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THIỀN VÀ CUỘC SỐNG  
AN BÌNH

Tỳ kheo ni Thích Nữ Huệ Liên

Sự an bình của tâm là điều kiện tối quan trọng để đem lại cuộc sống an 
bình, xã hội lành mạnh, gia đình hạnh phúc và cá nhân an lạc. Chủ đề 

TÂM AN BÌNH CUỘC SỐNG AN BÌNH sẽ được trình bày dưới đây để góp 
một phần nhỏ trong chủ đề chung của Hội Nghị Vesak Liên Hiệp Quốc 2014.

TẦM QUAN TRỌNG CỦA TÂM BÌNH AN

Theo Phật giáo, sự bình an của tâm có thể đạt được bằng phương pháp 
thiền định. Chính Đức Phật đã tuyên bố thiền định là một loại Niết-bàn ngay 
trong đời này.

Định chân chánh (chánh định, sammà-samàdhi) là yếu tố cuối cùng của 
con đường dẫn đến bình an thật sự cho đời sống tinh thần và vật chất ở hiện 
tại và mai sau, và là nền tảng thiết lập vững chắc sự tác ý vào một điểm của 
tâm (cittassekà ggata hay ekaggatà)1 hoặc việc hướng tâm về một đối tượng 
độc nhất của tâm, không phân tán mà ổn định và lắng yên. Định tâm được 
thực hiện với sự nỗ lực liên tục. Theo kinh Sa-Môn Qủa (Sàmannaphala 
Sutta), định tâm đi trước việc đạt đến các mức thiền, là kết quả của tiến trình 
tu tập liên tục, bắt đầu bằng những điều học đạo đức (sìlakkhandha) và đi 
trước sự chế ngự các căn (indriyasamvara) và sự tỉnh thức của tâm và trí 

1.188 Trung I. 660.
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(satisampajanna). Sự tu tập này có thể đưa đến hiệu quả của việc tịnh hóa nội 
tâm và tẩy sạch năm trở lực hay chướng ngại (nìvarana) ra khỏi tâm.2

Để đạt được Tứ Thiền, công việc đầu tiên là đưa tâm ra khỏi các khuynh 
hướng dục lạc và bất thiện. Điều này đề cập đến sự loại trừ năm chướng ngại 
(panca-nìvaranàni)3 được thực hiện bằng chánh niệm.4 

Khi hành giả nhận thức rằng năm chướng ngại này (nìvarana) là cái làm ô 
nhiễm tâm và làm suy yếu trí tuệ, đã bị xóa bỏ và không còn ở nơi mình nữa, 
thì sự an lạc (pàmojjam) phát sinh5205 và hỷ lạc (pìti) xuất hiện. Trạng thái tâm 
trở nên thoải mái, lúc đó vị ấy tràn đầy một cảm giác an lạc (passambhati), 
và tâm vị ấy an trú trong sự an lạc này.6 Vào lúc này, vị ấy “tránh xa dục lạc, 
tránh xa những trạng thái xấu ác, đi vào đệ nhất thiền, kèm với tầm và tứ sinh 
ra từ sự tịch lặng, dễ chịu và say mê, và an trú ở đó.” Như vậy tâm vị ấy đạt 
được một trạng thái định gọi là đệ nhất thiền, trong đó năm chướng ngại bị từ 
bỏ, và có được năm yếu tố thiền định.Năm yếu tố thiền định là tầm (vitakka), 
tứ (vicara), hỷ (pìti), lạc (sukha), và nhất tâm (ekaggata). Việc đạt được đệ 
Tứ thiền được xem là đạt đến giải thoát tâm, không còn những phiền não của 
sầu ưu.

Sự tăng trưởng từ một bậc thiền này sang một bậc thiền khác được mô tả 
bằng sự loại trừ dần những yếu tố của thiền như sau:

Đệ Nhất thiền gồm 5 yếu tố là: tầm, tư, hỷ, lạc và nhất tâm (vitakka, 
vicàra, pĩti, sukha và ekaggatà)

Đệ Nhị thiền (dutiya-jhãna) gồm hỷ, lạc và nhất tâm. Tầm và tứ bị dập tắt.

Đệ Tam thiền (tatiya-jhãna) liên quan đến hạnh phúc và nhất tâm. Ba yếu 
tố đầu gồm tầm, tứ và lạc vắng mặt.

Đệ Tứ thiền (cattuttha-jhãna) gồm xả và nhất tâm và dập tắt bốn yếu tố 
kia (tầm, tứ, hỷ và lạc.)

CHÁNH ĐỊNH LÀ CHỈ (sammatha) và QUÁN (vipassanà)

2.189 Trường I. 136.
3.192 Về năm chướng ngại (panca nìvaranàni) xem Tương V. 155.
4.193 Trường II. 197. 
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Định chiếm vị trí cao nhất vì nhờ định mà người ta đạt được giác ngộ và 
Niết-bàn. Phương pháp định này được đặt trên nền tảng kinh nghiệm bản 
thân Đức Phật trong sự phát triển tâm linh, và như đã được kể lại, Ngài dùng 
nó để đạt đến Giác Ngộ.

Định là sự nhất tâm (cittekaggata) được chia làm hai hệ thống liên hệ 
nhau, đó là chỉ (samatha) và quán (vipassana, tuệ quán hay tuệ minh sát).6 

Chỉ (samatha) có công năng điều hướng tâm trên một đối tượng tốt để loại 
trừ mọi đối tượng khác và những đối tượng xấu để làm cho tâm định tỉnh. 
Một đối tượng tốt như thế được biết đến là một trong những đối tượng của 
Bốn nền tảng chánh niệm, nó cũng được gọi là những dấu hiệu tiêu biểu của 
định. Việc phát triển và tu tập định (samatha) được bốn chánh tinh tấn hỗ 
trợ.7 Trong giai đoạn này, ba yếu tố chánh tinh tấn, chánh niệm và chánh định 
vận hành hòa nhập vào nhau. 

Chúng ta thấy rõ ràng là chỉ (samatha) và quán (vipassana) xuất hiện 
đồng thời.8 Chúng kết hợp nhau để triệt tiêu tất cả những khuynh hướng xấu 
nhằm làm định tâm và quán sát các pháp. Trong Kinh Tăng Chi Bộ,9 Đức 
Phật dạy sự tu tập tâm gồm có hai là chỉ và quán. Khi chỉ được tu tập thì tâm 
được tu tập và tham lam bị loại bỏ. Khi quán được tu tập thì vô minh bị từ bỏ. 
Tâm bị tham dục làm ô nhiễm thì không thể giải thoát được, tuệ bị vô minh 
làm ô nhiễm cũng không thể tu tập được. Như vậy, sự đoạn tận tham là tâm 
giải thoát và đoạn diệt vô minh là tuệ giải thoát.

Lời giáo huấn này cho thấy rằng chỉ (samatha) và quán (vipassana) không 
gì khác hơn là chánh định (sammà-samàdhi) và chánh kiến (sammà-ditthi), 
cả hai không thể bị tách rời nhau. không có chỉ, quán không thể phát triển. 
Không có quán, chỉ không thể tu tập.10 Sự kết hợp cả hai trong việc tu tập 
đưa đến giải thoát (vimutti), tâm giải thoát (cetovimutti) và tuệ giải thoát 
(pannàvimutti).

6.262 Trường II. 655.
7.263 Trung I. 660.
8.264 Trung III. 646.
9.266 Tăng I. 117.
10.267 Pháp Cú kệ 372: “Không có định cho người thiếu trí tuệ, cũng không có trí 

tuệ cho người thiếu định. Nơi người có cả định và tuệ, người đó thật sự có niết-bàn hiện 
diện: Natthi jhànam apannassa, pannà natthi ajhàyato, yamhi jhànam ca pannan ca sa 
ve nibbàna santike.” 
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KHÔNG ĐỊNH (Sunnatà)

Không Định (Sunnatà-samàdhi)11 được tu tập trong các cách khác nhau.
Thiền giả thấy rằng các pháp không có cái ngã.12 Chúng là vô ngã vì câu nói 
“cái gì đau khổ, cái đó không có ngã”13 và vì bốn lý do, có nghĩa là trống 
không, không có chủ thể, không có chủ tể, và đối lập cái ngã.14272 Hành giả 
quán sát tất cả những điều này với tuệ giác hoàn hảo, vị ấy thấy rằng không 
cái gì có thể được cho là “tôi” hay “của tôi” hay “cái ngã của tôi”.15 Như vậy 
định về tánh không là sự quán chiếu về tất cả các pháp thế gian đều là vô 
thường, là khổ trong vô thường, và vô ngã trong khổ.16 

Hành giả tu tập định này thì tuệ căn (pannà-indriya) mạnh mẽ.17 Các 
pháp thế gian xuất hiện với vị ấy trong bản chất chân thật của cái không, là 
không có cái ngã. Tràn đầy trí tuệ và xem các pháp là vô ngã, vị ấy đạt được 
tuệ căn (pannà-indriya) và được giải thoát bằng Không giải thoát (sunnàta-
vimokkha).18 Sau đó, vị ấy bước vào con đường Dự Lưu (sotàpattimagga); 
giây phút này vị ấy được gọi là bậc Tùy Pháp Hành (Dhamma Nusari, người 
nương theo giáo pháp mà tu tập được thành công), một trong bảy vị đệ tử 
cao cả. Ở những giai đoạn hoàn thiện cao hơn về sau, vị ấy là bậc Kiến Chí 
(Ditthippatta). Ở vào giai đoạn hoàn hảo cao nhất, vị ấy sẽ là bậc Tuệ Giải 
Thoát (Pannà-vimutta).19 

 VÔ TƯỚNG ĐỊNH (Animitta-samàdhi)

 Vô Tướng Định là quán sát rằng mọi vật đều vô thường,20278 chịu 

11.269 Thuật ngữ “tánh không” (S. Sùnyatà, P. sunnatà) cũng xuất hiện trong vài đoạn 
kinh Pàli. Xem Trung III, 291.

12.270 Tương IV, 96: “Vì thế giới không có cái ngã, hay không có cái thuộc về ngã, 
cho nên nó được nói “Thế giới là rỗng không.” Gọi là thế giới cái gì có bản chất hay thay 
đổi (Tương IV, 95). Xem ở Tương IV. 465: Chân không là cái thuộc ngã hay thuộc về cái 
gì có liên quan đến ngã. Cũng xem Trung I, 652. 

13.271 Tương III, 47.
14.272 TTD. III, 310.
15.273 Tương III, 21. Cũng xem Trung I, 316f. 
16.274 Tăng III, 487.
17.275 TTD. III, 345.
18.276 Tương IV. 465.
19.277 TTD. III, 358. 
20.278 Ngài Phật-âm đồng hoá giải thoát vô tướng với sự quán chiếu vô thường 

(aniccànupassanà( xem TTD. III, 349). 
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sự hoại diệt21 vì nó không hiện hữu sau khi có mặt. Đó là trạng thái lên và 
xuống,22 thay đổi, tạm thời và không thường còn.23 

 Khi người nào đó có niềm tin vào việc xem tất cả các pháp kết hợp 
là vô thường,24 và không chú tâm đến tướng trạng nào, an trú trong định 
tâm vô tướng (animitto cetosamàdhi, vô tướng tâm định),25 người đó đạt 
đến giải thoát tâm vô tướng (animitto cetovimokkha).26 Sau đó tất cả các 
pháp duyên sinh hiện ra với vị ấy trong thực tướng hoại diệt. Vị ấy đạt 
được tín căn (saddhindriya), và vị ấy được giải thoát ngay khi bước vào 
con đường Dự Lưu (sotàpattimagga). Ở giây phút nhập vào dự lưu, vị ấy 
được gọi là một Tùy Tín Hành (saddhànusàrì),27 một trong bảy vị đệ tử cao 
cả, và trong bảy bậc hoàn thiện còn lại, vị ấy được gọi là Tín Giải Thoát 
(saddhàvimutta).28

 Vô tướng tâm định (animitto cetosamàdhi) là một trạng thái tâm đã 
phát triển đạt được nhờ vào sự tu tập tâm miên mật, trong đó tất cả các tướng 
trạng đều bị dập tắt. Trong trạng thái tâm này tất cả những ám ảnh của tâm 
vắng bặt và tâm có khuynh hướng thiên về tuệ quán (vipassana), nhận ra thật 
tướng của các pháp (yathàbhùta-nàna).29

VÔ NGUYỆN TAM-MUỘI (APPANIHITA-SAMÀDHI)S

Định trên vô nguyện (appanihita-samàdhi) là quán chiếu mọi hiện hữu của 

21.279 Trường I, 665: Đây là lời cuối cùng của Đức Phật: “Sự hư hoại vốn sẵn có nơi 
các pháp kết hợp. Hãy tinh tấn lên để giải thoát.”

22.280 Trường I, 649. Cũng xem ở Trung II, 96: “Cái gì có bản chất sinh đều có bản 
chất diệt.”

23.281 TTD. III, 309. 
24.282 Tương III, 369.
25.283 Tăng III, 385: Một mô tả về việc làm thế nào Mahàmoggallàna bước vào và an 

trú trong địnnh tâm vô tướng (animitto cetosamàdhi, vô tướng tâm định) với sự trợ giúp 
của Đức Phật. 

26.284 Trung I, 652: “Một tỳ-kheo bằng cách không chú ý đến tướng trạng nào, bước 
và định tâm vô tướng, an trụ trong đó. Điều này được gọi là giải thoát tâm vô tướng.” 
Cũng xem ở Tương IV. 465f :“Không suy nghĩ về mọi tướng trạng, đạt đến và an trú 
trong sự tĩnh lặng đó của tâm vô tướng.” 

27.285 Tương III, 369.
28.286 TT D. III, 358.
29.287 EB. I. 676.



QUAN ĐIỂM PHẬT GIÁO VỀ LỐI SỐNG LÀNH MẠNH356

các hiện tượng sự vật đều là khổ (dukkha).30Khổ vì bốn lý do, đó là trong 
trạng thái tâm thiêu đốt, khó có thể chịu đựng, là nền móng của đau khổ, và 
đối lập với vui sướng.31Khổ vì “cái gì vô thường là khổ.”32Khổ liên quan đến 
sự xung đột phát sinh từ tính chất luôn luôn thay đổi của các pháp hiện hữu. 
Nếu sự khinh an khởi sinh từ những hiện tượng đau khổ thì vị ấy đạt được 
định căn (samàdhi-indriya), vị ấy giải thoát bằng sự giải thoát vô nguyện (ap-
panihitavimokkha), và trong số các bậc phạm hạnh vị ấy gọi là Thân Chứng 
(Kàyasakkhi). Nếu vị ấy có một thiền vô sắc (arùpa-jhàna) làm căn bản cho 
tuệ quán, vị ấy trở thành bậc Câu Phần Giải Thoát (Ubhatobhàgavimutta).33

Từ sự nghiên cứu trên đây, ba loại định này có thể được hiểu khi mô tả 
những sự quán chiếu các đặc tính (tilakkhana) vô thường (aniccatà), khổ 
(dukkhatà) và vô ngã (anattata). Đây là ba khía cạnh của sự chứng ngộ thực 
tính của mọi hiện tượng.34Như vậy sự chứng ngộ này không bao giờ xuất hiện 
riêng rẽ; nó luôn luôn đi với nhau, và chúng cũng được gọi là Tam giải thoát 
môn (P. tìni vimokkhamukhàni, S. trìni vimoksa-mukhàni).35

LỢI ÍCH CỦA THIỀN ĐỊNH CHÂN CHÁNH

Sự tu tập và phát triển chánh định mang đến những lợi lạc khác nhau như 
sau: 

1) Hiện tại lạc trú trong giới luật của một thánh giả. Các bậc thiền định lợi 
lạc không chỉ trước tiên cho sự chứng ngộ cuối cùng như một nền tảng của 
tuệ giác, mà còn duy trì sự lợi lạc của chúng về sau. Chính Đức Phật đã tuyên 
bố thiền định là một loại Niết-bàn ngay trong đời này. 

2) Biết các pháp đúng như chúng thật sự là và không bị chúng chi phối.36 
Điều này có thể giải quyết vấn đề của đời sống và vòng sanh tử tiên tục của 

30.288 Ngài Phật Âm đồng hoá giải thoát vôi nguyện với sự quán chiếu về đau khổ 
(dukkhànupassanà) xem TTD. III, 349). 

31.289 TTD. III, 310, chú thích 3.
32.290 Tương III, 47.
33.291 TTD. III, 358.
34.292 Tương III, 59.
35.293 Để hiểu rõ hơn Tam giải thoát môn (P. tìni vimokkhamukhàni, S. trìni vimoksa-

mukhàni) xem TTD. III, tr. 344, 347. 
36.316 Tương III. 31-34.
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nó bằng sự loại trừ hoàn toàn tất cả tham (lobha), sân (dosa) và si (moha), 
đem đến đời sống tốt đẹp cho mình và mọi người trong hiện tại và mai sau.

3) Đạt được tri thức của các loại năng lực siêu nhiên (thần thông, 
iddhividhanàna). Từ đệ tứ thiền sắc giới trở lên, tâm có định là “thuần tịnh, 
không cấu nhiễm, không phiền não, nhu nhuyến, dễ sử dụng, vững chắc 
và bình thản.”37 Đây là nền tảng để đạt đến các loại năng lực siêu nhiên 
khác nhau (abhinnà).38 Mặt khác, Đức Phật dạy rằng Ngài chỉ thuyết những 
giáo pháp có lợi lạc (attha-samhita), nền tảng của đời sống cõi trời (àdi-
brahmcariyaka), và dẫn đến nhàm chán (ekantanibbida), đoạn diệt các dục 
(nirodha), an lạc (upasama), tri thức cao siêu (thần thông, abhinnà), dẫn đến 
giác ngộ (sambodhi), và Niết-bàn.39

Trong số các loại thần thông, lậu tận thông hay hình thức tri thức cuối 
cùng là quan trọng và thiết yếu nhất. Trí tuệ có sự trừ diệt các lậu hoặc 
(àsavakkhaya) làm đối tượng.40338 Sự đạt đến chỗ trừ diệt các lậu hoặc 
(àsava) được xem là giải thoát (Niết-bàn).

Bảng viết tắt:

P (Pāli) / S. (Sanskrit) / Tăng (Tăng Chi Bộ Kinh do Hòa thượng Thích 
Minh Châu dịch.) / TTD.( Thanh Tịnh Đạo Luận, bản dịch của Thích nữ Trí 
Hải, 3 tập, Pomona: Chùa Pháp Vân, 1992.) / Trung (Trung Bộ Kinh do Hòa 
thượng Thích Minh Châu dịch.) / Trường. (Trường Bộ Kinh do Hòa thượng 
Thích Minh Châu dịch.) / Tương (Tương Ưng Bộ Kinh do Hòa thượng Thích 
Minh Châu dịch.)

37.317 Trường I. 142.
38.318 Sự phát triển thiền định đưa các hành giả đến những lợi lạc của các năng lực 

siêu nhiên khác nhau bất cứ khi nào mà họ hướng đến hay đưa tâm về các loại năng lực 
siêu nhiên đó. Xem Tăng IV. 172. Cũng xem Trung III. 278 và Tăng I. 461. 

39.319 Trường II. 469. Cũng xem Tương II. 348.
40.338 Trường II. 595.


