
1. KHÁI QUÁT

Ba mươi năm phát triển kinh tế nhanh chóng về công nghiệp hóa cũng 
như đô thị hóa đã làm cho xã hội Trung Quốc mất cân bằng. Xã hội thay 
đổi nhanh chóng có một tác động rất lớn đối với người Trung Quốc. Tâm 
tính của người dân tụt hậu hơn nhiều so với tăng trưởng kinh tế. Do vậy 
mà Trung Quốc là một trong những nước có tình trạng bệnh tâm thần 
nghiêm trọng nhất trên thế giới

Phật giáo có tác động đến Văn hóa Trung Hoa. Từ quá khứ, Thiền tông 
(Chan Buddhism) đã luôn truyền cảm hứng cho nhiều người. Phong trào cải 
cách Nho giáo (Tống Nho) dưới triều đại nhà Tống và nhà Minh đã dung nạp 
nhiều quan điểm của Phật giáo Thiền Tông 1. Thiền Tông đã ảnh hưởng đến 
văn hóa, nghệ thuật và truyền thống tâm linh của Trung Quốc.

Con người hiện đại đang trôi nổi trong cuộc sống đương đại nhiều bất 
ổn và lắm nỗi băn khoăn. Giáo lý về Thiền Tông có thể cho chúng ta một 
nền tảng để xây dựng một cái nhìn mới và mạnh mẽ của sự tồn tại của 

(*) Học viện Phật học Quốc tế Thái Lan - faqing@ibc.ac.th
1. Kenneth Ch”en, Buddhism in China: A Historical Survey (Princeton, NJ: 

Princeton University Press, 1964). p. 472. And Yu-Lan Fung, A Short History of 
Chinese Philosophy. (ed. Derk Bodde). New York: Macmillan, 1966. p. 256.
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con người. Tuy nhiên, nếu chỉ dựa vào truyền thống, Thiền Tông có một 
số hạn chế. Đọc sách Thiền có thể có tác động tinh thần nhất định, nhưng 
hiệu quả để chữa trị bệnh tâm thần tại Trung Quốc hiện đại thì không cao. 
Thực hành Thiền nhấn mạnh vào việc chứng ngộ chân đế (Paramartha 
satya) nên nó phù hợp với những người có năng lực trí tuệ sắc sảo. Những 
người bình thường sẽ dễ dàng bị mất phương hướng nếu không có sự 
hướng dẫn của một Thiền sư.

Các thiền sư hiện đại như Hòa thượng Thánh Nghiêm và Hòa thượng 
Thích Nhất Hạnh đã kết hợp thành công giữa Thiền truyền thống và Thiền 
Vipassana. Thiền Vipassana giúp cho người học có thể có nhưng trải 
nghiệm ngay.

Các nghệ thuật nội công võ học như Khí công và Thiền Đạo giáo Trung 
Hoa cũng có hiệu quả nhất định trong việc giảm áp lực và cải thiện sức 
khỏe thể chất.Ở khía cạnh tinh thần, Vipassanā có thể đem lại hiệu quả 
hơn Khí công. Phương pháp thiền Vipassana theo truyền thống Nguyên 
thủy có thể làm cơ sở cho huân trì tâm ý, nền móng của Thiền Phật giáo.

Trong trong phần tiếp theo, chúng tôi sẽ điểm qua các tính năng chính 
của thiền Vipassana2 và thiền Tông và cố gắng tìm hiểu xem liệu Vipassana 
có lợi thế nhiều hơn Thiền Tông đối với người Trung Quốc ngày nay.

2. VIPASSANĀ

Trước khi giác ngộ,Đức Phật đã thực hành thiền định (samatha) với hai 
thiền sư: Alara Kalama và Uddaka Ramaputta (MN 26,15-16 ). Đức Phật 
nhập cảnh giới tứ thiền (Phạn dhyana, hấp thụ), đạt được tam minh (ba 
tầng kiến thức - tevijjā,AN 3:58-59 ): biết các đời quá khứ, luân hồi sinh 
tử, và nghiệp.Cuối cùng, Ngài phát hiện ra Tứ Diệu Đế (Khổ đế, Tập 
đế,Diệt đế, Đạo đế) .

Bằng cách thực hành thiền chỉ (samatha bhavana), hành giả có thể phát 
triển trạng thái tâm thức an bình, tập trung và hợp nhất. Thiền chỉ là kỹ 
thuật thiền phổ biến trong tất cả các tôn giáo Ấn Độ. Thiền Phật giáo khác 

2. Vipassanā ở đây là phương pháp thiền được thực hành ở các nước theo truyền 
thống Phật giáo Nguyên thủy
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với hệ thống thiền định tôn giáo khác là Vipassana Bhavana (Thiền Minh 
Sát Tuệ ).

Trong bài kinh Chánh Niệm Hơi Thở (DN: 22), thiền được giải thích 
như sau:

(1) kāyānupassanā: quán thân.
(2) vedanānupassanā: quán thọ (suy niệm về những cảm xúc phát sinh 

trong tâm trí của chúng ta như lạc, khổ,và không lạc không khổ).
(3) cittānupassanā: quán tâm (suy niệm về các loại khác nhau của 

ý thức ( liên quan đến tham, sân,si, không tham lam,không thù hận,và 
không si mê) phát sinh trong tâm trí của chúng ta.

(4) dhammānupassanā: quán pháp (suy niệm về Tứ Diệu Đế,năm 
uẩn,mười hai xứ,mười tám giới, và tứ đại,vv)

Nếu chúng ta thực hành Vipassana ( Thiền Minh Sát ) với đề mục 
thiền là hiểu biết về ba đặc điểm (vô thường, khổ, vô ngã), chúng ta có 
thể coi dhammānupassanā như Thiền Minh Sát. Như cittānupassanā là 
một phương pháp thiền định tập trung vào các trạng thái khác nhau của 
tâm, nó cũng có thể được coi là Thiền Minh Sát. Việc quán các cảm thọ 
vedanānupassanā (tập trung vào cảm xúc ) cũng có thể là một cách Thiền 
Minh Sát. Nhưng,kāyānupassanā, là quán hơi thở vào-ra, thuộc thiền chỉ 
( thiền định tập trung ) .

Bốn cơ sở của chánh niệm cũng được gọi là “tri kiến thanh tịnh” - việc 
quán sát trực tiếp các hiện tượng thân và tâm mà không dựa vào nền tảng 
có trước của định (thiền hấp thu )3.

Mục đích chính của Phật giáo là để xem sự vật đúng như nó là. Nhìn sự 
vật đúng như thực tại đang là là phương tiện để thực chứng chúng trong 
tam pháp ấn - vô thường,khổ ( bất toại nguyện ), và vô ngã. “Khi đệ tử 
cao quý thấy tất cả các yếu tố của tam pháp ấn thì họ không còn tâm phân 
biệt về sự vật, không còn nhận xét sự vật bằng cách đánh dấu chúng là cái 
thuộc về tôi, chính tôi hay bản ngã. Chứng như vậy, hành giả trở nên nhàm 
chán với tất cả các hình sắc. Khi họ trở thành nhàm chán, tham ái và bám 

3. Tỳ Kheo Bồ Đề, “Giới thiệu Trung Bộ Kinh: bản dịch mới của Trung Bộ Kinh 
(Kandy: Nhà xuất bản Phật giáo. 1995): p.38.
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chấp của họ biến mất và tâm trí của họ được giải thoát khỏi lậu hoặc”4. 
Sau khi nghe Đức Phật thuyết pháp, đã có một số người chứng ngộ quả vị 
A La Hán ngay lập tức.Điều này cho thấy chỉ cần thực tập thiền định thôi, 
hành giả đã có thể đạt được giác ngộ .

Để xem thực tại như nó là, chúng ta nên kiềm chế hành vi cả bên ngoài 
và bên trong. Thuật ngữ Vipassana có nghĩa quan sát sự vật theo một cách 
đặc biệt như đang có trong thực tế. Việc quán sát này thường được thực 
hiện cùng với samādhi (thiền chỉ) bởi vì kỹ thuật quán chiếu Vipassana 
chỉ có thể được sinh khởi thông qua việc tâm trí đã đạt được sự tập trung 
và an tĩnh. Khi chúng ta thiền chỉ samādhi,tâm chúng ta không thiên lệch 
và ở trạng thái cân bằng. Tuy nhiên, trạng thái này không thường trực lâu 
dài. Chúng ta đạt được định thông qua những nỗ lực như thực hành nghi 
thức tôn giáo và thiền định tập trung. Khi chúng ta mất đi sự chú tâm, 
chúng ta cũng mất đi trạng thái samādhi (định). Trạng thái của tâm phải 
được xác nhận bởi Vipassana, một cái nhìn sâu sắc để nhìn thấy thực tại 
đúng như là.

Mặc dù một bậc giác ngộ hành xử như một người bình thường trong 
thế gian này, nhưng không bám chấp vào bất kỳ điều gì trên thế gian bởi 
vì bằng trí tuệ (lý bát nhã- paññā), hành giả hiểu rằng tất cả mọi thứ là vô 
thường, khổ, và vô ngã. Do đó, hành giả chứng ngộ có thể giữ tâm an định 
của mình mãi mãi; đây là điều được khẳng định và đảm bảo.

Samādhi (định) không phải là trạng thái vĩnh viễn. Nó phải được thực 
chứng thông qua sự quán chiếu sâu sắc; định lực của một hành giả được 
ấn chứng đầy đủ thông qua sự hiểu biết bản chất thực sự của thế giới. 
Samadhi chỉ tạm thời chế ngự các phiền não trong tâm trí thiên lệch của 
chúng ta như tham lam và hận thù.Nhưng chúng ta chỉ có thể dứt bỏ vĩnh 
viễn phiền não thông qua sự hiểu biết hoặc quán chiếu sâu sắc.

Chủ đề thiền định chính của Vipassana là tự kinh nghiệm bản thân. 
Vipassanā, thực hành bắt buộc trong sinh hoạt hàng này của một nhà sư 
và là hoạt động tối cần thiết để thực chứng Niết Bàn của tu sĩ, nhưng 
trong cuộc sống hàng ngày của người bình thường, Vipassana cũng có thể 

4. Như trên



CẢI THIỆN SỨC KHỎE TÂM THẦN TẠI TRUNG QUỐC VỚI VIỆC MỞ RỘNG THỰC HÀNH... 335

được thực hành dễ dàng. Bởi vì, Vipassana ;là một cách nhìn sâu sắc để 
quán chiếu mọi sự vật hiện tượng, ngay cả các chủ đề thiền là vô thường, 
khổ, và vô ngã. Nó cung cấp những kiến   thức khai phóng thực sự (trí tuệ 
paññā).Vì vậy, vấn đề nêu lên ở đây là: Tại sao không thực hành duy nhất 
và trực tiếp Vipassana và bỏ qua hoàn toàn hàng loạt các kỹ thuật thiền 
khác? Các dòng thiền đương đại ở các nước theo Phật giáo Nguyên thủy 
đang ngày càng trả lời “có” cho những câu hỏi trên đây5 .

Phong trào Vipassana hiện đại chia sẻ một số điểm tương đồng với 
Phật giáo Thiền tông ở Trung Quốc trong t riều đại nhà Đường và nhà 
Tống.Nói cách khác, thiền minh sát và Thiền chỉ dựa trên lý Bát Nhã bỏ 
qua trạng thái thiền/tọa thiền.

3. THIỀN VÀ PHẬT GIÁO TRUNG HOA

Phật giáo được truyền bá vào Trung Quốc sớm nhất thông qua Trung Á. 
Khi lần đầu tiên trực tiếp tiếp xúc với Phật giáo Ấn Độ, người Trung Quốc 
đã bị cuốn hút, choáng ngợp và chinh phục bởi sự phong phú và đã dạng, 
hình ảnh,khái niệm và các phương thức tư duy của nhà Phật. Tuy nhiên, 
sau một vài thế kỷ, người Trung Quốc với tính thực tiễn bắt đầu tự mình 
tìm kiếm các tính năng bên trong Phật giáo mà họ có thể hiểu và thực 
hành. Qua quá trình sáng lọc đó, họ sớm lựa chọn thực hành thiền là cốt 
lõi của giới luật Phật giáo.

Bài tập thiền thở đóng một vai trò quan trọng hơn nhiều ở Trung Quốc 
bởi vì quan niệm Đạo giáo cho rằng con người được tạo ra và có hình thể 
là do thông qua không khí hay hơi thở.Khi cơ thể trở nên đầy không khí 
trong lành,nó được chuyển đổi từ một cơ thể thô trược nặng nề sang một 
thể trạng thái sáng trong và tinh tế.

Trung Quốc nhấn mạnh việc tập thở hoặc kiểm soát hơi thở. Kinh ảnh 
hưởng và phổ biến giảng dạy phương pháp này là: An- pan- shou- i- ching 
( Kinh Quán niệm hơi thở),do dịch giả An Shigao (安世高) dịch năm 148 
CE.Ký tự Trung Quốc từ an-pan lấy từ thuật ngữ anapana của tiếng Phạn 

5. Nhà Vua liệt kê ra 6 điểm về Vipassanā. Winston L King, Thiền Nguyên thủy: 
Sự chuyển hóa Yoga trong Đạo Phật (Delhi: Motial Banarsidass, 1992): 92-96.
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để chỉ đường hô hấp thở vào và thở ra.

Ở Trung Quốc, hai Ngài Đạo An ( 312-385 ) và Huệ Viễn ( 334-416 ) 
là hai trong số các nhà sư đầu tiên của Trung Quốc nhấn mạnh tầm quan 
trọng của thiền định. Ngài Đạo An đã tiến một bước dài trong việc sưu 
tầm các Kinh điển về thiền định và đưa ra luận giải cho các bản kinh này.

Một trong những cộng sự thân cận của Ngài Huệ Viễn, Buddhabhadra 
(359-429佛陀 跋陀罗  ), là một thiền sư nổi tiếng đã từng đào tạo một 
số thiền sư nổi tiếng Trung Quốc ở phía bắc. Buddhabhadra dịch Kinh 
Dharmatrāta-dhyāna Sūtra (达摩多罗 禅 经) và dạy thiền tại Lu-shan.
Một pháp sư Trung Quốc Lu Cheng (吕 澂)6 được mặc nhiên công nhận 
là Sơ tổ của Thiền Tông Phật giáo Trung Quốc,Kinh Dharmatrāta là kinh 
sách được dẫn chiếu đầu tiên trong những năm đầu của sự phát triển của 
dòng Thiền tông Trung Quốc .

Theo truyền thống, Bồ Đề Đạt Ma thường được coi là vị tổ giảng dạy 
Thiền tại Trung Quốc.

Vipassanā trong Thiên Thai Tông Trung Quốc

Người Trung Quốc hiểu biết về Vipassana của truyền thống (Phật giáo) 
Nguyên thủy thông qua hệ thống thực hành thiền của Thiên Thai Tông - 
Zhi- guan止观.

Sau khi Phật giáo được truyền bá vào Trung Quốc,Thiên Thai Tông là 
Tông phái Trung Quốc đầu tiên phát triển một cách hệ thống tư tưởng của 
mình cả trong lý thuyết và thực hành. Người sáng lập thực sự của Tông 
phái này là Zhiyi ( 538-597), ông đã dành phần lớn cuộc đời thực hành 
thiền định trên núi Thiên Thai tại Chiết Giang ngày nay,do đó Tông phái 
này có tên là vậy.

Việc thực hành của Tông phái này bao gồm thiền định dựa trên các 
phương pháp chỉ và và quán.Zhi ( Phạn ngữ: Samatha) đề cập đến thực 
hành thiền định nhằm đạt định trong tư tưởng và phát triển sự tập trung 
(định). Quán ( Phạn ngữ: vipaśyanā ) được dịch với thuật ngữ “phân tích” 

6. Lu Cheng, Nguồn gốc của Phật giáo Trung Quốc中国佛学源流略讲 (Beijing: 
中华书局，1979) p. 396
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hoặc “sự quan sát rõ ràng” đề cập đến các ứng dụng năng lực định (tập 
trung) của một người có thể đồng sinh khởi.

Phương pháp hành thiền của Ngài Trí Di được gọi là “ tiệm tu và đốn 
ngộ “.Nói chung, nó chỉ cho chúng ta cách làm thế nào để quán chiếu 
trong cuộc sống hàng ngày của chúng ta về ba sự thật (三谛 vắng lặng, 
thông thường và an tĩnh). Từng khoảnh khắc của tâm trí có thể được kiểm 
tra bởi ba yếu tố: rỗng lặng, giả danh và trung đạo.

Quán trong Thiên Thai Tông là tương tự như Thiền Nguyên thủy 
Vipassana .

Vipassanā: thấy tất cả mọi thứ là vô thường, khổ và vô ngã. Người ta 
có thể thực hành bất kỳ đề mục nào trong số ba đề mục đó, vì khi thực 
hành một đề mục, thì các đề mục khác cũng được triển khai: “bởi vì ba đề 
mục này có tính liên kết chặt chẽ, bất kỳ đề mục nào trong số này cũng có 
thể được sử dụng là lối vào cho sự quán chiếu nội tâm một cách sâu sắc, 
nhưng cách tiếp cận thông thường mà Đức Phật hay áp dung là hiển thị cả 
ba đề mục cùng nhau - vô thường ngụ ý khổ đau và hai để mục còn lại kết 
hợp với nhau ngụ ý sự vô ngã.7 

Quán: thấy tất cả mọi sự vật hiện tượng không có tự tánh (rỗng lặng), 
giả danh và trung đạo. Người ta có thể thực hành bất kỳ một đề mục nào 
trong số ba để mục này,,vì khi thực hành một đề mục, thì các đề mục còn 
lại cũng được triển khai rỗng lặng, giả danh và trung đạo là giống hệt 
nhau.

Thiên Thai Tông khác với Nguyên thủy Vipassana: Thiên Thai Tông 
sử dụng phương tiện thiện xảo hơn, chẳng hạn như sự sám hối, nhấn mạnh 
về việc điều chỉnh thân thể, điều chỉnh hơi thở ở giai đoạn ban đầu. Sám 
hối là điều kiện đầu tiên của thiền định. Sám hối có liên hệ đến giới luật 
– khoảnh khắc một người có hành động sai trái, người đó có thể sám hối. 
Giới luật là nền tảng của thiền định. Các hành giả khi thực hành sám hối 
sẽ có được sự vững tâm trong khi thực hành.

7. Lu Cheng, Nguồn gốc của Phật giáo Trung Quốc中国佛学源流略讲 (Beijing: 
中华书局，1979) p. 396



QUAN ĐIỂM PHẬT GIÁO VỀ LỐI SỐNG LÀNH MẠNH338

4. CÁC DÒNG THIỀN 

Bắt nguồn từ sự kế đăng của Tổ sư Ấn Độ, “Tâm Pháp” Bồ Đề Đạt Ma 
được thiết lập và truyền thừa thông qua một dòng duy nhất của các tổ sư 
Trung Quốc:

l Sơ Tổ Bồ Đề Đạt Ma – trường dưỡng từ thực hành khổ hạnh. Dựa 
trên các văn bản Du - Già Kinh Lăng Già,Ngài nhấn mạnh vào tâm và nỗ 
lực tự thân trong thực hành. Ngài trước tác ra cuốn Hai Lối vào và Bốn 
pháp Thực hành. Đóng góp to lớn của Ngài với Thiền tông là nhấn mạnh 
vào kinh nghiệm trực tiếp Phật tánh thông qua thực hành tọa thiền.

l Huệ Khả ( 487-593 ) là vị tổ thứ hai sau Bồ Đề Đạt Ma cũng thực 
hành khổ hạnh ( không thường trụ tại nơi nào nhất định).

l Đệ Tam tổ Tăng Xán (mất năm 606), trong luận giảng của mình, Tín 
Tâm Minh, Ngài nhấn mạnh vào tâm .

l Đệ Tứ tổ Đạo Tín (Daoxin- 580-651 ) – Ngài có một xuất thân rõ ràng và 
đã từng sống trong một tu viện với một số đông học trò. Tổ đã phát triển hai 
phương pháp để thực hành Thiền: dựa trên Kinh Lăng Già và Kinh Bát Nhã: 
1) Thông qua tư thế tọa thiền.2 ) Không giới hạn tư thế tọa thiền, nhưng tâm 
trí của hành giả phải an trụ trong chánh niệm tỉnh thức.

l Đệ Ngũ tổ Hoàng Nhẫn (601-674) đã viết Những điểm cốt tủy trong 
tu tập, trong đó nhấn mạnh tư thế tọa thiền. Tổ đã sử dụng kinh Kim Cang 
làm căn bản tu tập của mình.

Người sáng lập thực sự của Thiền Tông Trung Quốc là Lục Tổ Huệ 
Năng ( 638-713). Tông phái của Tổ cũng được gọi là Nam Phái, hoặc 
Thiền đốn ngộ, trái ngược với Bắc Phái của Tổ Thần Tú - Shenxiu (605-
706). Ngài đã lấy “tọa Thiền” làm pháp tu chính của mình.

Giáo pháp Lục Tổ Huệ Năng dạy được dựa trên Kinh Kim Cang (Bát 
Nhã) và Kinh Đại Bát Niết Bàn (Phật tánh).Đối với Tổ, một người có 
thể đạt được giác ngộ mà không cần tọa thiền.Mọi sắc pháp cũng tương 
đương như một pháp. Bất cứ lúc nào, bất cứ nơi nào, cho dù đi, đứng, ngồi 
hay nằm, không có tình huống nào không phải là một cơ hội để thực hành 
Thiền. Theo quan điểm này, việc tọa thiền có thể không những là không 
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cần thiết, mà còn có thể là một trở ngại đối với hành giả8

Các đạo hữu, thân những người vô minh có thể không dấy nghiệp, 
nhưng khi họ mở miệng và nói về đúng sai, điểm mạnh yếu, tốt xấu của 
những người khác. Điều này là trái với Đạo. Nếu các con còn trụ vào tâm 
hoặc trụ vào thanh tịnh tính,điều này sẽ ngăn trở Đạo (hay sự giác ngộ ) .

Ngoài đối với tất cả cảnh giới thiện ác tâm niệm chẳng khởi gọi là tọa, 
trong thấy tự tánh chẳng động gọi là thiền.

Đối với các hành giả theo truyền thống Nguyên thủy, nếu một người 
hiểu những bài pháp của Thiền sư Ajahn Chah, bạn sẽ hiểu Tổ Huệ Năng. 
Cuốn “Luyện tâm”9 của Ajahn Chah cũng nhấn mạnh vào tâm. Thông 
thường, Phật tử Trung Quốc cũng coi Ajahn Chah như Thiền sư.

Sự phát triển của Thiền phái 

Trung tâm phát triển Thiền Tông đã sớm phát triển sang một vài dòng 
phái mới ở phía Nam Trung Quốc được xưng là tiếp nối từ Lục Tổ Huệ 
Năng - một nhánh của Mã Tổ Đạo Nhất (Mazu Daoyi - 709-788 ) tại tỉnh 
Giang Tây và một nhánh khác của Thạch Đầu Hi Thiên (Shitou Xiqian 
-700-790 ) ở Hồ Nam.

Trong hai thế kỷ tiếp theo, các Thiền phái phát triển mạnh mẽ, với rất 
nhiều vị thiền sư xuất sắc mà sau này được ghi nhận là những tổ sư của 
truyền thống Thiền. Giai đoạn cuối triều đại nhà Đường được coi là thời 
hoàng kim của Thiền Tông. Cuối cùng, giáo pháp nổi bật của phái Ngũ 
Gia Thiền đã hình thành10. Năm tông phái này có nhiều điểm tương đồng 
về nội dung giáo pháp; còn khác biệt chủ yếu nằm trong phương pháp 
truyền dạy.

Thay vì nhấn mạnh vào việc truy tầm kinh điển, Thiền Tông nhấn 
mạnh việc đưa thực tập hành thiền vào từng khoảnh khắc đời sống 
hàng ngày.

8. Bhikkhu Bodhi, p. 40. 
9. John R. McRae, Trans. Pháp Bảo Đàn Kinh của Lục Tổ Huệ Năng (Berkeley: 

Numata Center for Buddhist Translation and Research, 2000): p. 45. 
10.  http://www.ajahnchah.org/book/Training_this_Mind1.php 
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Do áp dụng phương pháp tiếp cận lấy thực hành làm trung tâm này, 
những thế hệ Thiền sư đầu tiên chối từ đời sống được cung dưỡng tại các 
ngôi chùa trong thành phố, mà trở về cách sống lang thang khất thực hoặc 
phổ biến hơn là tụ tập quanh các thiền sư nổi tiếng như Bách Trượng Hoài 
Hải tu tập tại các tự viện xa xôi, hẻo lánh, nơi mà lao động chân tay và 
đời sống tự cung tự cấp trở thành một phần của giới luật. Bằng cách này, 
các thiền sư kể trên đã dùng chính cuộc đời mình để minh chứng cho giáo 
pháp mà Đức Phật giảng trong kinh Diệu Pháp Liên Hoa rằng mọi lối 
sống và phương thức sinh kế đều phù hợp với Phật Pháp. Kết quả là đã 
khiến giáo pháp trở nên sống động, thực tế và có tính thích nghi cao với 
những thay đổi nhanh chóng trong xă hội Trung Quốc11. 

Thiền tông dần dần thâm nhập vào đời sống mọi tầng lớp xã hội Trung 
Quốc. Lối sống thực tế, hướng vào công việc của Thiền Tông, tương đối 
hợp với nhân sinh quan truyền thống của người Trung Quốc vốn khước từ 
mọi ước đoán trừu tượng, mà thay vào đó là đặt lòng tin vào ý chí cũng 
như năng lực của loài người có thể tạo ra hạnh phúc và trật tự thông qua 
nỗ lực của riêng mình.12

Tham Thoại Đầu – Thực hành Thiền hiện đại ở Trung Quốc

Đại sư Hư Vân (Hsu Yun, Đám Mây Hư Vô 1840-1959 ) được coi là 
Thiền sư vĩ đại nhất của thế kỷ 2013. Thực hành Thiền hiện đại ở Trung 
Quốc chủ yếu noi theo đường lối của Thiền sư. Phương pháp Tổ sử dụng 
là pháp thực hành truyền thống của dòng Lâm Tế (Lin Ji)- thoại đầu 
(Huatou -话头)14.

Thoại đầu là một câu hỏi được Thiền sư đưa ra cho đệ tử của mình.Vị 
đệ tử nhập tâm câu hỏi này và cố gắng giải nó. Tập trung tham thiền một 

11. Đó là các phái Quy Ngưỡng Tông, Lâm Tế Tông, Tào Động Tông, Vân Môn 
Tông, và Pháp Nhãn Tông. Sau đó, trong dòng Lâm Tế Nghĩa Huyền, có hai nhánh 
khác ra đời là: Hoàng Long黄龙派 và Trường Giang ??(Yangqi)杨岐派.

12. Ruth Fuller Sasaki, Ghi chép của Dòng Lâm Tế Nghĩa Huyền. Bản dịch & 
Luận giảng do Thomas Yūhō Kirchner biên tập (Honolulu: University of Hawai”i 
Press. 2009): p.62.

13. Op. cit. 62-63
14. 惠空 “虚云和尚在当代佛教中之定位” http://www.yjsfj.com/jntdetail.

asp?id=110
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câu hỏi hoặc thoại đầu có thể kéo dài trong mười, hai mươi, thậm chí ba 
mươi năm. Một câu thoại phổ biến thường được giao là: “Trước khi cha 
mẹ sinh, mặt mũi bổn lai của ta ra sao? “ Hoặc “Ai là người niệm Phật ? “

Mục đích của thực hành thoại đầu là để tạo ra tâm nghi mạnh mẽ thúc 
đẩy tham thiền sâu sắc. Khi có nghi tình lớn và tận lực dụng công thì có 
đại ngộ ; nghi tình nhỏ, chứng ngộ nhỏ, không có nghi tình, không chứng 
ngộ. Nghi tình khiến một người tập trung vào công án và nuôi dưỡng nó 
cho đến khi nó trở nên nghi vấn lớn. Người ta có thể muốn thay đổi thoại 
đầu theo thời gian, chỉ tập trung truy tìm một kết hợp đúng đắn các từ ngữ. 
Người mới bắt đầu sẽ thường mất một thời gian để phát khởi tâm nghi15.

Khi phát hiện ra tâm có vọng tưởng, hành giả cần nên kịp thời đình 
chỉ; lập tức trở lại sự tập trung vào thoại đầu. Cùng với thời gian, sự mất 
tập trung như vậy sẽ trở nên ít dần, và tập trung vào thoại đầu sẽ trở nên 
giống như một dòng tư tưởng ổn định tràn vào và hợp nhất với hành giả. 
Đây là điều kiện thích hợp để tạo ra nghi tình lớn.Khi có nghi tình lớn, thì 
sức dụng công sẽ rất lớn. Hành giả sẽ không còn nhận thức về thân, về vũ 
trụ, hoặc bất cứ điều gì trong toàn thể pháp giới. Chỉ còn duy nhất nghi 
trình trong tâm trí.

Sức mạnh tập trung vào nghi trình dẫn dắt quá trình bừng nở của trí 
tuệ. Đối với việc thực hành pháp thoại đầu, đối tượng tập trung là bản thân 
các câu hỏi và sự nghi vấn chứ không phải là các đối tượng thường dùng 
trong các phép thiền chỉ và thiền quán. Thực hành thoại đầu giống như sự 
kết hợp thực hành thiền chỉ và Vipassanā.

Các cách thức tiếp cận mạnh mẽ trong pháp thiền thoại đầu cần được 
giảng dạy có chọn lọc, và trên hết là cần được sử dụng trong điều kiện có 
sự kiểm soát chặt chẽ. Đó là một cách tiếp cận chỉ thích hợp cho những 
người mà khả năng tĩnh tâm đã ở trình độ cao, hoặc do năng lực thiên bẩm 
hoặc do những thực hành thiền định trước đó. Đối với những hành giả mới 
bắt đầu, các phương pháp nhẹ nhàng sẽ phù hợp hơn.

Hòa thường Thánh Nghiêm cho rằng người hiện đại có thể không phù 

15. 净慧 “虚云老和尚的禅风” http://www.fjdh.com/
wumin/2013/07/155335269683.html 
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hợp với pháp thực hành thoại đầu. “Khả năng kiên nhẫn và cam kết thực 
hành lâu bền pháp thiền theo cách này là một điều hết sức bình thường 
trong thời kỳ cận hiện đại ở Trung Quốc. Tuy nhiên, bây giờ, thời đại đã 
khác, trong thế giới hiện đại ngày nay, cuộc sống không còn quá giản dị 
và đơn điệu nữa. Con người có nhiều mối bận tâm, nhiều áp lực và sống 
vội vã hơn. Ít người sẵn sàng và có thể dành thời gian và sự kiên nhẫn 
cần thiết để hầm nhừ bản thân mình theo cách đun nhỏ lửa như vậy nữa.”16

Ngoài ra, việc thực hành thiền cũng đòi hỏi rất nhiều nỗ lực, sự tự chủ 
cũng như khả năng tập trung mạnh mẽ. Khi hoàn cảnh nảy sinh đòi hỏi 
phải có một cam kết đạo đức vững chắc và phải phát sinh hành động, đặc 
biệt là các tình huống liên quan đến sinh tử, danh lợi, hay quan hệ tình dục 
- người ta có thể không có đủ ý chí mạnh mẽ để làm những gì được cho là 
đúng, mặc dù về tư tưởng thì họ ý thức điều đó rất rõ trong tâm. Lý do cho 
sự thiếu tự chủ này chính là do thiếu năng lực có được từ sự thực hành17.

Cuối cùng, các hành giả thiền muốn đạt đến điểm mà họ có thể thâm 
nhập vào bất kỳ cảnh giới nào một cách hoàn toàn tự do tự tại, nơi mà tâm 
trở nên như như bất động trong bất kỳ hoàn cảnh nào.

Hòa thượng Thánh Nghiêm – Thiền Mặc Chiếu

Thiền sư Thánh Nghiêm (1931-2009) xuất gia trở thành một nhà sư ở 
tuổi mười ba. Ngài đến Nhật Bản học và lấy bằng Thạc sĩ (1971) và Tiến 
sĩ (l975) về văn học Phật giáo tại Đại học Rissho. Năm 1975, Ngài chính 
thức được thọ giáo và nhận truyền đăng từ Thiền Sư Dong Chu của dòng 
Thiền Tào Động, tương tự vào năm 1978 Ngài được thọ giáo và nhận 
truyền đăng từ Thiền Sư Ling Yuan của truyền thống Lâm Tế. Năm 1977, 
Ngài đến Mỹ quốc và tại đây Ngài trở thành trụ trì Chùa Giác Ngộ ở New 
York. Ngài đã thành lập một trường đại học Phật giáo và một tu viện tại 
Pháp Cổ Sơn vào năm 2000.

Phương pháp mà Hòa thượng Thánh Nghiêm giảng dạy là thiền mặc 

16. Dan Stevenson, Hoofprint of the Ox: Nguyên tắc của Đạo lộ Thiền Phật giáo 
do các Thiền sư Trung Quốc thời Hiện đại giảng dạy (New York: Oxford University 
Press, 2001) p.130.

17. op. cit. p.133.
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chiếu. Nói chung, thực hành thiền mặc chiếu có thể được tổ chức thành 
ba giai đoạn18.

“Đả tọa” - chỉ chăm chú để tâm vào thân của hành giả trong tư thế tọa 
thiền.

Mở rộng đối tượng chú ý từ thân ra môi trường bên ngoài.

Hình tượng hoá một cách vi tế cái ngã của mình và đối tượng biến mất, 
và tất cả mọi thứ đều có mặt ngoại trừ hành giả. Không có những suy nghĩ 
về bản thân, không có đối lập nhị nguyên giữa bản thân và ngoại cảnh, và 
không có sự phân biệt đối đãi hay tư tưởng bám chấp vào cái ngã. Nghe 
mà như không nghe.Thấy mà như không thấy. Mặc dầu vậy, tâm trí vẫn 
hoàn toàn rõ ràng và trong sáng .

Bài giảng của Hòa thượng –Thánh Nghiêm được dựa trên truyền thống 
Tào Động và kết hợp với thiền Vipassana.

Thich Nhat Hanh – Sống chánh niệm

Thiền sư Thích Nhất Hạnh sinh ra tại Việt Nam vào năm 1926, và kể 
từ khi mười sáu tuổi đã trở thành một tăng sĩ Phật giáo theo Thiền phái, 
giảng dạy nghệ thuật sống chánh niệm.

Chánh niệm là năng lượng của nhận thức và tỉnh thức trong từng giây 
phút hiện tại. Đó là sự thực hành liên tục tiếp xúc với đời sống một cách 
sâu sắc trong từng giây phút của đời sống hàng ngày. Sống trong chánh 
niệm là sống một đời sống thực sự với những người hiện diện xung quanh 
bạn và với những gì bạn đang làm. Chúng ta đem thân và tâm trở về hòa 
hợp với nhau trong khi dọn bát đĩa, lái xe hay uống chén trà buổi sáng. 19 

Thiền sư sử dụng ngôn ngữ đơn giản và rõ ràng để hướng dẫn học trò 
của mình. Dưới đây là một số hướng dẫn giảng dạy gần đây của Thiền sư 
tại tu viện Bích Nham ở Pine Bush, New York 20:

18. op. cit. p. 153-158
19. http://www.deerparkmonastery.org/our_practice/mindful.html
20. “Ngày Tỉnh thức” tại tu viện Bích Nham ở Pine Bush, New York . Sept, 3, 

2013, from WSJ
http://blogs.wsj.com/speakeasy/2013/09/03/a-day-of-mindfulness-with-thich-

nhat-hanh/
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“Chúng ta có thói quen chạy ruổi và chúng ta cần phải học làm cách 
nào để dừng lại, để cho chúng ta để có thể cảm nhận sâu sắc giây phút hiện 
tại. Ở đây, ngay bây giờ, “ Thiền sư nói. “ Đó là lý do tại sao đi bộ có nghĩa 
là dừng lại. Dừng việc chạy ruổi” “Bạn hướng sự tập trung của mình vào 
đôi bàn chân và bạn chạm vào đất mẹ như thế. Bạn nói “Ta đã đến đây và 
bây giờ,nơi mà tất cả những kỳ quan của cuộc sống đều sẵn có”

Thiền sư dạy pháp môn thực tập đi bộ với hai bước trong một hơi thở 
vào, tự niệm với mình: “Ta đã tới, ta đã tới”, và ba bước với hơi thở ra, tự 
niệm “Ta đã về, ta đã về, ta đã về”. Điều này cho phép tâm ta “vững chãi”, 
an ổn, không bị lôi kéo, Thiền sư nói.

Thiền sư thậm chí còn dạy chúng ta lập trình sự chánh niệm vào máy 
tính của chúng ta bằng cách cứ 15 phút máy tính sẽ gióng một hồi chuông 
nhắc nhở chúng ta hít thở sâu. Dựa trên truyền thống Thiền và Vipassana, 
giảng dạy của Thiền sư rất dễ làm theo .

Thực hành Vipassanā ở Trung Quốc hiện nay

Gần đây, phương pháp thiền Vipassana theo truyền thống do Thiền sư 
SN Goenka giảng dạy đã được giới thiệu với Trung Quốc. Hiện nay, đã có 
ba trung tâm dạy theo truyền thống này thu hút tầng lớp trung lưu cổ cồn 
ở Trung Quốc21. Các trung tâm thiền Vipassana tại Trung Quốc được gọi 
là các tổ chức phi chính phủ quốc tế (NGO quốc tế), không liên quan đến 
Phật giáo. Nhiều học viên lần đầu tiên đi dự khóa thiền đã hết thấy khóa 
học hết sức ấn tượng22. Một số Phật tử Trung Quốc cũng đi đến Myanmar 
để thực hành thiền minh sát tuệ23. 

Phương pháp dạy thiền Vipassana hiện nay ở Trung Quốc vẫn được 
thực hiện thông qua việc dịch từ ngôn ngữ tiếng Anh, và thường các thuật 
ngữ Phật giáo được dịch lại qua ngôn ngữ này. Khi đọc các bản dịch 

21. http://www.vipassana.org.cn/
22. http://www.douban.com/note/211379111/
23. Rupert Arrowsmith, “là một tăng sĩ tại Miến Điện: Sự chuyển hóa cá nhân tại 

một quốc gia đang đổi thay”
 October 15, 2013. http://edition.cnn.com/2013/10/14/world/asia/myanmar-

buddhist-monk-retreat-experience/index.html?hReadpt=hp_c5
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mới, Phật tử Trung Quốc cảm thấy Vipassana là một tôn giáo mới cho 
họ. Trong khi những người không phải là Phật tử lại cảm thấy Vipassana 
hoàn toàn chỉ là một phương pháp kỹ thuật để giảm stress. Các thuật ngữ 
Phật giáo truyền thống Trung Quốc cần được sử dụng khi giảng dạy thiền 
Vipassana cho người Trung Quốc.

5. THÁI CỰC, THIỀN VÀ VIPASSANĀ

Pháp thiền của Đạo Lão ở Trung Quốc và các phương pháp võ đạo 
truyền thống như Thái cực quyền cũng rất hiệu quả trong việc giảm áp lực 
và nâng cao sức khỏe thể chất. Một số bài quyền trong Thái cực trường 
sinh đạo có thể được sử dụng trước và sau khi ngồi thiền. Những kỹ thuật 
này có thể dễ dàng được người Trung Quốc chấp nhận. Vipassanā có thể 
đem lại nhiều hơn Thái Cực. Các kỹ thuật thiền Vipassana tại Miến Điện 
và Thái Lan giúp tạo nền tảng cho việc luyện chánh niệm, nền tảng của 
Thiền Phật giáo.

Thực hành thiền phụ thuộc vào nỗ lực cá nhân và hành giả cần phải 
làm việc với tâm của chính mình. Các phương pháp này rất hiệu quả khi 
một hành giả áp dụng khi tu tập cùng với các Thiền sư giác ngộ trong các 
tự viện cổ xưa. Các Thiền viện hiện đại ở Trung Quốc không thực hành 
Thiền, mà thực hành pháp tu Tịnh Độ hoặc kết hợp song tu. Chỉ có một 
vài Thiền viện, chẳng hạn như các Thiền viện Baolin ở Hà Bắc, vẫn theo 
phương pháp của Đại lão Hòa thượng Hư Vân thực hành thiền thoại đầu. 
Những người đã thực hành thiền trong nhiều năm vẫn có thể không nắm 
bắt được pháp hành thiền. Cuối cùng, các tăng sĩ lại không có đủ tự tin để 
hướng dẫn người khác thực hành, hoặc là họ không thể hướng dẫn được 
một cách rõ ràng cho những người dân thành thị hiện đại. Theo đề nghị 
của Hòa thượng Thánh Nghiêm, con người hiện đại cần một hình thức 
thiền định tinh tế hơn24.

Bất kỳ Phật tử Trung Quốc nào thực hành theo truyền thống Thiền tông 
khi tiếp xúc với Vipassana thì ngay lập tức có thể hâm mộ pháp thực hành 

24. Xem trang 6 ở trên
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này. Đây là những điểm khác biệt giữa hai phương pháp25:

Thiền Vipassanā Thiền tông
 Dễ học khi bắt đầu: hướng dẫn rõ
.ràng ngay từ đầu
 

 Khó học: một người chỉ có thể học
 do làm theo người khác và việc thực
 hành diễn ra trong Thiền đường
.không có hướng dẫn chi tiết

 Dễ dàng tìm thấy các thiền sư hướng
 .dẫn có trình độ

Không dễ tìm được Thiền sư

 Một thầy một trò: học sinh có cơ hội
.để báo cáo với giáo viên hàng ngày

 Thiền sư ngồi trên một chiếc ghế cao
 trong thiền đường, và chỉ đưa ra các
 chỉ dẫn chung theo phong cách của
 thuyết Pháp. Đối với người mới thực
 hành, không có cơ hội để có được sự
 hướng dẫn một thầy-một trò ở Trung
 .Quốc

.Theo hướng dẫn của giáo viên  .Tự thực hành, tự chứng ngộ

 .Các kỹ thuật căn bản có sẵn
 Không có phương pháp cố định.
 Thoại hầu là một phương pháp khá
 khó khăn cho các hành giả mới bắt
 .đầu

 Nhấn mạnh việc quán pháp trong
hiện tại

 Nhấn mạnh sự chú tâm

 Trực nhận pháp chỉ thông qua thiền
.định, vô ngã

.Tính không

6. KẾT LUẬN 

Tăng trưởng kinh tế nhanh chóng với sự gia tăng đô thị hóa và công 
nghiệp hóa, đã tạo ra một xã hội mất cân bằng ở Trung Quốc. Chính phủ 
quan tâm đến vấn đề tăng trưởng kinh tế hơn bất kỳ lĩnh vực nào khác. 
Hậu quả là Trung Quốc bị đánh giá là một trong những nước có tình trạng 
bệnh nhân tâm thần trầm trọng nhất trên thế giới. Người ta có thể lập luận 
rằng Phật giáo / Thiền có thể giúp người Trung Quốc giảm bớt sự mất cân 
bằng tâm trí nhưng đáng tiếc thay, ý thức hệ của chính quyền không tạo ra 

25. ĐIều này cũng dựa vào kinh nghiệm cá nhân của bản thân tôi khi thực hành 
thiền ở TQ và Vipassanā tại Thailand và Myanmar.
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không gian cho tôn giáo được giảng dạy công khai trong xã hội.

Trong thời gian gần đây, nhiều người đi lễ chùa và các tự viện. Nhưng 
các trường phái Phật giáo Trung Quốc truyền thống như Thiền và Tịnh 
Độ có những hạn chế của nó. Thiền Vipassanā trong truyền thống Nguyên 
thủy lại tỏ ra hiệu quả hơn với người Trung Quốc hiện đại. Vipassanā có 
lợi thế hơn Thiền do: 1. Vipassana không đòi hỏi một ý thức hệ tôn giáo 
cao, 2. Vipassana có thể thực hành dễ dàng với các phương pháp vững 
chắc, 3 .Phương pháp này có những bước tu tập rõ ràng. 4.rất dễ dàng để 
tìm hướng dẫn cho pháp thực hành.

Các thuật ngữ Phật giáo truyền thống Trung Quốc nên được sử dụng 
để dạy thiền Vipassana cho người Trung Quốc. Tốt nhất là giáo viên 
Vipassana nên có hiểu biết về Thiền tông Phật giáo. Các kỹ thuật thiền 
Vipassana làm nền tảng cho việc tu tập chánh niệm, cơ sở của pháp Thiền 
nhà Phật.

Nói chung,người Trung Quốc nên cố gắng thực hành thiền minh sát tuệ 
trước tiên lấy đó làm nền tảng và sau đó khi thực hành có tiến triển, người 
ta có thể chuyển sang Thiền tập truyền thống. Trong thực tế, người ta có 
thể thực hành cả thiền minh sát tuệ và cả các pháp Thiền khác như Thiền 
sư Thích Nhất Hạnh và Hòa thượng –Thánh Nghiêm.
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