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DẪN NHẬP

Cuộc đời của một con người, hạnh phúc nhất không phải là ở “lầu son gác tía”
mà chính là được gần gũi “thầy hiền bạn tốt”, được dạy phương cách thực hành
pháp, được sống trong sự bảo bọc của tăng thân nhằm giúp mình bước ra từ
trong khổ đau, tìm thấy chân hạnh phúc. Có hạnh phúc nào hơn thế! May mắn
thay, những người con Phật, được sống dưới sự chỉ dạy trực tiếp của Thế Tôn, họ
đã tìm thấy hướng đi của đời mình. Ngày nay, tuy cách xa Phật quá lâu nhưng
chúng ta vẫn còn quá may mắn và hạnh phúc khi trong tất cả những bài pháp
mà đức Phật đã dạy vẫn còn đó và sáng mãi với thời gian.

Những lời đức Phật đã dạy được ghi lại bàn bạc trong các bộ Kinh lớn. Trong đó,
Kinh Trung bộ là một bộ phận Kinh điển quan trọng nhất trong hệ Nikaya. Trong
Trung bộ chứa đựng đầy đủ nội dung giáo lý của Phật giáo. Nội dung nó dung
chứa không hề nhỏ, bao gồm tất cả những mặt của cuộc sống. Dưới hình thức
trình bày theo các chủ đề, chia ra từng phần, bố cục rõ ràng; qua đó thấy được
trí tuệ siêu việt của đức Phật trong việc khai triển giáo lý một cách kỳ tài.

152 bài Kinh được ghi chép lại trong Trung bộ. Đây là số lượng không nhiều
nhưng cũng không ít, đủ sức bao quát cả hệ thống giáo lý là điều tuyệt vời nhất.
Theo Hòa thượng Chơn Thiện: Phần quan trọng nhất trong bộ này là các phương
pháp tu tập căn bản được ghi lại trong 10 bài đầu. Những bài Kinh sau đó đều
nhằm mục đích làm sáng tỏ và minh chứng cho những bài Kinh này. Lại trong
10 bài ấy, quy nạp vào trong hai bài Kinh đầu. Nói như thế để thấy được tầm
quan trong của việc xác định hướng đi và bước tay vào thực hành của người tu
tập. Bố cục của bài viết được chia theo chiều dọc của tiến trình đi từ nhận thức
đến hành động để đạt được kết quả. Đây cũng chính là lộ trình tu tập mà một
người tu theo Phật cần phải nhận thức rõ.
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NỘI DUNG

1. Xác định hướng đi thông qua bài Kinh Pháp Môn
Căn Bản

Trong suốt 45 năm hoằng pháp lợi sinh của mình, đức Phật đã thuyết hàng
ngàn bài pháp khác nhau nhưng không ngoài pháp học và pháp hành cho hàng
đệ tử tu tập theo. Thế nhưng, cuối cùng đức Phật đi đến kết luận, mục đích duy
nhất của Ngài: “Chư Tỳ kheo, xưa cũng như nay, Ta chỉ nói lên sự khổ và sự diệt
khổ.”[1] Như vậy, tất cả những gì đức Phật đã giảng dạy đều nhằm chỉ cho
chúng sinh thấy rõ sự thật của khổ và sự chấm dứt nó. Để chấm dứt khổ thì
phải hiểu nguyên nhân, khi biết được nguyên nhân thì phải tìm phương cách
đoạn trừ nó. Do đó, giáo lý của Ngài, dù được triển khai như thế nào đi nữa cũng
vì mục đích ấy - hướng tới sự chấm dứt hoàn toàn khổ. Bằng cách chấp nhận và
thực hành theo pháp mà đức Phật đã dạy thì dù ở đâu, lúc nào đều mang lại kết
quả như nhau. Đó là một điều không thể chối cãi.

Xuyên suốt theo mục đích ấy, Ngài từng bước chỉ cho chúng ta thấy những con
đường, những giáo lý có tính thiết thực nhất: “Ta sẽ giảng cho các người ‘Pháp
môn căn bản tất cả pháp’.”[2] Nghe qua lời này đủ hiểu tầm quan trọng mà đức

Các pháp tu căn bản trong Kinh Trung Bộ
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/cac-phap-tu-can-ban-trong-kinh-trung-bo.html



Phật sắp giảng. Trong bài Kinh này, nội dung chủ yếu nói đến hai phạm trù sau:

1.1. Thấy các pháp qua tưởng tri

Một người do ngu si, không nhận ra hay không hiểu biết, không thấy không
nghe, không gẫn gũi và không thực hành, không đi theo sự hướng dẫn về cách
tu tập của các bậc trí và bậc Thánh, nên họ tưởng tri hai mươi bốn đối tượng
(gồm: các đại, các cảnh giới,  những yếu tố của thế giới bên ngoài được tâm
thức con người ghi nhận qua thấy nghe - suy nghĩ - cảm thọ và niết bàn) như là
“tự ngã” của mình[3]. Trong đó, đức Phật lấy “địa đại” làm đối tượng tiêu biểu
nói lên nhận thức bằng tưởng tri của con người về nó “Vị ấy tưởng tượng đất; vị
ấy tưởng tượng trong đất; vị ấy tưởng tượng từ đất; vị ấy tưởng tượng 'đất là
của ta.”[4] Tương tự như vậy, mượn nhận thức về đất để nói lên nhận thức các
đối tượng còn lại. Qua đó, tưởng tri là nhận thức thông qua tưởng tượng mà
không phải là nhận thức được thông qua trí, qua sự hiểu biết về bản chất của
nó. Đây là một loại nhận thức thông thường, không có giá trị thực nghiệm.
Tưởng này được hình thành do tâm thức con người đã từng có đối tượng cho nó
duyên vào. Giống như khi đi trên đường nhựa vào những ngày nắng gắt, nhìn xa
chúng ta tưởng là vũng nước ở trước mặt, nhưng thực ra chẳng có vũng nước
nào cả. Vũng nước có là do chúng ta tưởng tượng nó giống như vậy. Nên trong
vật lý, người ta gọi nó là hiện tượng “vũng nước ma”. Vì thế, khi nói đến các đối
tượng được đề cập ở trên, họ liền đưa chúng về đối tượng ban đầu là ngã.
Tưởng này bị chi phối bởi ái ngã, kiêu mạn và các nhận thức phân biệt, đưa đến
tham cầu, chấp ngã. Vì bản chất của ái là chiếm hữu, nên nó quy các pháp đều
về “ta là” để phô diễn cái tôi lớn mạnh. Sau nhiều lần phân tích “ta là” của tư
tưởng, hình thành ý nghĩ “đây là tự ngã” và chấp chặt vào, lấy đó làm minh
chứng cho cái ngã trường tồn.[5]

Vì sao đức Phật phải dạy rõ ràng như vậy? Vì đây là một trong những tà kiến,
kiến chấp tồn tại lâu đời trong xã hội Ấn Độ cổ. Các nhà tư tưởng thời đó đều
cho rằng thế giới vạn hữu do nhân tố đầu tiên tạo ra. Nhân tố ấy là gì, tùy thuộc
vào những quan điểm khác nhau của mỗi trường phái, mỗi triết gia riêng biệt.
Nhưng tựu chung vẫn gói gọn theo hai tư tưởng “Định mệnh luận và Ngẫu nhiên
luận”. Trong đó, tư tưởng nghiên về Định mệnh luận - tất cả các pháp do
Thượng đế tạo ra chiếm phần lớn. Sở dĩ con người tạo ra Thượng đế chính vì
muốn được che chở, muốn được bảo bọc trước những biến thiên của thế giới tự
nhiên và xã hội mà họ không cách nào giải thích được. Như vậy, Thượng đế là
do sức tưởng tượng, tưởng tri của con người mà có. Vì bản năng muốn tồn tại,
muốn sống còn mà con người nghĩ tới một linh hồn có khả năng trường cửu.
Nghĩ như vậy họ mới thấy mình đồng nhất với vũ trụ và là một phần trong
đó.[6] Từ đây tự ngã trong đại ngã phát sinh. Tất cả những gì họ nhìn thấy đều
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bị “tự ngã” này chi phối, đều quy về với nó. Vì tư duy như vậy, những tư tưởng
phân biệt cái này cái kia, của ta của người… sinh khởi. Khi có sự phân biệt, thì
muôn hình vạn trạng theo đó xuất hiện. Bởi có sự phân biệt là vì nó xuất phát từ
tham, sân, si của mình mà ra. Nếu không có ba yếu tố này thì các pháp, sinh
hay diệt bản thân nó không bị tác động bởi bất cứ ngoại duyên nào. Chúng tồn
tại, hoại diệt như chúng đang là.

Khi xem chúng như là tự ngã, tiến thêm bước nữa xem nó là của ta; vì nó là của
ta, không phải của ai khác nên vui vẻ đón nhận nó. Như vậy, “Ý tưởng về ngã là
cái neo của những động lực của chúng ta để nắm lấy và chiếm hữu, cái gốc của
những ham muốn và những ác cảm, và qua đó là cội nguồn đau khổ của chúng
ta.”[7]. Từ nhận thức sai lầm này dẫn theo các sai lầm nối tiếp. Cái mà chúng ta
cho là hạnh phúc, bản thân nó đã chứa sẵn khổ đau. Bởi xem các pháp là tự ngã
nên lậu hoặc khởi lên, bắt nguồn cho vòng sinh tử không dứt.

1.2. Thấy sự vật qua thắng tri và liễu tri

Như các đối tượng đã đề cập, người phàm phu ngu si nhìn sự vật, sự việc, hiện
tượng theo ngã kiến. Họ không bao giờ thấy được sự thật của các pháp vốn
không phải là ta. Cái nhìn của họ khác với cái nhìn nhận của các bậc Thánh
được đức Phật chỉ rõ qua nguyên lý duyên sinh “cái này có nên cái kia có”. Như
12 nhân duyên là chuỗi vòng tròn nhân duyên và quả. Mỗi chi phần vừa là quả
của chi phần trước, vừa là nhân cho chi phần kế tiếp. Do vô minh, hành sinh…
cứ như vậy mà khổ đau không dứt. Đây mới là bản chất thực sự hình thành nên
vạn vật trong thế giới. Từ cái nhỏ nhất đến cái lớn nhất, từ cái vô hình đến cái
hữu hình không ra ngoài định lý duyên sinh vô ngã này.

Khi các sự vật, sự việc được nhìn bằng thiền định, không bị tư duy ngã tưởng
xen vào thì cái biết đó là thắng tri. Điều này xảy ra ở những hành giả còn ở
hàng dự lưu, họ nhìn trực tiếp sự vật bằng trí tuệ do thiền định sinh. Tuy chưa
liễu tri hoàn toàn nhưng họ luôn thấy rõ bản chất, đặc tính của các pháp không
liên hệ đến ngã, do duyên sinh nên vô thường, vô ngã. Do không nghĩ đến ngã
nên không có chấp thủ, họ không bị thích thú lôi kéo. Nhờ nhìn như vậy,“dục
hỷ” không có cơ hội nảy nở, phát sinh trong tâm. Tiến xa thêm bước nữa, các vị
đã bước vào dòng thánh Tam quả hay Tứ quả thanh văn, nhờ công phu tu tập
sung mãn nên các lậu hoặc không còn. Do đoạn tận tham, sân, si mà liễu tri
hoàn toàn các pháp. Họ hoàn toàn thấy là thấy, nghe là nghe, không có bất cứ ý
tưởng “ngã” nào trong đó.

Qua thiền định, đức Phật tự mình liễu tri nguốn gốc của vạn pháp do duyên
sinh, và  thấy rõ: “Dục hỷ là căn bản của đau khổ, từ hữu, sinh khởi lên, và già
và chết đến với loài sinh vật.”[8] Đức Phật đã thấu triệt bản chất đau khổ bắt
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nguồn từ niềm vui của dục lạc. Dục lạc này là kết quả do tưởng tri sai lầm sinh
ra. Chính nó là nhân tố khiến con người trôi lăn trong ba cõi, qua lại trong sáu
đường, không một lúc nào ngừng dứt. Để diệt trừ khổ đau, phải tuân theo
nguyên lý duyên khởi “cái này sinh cái kia sinh, cái này diệt cái kia diệt”. Đức
Phật chỉ cho chúng ta thấy xa lìa ngã ái là con đường ra khỏi khổ đau “với sự
diệt trừ hoàn toàn các ái, sự ly tham, sự đoạn diệt, sự xả ly, sự từ bỏ hoàn toàn
các ái, đã chân chính giác ngộ vô thượng Chính đẳng Chính giác.”[9]

Như vậy, bài Kinh đã “vạch ra cái mắc xích nhân duyên mà khiến con người bị
cột trói trong các ách phược phàm tục, nó cũng vạch ra cái trí thiết yếu mà vị
ấy đạt được để bẻ gãy các ách phược và thực chứng chân giải thoát.”[10] Một
mặt, chỉ ra quan niệm sai lầm bắt nguồn từ ý tưởng, từ sự tưởng tri hữu ngã của
con người. Từ sai lầm này dẫn đến kết quả con người bị dính chặt trong đó, tất
cả khổ đau phát sinh đều từ cái ngã mà ra. Một mặt, chỉ ra bản chất của các
pháp là do duyên sinh, chúng có mặt là do nhiều duyên tụ hội mà thành nên
chúng vô thường, vô ngã. Nhờ quán chiếu như thế nên không bị tham dục chi
phối. Con đường thoát khỏi khổ đau từ đây mở ra cho tất cả những ai thực hành
theo. Đây chính là pháp môn căn bản đầu tiên mà đức Phật muốn giảng dạy
cho hàng đệ tử. Bài pháp này vô cùng quan trọng, bởi một khi nhận thức sai sẽ
dẫn đến hành động sai, khổ đau từ đó phát sinh. Ngược lại, nhận thức đúng đưa
đến kết quả hành động đúng, đem đến an lạc, hạnh phúc niết bàn.
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2. Phương cách thực hiện

2.1. Quyết định thực hiện mục tiêu

Sau khi xác định con đường mà mình đã chọn, người tu tập cần phải có tri kiến
và  quyết tâm thực hiện. Dù cho phải trải qua muôn ngàn khó khăn cũng không
nản lòng. Trên bước đường đi đến kết quả, mỗi người có thời gian tu tập hay
cách thức hành trì khác nhau nhưng đức Phật khuyên hàng đệ tử nên thực hành
phạm hạnh, sống xa lìa đời sống thế tục mới mong đi trên con đường đưa đến
hạnh phúc an lạc. Đời sống thế tục mang nhiều vướng bận, nhiều cạm bẫy, khó
thực hiện đời sống trong sạch, khó hành trì theo lời Phật dạy. Để làm được như
vậy, thì phải là người “thừa tự pháp”[11]của Phật. Chỉ những ai thừa tự giáo
pháp mới có thể đi đến chân hạnh phúc. Ngược lại thừa tự tài vật mang đến khổ
đau không chỉ đời này mà còn nhiều đời sau.Thừa tự pháp không những thừa kế
gia tài giáo pháp của đức Phật theo nghĩa đen mà còn là đời sống phạm hạnh,
sống trong môi trường tu tập giúp tâm hành giả được thăng tiến.

Nội dung “Kinh Thừa tự pháp” tuy rất ngắn, giản đơn dễ hiều nhưng chứa đựng
thông điệp vô cùng quan trọng. Khi xác định bước vào con đường tu tập, nếu
không nỗ lực thực hành đời sống phạm hạnh thì sẽ không có kết quả. Vì đây là
nếp sống giải thoát mà bản thân đức Phật và hàng đệ tử đã và đang hành trì.

2.2. Các bước tiến hành qua bài Kinh Tất cả lậu hoặc

Như đức Phật đã dạy, con người khổ là do vô minh lậu hoặc. Để đối trị lại,  Ngài
đã đặc biệt giảng bài pháp “Kinh Tất cả lậu hoặc” gồm bảy phương pháp để
đoạn trừ nó. Như vậy, đây là bài Kinh quan trọng thứ hai, là pháp môn căn bản
tiếp theo trong lộ trình giảng dạy của đức Phật được đề cập trong Kinh Trung
bộ. Để đạt được kết quả an lạc, giải thoát phải đi theo tiến trình nhất định.
“Trong Pháp và luật này, có một tuần tự học tập, có một tuần tự công trình, có
một tuần tự đạo lộ.”[12] Trình tự ấy, tùy theo mỗi nơi, mỗi chỗ mà đức Phật
giảng có sự thay đổi cho phù hợp.

Trước khi nói về bảy phương pháp tu tập, đức Phật đặc biệt nhấn mạnh đến
“như lý tác ý”. Như lý chính là thấy được bản chất của vạn vật do duyên mà
thành, cũng do duyên mà tan. Tất cả đều chịu sự chi phối của lý nhân duyên. Lý
nhân duyên này không phải do đức Phật phát minh ra, mà là do đức Phật phát
hiện ra. Chúng hiện hữu trong tất cả các pháp, từ xưa đến nay. Hiện hữu ở đây
không có nghĩa như là một cái gì đó tồn tại mà hiện hữu chính là trong bản chất
duyên sinh, nó trôi chảy trong đời sống hằng ngày, vô thường vô ngã; không có
tính chất hữu ngã. Điều này, về sau trong văn học bát nhã giải thích: “không,
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không phải là không mới chính là không”. Đó là lời giải thích rõ ràng nhất. Từ sự
nhận thức đúng bản chất của các pháp nên không phát khởi tham, sân, si.  mới
đưa đến suy nghĩ và hành động đúng. Nhận thức đúng không phải tự nhiên mà
có, phải trải qua quá trình nhìn nhận, so sánh đối chiếu mới đi đến kết quả. Do
đó, đây là tinh túy của tất cả công phu thực hành pháp, thực hành đạo lộ thoát
khỏi khổ đau. Nhờ như lý, rồi theo đó mà tác ý để tiến hành đoạn trừ các lậu
hoặc. Do đó, vai trò của như lý tác ý rất quan trọng, “do như lý tác ý, các lậu
hoặc chưa sinh không sinh khởi, và các lậu hoặc đã sinh được trừ diệt.”[13]
Ngược lại, không như lý tác ý hay tác ý những cái không cần tác ý thì lậu hoặc
sẽ phát sinh và tăng trưởng thêm. Như vậy, ngay từ bài Kinh đầu tiên cho đến
bài này, đức Phật đều nhấn mạnh vai trò của trí tuệ trong việc nhận biết sự thật
các pháp. Từ viên gạch đầu tiên đặt nền móng đến viên gạch cuối cùng trong lộ
trình tu tập giải thoát không ra khỏi việc quán sát về sự thật duyên khởi để đi
đến kết quả vô ngã, dập tắt ngã niệm trong tư duy.

2.2.1. Đoạn trừ bằng tri kiến

Phàm phu không hiểu biết, không thân cận và không thực hành pháp của bậc
thánh nên họ không biết các pháp nào cần tác ý và pháp nào không cần tác ý.
Người có tri kiến sẽ tác ý những pháp nào mà đưa lậu hoặc đến chỗ không có cơ
hội sinh khởi. Đó là tác ý đúng. Ngược lại, tác ý nào đưa đến tăng trưởng các
phiền não. Đó là tác ý sai hay không nên tác ý. Các lậu hoặc được đức Phật đề
cập trong phần này chính là ba mươi sáu vấn đề[14] liên hệ đến tư duy hữu
ngã, mà một hành giả không nên tác ý. Chính tri kiến giúp hành giả thấy rõ
thân ngũ uẩn và vạn vật trên thế giới là vô thường, vô ngã; sẽ dập tắt các tà
kiến về ngã. Hơn hết, chính tri kiến này giúp cho người tu tập biết tác ý đúng,
hướng vị ấy như lý tác ý: “Đây là khổ, khổ tập, khổ diệt và con đường diệt khổ”.
“Nhờ vị ấy tác ý như vậy, ba kiết sử được trừ diệt: thân kiến, nghi, giới cấm
thủ.”[15] Như vậy, nhờ tác ý đúng mà thấy rõ những lậu hoặc chính là khổ tập.
Nhờ tri kiến thấy nó vốn vô ngã nên dật tắt tư tưởng hữu ngã, chính đây là
phương pháp “đoạn trừ bằng tri kiến”.

Chính tri kiến có tầm quan trọng rất lớn trong quá trình tu tập, là bước đi đầu
tiên đưa hành giả đến với niết bàn. Vì thế, nó được khai triển thành một bài
pháp riêng lẻ: Kinh Chính tri kiến[16]. Bài Kinh này chỉ rõ: người có chính tri kiến
sẽ hiểu biết một cách tường tận về thiện, bất thiện, bốn loại thức ăn, khổ và các
chi phần duyên khởi. Khi có chính tri kiến thì tham, sân, si tùy miên sẽ bị đoạn
diệt; khiến cho những phiền não không còn, khổ đau chấm dứt. Như vậy, đoạn
trừ lậu hoặc bằng tri kiến thuộc về tuệ học - một trong ba tam vô lậu học mà
đức Phật đã dạy.

2.2.2. Đoạn trừ nhờ phòng hộ
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Trong cuộc sống, khi các giác quan tiếp xúc với ngoại cảnh, cần phải được gìn
giữ, thủ hộ. Chúng ta không thể nào không tiếp xúc với ngoại cảnh. Do đó, nếu
không có thủ hộ, không giữ gìn các giác quan  thì dễ phát sinh những cảm giác
đắm mến, khó mà thoát ra khỏi chúng. Khi nghe tiếng hát hay, tai thích thú nên
muốn nghe nhiều lần nũa, vì lúc này tâm tham đã hiện khởi. Nếu chúng ta
phòng hộ các căn thì các tâm lý gây nên phiền não sẽ được chế ngự. Đoạn trừ
này nhờ giới mà thành tựu.

2.2.3. Đoạn trừ nhờ thọ dụng

Thọ dụng các nhu cầu về ăn, mặc, ở, sàng tọa, thuốc men…là một nhu cầu tất
yếu của cuộc sống. Nhưng thọ dụng như thế nào để mang lại lợi ích trong tu
tập, không ảnh hưởng đến mục đích và kết quả hành trì thì mỗi cá nhân cần
phải xem xét kỹ. Thông thường thì nhu cầu thọ dụng sẽ nhiều hơn những thứ
mà chúng ta thật sự cần dùng. Do đó, nên xem những thọ dụng hằng ngày chỉ
là phương tiện hỗ trợ chúng ta nuôi dưỡng thân này để tu tập. Không nên xem
chúng là những thứ để hưởng thụ giác quan, để thỏa mãn nhu cầu thẩm mĩ hay
hưởng thụ vật chất tầm thường. “Nếu vị ấy thọ dụng như vậy, các lậu hoặc tàn
hại và nhiệt não ấy không còn nữa.”[17] Như vậy, đoạn trừ nhờ thọ dụng thuộc
về hành trì giới.

2.2.4. Đoạn trừ nhờ kham nhẫn

Kham nhẫn là một đức tính giúp người tu tập dễ chế ngự tâm tham, tâm sân và
tâm si. Trong cuộc sống, đối diện với môi trường tự nhiên và môi trường xã hội
luôn luôn thay đổi, mỗi hành giả cần phải kham nhẫn các yếu tố: khí hậu nóng
bức, thời tiết khô hạn; nhu cầu thực phẩm không đủ, đói khát; các ngoại duyên
không như ý như bị côn trùng hay môi trường xung quanh gây bực bội, khó
chịu; các thị phi phải đối mặt như vu khống, chửi rủa; các cảm thọ khó chịu,
thống khổ, tuyệt vọng của thân… Như vậy, do những hoàn cảnh bên ngoài cũng
như bên trong gây phiền não thì đức phật dạy phải kham nhẫn. Vì bản thân
mình không thể tránh né hay trừ diệt được nên kham nhẫn thì các lậu hoặc liên
quan đến không còn nữa. Kham nhẫn như vậy thuộc về việc hộ trì giới.

2.2.5. Đoạn trừ nhờ tránh né

Không phải cái gì trong cuộc sống cũng mang lại cho con người cảm giác sung
sướng, hạnh phúc. Có những thứ đem lại buồn bực, khổ đau, bất an, sợ hãi… mà
chúng ta không thể dùng các phương pháp khác để đối trị, thì chúng ta cần phải
thực hiện lánh xa, tránh né tiếp xúc gần hay tránh né vĩnh viễn. Các thứ cần
tránh né như: thú dữ, ngoại cảnh không an toàn, nơi chốn nguy hiểm hay những
người bất thiện, những nơi gây phiền não... Trong những trường hợp đó, tránh
né là phương pháp đối trị tốt nhất, làm cho các lậu hoặc do từ  những nhân đó
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không xảy ra nữa. Đây thuộc về giữ gìn giới.

2.2.6. Đoạn trừ nhờ trừ diệt

Những lậu hoặc muốn đoạn trừ không cách nào khác hơn, tốt hơn chính là viễn
li nó bằng cách trừ diệt. Theo dõi tâm để đoạn trừ những dục niệm như: tư
niệm, các ý niệm hướng về dục, ước muốn thỏa mãn, lệ thuộc dục vọng; xem
khoái lạc giác quan như là cứu cánh của cuộc sống. Trừ diệt các sân niệm: tư
duy, ý niệm hay khuynh hướng bực tức, giận dữ, chống đối thể hiện qua lời nói
tục, thô tháo, không ái ngữ, qua hành động nôn nóng. Trừ diệt các hại niệm: các
ý niệm có khuynh hướng tiêu cực, tiêu diệt, cản phá đối tượng không thích, hãm
hại, trù dập, ức hiếp người khác. Các bất thiện đã khởi lên, đang hiện hữu hay
sẽ có mặt, không cho chúng tồn tại lâu dài trong ý nghĩ và hành động, không
cho chúng khởi lên. “Nếu vị ấy trừ diệt như vậy, các lậu hoặc tàn hại và nhiệt
não ấy không còn nữa.”[18]

2.2.7. Đoạn trừ nhờ tu tập

Ngoài hỗ trợ bằng phương pháp đoạn trừ lậu hoặc trên nền tảng ngăn ngừa các
tâm lý dục, sân, hại và các pháp bất thiện; hành giả còn phải vận dụng thực
hành bảy yếu tố giác ngộ. Sau khi “như lý giác sát” thất giác chi nhiều lần, tiến
thêm bước nữa “như lý tác ý” để xả bỏ ái, thủ thành tựu việc đoạn trừ dục lậu,
hữu lậu và vô minh lậu. “Nếu vị ấy tu tập như vậy, các lậu hoặc tàn hại và nhiệt
não ấy không còn nữa.”[19] Sự đoạn trừ này là quá trình tu tập theo dõi những
thay đổi tâm của Tứ niệm xứ để đoạn trừ những triền cái.

Như trên đã trình bày bảy phương pháp đoạn trừ phiền não, qua đó cho chúng
ta thấy được rằng: “Con đường giải thoát khỏi nhất thiết lậu hoặc vẫn là
con đường truyền thống của Giới học, Định học và Tuệ học mà Đức Thế Tôn
trình bày qua nhiều thể cách khế cơ khác nhau suốt 45 năm giáo hóa.”[20]Đức
Phật là một bậc đại trí, Ngài đã thấu suốt nguyên nhân sinh khởi của lậu hoặc.
Phiền não thì có muôn ngàn, nhưng tựu chung nó phát sinh từ đâu thì phải dùng
các phương pháp đối trị tương ứng với nó. Như vậy, bảy phương pháp này đã
thâu tóm toàn bộ các cách đối trị với các phiền não trong cuộc sống.
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2.3. Tu tập thiền định qua Kinh Niệm xứ

“Như lý giác sát” và “như lý tác ý” trong phần tu tập ở trên là đặc trưng riêng,
tiêu biểu mang sắc thái của thiền định Phật giáo, Kinh Niệm xứ là bài Kinh tiêu
biểu. Trong đó nói đến tu tập Tứ niệm xứ là pháp môn duy nhất để thành tựu
mục tiêu giải thoát: “Này các Tỳ kheo, đây là con đường độc nhất đưa đến
thanh tịnh cho chúng sinh, vượt khỏi sầu não, diệt trừ khổ ưu, thành tựu chính
trí, chứng ngộ Niết bàn. Đó là Bốn niệm xứ.”[21] Thực hành Tứ niệm xứ đem lại
niệm lực và định lực. Đây là hai phần quan trọng trong ba mươi bảy phẩm trợ
đạo. Đức Phật đã nhấn mạnh đến 11 lần. Nhờ niệm lực và định lực giúp tâm
định tĩnh, tẩy sạch các tâm nhiễm ô, những thứ khiến tâm biếng nhác, phiền
não… sẽ được loại bỏ; dần dần đào luyện sự tập trung chú ý quán sát phát triển
tuệ tri đưa đến thấu rõ bản chất của vạn vật.

Bốn nền tảng chính niệm được đức Phật giảng trong bài Kinh Niệm xứ đã được
đón nhận nhiệt liệt và đưa vào thực hành rộng rãi vì nó có liên hệ mật thiết với
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đời sống.

Thứ nhất là Thiền quán về hơi thở: đây là phép quán liên quan trực tiếp đến
thân thể nên cần ngồi ngay thẳng. Ban đầu cứ hít thở bình thường. Sau đó cần
để tâm đến nó, khi hít vào thở ra sâu hay cạn mình phải biết rõ. Tâm trí tập
trung vào hơi thở, không nghĩ chuyện khác, không chấp trước vào bất cứ cái gì,
sẽ có được hạnh phúc trong lúc thực hành. Đây là phương pháp đơn giản, cốt để
phát triển lực tập trung, nhưng khi luyện tập sẽ đem đến lợi ích đáng kể. Thiền
chính niệm trong các sinh hoạt đời sống, tức là chính niệm trong giây phút hiện
tại, khi làm cái gì mình đều biết mình đang làm gì. Như vậy, gọi là sống trong
thực tại, đây thuộc về quán thân. Thiền quán về các thành phần trong  thân
thể, từ chân cho đến đỉnh đầu chứa đầy những thể trược của thân. Tiếp theo,
quán sát tứ đại được bố trí, sắp đặt trong thân, chia chẻ ra từng phần nhỏ để
quán sát tính sinh diệt. Cuối cùng là quán sát thân này qua các giai đoạn của
một tử thi. Khi quán sát như vậy thấy được thân này không có gì đáng lưu
luyến, đáng gìn giữ, quý tiếc… Từ đó, không đắm nhiễm vào sự chấp thủ.

Thứ hai là Thiền quán về cảm thọ: đối với mọi cảm giác vui hay buồn nên xem
sự phát khởi, nguyên nhân, sự tan biến và chấm dứt của nó như thế nào. Chỉ
xem xét sự sinh diệt của nó mà không xem như cảm giác của mình, dần dần
mình sẽ hết ràng buộc và được giải thoát.

Thứ ba là Thiền quán về tâm: ý thức tâm mình tỉnh hay mê, nó đang nghĩ gì. Chỉ
quan sát mà không phán xét, phân biệt. Khi quan sát tâm mình sẽ thấy rõ bản
chất, nhờ thế mà không bị ràng buộc.

Thứ tư là Thiền quán các đề tài về đạo lý, về tâm linh và về trí tuệ như: quán
ngũ triền cái để loại trừ các tâm nhiễm ô, bước đầu cho tiến trình thiền định cắt
đứt các kiết sử; quán năm thủ uẩn để luôn luôn thấy sự vận hành của duyên
khởi, thấy thân này vô thường vô ngã để xả ly tham ái, chấp thủ nó; quán sáu
nội ngoại xứ cũng để thấy thân vô thường vô ngã, quán bảy giác chi: nhờ trạch
pháp mà tuệ vô ngã sinh khởi cắt đứt hoàn toàn lậu hoặc phiền não để tâm luôn
an trú trong sự tỉnh giác, đây là pháp quán thuần thiền Vipassana; quán bốn sự
thật vi diệu khi đến “như thật tuệ tri” về chúng. Chính là giai đoạn để chứng đắc
giác ngộ.

Tóm lại, dù thực hành dưới phương diện nào của thiền quán cũng cần phải chú
tâm trên đối tượng và tỉnh giác quan sát nó. Đó là con đường tu tập mà kết quả
giải thoát có thể đạt được trong bảy ngày.

3. Giá trị và ứng dụng các pháp môn căn bản vào
đời sống
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3.1. Giá trị

Giá trị của những bài Kinh này vô cùng to lớn. Hòa thượng Chơn Thiện đã đưa ra
một lời nhận xét chuẩn xác: chỉ trong mười bài Kinh đầu nhưng đã vạch rõ con
đường nhận thức và tu tập một cách toàn diện. Đó là: “Con đường dẫn đến giải
thoát lậu hoặc, vượt qua bộc lưu sinh tử.”[22] Trong cuộc sống ngày nay, dù
trình độ khoa học kỹ thuật phát triển đến đâu thì lời Phật dạy vẫn còn nguyên
giá trị. Khi nào con người còn chấp ngã, còn tưởng tri các pháp là ta thì khổ đau
mãi mãi không dứt; thì khi ấy, lời Phật dạy vẫn không thể không thực hành. Đây
là giá trị vượt thời gian và không gian của pháp Phật.

Xã hội càng bộn bề những lo toan, những thiệt hơn thì càng cần đến Phật pháp
để giúp họ hóa giải những bất an, lo lắng, sợ hãi. Sự thấy biết như thật của Phật
giáo giúp cho con người nhìn các mặt của cuộc sống khách quan hơn. Những gì
chúng ta thấy hằng ngày chưa chắc đã đúng hoàn toàn, cần phải nhìn nhận sự
vật theo nhiều hướng khác nhau để thấy rõ bản chất của nó. Từ đó, chúng ta
không có những tưởng tri, hoang tưởng, những suy nghĩ lệch lạc về một vấn đề
khi chúng ta đối diện với nó. Khi nhận thức đúng thì mới đưa ra cách thức giải
quyết rốt ráo những hậu quả mà chúng gây nên.

 Phàm phu vì không gần gũi và thực tập theo các bậc chân nhân nên không 
nhận thức tất cả các pháp đều vô ngã. Họ chấp vào tự ngã mà hình thành nên
muôn ngàn phiền não sai khác. Ai cũng muốn mình hơn người, muốn mình được
hạnh phúc nên phải tìm cách đem lợi về mình. Đức Phật dạy: “Chính là ái đưa
đến tái sinh, cùng khởi hỷ dục và tham hướng đến tái sinh, cùng khởi hỷ dục và
tham, tìm cầu hỷ lạc chỗ này chỗ kia, tức là dục ái, phi hữu ái.”[23] Đó chính là
nguồn gốc gây ra đau khổ trong cuộc đời này. Qua đó, đức Phật chỉ cho chúng
sinh thấy sự thật luân hồi trong ba cõi. Từ đó, biết nên nắm giữ hay nên buông
bỏ những tham đắm của mình. Nhờ thấy nghe, nương tựa và tu tập theo các
bậc Thánh, qua thiền quán con người thấy được nguyên nhân đau khổ và tìm
cách diệt trừ nó. Nếu không có tự ngã, mọi người sẽ không chấp “đây là tôi, đây
là tự ngã của tôi và đây là sở hữu của tôi”. Mọi người sẽ sống với nhau bằng tình
thân, bằng lòng bao dung. Thế giới sẽ không có chiến tranh, khủng bố, cướp
bóc, không có tình trạng phân biệt chủng tộc…

Phật giáo không tách mình ngoài xã hội. Ngược lại, tâm nguyện của đức Phật
chính là đem đạo và đời, làm lợi ích cho đời. Phật dạy bảy phương pháp đoạn
trừ lậu hoặc thật thiết thực, không hề có sự phóng đại hay khoa trương mà ngay
trong mỗi con người đều có thể vận dụng vào tu tập, đem lại kết quả tốt đẹp
ngay trong hiện tại. Khi đối diện với hiện thực, người Phật tử định tĩnh hơn, có
được cái nhìn đúng pháp hơn. Từ đó mà họ không sợ hãi trước những khó khăn
của cuộc đời, họ bình thản đối diện với thực tại.
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Ngày nay pháp thiền Vipassana được phổ biến rộng rãi trên thế giới, nhiều
trường thiền, nhiều khóa thiền được mở ra. Không chỉ hàng tu sĩ thực hành mà
hàng trí thức, chính trị gia cho đến trẻ em cũng được hướng dẫn thực tập. Đủ
thấy được giá trị của nó như thế nào trong lòng người dân. Trong qua trình thực
hành, Thiền đã đem lại cho họ những lợi ích thiết thực. Để chữa bệnh sầu não,
khổ ưu thì thiền quán Vipassana của Phật giáo là phương pháp phát sinh trạng
thái sức khỏe tinh thần hoàn hảo đưa đến tâm thanh tịnh, giải thoát niết bàn.
Đây được xem là thiền Phật giáo đích thực.

3.2. Ứng dụng trong tu tập

Dù trong thời đại nào, những lời Phật dạy đều có tính ứng dụng rất cao. Với một
người biết vận dụng thì giá trị hiện thực của pháp càng được nâng cao.

Hằng ngày chúng ta khởi bao nhiêu tưởng tri khi nhìn những thứ xung quanh
mình. Nhờ học và hành lời Phật dạy mà chúng ta biết nhìn sự vật theo tinh thần
vô ngã. Phật giáo không xem trọng hạnh phúc khi có nhiều của cải vật chất, mà
xem trọng giá trị tinh thần, giải thoát khỏi trói buộc của dục được bao nhiêu. Vì
thế, khi chúng ta bị mất hết tiền chúng ta cũng không quá buồn. Lỡ tay đánh rơi
một cái cốc quý thì chúng ta cũng không quá tiếc. Nếu một người có tư duy tốt
họ sẽ nghĩ: mình sẽ có ly mới, nhà sản xuất có thêm một sản phẩm được bán
ra, người công nhân sẽ có thêm việc để làm. Nghĩ như vậy thì buồn phiền nào
phát sinh.

Cách xa thời Phật quá lâu, số người chứng đắc càng ít đi. Ngay trong thời Phật,
trực tiếp nghe lời Phật giảng nhưng cũng có người chứng người không. Điều đó
không phải do bậc đạo sư chỉ sai lối, mà chính là do mình không đi đúng, không
thực hành đúng. Do đó, pháp của Phật là pháp hành, không phải để nói suôn.
Chúng ta phải nhìn lại mình, trong từng cử chỉ, hành động mình đã sống trong
pháp chưa.

Áp dụng bảy phương pháp đoạn trừ phiền não, chúng ta có thể tránh được biết
bao phiền não tai họa, thậm chí có thể giữ gìn mạng sống trong những tình
huống bất khả thi như chiến tranh, khủng bố. Có những trường hợp, chúng ta
chỉ cần một cách có thể giải quyết vấn đề. Có những trường hợp chúng ta phải
kết hợp cùng lúc nhiều phương cách. Tùy thuộc từng hoàn cảnh, đối tượng mà
chúng ta khéo léo vận dụng cho thích hợp. Như một người bị suy dinh dưỡng,
nếu không thọ dụng những thức ăn, nước uống kịp thời có thể sẽ dẫn đến kiệt
sức và chết. Nhưng một người bị tăng cân, bị tiểu đường thì ngược lại chúng ta
phải dùng cách tránh né hay trừ diệt những món ăn nhiều dinh dưỡng, nhiều
tinh bột…
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Mục đích của đức Phật chính là giúp chúng sinh bớt khổ. Tu tập Thiền giúp
chúng ta đốt cháy phiền não, đem lại đời sống hạnh phúc. Khi bị áp lực trong
học tập, nếu mình tiếp tục học thì chẳng những không có kết quả mà còn khiến
tinh thần bấn loạn. Nhiều người đã bị hoang tưởng hay chấn thương tâm lý
nặng. Nhưng lúc ấy, chúng ta chỉ cần buông xuống những suy nghĩ, ngồi tập
trung theo dõi hơi thở thì những áp lực dần dần được chuyển hóa và tiêu trừ.
Trong những sinh hoạt hằng ngày, nếu chúng ta biết chú tâm đến những hành
động của mình thì sẽ không có tình trạng làm việc cẩu thả, qua loa, mà chúng
ta làm việc bằng cả tấm lòng. Như thế, hiệu quả công việc sẽ nâng cao.

Nếu thực hành lời Phật dạy một cách nghiêm mật, người tu tập ngoài việc có
được an lạc trong cuộc sống còn có thể chứng đắc đạo quả.

KẾT LUẬN

Đức Phật là một con người, nhưng là một người toàn giác. Ngài đã từ trong đời
sống dục lạc, giác ngộ chân lý của tất cả các pháp. Từ đó, Ngài đem sự liễu ngộ
của mình truyền trao lại cho hàng đệ tử để họ cũng được giác ngộ như mình.
Ngài thấy được chúng sinh vì sao đau khổ và chỉ ra cho họ thấy con đường thoát
khổ. Trong tất cả bài pháp đức Phật luôn đề cao giá trị của trí tuệ. Vì chỉ có trí
tuệ mới có khả năng thấu hiểu và vận dụng lời Phật dạy đúng đắn. Đây chính là
bản nguyện và cũng là mục đích mà đức Phật muốn đem đến cho chúng sinh.

Phật pháp rộng vô biên nhưng quy về những pháp môn căn bản được đức Phật
dạy trong Kinh Trung bộ. Dù không thể chuyển tải hết những gì đức Phật đã
dạy, nhưng những pháp môn trong bài là những phương pháp nòng cốt cho tất
cả bước đi trong lộ trình thực tập của người tu theo Phật.

Tóm lại, khi có con đường, có sự chỉ dẫn rõ ràng đưa đến giải thoát khỏi khổ
não, mỗi người phải tự mình thực hành mới có thể đưa đến kết quả. Nếu con
người có thể đắm mình trong giáo pháp thì mới mong gột rửa bớt trần lao phiền
não trong tâm. Nếu chỉ nghe mà không thực hành thì khổ đau mãi mãi vẫn còn
đó.

Tác giả: Thích Nữ Minh Đạt Học viên Cao học khóa III, Học viện PGVN tại
Tp.HCM
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