


























 





	DANH MỤC	Quảng Đức	Tu Viện Quảng Đức	Kỷ Yếu 20 Năm (1990-2010) Thành Lập Tu Viện Quảng Đức	Hình ảnh
	Thơ
	Câu đối chúc mừng
	Nhạc




	Bồ Tát Quảng Đức
	GĐPT Quảng Đức	Tài Liệu
	Hình Ảnh




	Đức Phật	Phật Đản
	Phật Thành Đạo
	Chư Tổ Sư
	Đức Phật
	Bồ Tát


	Phật Học	Phật Học Cơ Bản	Sách
	Pháp luận


	Luận Văn Phật Học
	Tâm Lý Học Phật Giáo
	Triết Học Phật Giáo
	Giáo Trình Phật Học
	Phật Giáo & Khoa Học
	Phật Giáo và Thời Đại
	Phật Giáo và Tuổi Trẻ
	Phật Giáo và Xã Hội
	Phật Giáo và Văn Hóa
	Phật Giáo và Nữ Giới


	Kinh	Pali Tạng
	Hán Tạng
	Đại Tạng Kinh Tiếng Việt
	Giảng Giải Kinh Điển


	Luật	Luật Tạng Nam Truyền
	Luật Tạng Bắc Truyền


	Phật giáo quốc tế	Sự kiện Phật Giáo Thế Giới


	Luận	Luận Tạng Nam Truyền
	Luận Tạng Bắc Truyền
	Duy Thức Học


	Thư Viện	Thư viện sách
	Thư viện ảnh	Album 1
	Album 2
	Album 3
	Album 4
	Album 5
	Album 6


	Thư viện PPS
	Thư Viện Video
	Thư Viện Sách Nói


	Tin tức	Úc Châu
	Việt Nam
	Thế Giới


	Tự Viện	Chùa Việt Quốc Nội	An Giang
	Bắc Thái
	Bà Rịa Vũng Tàu
	Bến Tre
	Bình Dương
	Bình Ðịnh
	Bình Phước
	Bình Thuận
	Cần Thơ
	Ðaklak
	Ðồng Nai
	Đồng Tháp
	Gia Lai
	Hà Tây
	Hà Nội
	Hà Tĩnh
	Hải Hưng
	Hải Phòng
	Khánh Hòa
	Kiên Giang
	Kon Tum
	Lâm Ðồng
	Lạng Sơn
	Long An
	Minh Hải
	Nam Hà
	Nghệ An
	Ninh Bình
	Ninh Thuận
	Phú Yên
	Quảng Bình
	Quảng Nam Ðà Nẵng
	Quảng Ngãi
	Quảng Ninh
	Quảng Trị
	Sông Bé
	Sóc Trăng
	Tây Ninh
	Tiền Giang
	Thanh Hóa
	Thái Bình
	TP Hồ Chí Minh (Sài Gòn)
	Thừa Thiên Huế
	Trà Vinh
	Vĩnh Long
	Vĩnh Phúc


	Chùa Việt Hải Ngoại	Ấn Độ
	Anh
	Áo
	Bỉ
	Canada
	Đài Loan
	Đan Mạch
	Đức
	Hoa Kỳ
	Hòa Lan
	Indonesia
	Na Uy
	Népal
	Nga
	Nhật
	Nouvelle-Caledonie
	Phần Lan
	Pháp
	Tân Tây Lan
	Thụy Điển
	Thụy Sỹ
	Úc Đại Lợi
	Ý




	Lịch Sử	Tư liệu lịch sử
	Lịch Sử Phật Giáo VN
	Lịch sử Phật Giáo Thế Giới
	Lịch sử Việt Nam
	Danh Lam Phật Giáo Đó Đây


	Nhân Vật	Nhân Vật PG Thế Giới
	Nhân Vật Phật Giáo VN


	Văn Hóa	Nghi Lễ
	Ăn Chay
	Vu Lan Báo Hiếu
	Xuân Vạn Hạnh


	Văn Học	Văn Học
	Thơ Ca
	Kịch
	Liễn
	Đối


	Nghệ Thuật	Hội họa
	Thư Pháp
	Điêu Khắc
	Kiến Trúc
	Điện Ảnh
	Sân Khấu
	Nghệ Thuật Sống Đẹp
	Nhiếp Ảnh


	Từ Điển	Từ Điển Phật Học
	Từ Điển Phật Học Hán Việt
	Từ Điển Phật Học Pali-Việt
	Pháp Số


	Tu Học	Thiền định	Pháp luận ngắn
	Sách


	Tịnh Độ	Kinh
	Điển tích
	Pháp Luận
	Sách


	Mật Tông
	Chết và Tái Sanh
	Phật Pháp Vấn Đáp
	Các Khóa Tu Học
	An Cư Kiết Hạ


	Âm Nhạc	Xuân
	Phật Đản
	Vu Lan
	Hòa Tấu
	Nhạc Tổng Hợp
	Niệm Phật


	Pháp Thoại	Bài giảng mp3	Ban Phát Thanh Hương Từ Bi
	Bé Thiện Hội
	Ca Sĩ Quang Minh
	Diễn đọc: Tường Dinh
	HT Thích Hộ Giác
	HT Thích Thiện Hoa
	HT Như Điển
	HT Thích Huyền Tôn
	HT Thích Quảng Ba
	HT Ajahn Chah -- Trọng Nghĩa và Mộng Lan diễn đọc
	Kinh Đại Bát Niết-bàn
	Nguyên Minh	Giới thiệu Tủ sách Phật pháp Rộng mở Tâm hồn
	Kinh Đại Bát Niết-Bàn
	Thuật ngữ Kinh Đại Bát Niết-bàn
	Tổng quan kinh Đại Bát Niết-bàn
	Về mái chùa xưa
	Vì sao tôi khổ?


	Ni sư Thích Nữ Kiến Nguyệt	Giảng kinh Thủ Lăng Nghiêm - phần 1
	Giảng kinh Thủ Lăng Nghiêm - phần 2


	Tâm Diệu
	Tâm Minh Ngô Tằng Giao
	Thích Nguyên Tạng	Chết an lạc, tái sinh hoan hỷ
	Chết và tái sinh
	Chương Trình Phát Thanh Cam Lồ
	Lễ Khai Mạc Khóa Tu Học kỳ 12
	Luân hồi và tái sinh
	Nhân quả và nghiệp báo
	Pháp tu Bát quan trai
	Phật Ngọc & ước nguyện hòa bình thế giới
	Tường thuật Khóa Tu Học năm 2009
	Vạn Hạnh xưa và nay (Diễn đọc: Trọng Nghĩa, Mộng Lan)
	Ý nghĩa luân hồi
	Ý nghĩa Phật đản


	Thích Nữ Chúc Hiếu


	Bài giảng video
	Chương Trình Phát Thanh
	Phật pháp nhiệm màu (video)	Chương trình Ánh Sáng Phật Pháp
	Chương trình Phật Pháp Nhiệm Mầu




	Sách Nói	Kinh Điển
	Giáo Lý
	Truyện Tích (Audio)
	Pháp Thoại (Audio)
	Chương Trình Phát Thanh


	Tưởng Niệm	Chư Tôn Đức Quốc Nội
	Chư Tôn Đức Hải Ngoại


	Phân Ưu
	Danh Mục Khác	Diễn Đàn Quan Điểm
	Tập San Phật Giáo
	Xây Chùa Đúc Tượng
	Từ Thiện Xã Hội
	Trang nhà Phật Giáo Đó Đây
	Bố thí, cúng dường
	Tu tập trong đời sống	Hành Hương chiêm bái


	Tiệc Chay Gây Quỹ




	MENU	Trang nhà Quảng Đức
	English
	Giới Thiệu	Thông Báo
	Thư Ngỏ Ban Biên Tập
	Trang Nhà Quảng Đức
	Lịch Sinh Hoạt tại Tu Viện Quảng Đức
	Hoạt động của Tu viện
	Đường đến Tu viện
	Tác giả đóng góp
	Website liên kết


	Tác Giả
	Web Cũ
	Liên Lạc
	Thư Viện PDF
	Nếp sống đạo	An Cư Kiết Hạ
	Các Khóa Tu Tập
	Phật Sự Khắp Nơi
	Hành Hương Thánh Tích
	Hội CSV Phật Học	Khóa 4
	Khóa 5


	Gia Đình Phật Tử
	Lịch Sinh Hoạt 2013
	Phân ưu, tưởng niệm
	Nếp Sống Đạo


	Truyện Tích
	Photos	Tu Viện Quảng Đức
	Thư Viện Hình Ảnh


	Lịch SH TV Quảng Đức	LỊCH SH TVQĐ 2024




































	Quảng Đức	Tu Viện Quảng Đức	Kỷ Yếu 20 Năm (1990-2010) Thành Lập Tu Viện Quảng Đức	Hình ảnh
	Thơ
	Câu đối chúc mừng
	Nhạc




	Bồ Tát Quảng Đức
	GĐPT Quảng Đức	Tài Liệu
	Hình Ảnh




	Đức Phật	Phật Đản
	Phật Thành Đạo
	Chư Tổ Sư
	Đức Phật
	Bồ Tát


	Phật Học	Phật Học Cơ Bản	Sách
	Pháp luận


	Luận Văn Phật Học
	Tâm Lý Học Phật Giáo
	Triết Học Phật Giáo
	Giáo Trình Phật Học
	Phật Giáo & Khoa Học
	Phật Giáo và Thời Đại
	Phật Giáo và Tuổi Trẻ
	Phật Giáo và Xã Hội
	Phật Giáo và Văn Hóa
	Phật Giáo và Nữ Giới


	Kinh	Pali Tạng
	Hán Tạng
	Đại Tạng Kinh Tiếng Việt
	Giảng Giải Kinh Điển


	Luật	Luật Tạng Nam Truyền
	Luật Tạng Bắc Truyền


	Phật giáo quốc tế	Sự kiện Phật Giáo Thế Giới


	Luận	Luận Tạng Nam Truyền
	Luận Tạng Bắc Truyền
	Duy Thức Học


	Thư Viện	Thư viện sách
	Thư viện ảnh	Album 1
	Album 2
	Album 3
	Album 4
	Album 5
	Album 6


	Thư viện PPS
	Thư Viện Video
	Thư Viện Sách Nói


	Tin tức	Úc Châu
	Việt Nam
	Thế Giới


	Tự Viện	Chùa Việt Quốc Nội	An Giang
	Bắc Thái
	Bà Rịa Vũng Tàu
	Bến Tre
	Bình Dương
	Bình Ðịnh
	Bình Phước
	Bình Thuận
	Cần Thơ
	Ðaklak
	Ðồng Nai
	Đồng Tháp
	Gia Lai
	Hà Tây
	Hà Nội
	Hà Tĩnh
	Hải Hưng
	Hải Phòng
	Khánh Hòa
	Kiên Giang
	Kon Tum
	Lâm Ðồng
	Lạng Sơn
	Long An
	Minh Hải
	Nam Hà
	Nghệ An
	Ninh Bình
	Ninh Thuận
	Phú Yên
	Quảng Bình
	Quảng Nam Ðà Nẵng
	Quảng Ngãi
	Quảng Ninh
	Quảng Trị
	Sông Bé
	Sóc Trăng
	Tây Ninh
	Tiền Giang
	Thanh Hóa
	Thái Bình
	TP Hồ Chí Minh (Sài Gòn)
	Thừa Thiên Huế
	Trà Vinh
	Vĩnh Long
	Vĩnh Phúc


	Chùa Việt Hải Ngoại	Ấn Độ
	Anh
	Áo
	Bỉ
	Canada
	Đài Loan
	Đan Mạch
	Đức
	Hoa Kỳ
	Hòa Lan
	Indonesia
	Na Uy
	Népal
	Nga
	Nhật
	Nouvelle-Caledonie
	Phần Lan
	Pháp
	Tân Tây Lan
	Thụy Điển
	Thụy Sỹ
	Úc Đại Lợi
	Ý




	Lịch Sử	Tư liệu lịch sử
	Lịch Sử Phật Giáo VN
	Lịch sử Phật Giáo Thế Giới
	Lịch sử Việt Nam
	Danh Lam Phật Giáo Đó Đây


	Nhân Vật	Nhân Vật PG Thế Giới
	Nhân Vật Phật Giáo VN


	Văn Hóa	Nghi Lễ
	Ăn Chay
	Vu Lan Báo Hiếu
	Xuân Vạn Hạnh


	Văn Học	Văn Học
	Thơ Ca
	Kịch
	Liễn
	Đối


	Nghệ Thuật	Hội họa
	Thư Pháp
	Điêu Khắc
	Kiến Trúc
	Điện Ảnh
	Sân Khấu
	Nghệ Thuật Sống Đẹp
	Nhiếp Ảnh


	Từ Điển	Từ Điển Phật Học
	Từ Điển Phật Học Hán Việt
	Từ Điển Phật Học Pali-Việt
	Pháp Số


	Tu Học	Thiền định	Pháp luận ngắn
	Sách


	Tịnh Độ	Kinh
	Điển tích
	Pháp Luận
	Sách


	Mật Tông
	Chết và Tái Sanh
	Phật Pháp Vấn Đáp
	Các Khóa Tu Học
	An Cư Kiết Hạ


	Âm Nhạc	Xuân
	Phật Đản
	Vu Lan
	Hòa Tấu
	Nhạc Tổng Hợp
	Niệm Phật


	Pháp Thoại	Bài giảng mp3	Ban Phát Thanh Hương Từ Bi
	Bé Thiện Hội
	Ca Sĩ Quang Minh
	Diễn đọc: Tường Dinh
	HT Thích Hộ Giác
	HT Thích Thiện Hoa
	HT Như Điển
	HT Thích Huyền Tôn
	HT Thích Quảng Ba
	HT Ajahn Chah -- Trọng Nghĩa và Mộng Lan diễn đọc
	Kinh Đại Bát Niết-bàn
	Nguyên Minh	Giới thiệu Tủ sách Phật pháp Rộng mở Tâm hồn
	Kinh Đại Bát Niết-Bàn
	Thuật ngữ Kinh Đại Bát Niết-bàn
	Tổng quan kinh Đại Bát Niết-bàn
	Về mái chùa xưa
	Vì sao tôi khổ?


	Ni sư Thích Nữ Kiến Nguyệt	Giảng kinh Thủ Lăng Nghiêm - phần 1
	Giảng kinh Thủ Lăng Nghiêm - phần 2


	Tâm Diệu
	Tâm Minh Ngô Tằng Giao
	Thích Nguyên Tạng	Chết an lạc, tái sinh hoan hỷ
	Chết và tái sinh
	Chương Trình Phát Thanh Cam Lồ
	Lễ Khai Mạc Khóa Tu Học kỳ 12
	Luân hồi và tái sinh
	Nhân quả và nghiệp báo
	Pháp tu Bát quan trai
	Phật Ngọc & ước nguyện hòa bình thế giới
	Tường thuật Khóa Tu Học năm 2009
	Vạn Hạnh xưa và nay (Diễn đọc: Trọng Nghĩa, Mộng Lan)
	Ý nghĩa luân hồi
	Ý nghĩa Phật đản


	Thích Nữ Chúc Hiếu


	Bài giảng video
	Chương Trình Phát Thanh
	Phật pháp nhiệm màu (video)	Chương trình Ánh Sáng Phật Pháp
	Chương trình Phật Pháp Nhiệm Mầu




	Sách Nói	Kinh Điển
	Giáo Lý
	Truyện Tích (Audio)
	Pháp Thoại (Audio)
	Chương Trình Phát Thanh


	Tưởng Niệm	Chư Tôn Đức Quốc Nội
	Chư Tôn Đức Hải Ngoại


	Phân Ưu
	Danh Mục Khác	Diễn Đàn Quan Điểm
	Tập San Phật Giáo
	Xây Chùa Đúc Tượng
	Từ Thiện Xã Hội
	Trang nhà Phật Giáo Đó Đây
	Bố thí, cúng dường
	Tu tập trong đời sống	Hành Hương chiêm bái


	Tiệc Chay Gây Quỹ




















	Trang nhà Quảng Đức
	English
	Giới Thiệu	Thông Báo
	Thư Ngỏ Ban Biên Tập
	Trang Nhà Quảng Đức
	Lịch Sinh Hoạt tại Tu Viện Quảng Đức
	Hoạt động của Tu viện
	Đường đến Tu viện
	Tác giả đóng góp
	Website liên kết


	Tác Giả
	Web Cũ
	Liên Lạc
	Thư Viện PDF
	Nếp sống đạo	An Cư Kiết Hạ
	Các Khóa Tu Tập
	Phật Sự Khắp Nơi
	Hành Hương Thánh Tích
	Hội CSV Phật Học	Khóa 4
	Khóa 5


	Gia Đình Phật Tử
	Lịch Sinh Hoạt 2013
	Phân ưu, tưởng niệm
	Nếp Sống Đạo


	Truyện Tích
	Photos	Tu Viện Quảng Đức
	Thư Viện Hình Ảnh


	Lịch SH TV Quảng Đức	LỊCH SH TVQĐ 2024











































Tu Viện Quảng Đức, 105 Lynch Rd, Fawkner, Vic 3060. Australia. Tel: 9357 3544. quangduc@quangduc.com* Viện Chủ: HT Tâm Phương, Trụ Trì: TT Nguyên Tạng *   






   Search
































TrướcSau



Thiền Vipassana, Bốn Nền Tảng Chánh Niệm (sách pdf của TT Thích Nhật Từ)

18/06/202106:58(Xem: 8819)
	Tác giả :
	TT. Thích Nhật Từ
	








THÍCH NHẬT TỪ
THIỀN VIPASSANĀ:
BỐN NỀN TẢNG CHÁNH NIỆM
(Phân tích Kinh tứ niệm xứ)
NHÀ XUẤT BẢN HỒNG ĐỨC



MỤC LỤC

Lời nói đầu 

Chương I: Những điều cần biết về thiền 

 1. Các kinh về tu thiền 

 2. Giá trị của thiền tứ niệm xứ 

 3. Địa điểm thực tập thiền 

 4. Cách ngồi thiền 

 5. Cách làm chủ tâm  

 6. Đối tượng quán chiếu trong tu thiền 

Chương II: Quán và làm chủ thân thể 

 1. Quán thân trên thân 

 2. Làm chủ hơi thở 

 3. Làm chủ đại oai nghi 

 4. Làm chủ tiểu oai nghi 

 5. Quán bốn yếu tố phổ quát (tứ đại) 

 6. Quán tử thi 

 7. Kết luận 

Chương III: Quán và làm chủ cảm xúc 

 1. Bản chất của cảm xúc 

 2. Thực tập “tôi cảm nhận hạnh phúc” 

 3. Thực tập “tôi cảm nhận khổ đau” 

 4. Thực tập “tôi cảm nhận không khổ đau, không hạnh phúc’ 

 5. Thực tập “tôi cảm nhận hạnh phúc thuộc về vật chất” 

 6. Thực tập “tôi cảm nhận hạnh phúc thuộc về tinh thần” 

 7. Thực tập “tôi cảm giác khổ đau thuộc về vật chất” 

 8. Thực tập “tôi cảm giác khổ đau thuộc về tinh thần” 

 9. Thực tập “tôi cảm giác không khổ đau, không hạnh phúc thuộc về vật chất” 

 10. Thực tập “tôi cảm giác không khổ đau, không hạnh  phúc thuộc về tinh thần” 

 11. Kết luận 

Chương IV: Quán và làm chủ tâm 

 1. Tổng quan về quán chiếu tâm 

 2. Khái niệm “tâm, ý và thức” 

 3. Biết rõ “tâm có tham hay không tham” 

 4. Biết rõ “tâm sân hay tâm không sân” 

 3. Biết rõ “tâm si và tâm không si” 

 4-5. Biết rõ “tâm chuyên chú, tâm tán loạn” và “tâm có định hay tâm không định” 

 6. Biết rõ “tâm quảng đại hay tâm nhỏ nhoi” 

 7. Nắm rõ “tâm hữu hạn hay tâm vô hạn” 

 8. Biết rõ “tâm giải thoát và tâm trói buộc” 

Chương V: Quán pháp 1: Giải phóng tâm khỏi các trói buộc 

 1. Khái quát tứ niệm xứ và quán niệm hơi thở 

 2. Cởi trói tâm khỏi tham ái 

 3. Cởi trói tâm khỏi sân hận 

 4. Cởi trói tâm khỏi hoài nghi 

 5. Cởi trói tâm khỏi hôn trầm và thùy miên 

 6. Cởi trói tâm khỏi sự dao động và tiếc nuối 

 7. Thay lời kết 

Chương VI: Quán pháp 2: Năm uẩn, sáu giác quan và sáu đối tượng 

 1. Khái niệm “quán pháp trên pháp” 

 2. Quán và làm chủ “năm thủ uẩn” 

 3. Quán và làm chủ 6 giác quan, 6 đối tượng nhận thức 

 4. Kết luận 

Chương VII: Quán pháp 3: Bảy yếu tố giác ngộ (Thất giác chi) 

 1. Hai bài kinh hộ niệm cầu an 

 2. Chính niệm 

 3. Trạch pháp 

 4. Tinh tấn 

 5. Hỷ 

 6. Khinh an 

 7. Chính định 

 8. Buông xả 

Chương VIII: Quán pháp 4: Tứ thánh đế 

 1. Khái lược về bốn đối tượng quán niệm (Tứ niệm xứ) 

 2. Vai trò của tứ thánh đế 

 3. Chân lý Phật là trung đạo 

 4. Bước 1, thừa nhận khổ đau là hiện thực 

 5. Bước 2, truy tìm nguyên nhân khổ đau 

 6. Bước 3, trải nghiệm hạnh phúc, niết-bàn 

 7. Bước 4, thực hành bát chánh đạo 






LỜI NÓI ĐẦU



Tác phẩm này là tuyển tập 7 bài pháp thoại của tôi trong các khóa tu thiền Vipassanā tại chùa Giác Ngộ và một số nơi khác. Kinh văn chính yếu của tác phẩm này dựa vào kinh Tứ niệm xứ thuộc kinh Trung bộ và kinh Đại niệm xứ thuộc kinh Trường bộ vốn là 2 bản văn quan trọng nhất giới thiệu về thiền của đức Phật.























Thiền quán hay thiền minh sát (Vipassanā bhāvanā) còn được gọi là thiền tuệ (vipassanāñāṇa). Giá trị của thiền quán là mang lại trí tuệ cho người thực tập thiền. Minh sát (vipassanā) là nhìn thẩm thấu bằng tâm, nhìn mọi sự vật một cách sâu sắc “như chúng đang là”, hạn chế tối đa sự can thiệp ý thức chủ quan vào sự vật được quan sát, khi các giác quan tiếp xúc với đối tượng trần cảnh. Khi các suy luận dù là diễn dịch, quy nạp, tổng hợp, phân tích… thoát ra khỏi ý thức về chấp ngã chủ quan và chấp ngã khách quan, lúc đó ta có thể nhìn sự vật đúng với bản chất của chúng.

Cốt lõi của thiền quán là chính niệm trực tiếp (satimā) và tỉnh giác trực tiếp (sampajāno) với đối tượng “thân, thọ, tâm, pháp”, đồng thời, phải tinh tấn tỉnh giác (ātāpī) liên tục.



“Thiền quán” giúp hành giả thấu rõ các trạng thái vô thường (aniccalakkhaṇa), trạng thái khổ (dukkhalakkhaṇa) và trạng thái vô ngã (anattalakkhaṇa), hướng đến sự chấm dứt tham ái, phiền não, đạt được các thánh quả và chứng đắc niết bàn.

Bốn đối tượng thiền quán gồm thân thể, cảm giác, tâm và pháp.
Quán thân là đang nhận biết về thân (kāye kāyānupassī viharati) còn gọi là “quán thân trên thân” tức “thân hành niệm” (Kāyanupassanā satipaṭṭhāna, 身行念) hay “thân quán niệm xứ”. Hành giả thấy rõ thân thể (kāyānupassī) là tổ hợp được hình thành bởi đất, nước, lửa, gió, gồm 32 yếu tố trược uế, bị vô thường chi phối, nên thân thể này là phi-ngã.

Quán cảm thọ là đang nhận biết về cảm thọ (vedanāsu ve[1]danānupassī viharati) còn gọi là “quán thọ trên cảm thọ” tức “thọ hành niệm” (P. Vedanānupassanā satipaṭṭhāna, 受行 念), hay “thọ quán niệm xứ”. Có 9 loại cảm xúc mà người tu thiền cần làm chủ bao gồm: (i) Cảm xúc khổ đau, (ii) cảm xúc hạnh phúc, (iii) cảm xúc không khổ - vui, (iv) cảm xúc khổ đau hợp với ngũ dục, (v) cảm xúc hạnh phúc hợp với ngũ dục, (vi) cảm xúc không khổ - vui hợp với ngũ dục, (vii) cảm giác khổ đau không hợp với ngũ dục, (viii) cảm giác hạnh phúc không hợp với ngũ dục và (ix) cảm xúc không khổ - vui không hợp với ngũ dục. Hành giả thấy rõ hành tung và bản chất của các loại cảm xúc (vedanānupassī) trong thân, trên cơ sở này, làm chủ dòng cảm xúc đang diễn ra trong tâm chúng ta.

Quán tâm là đang nhận biết về tâm (citte cittānupassī vi[1]harati) còn gọi là “quán tâm trên tâm” tức “tâm hành niệm” (P. Cittānupassanā satipaṭṭhāna, 心行念), hay “tâm quán niệm xứ”. Hành giả thấy rõ bản chất của tâm với các cặp phạm trù đối lập: Tâm tham đối lập với buông xả, tâm sân đối lập với từ bi, tâm si đối lập với trí tuệ, tâm buồn ngủ - tâm tỉnh táo, tâm chuyên chú - tâm tán loạn, tâm quảng đại - tâm nhỏ nhoi, tâm bậc thấp - tâm bậc cao, tâm định - tâm không định, tâm hữu hạn - tâm vô hạn, tâm phàm - tâm thánh, tâm trói buộc - tâm giải thoát... Hành giả giữ lại những hạt giống tích cực ở tâm, theo đó, phát huy những phẩm chất tích cực của tâm như từ bi, hoan hỷ, buông xả, vĩ đại, vô thượng, giải thoát.

Quán pháp là đang nhận biết về pháp (dhammesu dham[1]mānupassī viharati) còn gọi là “quán pháp trên pháp” tức “pháp hành niệm” (P. Dhammānupassanā satipaṭṭhāna, 心行念), hay “pháp quán niệm xứ”. Hành giả thấy rõ các ý niệm tiêu cực trói buộc tâm, năm thủ uẩn, sáu giác quan và sáu đối tượng giác quan, vốn làm tâm không được tự do, giải thoát, theo đó, nỗ lực làm chủ chúng bằng thực tập bốn chân lý thánh và bảy yếu tố giác ngộ.

Không chỉ tu “thiền quán” trong lúc ngồi, các thiền sinh cần trải nghiệm “cái nhìn như thật” trong đi, đứng và nằm. Trong các khóa tu thiền thuộc hệ thống Đạo Phật Ngày Nay, các Thiền sinh thường thực tập thiền tọa 60 phút, sau đó, 30 phút thiền hành. Cứ như thế thực tập buổi sáng, buổi chiều và buổi tối, đan xen lẫn nhau, khi thiền tọa kết thúc thì tiếp nối bằng thiền hành và ngược lại. Cốt lõi của tu thiền là làm chủ cảm xúc, tri giác, tâm tư, nhận thức, thói quen và lối sống.



Cốt lõi của định nằm ở xả niệm và thanh tịnh. Ngoài việc tăng cường sức khỏe, người tu thiền chỉ và thiền quán còn đạt được ba tuệ giác lớn để trở thành bậc thánh, giác ngộ và giải thoát toàn triệt.



Rằm tháng giêng, năm Mậu Tuất 2018
Thích Nhật Từ Cẩn chí






Thiền Vipassana, Bốn Nền Tảng Chánh Niệm
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Thiền Tứ Niệm Xứ

	TT.Thích Trí Siêu

21/01/2011(Xem: 13963)






Thiền Uyển Tập Anh

	Ngô Trọng Đức
	, 
	Nguyễn Thúy Nga Dịch

09/04/2013(Xem: 22668)






Thiền và Ăn Chay (sách PDF)

	Tế Hân-Ngọc Huy
	, 
	Đạo Liên-Hà Sơn

17/08/2014(Xem: 10749)






Thiền và Pháp Môn Vô Niệm - Luận giải về Pháp Bảo Đàn Kinh của Lục Tổ Huệ Năng

	Daisetz Teitaro Suzuki
	, 
	Thích Nhuận Châu

01/02/2012(Xem: 13089)









Thiền Vô Niệm (sách)

	Daisetz Teitaro Suzuki
	, 
	Dr Hubert Benoît
	, 
	Đỗ Đình Đồng

10/06/2015(Xem: 9495)






Thiền, Stroke Và Trái Tim

	Chu Tất Tiến

11/12/2010(Xem: 10727)






Thiền, Sức Khỏe và Chuyển Hóa Xã Hội

	Hồng Quang

07/03/2015(Xem: 13079)






Thiết Lập Tịnh Độ.

	Thiền Sư Thích Nhất Hạnh

22/04/2013(Xem: 10612)









Thờ cúng và Lễ bái

	HT Thích Thắng Hoan

06/04/2012(Xem: 13398)






Thoát Vòng Sanh Tử (pdf)

	Nguyên Đại Diệu Âm Đỗ Hữu Cự

12/10/2015(Xem: 7993)






Thoát Vòng Tục Lụy

	HT. Thích Quảng Độ
	, 
	Đại Sư Tinh Vân

10/04/2013(Xem: 10370)






Thông Bạch

	HT. Thích Tuệ Sỹ

16/05/2021(Xem: 7858)









Thông bạch v/v Thành Lập Hội Đồng Phiên Dịch Tam Tạng Lâm Thời

	HT. Thích Tuệ Sỹ

05/12/2021(Xem: 14058)






Thông Bạch Vu Lan Phật lịch 2565 (2021) của HT Hội Chủ Thích Bảo Lạc

	HT. Thích Bảo Lạc

01/08/2021(Xem: 6584)






Thông Bạch Xuân Nhâm Dần 2022 (GH Âu Châu)

	HT. Thích Tánh Thiệt
	, 
	HT. Thích Như Điển

13/01/2022(Xem: 4739)






Thông Bạch Xuân Tân Sửu 2021 của Giáo Hội Úc Châu

	HT. Thích Bảo Lạc

01/02/2021(Xem: 8633)
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Nguyện đem công đức này, trang nghiêm Phật Tịnh Độ, trên đền bốn ơn nặng, dưới cứu khổ ba đường,
nếu có người thấy nghe, đều phát lòng Bồ Đề, hết một báo thân này, sinh qua cõi Cực Lạc.

May the Merit and virtue,accrued from this work, adorn the Buddhas pureland,
Repay the four great kindnesses above, andrelieve the suffering of those on the three paths below,
may those who see or hear of these efforts generates Bodhi Mind, spend their lives devoted to the Buddha Dharma,
the Land of Ultimate Bliss.

Quang Duc Buddhist Welfare Association of Victoria
Tu Viện Quảng Đức | Quang Duc Monastery
Senior Venerable Thich Tam Phuong | Senior Venerable Thich Nguyen Tang
Address: Quang Duc Monastery, 105 Lynch Road, Fawkner, Vic.3060 Australia
Tel: 61.03.9357 3544 ; Fax: 61.03.9357 3600
Website: http://www.quangduc.com ; http://www.tuvienquangduc.com.au (old)
Xin gửi Xin gửi bài mới và ý kiến đóng góp đến Ban Biên Tập qua địa chỉ:
quangduc@quangduc.com , tvquangduc@bigpond.com
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