này trong Tăng Chi Bộ và thấy hỷ lạc tràn dâng. Tôi cũng rất muốn bạn đọc lại cùng tôi vài lần, ít nhất là 3 lần nhé. Đọc để ngấm, để hiểu rõ và để từng bước thực hành. Chỉ có thực hành lời Phật và các vị Thánh tăng dạy, chúng ta mới từng bước có hỷ lạc và khinh an, có thể từng bước giải thoát.
Ngày mai chúng ta lại chia sẻ tiếp.
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Sáng nay tôi vẫn dậy sớm như thường lệ. Tôi tọa thiền trong sớm mai yên tĩnh, gió biển thổi. Trời Cu Ba trong lành vô cùng. Không khí tuyệt vời. Tôi tranh thủ sớm mai vừa Chánh niệm vừa hít thở sâu để rửa phổi. Không khí tĩnh mịch và trong lành như thế này thì thiền rất tuyệt vời.
Tôi trải tấm đệm xuống sàn phòng khách sạn và tọa thiền. Có hôm tôi nằm thiền trên giường và tọa thiền cũng trên giường luôn. Rất an lạc.
Rồi tôi đi thiền hành. Những bước chân chậm rãi dưới ánh trăng khi mặt trời chưa mọc. Bao ký ức ùa về. Tôi ghi nhận các cảm giác đó.
Rồi tôi ngồi trên chiếc ghế trong khuôn viên trong khách sạn. Chú tâm đến các cảm giác trên thân và mọi cảm giác khác. Rồi biết ơn Đức Phật. Thật sự biết ơn.
Đức Phật dạy Văn - Tư - Tu, tức là chúng ta đọc kinh nghe giảng để hiểu lời Phật dạy, sau đó suy ngẫm và cuối cùng là thực hành. Tôi làm như vậy.
Ngoài việc thực hành cho mình, tôi còn có thói quen chia sẻ các trải nghiệm thật của mình cho bạn bè, học trò. Đơn giản là khi viết ra, chia sẻ, Văn tuệ tốt hơn, sâu hơn. Đơn giản viết ra, nói ra biết đâu ai đó học được gì đó để ứng dụng.
Sớm nay nhận được một nhắn tin dài qua mạng xã hội. Vậy là quyết định đưa lên chia sẻ, biết đâu ai đó nhận ra cái gì đó, biết đâu ai đó học được gì đó. Nhỉ!
“Con thưa thầy,
Con xin phép gửi thầy tin nhắn này để phản hồi với thầy về quá trình thiền tập và chuyển hóa mà con đã học hỏi và thực hành được từ những chia sẻ truyền cảm hứng về thiền của thầy trong suốt thời gian qua.
Con tìm đến thiền với mục đích trị liệu tâm lý, rèn luyện nội tâm, cải thiện tư duy. Con xuất phát từ những hướng dẫn đơn giản của thầy mà nhìn thấy đường đi. Con kết hợp cả những điều thầy nhắc nhở về sinh hoạt, dinh dưỡng, thể chất.
Từ chớm trầm cảm, nay con đã gần như hoàn toàn lành lặn. Tâm an vui, trí hiểu biết. Năng lượng yêu thương và hạnh phúc luôn ở trong con ngày cũng như đêm. Năng lượng đó cũng khiến cho tất cả các mối quan hệ xung quanh của con trở về chung một trạng thái nhẹ nhàng, an yên. Nơi nào con đến con cũng đều cảm thấy bầu không khí đó. Trực giác nhạy bén hơn, cơ thể thấu cảm với người đối diện.
Nhiều bạn bè người quen của con nói rằng họ cảm thấy con thay đổi rất nhiều, rằng bầu không khí con mang đến, tinh thần con truyền tải và những hiểu biết mới của con đã giúp họ được xoa dịu, hàn gắn, tin tưởng và mạnh mẽ lên nhiều. Con hạnh phúc hân hoan và yên tâm khi biết rằng những người con yêu thương và những người yêu thương con đang nỗ lực và tiến bộ trên hành trình tỉnh thức, hành trình trở về nhà, hành trình yêu thương và kết nối với bản thân,...
Nơi con đang sống, yêu thương và bình an nhiều lên mỗi ngày.
Qua quá trình thiền tập, tư duy của con cũng được mở mang nhiều.
Điều kì diệu nhất là khi con nhìn rõ nhân quả vận hành nhịp nhàng. Nương theo nó cuộc sống của con trôi chảy hơn.
Điều xúc động nhất là khi con cảm nhận được vạn vật đại đồng, cát bụi hay kim cương đều là từ một chất. Hiểu nó con biết trân trọng mọi thứ như nhau.
Điều biết ơn nhất là khi con nhìn thấy dòng chảy của vạn vật, cảm nhận được vạn vật luân chuyển, nuôi dưỡng và tương trợ lẫn nhau. Nhận ra nó, con biết con cần hòa vào dòng chảy đó, sống cống hiến và tương trợ với cộng đồng, trả ơn cho vạn vật đã nuôi dưỡng và bao bọc con cho tới ngày hôm nay.
Con cảm nhận sâu sắc sức mạnh của tình yêu thương. Con cũng vì hai chữ “yêu thương” mà tìm được đến đây. Và nhờ thầy, con hiểu được nguồn cội của yêu thương bắt đầu từ trí tuệ.
Con khâm phục thầy vì những điều thầy đã giác ngộ. Con biết ơn thầy vì ánh sáng mà thầy đã thắp lên. Nơi thầy đứng đó là ngọn hải đăng cho những tâm hồn còn mờ mịt trong sương mù lần lần tìm về, và tiếp nối từ ánh sáng đó để tự thắp lên ngọn lửa cho mình.
Con biết cuộc sống này cần rất nhiều người tiếp tục lan tỏa ánh sáng của yêu thương và trí tuệ ấy ra rộng hơn và rộng hơn nữa... Ánh sáng đã chữa lành cho con nơi tối tăm và soi rọi con tới nơi của an vui, sâu sắc và thông thái. Nó sẽ còn tiếp tục với những người xung quanh con. Và thật tuyệt vời nếu nó lan ra cả quốc gia này hay cả hành tinh này...
Con cảm thấy mình thật nhỏ bé trước một sứ mệnh như thế. Nhưng nó thật vô cùng xứng đáng để làm. Con không biết làm gì hơn ngoài nỗ lực tinh tấn hành thiền, học hỏi, rèn luyện để mời lên phiên bản tốt nhất của mình cho những ước mơ và lý tưởng phía trước.
Con biết sẽ rất gian nan. Nhưng con cũng biết con sẽ trưởng thành trên con đường đó. Trên đó có niềm vui, có lợi lạc, có ý nghĩa. Thế giới của con sẽ sáng bừng lên nhờ thông điệp đó. Và sống như thế mới thỏa một kiếp người!
Con biết ơn thầy,
Con chúc thầy ngày an vui!”
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Tôi có mặt tại Hội sách Quốc tế La Habana theo lời mời của Bộ Thông tin Truyền thông với tư cách khách mời, diễn giả để thuyết trình về ngành xuất bản Việt Nam, để giao lưu với bạn bè Cu Ba và quốc tế về văn hóa đọc.
Công việc rất nhiều cộng thêm nhịp sống thoải mái, tự nhiên với rất nhiều âm nhạc vui nhộn, náo nhiệt của Cu Ba luôn muốn lôi tôi xềnh xệch về thất niệm, tà niệm. Tuy nhiên tôi luôn cố gắng tích cực nhắc mình nhớ đến chú tâm các cảm giác trên thân, nhớ đến Chánh niệm trong mỗi bước chân, mỗi hành động. Và kết quả là mỗi ngày ở hội sách tôi hầu như thấy hết khổ. Thật tâm và thành tâm biết ơn Đức Phật tuyệt vời đã tìm ra đường cho chúng con đi.
Đức Phật giác ngộ Tứ Thánh Đế, tức là Khổ đế, Tập đế, Diệt đế, và Đạo đế. Đức Phật giác ngộ Tứ Thánh Đế là thuộc phạm trù Tâm chứ không về Cảnh. Hội sách La Habana diễn ra tại một pháo đài, trên một quả đồi nhiều cỏ và cây xanh, ngay cạnh bờ biển rất đẹp. Rất cuốn hút. Các cặp trai gái, thanh niên dập dìu đi hội sách. Đông lắm. Họ tự nhiên ôm nhau, hôn nhau, vui cười. Rất tự nhiên. Khác xa ở Việt Nam ta.
Yêu nhau có vị ngọt. Vị ngọt thật sự. Ai bảo yêu nhau không có vị ngọt là sai. Ta cần thấy rõ vị ngọt của yêu đương, của tình yêu nam nữ. Tuy nhiên chúng ta cũng cần thấy rõ sự nguy hiểm. Nguy hiểm ở chỗ được yêu rồi cứ đòi yêu mãi, được hưởng khoái lạc của yêu rồi khi không có là khổ xuất hiện liền. Mà ngay cả cứ ngày đêm hưởng thụ khoái lạc của yêu đi thì rồi đến lúc cũng chán. Thế là phải đi tìm khoái lạc của một trò yêu mới. Cứ thế rong ruổi. Tốn bao nhiều thời gian, sức lực, tiền bạc,…, và cả nước mắt của những người trong cuộc.
Nhận ra vị ngọt của yêu đương là cần thiết và là có thật. Nhưng nhớ kỹ rằng nó có sự nguy hiểm nhé. Như ta thấy viên than hồng đỏ rực rất đẹp đấy. Nhưng cầm vào có thể bỏng tay ngay. Thật đúng như sự giác ngộ của Đức Phật về Dục - ham muốn: “Các dục vui ít, khổ nhiều, não nhiều, mà nguy hiểm lại càng nhiều hơn.” Đức Phật giác ngộ và Ngài hiểu rất kỹ, rất rõ rằng yêu đương, trái tim, khoái lạc do yêu,… tất cả đều có. Ngài đã trải qua đời sống gia đình, với vợ đẹp con xinh, với cung tần mỹ nữ, với bao khoái lạc có từ các mối quan hệ bởi Ngài là Thái tử, con vua. Bởi ngài sẽ kế tục sự nghiệp của vua Tịnh Phạn và sẽ làm vua. Mà đã là vua, đã là hoàng tử thì muốn gì chẳng được.
Ở pháo đài nơi diễn ra hội sách có rất nhiều bãi cỏ và cây xanh. Nhiều cặp thanh niên vừa dẫn nhau đi chơi hội sách vừa thỏa thích bày tỏ tình yêu và họ đang cảm thấy rất hạnh phúc. Có các cô, các cậu thấy rằng mình hạnh phúc nhất trần gian này. Cảm giác ấy là có thật nơi họ. Và cũng có thể nơi bạn, bây giờ hoặc trong quá khứ.
Tôi giật mình rằng giác ngộ rất cần đối với những ai đã từng trải, đã kinh qua, đã nhận ra, đã hiểu. Có thể đến tầm nào đó, đến tuổi nào đó mới nhận ra, mới giác ngộ. Quả thật cuộc đời là một ngôi trường tuyệt vời.
Tôi giật mình, những người trẻ quá, chưa từng trải, chưa có trải nghiệm thật khó mà giác ngộ. Chưa trải qua những sự thật đó, chưa kiểm chứng những sự thật của cuộc đời thì đâu biết khổ là gì, sao mà nhận ra sự thật của khổ được. Có nghe giảng họ vẫn chỉ hiểu lý thuyết hoặc thấy câu chuyện của người khác.
Tôi giật mình khi thấy một số thầy xuất gia từ nhỏ, chưa biết đời sống gia đình lại đang giảng về cuộc sống gia đình, khuyên nhủ Phật tử cách sống, cách chung thủy. Tiếng vỗ tay ca ngợi ngất trời. Thật thú vị.
Khi trải qua rồi, khi nếm thật rồi, ta nhận ngay ra sự nguy hiểm của yêu đương, của dục vọng. Ai đã từng trải cuộc sống gia đình tự nhận ra rằng tình yêu, hạnh phúc gia đình khó có thể bền lâu thực sự cả đời. Nó có vị ngọt nhưng lại dẫn đến khổ đau, cay đắng.
Ngày 2 tháng 4 là ngày sinh của Andersen và đó là Ngày Sách Thiếu nhi Thế giới. Hồi nhỏ tôi mê truyện cổ Andersen lắm. Những câu chuyện tình yêu tuyệt vời. Thầy tôi bảo Andersen viết về yêu đương hay như vậy bởi ông chưa bao giờ yêu!
Quả thật, nếu bạn đã từng đọc tự truyện thì thấy ngay rằng Andersen tự nhận mình xấu đến nỗi ông ta đi ra đường phụ nữ nhìn ông ta giống như nhìn cột điện. Ông ta chưa từng trải qua tình yêu nào cả nên mới tưởng tượng ra nó đẹp đẽ, hấp dẫn, mầu nhiệm như vậy.
Tôi đã sống trên 50 năm cuộc đời. Tôi đang ở Hội sách Cu Ba mà được mời, được ở khách sạn xịn, được chiêu đãi bao món ngon, được khen ngợi và trân trọng. Toàn là các vị ngọt. Tuy nhiên tôi luôn nhắc mình chánh niệm. Tôi vào định và quán về lộ trình tâm, quán về những gì đang xảy ra, kể cả các cảm giác Pháp trần trong cuộc đời mình nữa. Để xuất ly, để bớt khổ và dẫn đến hết khổ.
Cu Ba cách xa Việt Nam nửa vòng trái đất. Cu Ba lệch múi giờ với Việt Nam đúng 12 tiếng. Những ngày đầu khó ngủ. Về chiều tối là mệt và buồn ngủ. Bởi coi như đã thức trắng cả đêm mà. Nhưng nhờ biết đến Pháp của Phật, nhờ biết Chánh niệm nên tôi luôn thấy thoải mái, an nhiên, bình an.
Mong bạn cùng tôi thiền mỗi ngày nhé, Chánh niệm từ sáng sớm đến đêm khi đi ngủ nhé. Dù ở Việt Nam hay ở nước ngoài, dù ngồi chơi hay làm việc, ta rất cần chánh niệm, rất nên thiền bạn nhé.
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Phải nói thật rằng tôi là doanh nhân và là người lập ra công ty sách Thái Hà với gần 100 đồng nghiệp đang làm việc full-time. Ngoài ra còn có khoảng trên 100 cộng sự làm việc part-time. Vậy nên tôi rất quan tâm đến những bài Kinh do Đức Phật giảng liên quan đến các chủ đề kinh doanh, tài chính, quản trị, và lãnh đạo.
Sáng hôm nay, sau thời thiền sáng, tôi muốn bạn cùng tôi xem lại đoạn Kinh nói về các tài sản bị tổn thất và các tài sản không bị tổn thất.
Đầu tiên chúng ta xem lại phần vị đại thần Ugga thưa hỏi Đức Phật nhé:
“Bấy giờ Ugga, vị Ðại thần của vua đi đến Thế Tôn, sau khi đến, đảnh lễ Thế Tôn rồi ngồi xuống một bên. Ngồi xuống một bên, Ugga, vị đại thần của vua, bạch Thế Tôn về ông Migàra Rohaneyyo:
“Giàu có đến như vậy. Đại phú đến như vậy. Tài sản nhiều đến như vậy.”
Rồi Đức Phật hỏi xem Migàra Rohaneyyo giàu có đến mức nào, đại phú đến mức nào, tài sản nhiều đến mức nào thì được trả lời rằng: “Vàng có đến trăm ngàn, còn nói gì về bạc!”
Lúc đó Đức Phật mới giảng rằng đây không phải là tài sản. Những thứ ấy bị chi phối bởi lửa, nước, vua chúa, ăn trộm, các kẻ thừa tự, thù địch.
Cuối cùng Đức Phật đưa ra bảy tài sản không bị lửa, nước, vua chúa, ăn trộm, các kẻ thừa tự, thù địch chi phối. Đó là Tín tài, Giới tài, Tàm tài, Quý tài, Văn tài, Thí tài, Tuệ tài. Bảy loại tài sản này không bị lửa, nước, vua chúa, ăn trộm, các kẻ thừa tự, thù địch chi phối.
“Tín tài và Giới tài,
Tàm tài và Quý tài,
Văn tài và Thí tài,
Và Tuệ tài thứ bảy;
Ai có tài sản này,
Nữ nhân hay nam nhân,
Người ấy là đại phú
Thiên nhân giới khó thắng
Do vậy tín và giới,
Tịnh tín và thấy pháp,
Bậc trí chuyên chú tâm,
Ức niệm lời Phật dạy.”
Bây giờ chúng ta lại đọc và suy ngẫm tiếp về bảy tài sản không tổn thất là Tín tài, Giới tài, Tàm tài, Quý tài, Văn tài, Thí tài, Tuệ tài nhé.
Đức Phật phân tích rằng Thánh đệ tử có lòng tin, tin tưởng ở sự giác ngộ của Như Lai: “Ðây là Thế Tôn, bậc A-la-hán,..., Phật, Thế Tôn”. Đây gọi là Tín tài.
Thánh đệ tử từ bỏ sát sanh,..., từ bỏ đắm say rượu men rượu nấu. Đây gọi là Giới tài.
Thánh đệ tử có xấu hổ, xấu hổ đối với thân làm ác, miệng nói ác, ý nghĩ ác, xấu hổ vì đã thành tựu các pháp ác, bất thiện. Đây gọi là Tàm tài.
Thánh đệ tử có lòng sợ hãi, sợ hãi đối với thân làm ác, miệng nói ác, ý nghĩ sợ hãi vì thành tựu các pháp ác, bất thiện. Đây gọi là Quý tài.
Thánh đệ tử nghe nhiều, gìn giữ những gì đã nghe, chất chứa những gì đã nghe, những pháp ấy, sơ thiện, trung thiện, hậu thiện, nghĩa văn đầy đủ, đề cao đời sống Phạm hạnh hoàn toàn đầy đủ thanh tịnh; những pháp ấy, vị ấy nghe nhiều, đã nắm giữ, đã ghi nhớ tụng đọc nhiều lần, chuyên ý quán sát, khéo thành tựu nhờ Chánh kiến. Đây gọi là Văn tài.
Thánh đệ tử với tâm từ bỏ cấu uế của xan tham, sống tại gia phóng xả, với bàn tay rộng mở, ưa thích xả bỏ, sẵn sàng để được yêu cầu, ưa thích san sẻ vật bố thí. Đây gọi là Thí tài.
Thánh đệ tử có trí tuệ, có Trí tuệ về sanh diệt, thành tựu thánh thể nhập (quyết trạch) đưa đến chơn chánh đoạn diệt khổ đau. Đây gọi là Tuệ tài.
Bạn biết không, sáng hôm nay, sau thời thiền tọa, tôi chỉ muốn bạn và tôi đọc đi đọc lại nhiều lần đoạn Kinh trong Tăng Chi Bộ, Phẩm 7 pháp này để suy ngẫm, để thực hành. Nhé. Và chúng ta sẽ bàn tiếp, chia sẻ tiếp vào sáng mai. Nhớ Chánh niệm tỉnh giác và thực hành đúng lời Phật dạy nhé. Nhớ đến chú tâm tích cực theo dõi các cảm giác nhé. Điều này là rất quan trọng.
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Hội sách Cu Ba đông bạn đọc vô cùng. Từng dòng người đổ vào tấp nập. Gian trưng bày của Việt Nam cũng rất đông. Tôi tha hồ tiếp khách, tha hồ giới thiệu cho khách tham quan và bạn đọc về Việt Nam, về xuất bản và văn hóa đọc của Việt Nam. Rất dễ bị thất niệm.
Tay tôi hơi nắm chặt. Tay tôi cầm con cá mềm, êm mà tôi nhặt được ở bãi biển Nhật Bản bữa trước. Cảm giác nổi trội. Vậy là vẫn nhớ đến thân.
Trải nghiệm bao năm nay hành thiền và tu tập, một bí quyết lớn, một việc rất quan trọng là không được quên thân. Vậy đấy. Nên luôn tự nhắc mình. Và kết quả là khá tốt. Vẫn đón khách, vẫn thuyết trình nhưng vẫn chánh niệm.
Trong lúc nghỉ ngơi, một câu chuyện mà tôi rất thích, hiện về. Có một Phật tử rơi xuống giếng cạn. Vị này cầu nguyện mãi không thấy Bồ Tát đến cứu. Vị ấy bèn kêu cứu và được người khác kéo lên.
Anh đến gặp Hòa thượng và hỏi tại sao anh cầu nguyện mãi mà Bồ tát không cứu anh. Hòa thượng nói rằng khi anh ta cố gắng leo lên được một nửa quãng đường thì nửa còn lại Bồ tát sẽ đưa tay ra kéo anh ta lên.
Một lần nọ anh Phật tử này đi biển và bị đắm thuyền. Nhớ lời Hòa thượng, anh vừa cố gắng bơi vừa cầu nguyện. Khi bơi được nửa ngày, anh gặp một chiếc thuyền. Người trên thuyền bảo anh leo lên thuyền của họ. Anh từ chối và nói anh đã cố gắng và cầu nguyện, Bồ tát sẽ đến cứu anh. Nửa ngày còn lại, anh ta liên tiếp gặp thêm 2 chiếc thuyền nữa, nhưng anh đều từ chối lên thuyền của họ. Anh giữ vững đức tin vào Bồ tát.
Cuối ngày anh chết đuối và lên cõi trên. Gặp Bồ tát, anh hỏi rằng tại sao anh lòng thành, anh đã giữ đức tin không lay chuyển với Phật và Bồ tát đến tận hơi thở cuối cùng nhưng tại sao Bồ tát không đến cứu. Bồ tát trả lời rằng Ngài đã cử tận 3 chiếc thuyền đến cứu anh ta rồi đấy thôi.
Cuộc đời cho bạn và tôi cơ hội để trải nghiệm và trưởng thành. Tất cả mọi sai lầm, đau khổ và hạnh phúc đều là những trải nghiệm rất quý giá mà chúng ta đã và sẽ gặp, và đó là những cơ hội, là món quà cuộc đời trao tặng để chúng ta thực hành.
Cuộc đời chỉ tặng cho chúng ta cơ hội, chứ cuộc đời không cho ta cái ta muốn. Sử dụng các cơ hội để thực hành đưa đến giác ngộ và giải thoát là trách nhiệm của chúng ta. Cơ hội ấy bình đẳng với tất cả mọi người, với bạn và tôi.
Có thể bạn đã có may mắn gặp được Chánh pháp nhưng rất có thể bạn đã bỏ qua. Nếu chúng ta biết quý trọng và tận dụng cơ hội ấy thì ta từng bước bớt khổ và dần dần đi đến thoát khổ.
Tôi muốn bạn, ngay từ bây giờ, hãy cùng tôi tinh cần, tinh tấn, tích cực, quyết tâm thực hành Pháp với niềm tin sắt đá. Thiền không thể giới hạn trong việc cố gắng ngồi im trong 30 phút hay 1 tiếng. Thiền nên từ sớm mai khi tỉnh giấc đến khi đi vào giấc ngủ.
Tôi muốn bạn và tôi cùng trở về với lời dạy của Đức Phật, và biết rất rõ rằng thực tại là cảm giác do Căn Trần tiếp xúc mà phát sinh. Mọi cảm giác đều vô thường, vô ngã. Mọi cảm giác đều có vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly. Chúng ta giác ngộ về thực tại, và chúng ta chấm dứt khổ.
Bạn đang ngồi ở Hà Nội. Tôi đang diễn thuyết ở Hội sách Quốc tế La Habana. Tôi mô tả cho bạn về hội sách với nhiều sách hay, sách quý, trưng bày rất đẹp. Bạn không thể nào cảm nhận trực tiếp được, có chăng bạn chỉ có thể hình dung qua tưởng tượng mà thôi. Bởi các Căn của bạn không được tiếp xúc với các Trần cảnh ở đây.
Tự nhiên tôi nhớ đến một triển lãm ở Paris. Trong bảo tàng có một bức tranh vẽ một quả táo rất ngon lành, thơm tho, hấp dẫn. Nhưng tựa đề dưới bức tranh có ghi “Đây không phải là quả táo.” Mọi khán giả đều thấy vô lý. Rõ ràng đây là quả táo mà. Không phải là quả táo thì là cái gì?
Bạn nghĩ sao? Ai đúng? Người xem hay họa sỹ?
Thực tế đây là bức tranh vẽ quả táo chứ đâu phải là quả táo.
Và điều tôi muốn nhất là bạn cùng tôi hành thiền mỗi ngày, hành thiền từ sớm mai, khi vừa thức giấc tỉnh dậy đến khi nhắm mắt thiền nằm rồi đi vào giấc ngủ. Nếu chúng ta cứ nhắc nhau như vậy thì đâu có khổ đau, đâu có phiền não, chỉ toàn là an lạc và thảnh thơi thôi mà. Thấy chỉ là thấy, nghe chỉ là nghe, cảm nhận chỉ là cảm nhận. Thật tuyệt vời, đúng không bạn?
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Tỉnh giấc mở mắt là thiền. Mà thực ra chưa mở mắt đã thiền. Bởi trên thực tế vừa tỉnh giấc đã ghi nhận cảm giác thân xúc chạm với giường rồi. Đấy, từ nay cả nhà nhớ giúp là chưa mở mắt đã thiền nhé.
Thiền trong 6 tư thế chứ không chỉ 4 đâu nhé. 6 là gì? Là đi, đứng, nằm, ngồi, thêm tọa thiền và thiền làm việc nữa. Tôi tách 2 tư thế ngồi thiền và tọa thiền ra vì 2 tư thế này khác nhau. Và tư thế thứ 6 là thiền làm việc. Ví dụ, tôi đang gõ những dòng chữ này để chia sẻ với các bạn mà tôi vẫn đang thiền. Tôi gõ để chia sẻ là tôi thiền làm việc. Thật đấy. Tôi vừa gõ vừa Chánh niệm tỉnh giác. Lúc tôi đang gõ như thế này mà vẫn nhớ đến chú tâm quan sát các cảm giác trên thân đấy nhé.
Và tôi tạm gọi tôi đang thiền gõ máy tính hay là thiền sẻ chia.
Mà sẻ chia (hay chia sẻ) kiến thức khác với khuyên bảo đấy nhé. Mà sẻ chia kiến thức lại khác xa với sẻ chia trải nghiệm đấy. Cả nhà ngẫm kỹ mà xem.
Sẻ chia là cho đi, là phụng sự, là cống hiến. Khi sẻ chia, đối tượng thụ hưởng có quyền nhận hoặc không nhận. Tôi viết và sẻ chia, còn bạn có quyền đọc hay không, có quyền ưng hay không. Nhưng người sẻ chia luôn vui vẻ, bình an dù người nhận có thế nào đi chăng nữa.
Ví dụ nhé. Trong thiền đường có một lọ hoa. Trong phòng làm việc của tôi có một chậu cây. Bạn đang ngồi trong phòng. Bạn có thể ngắm, nhìn, cảm nhận. Bạn cũng có quyền không để ý đến. Trong lúc đó, lá cây vẫn xanh. Cây vẫn tỏa ra ô xy. Hoa vẫn nở, vẫn toả hương.
Ngày chưa tu kỹ, chưa thiền giỏi, tôi hay đi khuyên bảo, khuyên nhủ, có khi cả khuyên răn nữa, thậm chí còn áp đặt người thân làm theo ý mình. Thật mà. Không tin cứ hỏi người thân, bạn bè và học trò của tôi mà xem. Giật mình. Sai rồi. Thua bông hoa và chậu cây rồi.
Khuyên bảo có hàm ý rằng người nghe phải lắng nghe, phải tôn trọng lời khuyên bảo, phải (hoặc nên) làm theo lời khuyên. Rằng đây là cái tốt, cái hay. Nếu bạn nghe theo, làm theo, bạn sẽ tốt hơn.
Khuyên bảo có cái dở thậm chí là nguy hiểm đấy nhé. Ta đâu có biết hoàn cảnh thật của người kia. Ngay cả họ kể lại chắc gì đã đúng. Ngay cả bạn gần họ chắc gì đã thấy, đã biết. Như chuyện “Người thiếu phụ Nam Xương” hay “Chàng Samurai” bạn đã nghe chưa? Nếu ta nhìn cuộc đời của họ theo kinh nghiệm của ta, qua cách nhìn của ta và cho rằng giải pháp của ta là tốt thì hãy nghĩ xem liệu có tốt cho họ hay không và liệu họ có khả năng thực hành giải pháp của ta hay không.
Từ ngày biết thiền tốt, tôi thấy rằng cái gì xảy ra cũng có lý do của nó. Tất cả là những bài học tuyệt vời.
Đức Phật dạy Vô thường, Vô ngã, Niết bàn. Tất cả là vô thường. Tất cả là vô chủ, vô sở hữu. Giáo pháp cũng vô thường.
Đức Phật giảng Pháp. Những lời giảng của Ngài sinh lên và diệt đi. Giáo pháp của Ngài lưu lại trong kinh sách. Mà Kinh có được do các học trò của Ngài thời đó đã nhớ thuộc lòng và tụng đọc lại. Dĩ nhiên trí nhớ có thể đúng 100% mà cũng có thể chỉ 70 – 80%, nhất là khi thời gian đã trôi qua mấy trăm năm đến khi có chữ viết.
Tuy nhiên Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo là tối quan trọng. Chúng ta cần nhớ, cần hiểu đúng, để thực hành. Bởi nếu thực hành đúng chúng ta hết khổ.
Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo không bị chi phối bởi thời gian. Đức Phật quá khứ, Đức Phật hiện tại và Đức Phật tương lai giác ngộ và đều giác ngộ về Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo. Thế đấy.
Chúng ta tu là để giảm dần và cuối cùng là chấm dứt Tham Sân Si. Tu gì thì tu nhưng chúng ta bắt buộc phải giảm dần và tiến đến ly tham, tiến đến diệt trừ Tham Sân Si. Nếu tu và chúng ta tự thấy, tự biết rằng Tham Sân Si đã giảm tức là chúng ta đã tu đúng. Nếu thiền, nếu tu mà Tham Sân Si tăng lên là ta đang tu sai. Nhớ nhé bạn.
Bạn cũng nhớ thật rõ rằng tư duy là phân tích, so sánh, đối chiếu, phán đoán, kết luận. Chánh tư duy là suy luận chân chánh, đúng đắn. Tu là để có Chánh tư duy. Đúng không bạn?
Còn bây giờ tôi muốn bạn ngồi yên, thả lỏng toàn thân, buông thư toàn thân và theo dõi cảm giác hơi thở 4 bước. Hơi thở vào. Dừng. Hơi thở ra. Dừng. Thế thôi.
Tôi muốn bạn hơi siết chặt răng lưỡi và để tâm tự nhiên. Thế thôi.
Hãy ghi nhận các cảm giác. Hãy cảm nhận. Hãy tự mình cảm nhận.
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Con người sống hối hả quá. Mở mắt là bật khỏi giường và lao vào công việc. Công việc lôi ta xềnh xệch cả ngày, từ sớm đến khuya. Thân không nghỉ và tâm cũng chẳng ngừng nghĩ suy. Thất niệm triền miên.
Tôi biết đến thiền nên nhắc mình chậm lại. Chậm lại và tĩnh lặng. Để lắng nghe. Lắng nghe chính mình. Mâu Ni có nghĩa là tĩnh lặng, là an tịnh mà.
Tôi nhắc mình cảm nhận từ nơi sáu cánh cổng giác quan. Nhắc mình ghi nhận các cảm giác nơi 6 Căn tiếp xúc với 6 Trần. Ghi nhận các cảm giác.
Bạn có thấy an nhiên không? Có ổn không? Thực tại mà con người thấy, nghe, cảm nhận chỉ là 6 loại cảm thọ do 6 Căn tiếp xúc 6 Trần mà phát sinh. Chúng ta cùng ôn lại, cùng nhắc nhau nhé.
Nhãn căn tiếp xúc với Sắc trần phát sinh cảm giác Hình ảnh. Nhĩ căn tiếp xúc với Thanh trần phát sinh cảm giác Âm thanh. Tỷ căn tiếp xúc với Hương trần phát sinh cảm giác Mùi. Thiệt căn tiếp xúc với Vị trần phát sinh cảm giác Vị. Thân căn tiếp xúc với Xúc trần phát sinh cảm giác Xúc chạm. Ý căn tiếp xúc với Pháp trần phát sinh cảm giác Pháp trần.
Căn cứ theo tính chất của cảm thọ (cảm giác) mà mỗi loại cảm thọ trên lại được xếp thành 1 trong 3 loại thọ là cảm giác dễ chịu tức Lạc thọ, cảm giác khó chịu tức Khổ thọ, cảm giác trung tính tức Bất khổ bất lạc thọ.
Đối với những ai chưa biết đến thiền, chưa tu tập Bát Chánh Đạo sẽ có lộ trình tâm kết thúc bằng khổ ở nội tâm. Cụ thể là lạc thọ dẫn đến thích, thích dẫn đến nắm giữ, nắm giữ dẫn đến biến hoại và có Hoại khổ. Khổ thọ dẫn đến chán ghét, chán ghét dẫn đến xua đuổi, xua đuổi tạo ra Khổ khổ. Bất khổ bất lạc thọ dẫn đến không thích không ghét, do không thích không ghét dẫn đến tìm kiếm, do tìm kiếm dẫn đến Hành khổ.
Bạn thấy rất rõ đấy, tổng nỗi khổ của loài người (trừ các bậc Giác ngộ) gồm 6 loại Thọ nhân với 3 loại khổ thành ra 18 cái khổ nơi nội tâm do thích ghét (Tham Sân Si) và 1 cái khổ nơi thân. Như vậy tổng số có 19 cái khổ.
Nếu như một người đã đoạn tận Tham Sân Si, tức đã chứng quả A la hán thì 18 cái khổ nơi tâm hoàn toàn không còn, chỉ còn duy nhất 1 cái khổ thọ nơi thân. Ví dụ khi bị bệnh, bị nóng quá, lạnh quá, bị đứt tay,…, thì vị đó vẫn cảm nhận cái khổ thọ trên thân thể, tuy nhiên cái khổ dư sót còn lại đó có chăng chỉ là 1/19, rất ít ỏi. Đức Phật từng ví cái khổ cuối cùng này chỉ như chút đất còn dính lại trên móng tay, so với nỗi khổ mà một người bình thường phải chịu đựng giống như toàn bộ đất trên Quả đất này. Chúng ta cứ tu tập và tự chúng ta giảm dần khổ nơi tâm và tiến đến ít nhất có thể giảm thiểu nỗi khổ trên 50%. Bởi phần lớn khổ là do Tham Sân Si, là do tâm.
Bây giờ chúng ta cùng đọc và đối chiếu với một đoạn trong Kinh Phật nhé:
“Và này các Tỷ-kheo, bậc Ða văn Thánh đệ tử khi cảm xúc khổ thọ thời không có sầu muộn, không có than vãn, không có khóc lóc, không có đấm ngực, không có đi đến bất tỉnh. Vị ấy chỉ cảm thọ một cảm thọ, tức là cảm thọ về thân, không phải là cảm thọ về tâm.
Ví như, này các Tỷ-kheo, có người bị người ta bắn một mũi tên. Họ không bắn tiếp người ấy với mũi tên thứ hai. Như vậy, này các Tỷ-kheo, người ấy cảm giác cảm thọ của một mũi tên. Cũng vậy, này các Tỷ-kheo, bậc Ða văn Thánh đệ tử khi cảm xúc khổ thọ; vị ấy không sầu muộn, không than vãn, không khóc lóc, không đấm ngực, không đi đến bất tỉnh. Vị ấy cảm giác chỉ một cảm thọ, cảm thọ về thân, không phải cảm thọ về tâm. Vị ấy không cảm thấy sân hận đối với khổ thọ ấy. Do không cảm thấy sân hận đối với khổ thọ ấy, sân tùy miên đối với khổ thọ không có tồn tại. Cảm xúc bởi khổ thọ, vị ấy không hoan hỷ dục lạc.
Vì sao? Vì bậc Ða văn Thánh đệ tử có tuệ tri một sự xuất ly khác đối với khổ thọ, ngoài dục lạc. Vì vị ấy không hoan hỷ dục lạc, tham tùy miên đối với dục lạc không có tồn tại. Vị ấy như thật tuệ tri sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly của những cảm thọ ấy.
Vì rằng, vị ấy như thật tuệ tri sự tập khởi, sự đoạn diệt, vị ngọt, sự nguy hiểm và sự xuất ly của các cảm thọ ấy, đối với bất khổ bất lạc thọ, vô minh tùy miên không có tồn tại. Nếu vị ấy cảm thọ lạc thọ, vị ấy cảm thọ lạc thọ như người không bị trói buộc. Nếu vị ấy cảm thọ cảm giác khổ thọ, vị ấy cảm thọ cảm giác như người không bị trói buộc. Nếu vị ấy cảm thọ cảm giác bất khổ bất lạc thọ, vị ấy cảm thọ cảm giác như người không bị trói buộc. Này các Tỷ-kheo, đây gọi là Tỷ-kheo không bị trói buộc bởi sanh, già, chết, sầu, bi, khổ, ưu, não. Ta nói rằng vị ấy không bị trói buộc bởi đau khổ.”
(Tương Ưng Bộ kinh, Tập IV, Chương II, Kinh, 6. VI. Với Mũi Tên; Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt)
Bạn đã nhận ra rõ chưa, đã hiểu rõ chưa? Phần lớn nỗi khổ là khổ tâm. Nếu chúng ta thực sự tu Tâm Giải Thoát, thì ngay bây giờ và tại đây đã nhiếp phục được khổ. Rồi từng bước tu Tuệ Giải Thoát thì ta tiến đến giải thoát hoàn toàn. Thiền để giải thoát, để bớt khổ, để dẫn đến hết khổ là có thật. Bạn và tôi cần thiền, cần tu để trải nghiệm, để thân chứng.
Khổ của loài người chưa biết đến thiền có khoảng 90% là nỗi khổ nơi tâm do thích hoặc ghét mà phát sinh. Bạn và tôi cùng thiền, cùng tu Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo và tự thay đổi tâm, thế là bớt khổ và dẫn đến hết khổ.
Bạn bắt buộc phải ghi tâm khắc cốt rằng tu là tu tâm, là tự thay đổi tâm chứ không phải thay đổi thế giới nhé.
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Vậy thiền để làm gì? Tại sao phải tu? Tại sao đi hết khóa tu này đến khóa thiền kia? Tại sao có nhóm đang thiền những 50 ngày tức là hơn 7 tuần?
Thiền rất quan trọng. Thiền giúp ta có Định. Khi vào định rồi ta quán. Để có Tuệ.
Nếu ta Chánh niệm tỉnh giác là ta hết khổ ngay lúc đó, là có Tâm Giải Thoát. Nếu ta vào Định và quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp chúng ta sẽ có Tuệ Giải Thoát.
Thiền rất cần thiết, rất quan trọng bởi đích đến cuối cùng là hết khổ, là giác ngộ, giải thoát. Thiền lúc nào, Chánh niệm lúc nào là hết khổ ngay lúc đó. Thế đấy!
Tu là tu cái thấy, cái biết. Thiền từ sáng sớm mới mở mắt ra đến đêm khuya là để thực chứng, thân chứng hết khổ.
Nhưng muốn giải thoát việc đầu tiên chúng ta phải hiểu đúng. Nếu không tu thì chúng ta hiểu sai. Hiểu sai là tà kiến, hiểu sai là thân kiến.
Bạn biết không, nếu không tu, chẳng thiền, người ta cho rằng có một bản ngã là linh hồn, là chủ nhân chủ sở hữu điều khiển thân tâm này.
Một ví dụ nhé. Nếu nói từ “điện thoại” thì lập tức hiểu chỉ đồ vật đó thôi, không có gì nữa. Nhưng khi nói lên từ “ông Hùng” thì không những từ “ông Hùng” chỉ cho đối tượng mà bạn thấy mà còn đồng thời khởi lên có một thực thể rất mơ hồ đang ở trong thân thể này của “ông Hùng”, là chủ nhân chủ sở hữu của thân xác “ông Hùng”, của mọi lời nói hành động của “ông Hùng”. Thế đấy!
Lại nữa, khi nói về một con người hoặc thậm chí một con mèo, con trâu, con lợn,… thì vẫn có gì đó khởi lên tiếp về một thực thể. Cái đó chính là quan niệm về bản ngã, linh hồn. Phần lớn loài người tin vào một bản ngã, về một cái tôi. Và thế là ta khổ. Đấy chính là thân kiến.
Quan niệm về linh hồn là thân kiến. Do thân kiến này nên ta sợ hãi, đau khổ, phiền não. Thí dụ rất rõ mà tôi quan sát nhiều năm nay đây nhé. Bố, mẹ, anh, em, ông, bà ta khi còn khỏe mạnh thì ta ôm ấp, vuốt ve, chăm sóc, yêu thương, quý mến... Ấy thế mà khi họ chết, cái xác nằm đấy thì ai đi qua cũng có cảm giác rờn rợn, sờ sợ. Vậy thì ta sợ cái gì. Sợ linh hồn của người chết. Nếu ta thật sự đã chấm dứt thân kiến, hiểu đúng thì đâu còn sợ nữa. Dễ ợt. Mà rất quan trọng.
Ở quê tôi người ta gọi là “đám ma”, “bãi tha ma”… thế nên ai cũng bị cài vào đầu từ “ma”. Thế là ai cũng sợ ma. Sợ đám ma. Sợ bãi tha ma. Sợ từ khi còn thơ bé cho đến tận lúc già. Ma chỉ là cái Ngã, cái linh hồn mà người ta đặt ra. Thế là bao rắc rối, lo sợ, phiền não…
Ngẫm mà xem, rất nhiều người quan tâm đến cái chết. Họ lo quan tài đẹp, mộ to,… phục vụ cho linh hồn. Ở Huế có cả một làng xây rất nhiều lăng mộ lớn. Có lăng mộ cả tỷ bạc. Tất cả để phục vụ linh hồn. Thế đấy. Vừa tốn kém, vừa phức tạp.
Chúng ta có thiền, có tu nên chúng ta khác. Chúng ta đã biết rất rõ về Duyên Khởi, về Bát Chánh Đạo, về vô thường, vô ngã. Chúng ta biết rất rõ rằng con người gồm 5 yếu tố Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, Thức sinh lên rồi diệt đi nối tiếp nhau. Vì đã thiền và tu nên chúng ta đã thân chứng được vô chủ, vô sở hữu (tức vô ngã). Chúng ta thấy rất rõ rằng không hề tồn tại một thực thể nào là chủ nhân chủ sở hữu của Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, Thức. Tuyệt vời quá chứ ạ. Chánh pháp là đây chứ đâu. Hiểu rồi, giác ngộ rồi thì hết khổ, hết sầu ưu liền.
Khi chúng ta thực hành thiền miên mật thì có Chánh niệm tỉnh giác. Nếu chúng ta quán thọ, quán tâm và quán pháp thì chúng ta hiểu biết đúng như thật về 6 Căn và 6 Trần. Và thế là chấm dứt được hiểu biết sai lạc về linh hồn. Vậy là ta hết khổ, hết sợ. Và vậy là chấm dứt được thân kiến. Thế đấy. Hay không thưa cả nhà?
Xin nhấn mạnh và muốn nhắc lại rất nhiều lần rằng chúng ta bắt buộc phải hiểu đúng về Duyên Khởi, Sắc, Thọ, Tưởng, Hành, Thức, lộ trình tâm Bát Chánh Đạo. Chỉ cần hiểu đúng như vậy là ta chấm dứt được hiểu biết sai lạc là có một linh hồn, bản ngã không sinh không diệt, chủ nhân chủ sở hữu điều khiển thân tâm.
Tu thiền là ta tu cả Định và Tuệ. Khi có Tuệ tức chúng ta có Chánh tư duy, có Chánh tri kiến và khi đó chúng ta tự động có niềm tin rằng không hề có linh hồn. Khi đó ta ra nghĩa địa ban đêm không còn sợ ma nữa. Thế đấy. Thế là ta chấm dứt mọi phiền não, sợ hãi.
Bây giờ chúng ta nói về Ngũ căn và Ngũ lực: Tín, Tấn, Niệm, Định, Tuệ. Trong Ngũ căn và cả Ngũ lực nữa, Tín tức là niềm tin đứng đầu. Mình tin thì không còn nghi ngờ nữa. Mà bạn biết đấy, nghi là khi một đối tượng chưa rõ ràng, và lúc đó tâm Si khởi lên sẽ đi tìm kiếm cái gì đó để cho nó rõ ràng.
Xin đưa một ví dụ: Lãnh đạo công ty không thấy nhân viên đâu, thế là ông ấy suy nghĩ tìm kiếm, tìm cách giải quyết trạng thái trung tính đó, nghi vấn đó. Thế là các phương án được đặt ra. Anh ấy đang ở đâu? Sao không làm việc? Đi làm ăn riêng hay đi chơi, đi xa hay gần, liệu có làm gì gây mất uy tín cho công ty không? Đi bao giờ về?… Thế là lo âu, phiền não, sầu bi, khổ đau.
Nghi chỉ cho tâm Si.
Như chúng ta biết rất rõ, nguyên nhân của khổ là Tham, Sân, Si. Tu gì thì tu nhưng phải bớt và đến chấm dứt Tham Sân Si. Nếu ta tu mấy chục năm mà Tham Sân Si không giảm là tu sai. Nếu tụng kinh gõ mõ mấy chục năm mà tâm Tham Sân Si vẫn còn nguyên là tu sai. Nếu niệm Phật suốt ngày đêm mà vẫn đầy Tham Sân Si là tu sai. Mà tu sai tức là vẫn đau khổ, vẫn phiền não như lúc chưa tu vậy.
Mẹ tôi ngày xưa vào chùa lễ Phật xong cứ đi lùi ra. Mẹ bảo không được quay mông lại Phật. Chúng tôi đến thăm 1 thầy ở một ngôi chùa tại Nam Định. Thầy đi vắng. Chúng tôi đợi lâu quá và ra ngồi ở bậc lên xuống. Bác coi chùa mắng cho một trận. Rằng không được ngồi quay lưng vào chùa. Đấy. Giới cấm thủ thế đấy. Rõ khổ!
Mấu chốt của chúng ta tu thiền là để hiểu rõ như thật về Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo. Khi đã hiểu rõ ràng thì không còn nghi ngờ. Như chúng ta tu và thiền lâu nay, đọc Kinh Nikaya, nghe giảng rồi thực hành miên mật từ sáng sớm khi mở mắt đến đêm khuya khi lên giường đi ngủ, chúng ta đã hiểu rất rõ về Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo nên chúng ta biết rõ đường đi, biết rõ cách tu, biết rõ mục đích cuộc sống mỗi ngày và của cả đời. Và vì thế phiền não, đau khổ bớt dần đi tới đoạn diệt. Tu đúng, thiền đúng là hết nghi ngờ, sẽ thành tựu. Mỗi ngày. Từng ngày.
Vấn đề nữa muốn bàn hôm nay rằng là thiền sinh theo Chánh pháp, chúng ta tin tưởng vào những phương pháp tu tập của mình. Rằng chỉ có Bát Chánh Đạo, Tứ Thánh Đế, 37 Phẩm Đạo đế, Niệm Định Tuệ giúp ta giải thoát. Còn tụng kinh, niệm Phật, lễ nghi, lạy Phật… sẽ chỉ là những liều thuốc giảm đau mà thôi. Thế đấy các bạn à.
Nếu tu sai, thiền không đúng thì ta chỉ đổi khổ này lấy khổ khác. Xin nhắc lại, chỉ có thiền mỗi ngày, chỉ có tu theo Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo mới đưa đến đoạn trừ Tham Sân Si, mới chấm dứt khổ. Vậy nên tôi và các bạn đang thực hành Chánh niệm tỉnh giác từ sáng sớm lúc ngủ dậy đến đêm khuya khi lên giường đi ngủ. Liên tục. Không ngừng nghỉ. Từng phút. Từng giây.
Chúng ta thực hành Chánh niệm tỉnh giác cả ngày, chúng ta thực hành Tứ Niệm Xứ và tự nhiên chúng ta chấm dứt khổ đau, phiền não. Các lễ nghi, lạy Phật, lễ Phật,…là các giới cấm thủ sẽ không giúp ta chấm dứt phiền não khổ đau.
Mong và thật sự mong thật nhiều người biết đến Chánh pháp và thực tập Chánh pháp. Mong thật nhiều người thấy Pháp, ngộ Pháp.
Mai rảnh lại viết tiếp nhé cả nhà ơi….
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Hôm nay tôi chia sẻ một chút về Niệm.
Tôi có 2 người thầy lớn, rất giỏi. Một thầy giảng về Giới – Định – Tuệ. Một thầy giảng về Niệm - Định - Tuệ. Cả 2 thầy đều rất nổi tiếng, có thực chứng, có vô vàn học trò và đệ tử. Tôi cứ băn khoăn ai đúng ai sai, theo ai bây giờ. Tại sao 2 thầy lớn như vậy lại giảng 2 cách khác nhau? Chẳng nhẽ mỗi thầy một hướng? Chẳng lẽ có 1 trong 2 thầy sai?
Đấy là câu chuyện của 10 năm trước. Lúc đó chưa tiếp cận được kinh Phật gốc, khi đó ở nhà tôi chưa hề có bộ kinh Nikaya nào. Thế đấy. Ấu trĩ lắm!
Tôi thật sự biết ơn HT Thích Minh Châu, người mà tôi hay gọi là Đường Tăng của Việt Nam. Nhờ Thầy mà tôi mới có kinh Nikaya để đọc. Nhờ thầy mà tôi sáng mắt ra. Nhờ thầy mà nhà tôi, cơ quan tôi, các văn phòng của tôi, kể cả trong xe ô tô luôn có 1 bộ Nikaya để đọc bất cứ lúc nào.
Và dĩ nhiên là không thể không đọc kỹ, nghiên cứu kỹ 37 Phẩm Đạo Đế. Tôi tập trung vào Tứ Niệm Xứ và Bát Chánh Đạo. Và thế là tôi hiểu hơn về Niệm – Định – Tuệ. Rồi thực hành.
Bây giờ tôi biết rất rõ, thấy rất rõ, như thật rằng nếu thật sự Chánh niệm tỉnh giác thì tự động có Giới, không cần phải giữ!
Việc quan trọng nhất là phải có Chánh niệm. Như đã phân tích và bản thân tôi đã thân chứng thì có Chánh niệm sẽ có Định, tự động có Định. Đấy là một điều chắc chắn. Có Chánh niệm thì tự động hết khổ, tự động có hỷ lạc, khinh an, tự động giải thoát khỏi khổ đau, sầu bi khổ ưu não.
Khi đã có định rồi, khi đã trú ở Nhị thiền, Tam thiền hay Tứ thiền ta cứ trong Định mà quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp thì sẽ có Tuệ. Tuệ ở đây là cái biết Chánh tri kiến, cái biết như thật. Tuệ là sự thật, là chân lý. Nếu không có Định mà ta quán thì có thể đó chỉ là suy diễn, suy tưởng, là tà tư duy.
Niệm - Định - Tuệ thật sự quan trọng và là tất cả những gì tôi phải có, thuộc về Tu tuệ. Văn - Tư - Tu là lộ trình toàn bộ quá trình tu tập, tức là chúng ta phải có Văn tuệ trước, có hiểu biết về Pháp đúng trước rồi mới tư duy, suy ngẫm để có Tư tuệ và cuối cùng là thực hành để hướng đến Tu tuệ. Khi đã thực hành, đã thiền thì cần lấy Chánh niệm làm đầu, làm căn bản, làm gốc rễ. Tôi giật mình vì nếu không có Văn tuệ, không biết đường đi, không có Chánh pháp thì tôi có tu ngàn năm vẫn là phí công uổng sức.
Hiện nay, đối với tôi, thiền cả ngày là quan trọng nhất, Chánh Niệm từ sáng sớm đến đêm khuya là tối quan trọng. Bây giờ tọa thiền, vào Định xong là tôi quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp để trau dồi Tu Tuệ. Cứ thế. Cứ thế. Chẳng làm gì thêm nữa cả.
Bây giờ bạn cùng tôi cùng đọc một bài kinh thuộc Tăng Chi Bộ - Anguttara Nikaya, Chương VIII - Tám Pháp, Phẩm niệm, Hòa thượng Thích Minh Châu dịch Việt về Niệm và những gì liên quan nhé. Đoạn này khá quan trọng cho những người hành thiền như tôi và bạn, cho những ai đang trên con đường giác ngộ, giải thoát. Đọc để thấy sự quan trọng đến nhường nào của Niệm – Định – Tuệ:
(III) (83) Cội Rễ Của Sự vật
“1. - Này các Tỷ-kheo, nếu các du sĩ ngoại đạo đến hỏi: “Thưa Hiền giả, tất cả pháp lấy gì làm căn bản? Tất cả pháp lấy gì làm sanh khởi? Tất cả pháp lấy gì làm tập khởi? Tất cả pháp lấy gì làm chỗ tụ hội? Tất cả pháp lấy gì làm thượng thủ? Tất cả pháp lấy gì làm tăng thượng? Tất cả pháp lấy gì làm tối thượng? Tất cả pháp lấy gì làm lõi cây?” Ðược hỏi vậy, này các Tỷ-kheo, các Thầy trả lời các du sĩ ngoại đạo ấy như thế nào?
2. - Bạch Thế Tôn, đối với chúng con, các pháp lấy Thế Tôn làm căn bản, lấy Thế Tôn làm lãnh đạo, lấy Thế Tôn làm chỗ nương tựa. Lành thay, bạch Thế Tôn, Thế Tôn hãy thuyết ý nghĩa lời nói này. Sau khi nghe Thế Tôn, các Tỷ-kheo sẽ thọ trì.
- Vậy này các Tỷ-kheo, hãy nghe và khéo tác ý, Ta sẽ giảng.
- Thưa vâng, bạch Thế Tôn.
Các Tỷ-kheo ấy vâng đáp Thế Tôn. Thế Tôn nói như sau:
3. - Này các Tỷ-kheo, nếu các du sĩ ngoại đạo có hỏi như sau: “Thưa Hiền giả, tất cả pháp lấy gì làm căn bản? Tất cả pháp lấy gì làm sanh khởi? Tất cả pháp lấy gì làm tập khởi? Tất cả pháp lấy gì làm chỗ tụ hội? Tất cả pháp lấy gì làm thượng thủ? Tất cả pháp lấy gì làm tăng thượng? Tất cả pháp lấy gì làm tối thượng? Tất cả pháp lấy gì làm lõi cây?”
Ðược hỏi vậy, này các Tỷ-kheo, các Thầy trả lời như sau: “Này chư Hiền, các pháp lấy dục làm căn bản. Tất cả pháp lấy tác ý làm sanh khởi. Tất cả pháp lấy xúc làm tập khởi. Tất cả pháp lấy thọ làm chỗ tụ hội. Tất cả pháp lấy định làm thượng thủ. Tất cả pháp lấy niệm làm tăng thượng. Tất cả pháp lấy tuệ làm tối thượng. Tất cả pháp lấy giải thoát làm lõi cây”. Ðược hỏi như vậy, này các Tỷ-kheo, các Thầy hãy trả lời cho các du sĩ ngoại đạo ấy như vậy.”
Các bạn rút ra được điều gì sau khi đọc bản kinh ngắn này? Còn tôi thì thấy trào dâng một niềm tôn kính đối với Đức Phật. Ngài đúng là một nhà khoa học vĩ đại nhất, và một nhà giáo dục tuyệt vời nhất. Chỉ bằng 8 câu trả lời ngắn gọn, Ngài đã tóm lược toàn bộ Cội Rễ của Giáo Pháp để giảng giải cho những đệ tử chưa nắm được căn bản.
Vì lòng ngưỡng mộ với Thầy của mình, nên các đệ tử tưởng rằng Căn Bản của Giáo Pháp là Đức Phật, là sự lãnh đạo của Ngài cho nên họ nương tựa vào Ngài. Hiểu được sai lầm trong tư tưởng phụ thuộc của đệ tử vào hình ảnh của Phật thay vì nên “tự mình nương tựa nơi chính mình, dùng Chánh Pháp làm ngọn đèn, nương tựa nơi Chánh Pháp, không nương tựa một gì khác”, Đức Phật đã khẳng định lại một lần nữa Gốc Rễ của Giáo Pháp, của sự tu tập bằng 8 điểm cô đọng nhất. Trong 8 điểm trên, thì 4 điểm cuối cùng là “…Tất cả pháp lấy định làm thượng thủ. Tất cả pháp lấy niệm làm tăng thượng. Tất cả pháp lấy tuệ làm tối thượng. Tất cả pháp lấy giải thoát làm lõi cây”
Các bạn đã nhận ra vai trò của Niệm – Định – Tuệ chưa ạ? Các bạn đã thấy mục đích của tu tập là Giải Thoát chưa? Đức Phật đã chọn những ngôn từ to lớn nhất là “thượng thủ”, “tăng thượng”, và “tối thượng” để khẳng định rằng phải lấy Niệm – Định – Tuệ làm những gì quan trọng nhất, trên hết thảy mọi thứ khác. Và cuối cùng khi đã tu tập xong thì ta có được lõi cây, ta có được sự giải thoát khỏi khổ, và ta không còn khổ nữa. Các bạn nhớ giúp nhé!
Hiện nay, theo kinh nghiệm của tôi, bạn nhất định phải có Chánh niệm tỉnh giác. Muốn tu gì thì tu, muốn thiền ra sao thì thiền mà không có Chánh niệm thì thật là tiếc. Chánh niệm là có Định, ít nhất là Sơ thiền. Nếu là một thiền sinh mà không chứng và trú được Sơ thiền trở lên thì thật là tiếc.
Tôi muốn nhắn nhủ với bạn, người mới thiền được vài năm đầu: Cứ hành thiền mỗi ngày! Vào được định tốt cũng thiền mà chưa vào được định tốt cũng thiền. Cứ hành thiền đi. Cứ thiền hàng ngày đi, từ khi mở mắt ngủ dậy đến khi lên giường đi ngủ đi rồi định sẽ tốt dần. Đến lúc nào đó sẽ đạt đến đỉnh cao của định là Định như ý túc.
Định như ý túc là sự chú tâm liên tục từ cảm thọ này sang cảm thọ khác cho dù là Lạc thọ, Khổ thọ hay Bất khổ bất lạc thọ theo thứ tự sinh diệt của chúng. Sự chú tâm liên tục, khít khao sẽ phát sinh các trạng thái định như tôi đã chia sẻ ở trên: Sơ thiền, Nhị thiền, Tam thiền và Tứ thiền. Các trạng thái định từ Sơ thiền đến Tứ thiền được tu tập, được làm cho viên mãn, khiến ta có thể tuỳ theo ý muốn có thể trú bất cứ tầng thiền nào, trong thời gian bao lâu tuỳ ý thì định đó là Định như ý túc. (Tôi sẽ chia sẻ cách của riêng tôi để chuyển các tầng thiền sau.)
Bạn ơi, có định là rất quan trọng, vô cùng quan trọng. Thiền là phải đạt được định. Bởi khi bạn có định, dù chỉ cần Sơ thiền thôi thì đã có hỷ lạc. Lúc này bạn hài lòng, thoả mãn. Bạn chẳng cần tìm cầu niềm vui, hạnh phúc ở bên ngoài nữa. Định sẽ đưa đến Tâm Giải Thoát, Tuệ Giải Thoát. Cùng nhau nhớ nằm lòng và thực hành ngon lành nhé.
Còn bây giờ, mời bạn ngồi thật yên. Cho thân yên và tâm yên đi nào. Ngồi yên và chú tâm vào hơi thở 4 bước đi nào.
Tự nhiên tôi nhớ đến thầy Zenerin. Có một người hỏi thầy là thầy làm gì với học trò của thầy. Thầy Zenerin trả lời rằng thầy chẳng làm gì cả. Người ấy lại hỏi lại rằng biết bao nhiêu điều đang xảy ra quanh thầy thì thầy phải làm gì chứ. Thầy Zenerin trả lời rằng: “Ngồi yên tĩnh, không làm gì, xuân tới,... và cỏ tự nó mọc lên.” Ngồi yên nào... Tĩnh lặng nào...
Không cần làm việc lớn. Chỉ cần làm việc nhỏ như hành thiền với chúng tôi chẳng hạn nhưng với trái tim lớn, quyết tâm lớn là quá đủ.
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Tôi đã hướng dẫn bạn cách tọa thiền đúng rồi đấy. Chuyện này là rất quan trọng. Thiền trong cả 5 tư thế là đi, đứng, nằm, ngồi và tọa. Có 2 tư thế vào định tốt nhất là tọa thiền và thiền nằm. Tọa thiền là tốt nhất.
Tuy nhiên nếu tọa thiền sai tư thế thì rất không tốt. Nếu tọa thiền sai cách có thể bị vẹo cột sống, thoát vị đĩa đệm. Nếu tọa thiền không có đệm có thể cơ thể sẽ ngấm lạnh từ đất, sinh ra nhiều bệnh. Tọa thiền nên đúng cách.
Nếu tọa thiền sai cách thì khi về già có thể ảnh hưởng đến việc đi lại, xương khớp,...
Tọa thiền phần lớn có hỷ và lạc do định sinh. Điều này là rất tốt và cần thiết. Tuy nhiên nếu cứ bám víu vào hỷ lạc sẽ sinh ra dính mắc, ái luyến vào việc ngồi thiền. Có người đạt được các tầng thiền từ Sơ thiền đến Nhị thiền, Tam thiền, Tứ thiền và nhầm tưởng là mình đã giác ngộ giải thoát, đã đắc đạo.
Tọa thiền và ta chứng các tầng thiền. Tuy nhiên chứng và trú là hai chuyện khác nhau. Hơn nữa có thể có những khi ngồi mà không định được, không vào được tối thiểu là Sơ thiền. Vậy là có thể bị ức chế, có thể nổi giận, tâm Sân xuất hiện. Điều này có thể dẫn đến trầm cảm, thậm chí là stress, hoặc xấu hơn. Ngay cả khi chứng được các tầng thiền rồi nhưng không trú được lâu khiến có người bất an, tiếc nuối,… gây ảnh hưởng không tốt cho cả thân và tâm.
Tọa thiền ở thời tiết không thuận lợi như nóng quá, lạnh quá, mưa quá, gió quá,… cũng có thể sinh bệnh. Muốn tu dài hơi cần chú ý đến thân thể để thân được khỏe mạnh.
Người tọa thiền nhiều có thể quên đi thức ăn, không chú tâm đến thức ăn, thậm chí nhịn ăn, nhịn uống, quên ăn, quên uống. Điều này cũng không tốt cho sức khỏe bởi có thể sinh bệnh.
Các thiền sư và các thầy giáo dạy thiền thường rất để ý, rất quan tâm đến từng chi tiết nhỏ tốt nhất cho các học trò của mình, trong đó có việc chỉnh tư thế ngồi và chuẩn bị cơ sở vật chất, điều kiện ở thiền đường và chỗ ngủ nghỉ cho thiền sinh. Tuy nhiên có những thầy hướng dẫn thiền không để tâm đến những điều trên. Thật đáng tiếc.
Tọa thiền quá nhiều chưa chắc đã tốt. Tọa thiền nên kết hợp với đi kinh hành. Các khóa thiền của chúng tôi thường ngồi thiền 1 tiếng và đi thiền hành nửa tiếng, tức một ngày có 8 thời ngồi 8 tiếng và 8 thời đi nửa tiếng. Các khóa thấp hơn có thể cứ ngồi nửa tiếng lại đi thiền hành nửa tiếng, từ sáng đến tối.
Tọa thiền nhiều, tu hành nhiều mà thân mắc bệnh thì khó tu dài hơi. Thiền để giác ngộ và giải thoát, để chấm dứt sinh tử luân hồi, thiền đến khi tắt thở, thiền cả đời cơ mà. Vậy nên cần lưu ý thiền đúng cách.
Vài chia sẻ ban đầu sau thời thiền sớm mai và sẽ chia sẻ tiếp về những sai lầm khi hành thiền.
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Tu đúng, thiền đúng là rất quan trọng. Người hành thiền nghiêm túc thường có cuộc sống an lạc, ung dung tự tại.
Thầy tôi có giảng cho tôi rằng người tu đúng thì qua thời gian các dấu hiệu xuất hiện rất rõ. Đó là họ có phong cách điềm nhiên, thư thái. Sau một thời gian tu thì bản ngã giảm dần và khi đó sự điềm đạm, thư thái sẽ hiện ra.
Khi tu đúng, mặt mũi tướng mạo luôn tươi và sáng. Bởi trên thực tế giữa tâm và tướng luôn có mối liên hệ khá mật thiết với nhau. Khi một người có tâm an vui thì dần dần diện mạo bên ngoài của người ấy cũng thay đổi, khuôn mặt sẽ sáng, tâm thái luôn an nhiên, không u sầu, đau buồn, luôn tràn đầy sức sống.
Giọng nói của người tu đúng cũng luôn điềm đạm, nhân hậu. Do bên trong tâm người ấy đã có từ bi, có một tình thương bình đẳng và rộng lớn với tất cả muôn loài. Họ thương chúng sinh có tâm Tham Sân Si. Từ sự thương yêu chân thành cho nên họ luôn có cách nói ấm áp, nồng hậu và chạm đến lòng người.
Có những người càng tu mà càng nghèo túng, luôn bị những nhu cầu vật chất bức bách. Người tu đúng tuy không giàu như người đời nhưng lúc nào cũng có đủ những nhu cầu vật chất căn bản. Họ không tham, không hưởng thụ vật chất. Họ lấy đời sống đơn giản và thanh bạch làm nguồn vui.
Người tu tốt biết cách tháo gỡ ra được mọi bế tắc. Tất cả đều dựa trên nguyên tắc Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo. Vậy nên mọi sự đến đi họ đều rất bình thản. Họ biết rằng cái gì đến rồi cũng sẽ đi. Tất cả đều sinh diệt.
Do tâm thiện lành, do thực hành Bát Chánh Đạo nên tâm an lành của họ luôn lan tỏa những nguồn năng lượng tốt ra xung quanh. Những người sống xung quanh hoặc sống cùng luôn được ảnh hưởng và có cơ hội thay đổi theo.
Tu không nhất thiết phải cạo đầu xuất gia. Dĩ nhiên khi ta xuất gia, ta sẽ không bị vướng các mối quan hệ xã hội, gia đình, chuyên tâm vào tu thì sẽ tốt hơn. Tuy nhiên, ngay cả người xuất gia mà tu sai thì rất có thể cũng uổng phí cả một đời. Tu là cạo tâm chứ không phải cạo đầu!
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Trong số những người bạn tốt của tôi, người tôi muốn giới thiệu là em Nam.
Nam là người Hà Nội. Nam đã tu theo nhiều pháp môn khác nhau như tu Tịnh độ ăn xong chuyên niệm Phật, tụng kinh Pháp hoa,… nhưng cuối cùng em đã đến với thiền. Nam tu tập rất tinh tấn. Nam rất quyết tâm tu tập. Nam là người thực sự đã thấy Pháp, ngộ Pháp. Nam đã xin xuất gia nhưng rất tiếc là em còn có 2 con nhỏ nên gia đình chưa đồng ý.
Hôm nay chúng ta cùng đọc và cùng suy ngẫm một chia sẻ của Nam nhé:
“Anh chồng đang xem một tin tức rất quan trọng, anh ta đang chăm chú xem một chi tiết rất hấp dẫn. Bất thình lình bà vợ ra tắt luôn ti vi và quát lớn: “Trời sắp tối rồi! Anh đi đón con nhanh lên.” Và một tràng quát tháo liên tục xuất hiện từ bà vợ.
Suy ngẫm: Anh chồng tức giận hay không tức giận?
Trường hợp 1: Khi anh này chưa tu tập Bát Chánh Đạo, anh ta đang thích thú bản tin nóng hổi, hấp dẫn đó (một đối tượng dễ chịu, thực chất là một cảm giác dễ chịu), lúc này anh ấy thọ lãnh quả vui. Do Tham đối tượng dễ chịu nên anh ta muốn nắm giữ nó, muốn được xem liên tục không gián đoạn nên nội tâm của anh ta đã bị ràng buộc bởi đối tượng (ràng buộc vào cảm giác). Và khi mất đi cảm giác dễ chịu thay vào là một cảm giác khó chịu khi bị vợ tắt ti vi thì anh ta sẽ Sân và lúc này thọ lãnh quả khổ (thực chất là Sân với cảm giác khó chịu chứ không phải Sân với cô vợ, và do Vô minh nên hiểu khổ và nguyên nhân của khổ từ thế giới ngoại cảnh, từ cô vợ mà đến với mình). Nóng giận bực tức có thể là đưa đến lời nói hành động như quát hoặc đánh cô vợ. Lúc này cái ta, cái tôi của anh ta trỗi dậy do tư tưởng chấp thủ bản ngã khởi lên: “Tôi là chồng cô, ở nhà này tôi là người có quyền, vợ mà lại dám láo với chồng hả. Tôi xem gì là quyền của tôi, liên quan gì đến cô”. Và khổ nơi nội tâm của anh ta diễn ra liên tục từ lộ trình này đến lộ trình khác nối tiếp nhau không dừng nghỉ. Một cuộc xung đột, mâu thuẫn nảy lửa trong gia đình xảy ra chỉ vì nguồn gốc sâu xa: Do tham ái đối tượng dễ chịu (Sân chỉ là biến thể của Tham).
Trường hợp 2: Trong trường hợp anh này đang tu tập Bát Chánh Đạo thì anh ta cũng xem bản tin hấp dẫn đó nhưng nội tâm của anh ta lúc đó xem chỉ là xem. Không có thích thú đối tượng nên không nắm giữ. Không nắm giữ nên không ràng buộc. Vì vậy khi xuất hiện đối tượng khó chịu thay thế cho đối tượng dễ chịu thì nội tâm của anh ta vẫn bình thản, vắng lặng. Sân không khởi lên. Với cái biết Chánh kiến, anh ấy hiểu rằng, khổ và nguyên nhân của khổ xuất phát nơi nội tâm của mình chứ không phải nơi thế giới ngoại cảnh. Thấy bà vợ cũng chỉ là thấy cảm giác hình ảnh. Nghe tiếng của bà vợ cũng chỉ là nghe cảm giác âm thanh. Không hề có bất kỳ một tư tưởng chấp ngã nào khởi lên. Vì thế, anh ta vẫn có thể đưa ra lời nói hoặc hành động nhẹ nhàng mà không gây xung đột cho đối phương.
Như vậy, cùng một hoàn cảnh, cùng một đối tượng nhưng nếu hiểu biết không đúng về đối tượng, tham ái đối tượng thì sẽ đưa đến lời nói, hành động thô lỗ đưa đến xung đột và khổ đau xuất hiện. Nhưng nếu hiểu biết đúng về đối tượng, không tham ái đối tượng thì sẽ đưa đến lời nói, hành động nhã nhặn, không gây xung đột và khổ đau, phiền não không khởi lên.
Bát Chánh Đạo chính là một lối sống thích nghi với mọi môi trường, mọi hoàn cảnh. Với Chánh kiến hiểu biết đúng sự thật về khổ, nguyên nhân của khổ, sự chấm dứt khổ và con đường chấm dứt khổ thì bất kỳ hoàn cảnh nào, dù ở một mình nơi thanh vắng chốn rừng sâu núi thẳm hay nơi phố thị phồn hoa, nơi chùa chiền sống cùng chúng tăng, ở khoá tu hay giữa dòng đời khắc nghiệt với ma chay, cưới hỏi, bốc mộ, làm nhà, thôi nôi đầy tháng, tổ tiên, dòng tộc... cũng không thể chi phối tâm một vị đã tu tập thuần thục. Nhưng mỗi người sẽ có một nhân duyên khác nhau không ai giống ai.”
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Câu chuyện tiếp theo tôi muốn bạn đọc và ngẫm sáng nay là của Ngọc Hương. Ngọc Hương là một bạn trẻ, một cô gái trẻ nhưng sớm giác ngộ nhận ra Tứ Thánh Đế: Khổ, Nguyên nhân của khổ, Hết khổ, Con đường hết khổ. Và Ngọc Hương tu tập rất tinh tấn, rất quyết tâm. Hương nằm trong nhóm thiền sinh đã cùng hành thiền 50 ngày với chúng tôi ngay trước Tết âm lịch. Chúng ta cùng đọc, cùng suy ngẫm nhé.
Trong bài hôm nay, Ngọc Hương chia sẻ về những ngày bắt đầu luyện tập thói quen thiền.
“Bắt đầu ngày mới 3h40, tôi thức giấc. Mở mắt tôi ghi nhận cảm giác hình ảnh, rồi đến cảm giác âm thanh. Tôi vùng dậy. Tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm. Tôi đi. Tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm của chân với nền nhà. Tôi vào nhà vệ sinh. Tôi ghi nhận cảm giác xúc chạm của da thịt với bồn cầu. Tôi ghi nhận cảm giác khi bắt đầu và kết thúc quá trình tiểu tiện.
Tiếp tục tôi ghi nhận cảm giác mát của nước khi xúc chạm nơi tay, cảm giác mát và êm khi khăn xúc chạm nơi mặt, ghi nhận hình ảnh mình trong gương,… (Tôi ghi nhận tất cả các cảm giác nổi trội).
4h tôi tọa thiền với các nội dung tự đặt đề mục để xem lại những vướng mắc còn kẹt. Chẳng hạn còn nỗi sợ hãi nào không, còn thích thú, muốn gì không, còn có cái của ta, ta hơn ta kém nào không... Nếu nó có, tôi truy tìm nó do nhân gì, duyên gì mà xúc. Rồi tôi biết nó là thọ gì. Tôi thấy nó đến rồi đi. Vậy nó không nắm giữ được, không làm chủ được. Vậy nó vô thường, vô ngã. Tại đó thọ diệt, tưởng diệt, ý diệt. Tôi xuất ly khỏi thọ.
Cũng có lúc tôi để các Ý khởi tự nhiên, rồi truy tìm nó tại sao khởi. Và xúc với thông tin trong bộ nhớ nó đang muốn gì, có tìm cầu dục lạc không. Nếu cảm thọ đó là dục tầm cầu, nếu tôi thấy nó có sự nguy hiểm, thấy ràng buộc, thấy khổ đến rồi đó. Tôi diệt khổ, xả ly khổ bằng liễu tri Tứ Thánh Đế.
Cứ như vậy hết thời thiền, có thể 1h, 1h30p, 2h. Tôi ngồi kiết già, thẳng lưng, mắt nhắm, răng siết chặt, lưỡi dán lên nóc họng, nhiệt tâm, tỉnh giác. Đến khi xả ly hết phiền trược trong thời đó, tôi mới đứng dậy. Vì vậy tôi không đặt giờ để dừng tọa thiền.
Tôi hành thiền, đi bộ dưới sân hoặc trong nhà, tiếp tục ghi nhận các cảm giác nổi trội. Ghi nhận hình ảnh, ghi nhận âm thanh, ghi nhận xúc chạm nơi chân, nơi cơ thể, ghi nhận suy nghĩ khởi lên rồi nhận biết suy nghĩ đó có sự nguy hiểm không. Nếu có tôi lại diệt trừ bằng duyên khởi biết nó vô thường, vô ngã, tôi xả ly. Cứ như vậy, liên tục, liên tục...
6h30 tôi nấu đồ ăn sáng cho gia đình. Khi nấu đồ ăn tôi ghi nhận cảm giác mùi, cảm giác vị, cảm giác xúc chạm nơi tay, ghi nhận suy nghĩ đang khởi về món ăn tôi nấu. 7h tôi ăn sáng. Ghi nhận cảm giác xúc chạm nơi hai hàm răng với nhau. Ghi nhận cảm giác vị của lưỡi với thức ăn. Ghi nhận cảm giác xúc chạm của thức ăn khi nuốt nơi họng.
7h30 tôi dọn dẹp nhà cửa, đi chợ. Tiếp tục ghi nhận các cảm giác. Ghi nhận cảm giác hình ảnh, cảm giác âm thanh, cảm giác xúc chạm của gió nơi thân khi di chuyển. Ghi nhận suy nghĩ, suy nghĩ khởi,... 
8h tôi bắt đầu làm công việc vẽ thiết kế. Lúc này là thời điểm tôi làm việc không còn với tâm trạng căng thẳng phải đạt cho bằng được. Tôi làm việc hoàn toàn thản nhiên, không thích, không ghét. Khi làm tôi ghi nhận tôi đang suy nghĩ về công việc. Nếu tôi khởi cầu tham muốn ‘đạt được’ hoặc ‘trở thành’ tôi biết có sự nguy hiểm, có ràng buộc, khổ đến rồi đó. Tôi xả ly.
Khi làm việc tôi khởi suy nghĩ mông lung, lúc công việc, khi thì đủ thứ, tôi ghi nhận tôi đang phóng giật, tôi đang tán loạn, tôi lại truy tìm nhân, tìm duyên, tôi biết là thọ gì, tôi lại đoạn trừ, diệt tận.
Khi tôi nói chuyện, tương tác với người nhiều tư tưởng chấp thủ, tôi ghi nhận cảm giác âm thanh, ghi nhận cảm giác hình ảnh của người đó. Tôi nhìn thẳng vào họ và lắng nghe bằng sự ghi nhận cảm giác. Với những người họ nói với sự mạnh mẽ nhiều hàm ý của họ, tôi sợ bị cuốn vào câu chuyện, tôi thường bóp chặt các đầu ngón tay, thật mạnh và đau để nhắc nhở đó là cảm giác của âm thanh, người đang nhìn là sự ghi nhận hình ảnh. Kết thúc cuộc nói chuyện tôi ghi nhận, âm thanh diệt, hình ảnh diệt. Thông tin gì cần lưu, tôi sẽ lưu lại. Cái gì không cần, tôi xóa bằng kích hoạt Chánh tư duy xem thông tin đó có thích ghét, có dục tìm cầu, có sự nguy hiểm không.
Cứ như vậy, liên tục, liên tục. Trong các cuộc nói chuyện, tôi không quên ghi nhận, ghi nhận, hình ảnh, âm thanh. Khi tôi khởi suy nghĩ về cái vừa ghi nhận tôi ghi nhận nó.
Sau mỗi lần tương tác như vậy, tôi ghi nhận có sự phán xét, có cái tôi so sánh, hơn, kém, bằng, có sự nguy hiểm không. Tôi truy tìm nhân duyên, rồi liễu tri khổ, và đoạn trừ, diệt tận.
19h tôi vào thời tọa thiền. Đối với tôi tọa thiền là sự diễn tiến tiếp tục của sự ghi nhận, sự truy tìm, sự xả ly. Nó không phải là sự bắt đầu của việc thực hành thiền. Nó là sự tiếp tục thiền của một ngày.
Như vậy tôi ghi nhận luôn luôn, cho đến lúc đi ngủ, tôi ghi nhận buồn ngủ, tôi ghi nhận hơi thở thô khi đi vào giấc ngủ. Tôi ngủ.
Sáng thức giấc 3h40 mở mắt, tôi ghi nhận cảm giác hình ảnh, ghi nhận. Tôi lại tiếp tục một ngày mới với sự nhắc nhở “Cảm thọ, cảm thọ... Chánh niệm, chánh niệm...”
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Lại một chia sẻ nữa của Hương. Hôm nay cùng đọc chia sẻ của Hương về để ngẫm và học hỏi nhé. Hương chia sẻ về mặt trước, mặt sau, và sự trong suốt.
“Ban đầu là sự học hỏi giáo pháp của đức Thế Tôn, cốt lõi của Chánh pháp, học hiểu trên lý thuyết rồi bắt đầu thực hành.
Khi thông hiểu Văn tuệ, qua sự chỉ dạy của các minh sư, hay qua sự tìm hiểu kinh điển, thấy ra được cốt lõi của kinh điển, nhận biết được sự mâu thuẫn trong kinh điển. Tự rút ra kinh điển có những cốt yếu gì. Các luồng tư duy, các tư tưởng thay đổi.
Khi bắt đầu thực hành, luôn phòng hộ, nhiếp phục các căn (mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý).
Khi các căn xúc với các trần, khởi lên quá trình vận hành của tư duy, ý thức thấy được sự sinh diệt (vô thường), thấy được sự không điều khiển, không làm chủ, không nắm giữ, không xua đuổi được của các pháp (vô ngã).
Tại đó hiểu rõ sự thật về Khổ, nguyên nhân của Khổ, sự đoạn diệt Khổ, con đường đoạn diệt Khổ.
Tự lúc đó thấy không còn khổ nơi tâm, thấy an nhiên.
Cảm giác hỷ lạc nhiều nơi nội tâm.
Khi đó khổ không đoanh vây, khổ không có mặt, hay khổ được đoạn diệt.
Lúc này có cảm nhận thấy ai cũng khổ, bởi thấy họ đang quay cuồng, cuốn theo đường lối hoang dại của tâm mà không biết được sự thật tại sao như vậy, không biết làm sao để chấm dứt như vậy.
Cảm nhận được sự rụng xuống, sự buông bỏ của các tư tưởng như, dục vọng khởi lên do tâm Tham, dục vọng khởi lên do tâm Sân, dục tìm cầu Lạc khởi lên do tâm Si. Dần dần Tham, Sân, Si suy giảm, yếu đi.
Các tư tưởng chấp thường, tư tưởng chấp trước, chấp thủ, tư tưởng làm chủ, tư tưởng sở hữu cũng được nhận diện, được quán xả ly.
Đường lối của Tâm lúc này đang trong quá trình thuần phục.
Để đưa đến sự thuần thục ly tham, ly dục, ly các ác bất thiện pháp đã sanh khởi hoặc đang sanh khởi.
Đây có thể gọi là thấy được mặt trước.
Thấy được mặt trước là thấy biết rõ sự thật về vô thường, vô ngã, khổ.
Lúc đó ngộ ra rằng, đâu đã hết được khổ, nhận ra sự hiện hữu, thấy rõ sự hiện hữu là khổ. Chấm dứt sanh y mới là chấm dứt khổ.
Chấm dứt Sanh Y là hết Khổ. Đây có thể gọi là thấy được mặt sau.
Lúc này tu tập hướng đến luôn luôn nhận biết sự nguy hiểm trong các pháp.
Khi pháp nào khởi lên Ái, thấy có Thủ, thấy có Hữu, mà có hữu là có Sanh y, có sanh y là có sanh già, sầu bi, khổ, ưu não...
Thực hành nhận biết có cái Ta, của Ta, là Ta nào trong mắt, tai, mũi, lưỡi, thân, ý không. Có cái Ta, của Ta, là Ta nào trong sắc, thanh, hương, vị, xúc, pháp không. Có cái Ta, của Ta, là Ta nào trong sắc, thọ, tưởng, hành, thức không. Có cái Ta, của Ta, là Ta nào trong thân, khẩu, ý, không. Có sự sợ hãi, sợ cái chết mỗi khi gặp xúc bất ngờ liên quan đến sinh mạng không. Có sự sợ hãi, sợ cái chết mỗi khi gặp cảm thọ khốc liệt tới tận cùng trên thân không.
Sự quan sát chặt chẽ, đôi khi dè dặt tới từng lộ trình tâm, từng chi tiết nhỏ, từng lỗi nhỏ, từng hành động nhỏ, từng lời nói khi phát ra, đều được quan sát xem có sự nguy hiểm của bản ngã, thân kiến không.
Đây là khoảng thời gian tư duy, ý thức được hoạt động nhiều. Có đôi lúc tự cảm nhận có chút căng thẳng do vận động của não bộ diễn tiến liên tục.
Khi thấy biết rõ sự thật của mặt trước và mặt sau, lúc đó mọi thứ rõ ràng trong suốt như tấm kính vậy.
Tất cả các pháp trước tấm kính đều được phản chiếu lại trên nó, các pháp có thể xuyên qua tấm kính như những tia nắng, như bóng đổ của cái cây xuyên qua kính, hiện rõ trên nền đất,...
Mọi thứ đều rõ biết trong suốt, phản chiếu và xuyên qua.
Hiểu được tính chất, sự vận hành của các pháp. Đường lối hoang dại của Tâm đã được thuần phục.
Khi thấy được mặt trước và mặt sau đó cũng chính là sự thực hành bào mòn các nghiệp ở dạng thô lậu.
Thấy được sự trong suốt là lúc bắt đầu bào mòn cho tới khi cạn kiệt các thói quen, các tư tưởng xấu tốt ở dạng vi tế đã tạo tác khi không hiểu biết đúng sự thật. Hay nói theo ngôn ngữ Phật học là bào mòn các nghiệp ở dạng vi tế đã được huân tập do Vô minh che lấp.
Sự khinh an, an nhiên, được cảm nhận rõ rệt khi quan sát các pháp đến và đi.
Sự thực hành không ở trạng thái căng thẳng, gồng cứng, không ở trạng thái hỷ lạc sung mãn, mà chuyển sang khoáng đạt, nhẹ nhàng, trong sáng, tươi mát.
Có hỷ lạc khởi lên nội tâm, nhưng nó nhè nhẹ...
Ngôn từ dùng chính xác nhất diễn tả thực hành thiền lúc này đó là “tự nhiên như nhiên”. Đây là lúc cảm nhận sự thực hành bào mòn của các nghiệp vi tế, không có mệt nhọc, Chánh niệm, Tỉnh giác, Tinh tấn, Chánh tư duy, Chánh tri kiến, thuần thục một cách tự nhiên, như nhiên.
Tích luỹ các nghiệp hiểu biết đúng sự thật. Minh thay thế dần Vô minh.”



50 
Xin gửi tặng bạn và mọi người thêm một chia sẻ nữa của Ngọc Hương, bạn cùng tu với chúng tôi. Nhóm tu tích cực với 18 thành viên luôn nhắc nhau tinh tấn, quyết tâm, nhất hướng. Chúng tôi luôn khích lệ nhau, sách tấn nhau. Chúng tôi thật sự luôn có hạnh phúc, nhưng hạnh phúc này từ tâm mình chứ không phải từ cảnh. Đây cũng là bài cuối cùng trong chuỗi 50 bài chia sẻ.
Bây giờ chúng ta cùng đọc những dòng tâm sự về thay đổi tâm, không phải thay đổi cảnh của Ngọc Hương.
“Ở đây sự thực hành thay đổi tâm không phải thay đổi cảnh. Thay đổi chính mình, chứ không phải thay đổi ai khác. Thay đổi tâm chứ không phải thay đổi hoàn cảnh. Không hiểu cảnh là cảnh quan xung quanh, hiểu vậy thì pháp bị bó hẹp.
Ví như có câu chuyện về ba người thợ điêu khắc đá như sau. Người thứ nhất, sau khi nghe hướng dẫn về cách đục đẽo khối đá để thành hòn đá mỹ thuật, tròn xoe, mịn màng, trơn láng. Anh ta bắt đầu kể lại cho những người này và người kia nghe về cách để đục đẽo khối đá đó. Anh ta chẳng bắt tay vào đục đẽo khối đá.
Người thứ hai, sau khi nghe hướng dẫn về cách đục đẽo khối đá để thành hòn đá mỹ thuật, tròn xoe, mịn màng, trơn láng. Anh ta bắt tay vào làm một chút lúc buổi sáng và một chút lúc buổi chiều, thời gian còn lại anh ta với những người này, người kia nói về câu chuyện tiền bạc, câu chuyện gia đình vợ chồng con cái, câu chuyện về các thú vui, câu chuyện về ăn uống, câu chuyện thời sự về kinh tế, chính trị, về thời tiết,…
Người thứ ba, sau khi nghe hướng dẫn về cách đục đẽo khối đá để thành hòn đá mỹ thuật, tròn xoe, mịn màng, trơn láng, anh ta di chuyển khối đá tới nơi vắng vẻ. Anh ta tinh cần, nhẫn nại, kham nhẫn với thời tiết nóng lạnh. Với các trầy xước trong quá trình đục đẽo làm da thịt tổn thương, anh ta tập trung toàn ý vào công việc cả ngày. Anh ta chỉ ngưng việc khi ăn. Khi ăn anh ta tiết độ trong ăn uống, không ăn quá no, không đắm say các món ăn. Vì vậy anh ta không có mất thời gian vào ăn. Không ăn no nê thoả thích nên cũng không bị ma ngủ nó cám dỗ. Anh ta cứ tích cực như vậy.
Sau một tháng anh ta xong việc và khối đá đã trở thành kiệt tác. Mọi người được sờ thấy, được chiêm ngưỡng.
Anh ta quay lại chia sẻ các kỹ xảo, các thiện xảo mà anh ta đã thực hiện trong quá trình đục đẽo cho người thứ nhất, người thứ hai.
Người thứ nhất sau khi nghe chia sẻ, anh ta tiếp tục chia sẻ lại cho người này người kia về cách để tạo ra hòn đá mỹ thuật, tròn xoe, mịn màng, trơn láng, với những kỹ xảo và thiện xảo. Và tất nhiên khối đá của anh ta vẫn còn nguyên. Có lẽ cả cuộc đời anh ta chẳng hoàn thiện được tác phẩm.
Người thứ hai sau khi nghe chia sẻ các kỹ xảo, các thiện xảo, anh ta vẫn thực hiện công việc một chút buổi sáng, một chút buổi chiều, thời gian còn lại anh ta vẫn với người này người kia cùng với các câu chuyện. Sau ba mươi năm người thứ hai hoàn thiện được tác phẩm.
Câu chuyện này muốn chia sẻ rằng, để có thể thay đổi được tâm, thì chỉ có cách thực hành soi lại tâm. Để thực hành được phải dành thời gian để tập trung vào nó. Để tập trung vào nó, cách tốt nhất là chọn nơi ít hỗn tạp, ít bị chi phối, ít bị ràng buộc nhất. Sự thực hành quan sát, để thay đổi đường lối của tâm, được liên tục, rốt ráo, miên mật, sẽ nhanh Chánh trí hơn.
Vậy nên ít xúc chạm với các tạp niệm bên ngoài, quay trở vào bên trong rõ ràng hơn, ít mệt nhọc hơn. Càng xúc nhiều với sự hỗn tạp, tạp niệm càng nhiều, đường lối tâm trở nên rối ren, bất an, nó chẳng biết phải gỡ thế nào, bắt đầu từ đâu.
Lúc mới tu tập thực hành thiền, tâm còn yếu, dễ giải đãi, lười biếng, dễ bị đắm chìm trong thực tại, rất khó bứt ra được. Bởi các nghiệp cũ đâu dễ gì thuần phục.
Đối với các cư sĩ tu tập tại gia, hoặc các chư tăng ni tu tập độc cư với sự tích cực còn yếu, rất dễ rơi vào tình trạng giống người thợ khắc đá thứ nhất hoặc thứ hai.
Lúc mới thực hành để thay đổi tâm, nếu được, tốt nhất tham gia các khoá thiền 10 ngày, 30 ngày, 45 ngày, 60 ngày. Hoặc tham gia học tại các trường thiền một vài năm, hoặc tu học tại các thiền viện,... Chỉ có sự thực hành liên tục, không gián đoạn, ít bị chi phối nhất, miên mật, nghiêm túc, có sự sách tấn của hội chúng, sự chỉ dẫn của minh sư, mới có thể thay đổi tâm hoàn toàn và nhanh chóng tuỳ theo căn cơ mỗi người.
Đối với những người đủ duyên, đủ trí, sự tu tập tích cực, Chánh niệm luôn luôn, có thể tự tu tập một mình. Tự soi xét rõ các pháp, với các thiện xảo phù hợp, chánh trí. Giống như người thợ điêu khắc đá thứ ba vậy.
Khi tâm đã vững chãi, các lậu hoặc được đoạn tận, tâm không còn lay động, thì lúc đó là thành tựu, sự tu học đã xong, không còn việc gì phải làm nữa, không trở lui trạng thái này nữa. Đó là đích đến cuối cùng của người thực hành thiền hướng tới.”



Lời kết 
Tôi học thiền và thực hành thiền gần 20 năm nay. Thiền đã trở thành cái gì đó giống như là máu thịt của tôi, là tiếp nối kiếp trước của tôi. Càng đi sâu, càng tìm hiểu tôi càng thấy thú vị. Càng thực hành, càng có các trải nghiệm tôi càng thấy thiền thật vi diệu. Không biết từ bao giờ trong tôi đã có một suy nghĩ là “Dù Trái đất có ngừng quay, dù Mặt trời ngừng chiếu sáng, tôi vẫn cứ hành thiền.”
Từ ngày biết đến Tứ Thánh Đế và Bát Chánh Đạo, từ ngày thiền theo Tứ Niệm Xứ, thực hành quán thân, quán thọ, quán tâm, quán pháp, đời sống của tôi thay đổi hoàn toàn. Tôi trở nên im lặng được nhiều hơn. Tôi bớt nói đi những gì thừa thãi, không cần thiết. Tôi bớt nóng tính hơn. Khổ đau giảm đi hẳn. Tham Sân Si giảm đi đáng kể. Quan trọng nhất là tôi biết rất rõ, rằng cứ có Chánh niệm lúc nào là có giải thoát lúc đó, là hết khổ ngay lúc đó.
Thiền là để đạt mục đích tối thượng: Tâm Giải Thoát và Tuệ Giải Thoát. Thiền Chỉ (hay thiền định) để có Tâm Giải Thoát và thiền Tuệ (hay thiền quán) để có Tuệ Giải Thoát. Rất đơn giản và dễ thực hành, nhưng kết quả sẽ đến dần dần chứ không thể đột phá ngay được.
Tôi tự rút ra cho mình một số kỹ năng hay nói cách khác là các thủ thuật để vào định nhanh nhất mà tôi sẽ chia sẻ sau. Tôi đã tự nhận ra sự vô ngã là có thật mà tôi cũng sẽ chia sẻ sắp tới. Tôi biết rằng đường tu của mình có rồi, đúng rồi, chỉ cần miên mật thực hành nữa thôi.
Bạn hỏi tôi về lời khuyên, đúng không? Xin thưa, cần đầu tư cho thiền. Có 3 mốc quan trọng của đời tôi là khi một người bạn tôi mất, khi ông nội tôi mất, và khi mẹ tôi mất. Mỗi mốc đó là một thông điệp cho tôi rằng cần tu gấp, cần thiền ngay, cần đầu tư thời gian và cần ưu tiên cho thiền. Tu phải là ưu tiên số 1. Thời gian phải dành cho thiền nhiều nhất có thể.
Mốc 9 giờ ngày 19 tháng 9 năm 2019 quan trọng lắm với tôi. Đó là cái mốc mà tôi quyết định nhất hướng tu tập, đầu tư cho thiền. Hôm đó tôi cũng chính thức hình thành nhóm bạn cùng tu quyết chí hành thiền.
Một khóa thiền 50 ngày đã kết thúc với những kết quả rất tốt. Đó là lý do tại sao chuỗi bài chia sẻ này lại là 50. Rồi trong 2020 này sẽ tiếp tục có các khóa thiền dài ngày khác nữa. Tôi và các bạn cùng tu lại tiếp tục chia sẻ các trải nghiệm của mình. Tôi chẳng muốn khuyên nhủ ai hay tư vấn gì cả. Tôi chỉ muốn ghi lại các trải nghiệm có thật. Biết đâu bổ ích cho ai đó.
Đạo Phật là đạo dành cho người trí mà người trí thì không chỉ ít mà rất ít. Đạo Phật là đạo đến để mà thấy chứ không phải đến để mà tin. Vậy nên bạn phải thực hành, phải thân chứng. Bạn không thể đọc mãi về món hủ tiếu chay hay về London. Bạn cần tự mình ăn món ăn đó, tự mình đến London. Để trải nghiệm. Để ghi nhận.
Tôi đã bước được những bước đầu tiên tuy nhỏ nhưng khá vững chãi của chính mình. Bạn đã đọc những dòng này, đọc đến cùng có nghĩa là bạn đang đi chung đường với tôi. Vậy thì chúng ta đã chung đường rồi. Chúng ta đã thật sự là bạn đồng hành thật rồi. Vậy nên bạn cứ thoải mái liên lạc với tôi, nếu cần sự hỗ trợ gì nhé.
Bạn nhớ nhé. Nhớ giúp tôi nhé. Thiền mỗi ngày. Thiền trong từng phút giây. Thiền từ khi tỉnh dậy sớm mai đến đêm khi vào giấc ngủ trên giường. Nhé!
Cuối cùng, tôi muốn nói đến một cái đích xa hơn của bất cứ người tu, của bất cứ thiền sinh nào là giác ngộ và giải thoát. Giác ngộ là giật mình nhận ra sự thật. Giải thoát là thoát khỏi khổ đau. Người hành thiền đúng là đang đi trên con đường chánh, đang từng bước thoát khỏi khổ đau rồi đấy.
Bởi nhiều người hay hỏi tôi, liệu người Phật tử tại gia, liệu cư sỹ, những người chưa đủ nhân duyên xuất gia có chứng quả được không. Xin kết thúc 50 bài viết và cũng là lời kết của cuốn sách được xuất bản theo mong muốn và đề xuất của bạn đọc bằng đoạn kinh về những nam nữ cư sỹ thời Đức Phật đã chứng các quả Thánh nhé.
Tôi muốn bạn đọc, đọc kỹ để có niềm tin. Cần nhất không chỉ là niềm tin mà là niềm tin sắt đá, niềm tin không thối chuyển, để chúng ta nhất hướng tu tập, quyết chí hành thiền. Đây là Tụng Phẩm II, mục 6,7 trong Đại Kinh Bát Niết Bàn:
“Rồi Tôn giả Ananda đến chỗ Thế Tôn, đảnh lễ Ngài và ngồi xuống một bên. Tôn giả Ananda bạch Thế Tôn:
- Bạch Thế Tôn, Tỷ-kheo Salada mệnh chung tại Nadika đã được sanh ở cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào? Tỷ-kheo ni Nandà mệnh chung tại Nadika đã được sanh ở cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào? Bạch Thế Tôn, cư sĩ Sudatta mệnh chung tại Nàdika đã được sanh cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào? Bạch Thế Tôn, nữ cư sĩ Sujàtà mệnh chung tại Nàdika đã được sanh ở cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào? Bạch Thế Tôn, cư sĩ Kakudha mệnh chung tại Nàdika đã được sanh cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào? Bạch Thế Tôn, cư sĩ Kàlinga... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Nikata... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Katissabha... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Tuttha... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Santuttha... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Bhadda... Bạch Thế Tôn, cư sĩ Subhadda đã mệnh chung tại Nadika đã được sanh ở cõi nào, hậu thế trạng thái như thế nào?
- Này Ananda, Tỷ-kheo Sàtha diệt tận các lậu hoặc, tự mình với thắng trí chứng ngộ, chứng đạt và an trú ngay hiện tại vô lậu Tâm Giải Thoát, Tuệ Giải Thoát.
Này Ananda, Tỷ-kheo ni Nandà đoạn trừ năm hạ phần kiết sử, hóa sanh (thiên giới) và từ đó nhập Niết Bàn không còn trở lại đời này nữa.
Này Ananda, cư sĩ Sudatta, diệt trừ ba kiết sử làm giảm thiểu tham, sân, si, chứng quả Nhứt lai sau khi trở lại đời này một lần nữa sẽ diệt tận khổ đau.
Này Ananda, nữ cư sĩ Sujata diệt trừ ba kiết sử, chứng quả Dự lưu, nhứt định không còn đọa vào ác đạo, đạt đến Chánh giác.
Này Ananda, cư sĩ Kakudha đoạn trừ năm hạ phần kiết sử, hóa sanh (thiên giới), và từ đó nhập Niết Bàn không còn trở lại đời này nữa.
Này Ananda, cư sĩ Kalinga... Này Ananda, cư sĩ Nikata... Này Ananda, cư sĩ Katissabha... Này Ananda, cư sĩ Tuttha... Này Ananda, cư sĩ Santuttha... Này Ananda, cư sĩ Bhadada... Này Ananda, cư sĩ Subhadda đoạn trừ năm hạ phần kiết sử, được hóa sanh (thiên giới), và từ đó nhập Niết Bàn không còn trở lại đời này nữa.
Này Ananda, hơn năm mươi cư sĩ mệnh chung tại Nàdita, đoạn trừ năm hạ phần kiết sử, hóa sanh (thiên giới) và từ đó nhập Niết Bàn không còn trở lại đời này nữa.
Này Ananda, hơn chín mươi chín nam nữ cư sĩ mệnh chung tại Nàdika, diệt trừ ba kiết sử, làm giảm thiểu tham, sân si, chứng quả Nhứt lai, sau khi trở lại đời này một lần nữa sẽ diệt tận khổ đau.
Này Ananda, hơn năm trăm cư sĩ, mệnh chung tại Nadika, diệt trừ ba kiết sử, chứng quả Dự lưu, nhứt định không còn đọa vào ác đạo, đạt đến Chánh giác.”
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