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Khi Thién ctia Dao Phat ngay cang tré nén phd bién trong thé gidi tan tién,
diéu can thiét phai cé la modt hwéng dan chinh xac va rd rang. Trai qua mot
thdi gian rat lau, ching ta da khéng may man dé cé dwoc mot chi dan hoan
chinh bang Anh ngi¥ vé nhirng trang thai dinh sau goi la Binh an-chi (Jhana).
Mac dau, Binh An-Chi 14 dé tai dwoc Birc Phat nhac lai rat nhiéu 1an trong
kinh Nikaya va dwgc cac vi thay cao nién thudc thién Iam Thai Lan khich 1é,
thuyét giang, chi day, nhwng mot mé ta vé sw trién khai nhirng Dinh An-
Chi thi chwa thay co.

Cudn sach nhé nay nham bé sung s thiéu sét nhirng théng tin thuc té vé
Dinh An- Chi (Jhana). N¢ tiép ndi cubn sach nhé ma toi vira viét trude day,
Phuwong phap can ban hanh thién (the Basic method of meditation). Cudn
sach nay nham mé ta dao 16 dn dén Thién-Binh (jhana), cac dic diém cuia

Thién-Binh va sy can thiét ciia Thién-Dinh dé phat trién Tué va Giac ngé.

Néu khdéng thau hiéu Pinh An-Chi (Jhana) sw hiéu biét vé& Dao Phat sé bj

thiéu sot.
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PHAN MOT
l. GIOI THIEU

Trong kinh dién nguyén thiy ctia Pao Phat, chi cé6 mét chi» dé chi vé thién.
Dinh An- Chi (Jhana) chi vé mét trang thai thién dang, khi tam tri ngwoi hanh
thién yén tinh khéng y nghi, tach biét khdi hoat déng clia ndm giac quan va
chiéu sang bé&i an lac ngoai thé gian. Noi thd kéch mdt chat, néu khong phai
la Pinh An-Chi (Jhana), thi d6 khéng phai 1a thién ctia Dao Phat. C6 I1& yéu
t6 cao nhat clia Bat Chanh Bao, céi goi 1a Chanh BDinh khdng gi khac hon la
Jhanas (An-Chi Dinh).

[Vi ch@ PaLi “Jhana” c6 ham chira mét nghia riéng, nén néu dich Ia Binh An-
Chi thi vAn nhw khéng dd nghia, ma con cé thé nham 1an véi chir “apana

samadhi) . Vi vay, trong sudt bai nay, nguoi dich dung chi® “Binh Jhanas”
thay vi dung chr Binh An-Chi].

Sv téi phat hién cua Bluc Phat

Trong cac van ban cd cltia Phat gido, Birc Phat dwoc cho la da phat hién
Dinh Jhana (Tang chi bd kinh 2, 7). Sy xac nhan nay dwoc lap lai v&i giai
thich ddy du cda thwong toa Ananda trong mét kinh khac (Tang chi bé kinh
9, 42). Sy kién Dwrc Phat tai phat hién ra Dinh Jhana khéng nén dwoc xem

xét qua loa, vi s tai phat hién da la mét man chinh trong vé kich Giac ng6.



Khi noi Birc Phat da phat hién Dinh Jhana, diéu dé khong nén hiéu nhw la
chwa c6 ai da tirng trai ngiém Dinh Jhana trwdc dé. Vi du trong théi ki cla
Phat Ca Diép (Kassapa) truéc do, vo sd nguwdi nam va nguwdi nir da dat
dwoc dinh Jhana va lan lwot thye hién dwoc sy giac ngé. Nhwng & An Do
hai mwoi sau thé ki trwdc, moi kién thirc vé dinh Jhana da bién mét. Day 1a
mét |i do khién khéng cé bat cir dé cap nao vé dinh Jhana trong moi van ban

ton giao trwde thoi Blrc Phat Gautama.

M6t vai ngudi sé sé& phan dbi rang hai vi thay Alara Kalama va Udaka
Ramaputta da tirng thuyét gidng vé Jhana, vi kinh dién néi rang ho da day
DPlrc B6 Tat (trc Plrc Phat sap thanh cla chung ta) cac chirng dat vé Vo s&
hiru x&» va Phi twdng phi phi twdng xr. Tuy nhién hai chirng dat dé khéng
thé c6 lién hé véi dinh Jhana, béi vi Plrc Bb Tat, ngay truwde luc ngdi xubng
dwéi cay B6 D&, da nh¢ lai lan duy nhéat trong ddi, ngai da trai nghiém dinh
Jhana khi con |a mét cau bé, luc ngf“)i dwdi cdy man, khi cha cau lam |é cay
cay dau nam (Trung bd kinh 36). Trai nghiém s&m va ngau nhién vé dinh
Jhana dé khéng do chi day, khdng dwoc dw tinh trwdc va réi cling bi quén
di tr khi 4y. Néu dé la trai nghiém duy nhét vé Jhana clia Birc Bd Tat truwéc
khi ngai ngdi dwdi cdi B6 dé thi hai vi thay Alara Kalama va Udaka

Ramaputta khéng thé da c6 day vé dinh Jhana.

Thwe vay, trong kinh Mahasaccaka (MN 36), Birc Bb Tat phi nhan nhirng
trdi nghiém do hai vj thay da dan té¢i Giac Ngd, va rdi ngai ciing da kiét sirc
v&i moi phép tu khé hanh truéce khi két luan rang ching ciing khéng dua toi

Giac Ngd.

Nhé& lai trai nghiém trwdc day khi con la mét cau bé, DBic Bo tat suy nght:

“Co |é dinh Jhana nay la con dwdng dan téi Giac Ngd (Boddhi)”. Do vay Bl



Bb Tat da thwe hién dinh Jhana duéi coi Bd Dé va tién tr day dén Giac Ngd

toan man, chirng dat qua vi Phat.

Mot trong nhirng li do tai sao khéng c6 sw thwe hanh dinh Jhana trwéc khi
Phat Giac Ngd 1a vi nguoi ta chi theo dudi sw tim cau khoai lac va thodi mai
clia co thé hodc mét cai gi khac theo loai ton giao hanh ha co thé. C3a hai
khuynh hwéng déu gan két vai co thé va ndm giac quan, khéng budng xa tir
nam giac quan. Ciing khéng tao ra sw an tinh kéo dai cho co thé, tirc cai can
thiét cho co' s& cla dinh Jhana. Khi Dlérc B Tat bat dau cach thwe hanh “dé
d&i” d&n dén an tinh cho co thé, ndm dé tlr diu tién cta ngai da tir chéi ngai
trong sw khinh bi.. Mét kiéu thwe hanh nhw thé dwoc ho xem 1a vo gia tri. Béi
thé n6 da khéng dwoc thwe hanh va ciing béi thé Dinh Jhana da khéng xay

ra.

Sau khi Blrc Phat Dai Giac Ngo, diéu ma Ngai day dau tién, trwdc ca Tw
Diéu Dé, la khai m& con duwérng Trung Dao. Con dwdng nay chwa tivng cod
trwdc day (triv rat 1au trong nhivng ki nguyén cutia cac vi Phat trwdc do niva).

Con dwdng nay tw dong dan dén dinh jhana va sau dé la Giac Ngd.

DPlrc Phat néi rang, dwdng nhw ngai da tai phat hién mét con dwdng dai da
that lac, dan dén mét thanh phd cb (SN 12, 65). Thanh phd cd d6 1a Nip Ban
(Giac Ngd) va con dwérng dai da that lac l1a con dwdng Bat Chanh véi dinh
cao la Dinh Jhana. Vi Dwrc Phéat da tai phat hién con dwdng nay, ta cé thé

noi réng D¢ Phat da tai phat hién Binh Jhana.
Ta c6 thé bj Binh Jhana tr6i budéc hay khéng?

Khi Birc B Tat ¢6 tué giac rang dinh Jhana la con duwéng di dén Giac Ngo,

ngai lién nghi, “Tai sao ta lai so’ diéu khoai lac ma cai nay chang cd lién hé



gi dén ndm giac quan va ciing khéng c6 lién hé véi nhirng diéu bat thién?
Ta sé chang so cai khoai lac d6 (ctia dinh Jhana) !” (Trung bd kinh 36). Ngay
ca dén ngay hém nay mét vai ngwdi hanh thién Iam 1an tin rang nhirng trang
thai khoai lac cwc d® nhw Jhana khéng thé nao dan dén sw chdm dut cla
moi sw khd. Ho van con so dinh Jhana. Tuy nhién trong kinh dién Brc Phat
nh&c lai rang trang thai sung swéng trong dinh Jhana la céi “phai di theo,
phai lam cho né phat trién va lam cho né cé nhiéu hon. Pay 1a khéng phai la

diéu nén so hai” (Trung bd kinh 66).

Béat ké 16i khuyén ré rang tir chinh Blrc Phat, mét vai thién sinh da dwong
hwéng dan sai béi nhivng nguwdi chéng dbi dinh Jhana bang ly luan rang ta
c6 thé bij troi budc, chap tha vao dinh Jhana va nhw thé sé khéng bao gio co
thé giac ngd. Nén chi ré ra rang & Birc Phat néi vé chap thad, upadana, chi
am chi cac tréi budc, bam niu vao sy thoai mai va khoai lac cia nam giac
quan hay tréi budc, bam niu vao cac hinh thai khac nhau cla ta kién (vi du
nhw quan diém vé Nga). N6 khéng bao gi& cé nghia tréi budc vao nhirng

diéu thién vi du nhw dinh Jhana.

M6t cach hiéu don gidn, cac trang thai Jhana 1a cac giai doan ctia buéng xa.
Ta khoéng thé bj tréi budc vao buéng xa. Cling gibng nhu ta khéng thé bi
giam cam bdi tw do. Ta cé thé tim vui noi dinh Jhana, trong cai an lac cua
budng xa, va day 1a diéu ma vai ngwdi do hwdng dan sai nén phai so hai.
Trong kinh Pasadika (kinh Truwéng bd 29, 25) Birc Phat da néi rang ai theo
dudi khoai lac cla dinh Jhana chi c6 thé nhan bén hau qua: Nhap Lwu, Nhat
lai, B4t Lai va Giac Ngo vién man! No6i cach khac theo dudi dinh Jhana chi
dan t&i bdn trang thai cua Giac Ngbé. Vay, béng |&i cua Plrc Phat “Ta khéng
nén s¢ dinh Jhana” (kinh Trung bd 66).



* Tham khao upadana trong Ty Dién Phat Hoc: Manual of Buddhist Terms
and Doctrines, Venerable Nyantiloka (Fourth Revised Edition), Kandy,
Buddhist Publication Society, 1980.

V&i nhirtng nguwoi con xa cach voi dinh Jhana

V&i moét sb thién sinh, dinh Jhana l1a mét khodng cach con xa, nén tw cho
minh khéng thich hop. Khdéng phai vay! Bang cach ban luan vé nhirng trang
thai thang hoa, ta c6 thé tao nén niém hing khéi, cling nhw hinh dung nhirng
cbi mién trwé'c mat gidp ta biét dinh hwéng dung. Chi yéu hon, né giup ta
thdng tin vé viéc gi phai 1am khi ta dén gan nhirng trang thai sau vé ty do.
Cudi cung noé giup ta hiéu sau hon vé Phap, dac biét vé Diéu dé thir ba, do
la doan diét tat ca khd dau dé dén Nip ban. Vi sy mé say va an lac cla dinh
Jhana cé mbi lién hé trire tiép vai sb lwong clta luan héi dwoc budng xa, du
c6 tinh tam thoi. Vay, thdo luan vé dinh jhana la viéc co gia tri, ngay ca khi

ban thdy minh con rat xa cach.
V&i nhivng ngudi da gan gii véi dinh Jhana

M6t vai doc gid co thé da dén di gan dé thau hiéu viéc thao luan nay bang
chinh trai nghiém cda minh, va cudn sach nay co thé giup ho thwc hién cu
nhay cudi cung vao dinh Jhana. Hon thé nira, khi mét ngudi hanh thién thue
su trdi nghiém mét trang thai sau cia thién, ho rat mudn tim hiéu chinh xac
do |a gi, d& nhan ra trang thai dé bang nhirng ttr nglr ma chinh Birc Phat da
dung dé& mé ta. Vi thé viéc phan biét ding cac mdrc sau cua thién 1a rat quan

trong.

Viéc tao cam hirng cho mét thanh twu cua ai d6 ciling la quan trong. Cam

xuc tich cwc sé khich 1é viéc budng xa. Mong w&c cua toi la dwoce trinh bay



v&i cac ban, rang nhirng trang thai cta dinh Jhana sau xa va tuyét voi dén
dwédng nao, va minh hoa thé nao l1a trai nghiém chinh yéu trong sw kién Giac

~

Ngo.

Déi khi nhirng chiing t&, gieo vao khi ban doc bai thdo luan vé dinh Jhana
nay, sé trd qua mot ngay nao dé. Khi ban nhan ra nhirng yéu té6 tam (thién
chi) thuc té xay ra nhw thé nao, ban sé biét sy quan trong cuia viéc thu thap
thdng tin va cdm hirng nhu thé nay, vé dinh Jhana, tir nguén bén ngoai. Roi

vao dung thoi diém, tam tri sé tw ddng biét né phai lam gi.

Vi du, khi Nimitta xuat hién, tdm tri ttrc thi biét cach phan ng nhw thé nao.
Vé sau, cé thé doi khi ban lai nght: “Sw chd déong d6 dén tlr dau?” Cau trd
|&i la van déng cua tam tri luc do dén tw viéc doc nhirng thao luan nhw thé

nay. D6i khi né cling dén t nhirng diéu ban dwoc hoc t kiép truéce.

Do 1a nhivng nguyén nhan sinh ra cac hwéng dan thoang qua tam tri trong
trang thai lang yén cla thién dinh. Chung khéng sinh ra tr ban. Néu ban bi
16i cubn vao va cb gang lam diéu gi do, thién dinh sé bi quay nhiéu va an

binh sé& mat.

Vi thé, xin hay théi nghi rdng ban hién chwa & théi diém nay, thdo luan nay
khéng c6 ich gi cho ban. Sw thwc 1a né rat cé ich cho ban. Nhwng ban chi
nhan ra lgi ich cia né sau khi ban dat dwgc mét trong nhirng dinh Jhana va
héi twdng lai dé thay rang nhirng chi dan nay, cai ban twéng da quén, lai thé

hién dung ltc dé dan tam tri ban dén dinh jhana.



Il. HOl THO BEP

Sy bat dau mot hanh trinh dén dinh Jhana

Toi da trinh bay dinh Jhana tir mot goc doé ly thuyét va lich str. Bay gi&’ la luc
giadi thich dinh Jhana trong y nghia thwc hanh. D& mé ta hanh trinh dén dinh
Jhana, t6t nhat |a bat dau tir diém xuét phat ctia “Hoi Thé Dep”. Trwdc khi
giai doan nay dwoc hoan tat, tam tri khéng di théa man, tinh thirc va én dinh
dé né tw phong 1én trang thai y thirc cao hon. Khi ta c6 thé duy tri mét nhan
biét khédng can gang sirc trén mét hoi thd khong gian doan trong mot thoi
gian dai, khi tdm tri da c6 mét tinh th&rc phong phu rang hoi thd tré nén
khoan khoai, lic dy ta da sdn sang kh&i déong chuyén du hanh dén Binh

Jhana.
Khéng s¢ nhirng khoai cam

T6i mudn nhAn manh rang ta nén can than tranh phai s¢’ hai khoai cdm trong
thién dinh. R4t nhiéu hanh gia loai bd cdm giac hanh phuc vi cho rang né
khéng quan trong, hoéc té hon nira, cho rang ho khéng twong xing véi mot
khodi lac nhu thé. Cam giac hanh phuc trong thién 1a quan trong! Hon nira
ban xtrng dang dwoc an lac! Phat sinh an lac trén hoi thé 1a phan thiét yéu
cta dao 16. Vi thé khi khoai cdm kh&i day cung hoi thé, ta nén dén mirng né

nhw mot tai san gia tri va bao vé né mét cach twong xirng.
Hoi Thé dep khdng can nd luc

Cam giac sung swéng xuét hién trong giai doan hoi thé dep la “chét keo”
dan dinh sy chu y cua tam tri vao hoi thé. Piéu nay khién chanh niém trén
hoi thé khéng can mét nd lwc nao niva. Ta tru tdm bang chd y toan ven vao

hoi th® b&i vi tdm tri mudn & cung hoi thd. Tam tri trong giai doan nay, dang



tan hwdng sw quan sat hoi thé, né khéng mudn roi di noi nao khac. Tam tri
theo cung v&i hoi thd mét cach tw dong. N6 hai long véi sw sung swéng va
dep dé& cta hoi thd, moi s lang xang dirng lai. Ta biét rat ré hoi thd ma
khéng can phai diéu khién tam tri. Chanh niém trong hoi thé, luc nay khéng

can dén nd lyc.

Néu khéng c6 tréi nghiém sung swéng, sé co vai sw bat man. Sy khéng hai
long 14 ngudn gbc lam tam tri lan man. Trwdc khi ta téi dwoc giai doan hoi
thd dep, sw khdng hai long ddy chanh niém ra khéi hoi thé. Lic d6 cach duy
nhéat dé gitr chanh niém trén hoi thé 1a bang nd lwc cla y chi, bang sw kiém
soat. Nhwng khi da dat t¢i giai doan hoi thé dep, khi cam giac sung swéng
sinh ra thda man lau dai, thi tam tri khéng con di lang thang niva. Khi sw kiém
soat dwoc tha 1dng, nd lwc gidm xubng, tam tri s& duy tri sw bat ddng mot

cach tw nhién.

Gibng nhw xdng 1a nhién liéu van hanh xe 6 t6, sy khéng hai 16ng la nhién
liéu lam tam tri chuyé&n dong. Khi chiéc xe hét xang, né chdm cham dwng lai.
Ta khéng can dung dén thang. N6 tién dén trang thai bat ddng mot cach tw
nhién. Cling nhw thé, khi tam tri khéng con sw bat man nho sw xuét hién cua
hoi thé dep, né nhe nhang dirng lai. Ta khéng can dung st/c manh y chi lam

céi thdng. Tam tri dat dén trang thai bat ddng mét cach tw nhién.
Pitisukkha- Hi va Lac

Trong tiéng Pali, t& hop chir Pitisukkha cé nghia sw phéi hop cia hi va lac
(joy and happy). Ta c6 thé dung nhirtng chir nay dé chi tat ca nhirng trai
nghiém, k& ca céac tradi nghiém thudéc thé gian. Nhwng trong thién dinh,

Pitisukkha chi dung am chi cam giac hi va lac sinh ra t&r s budéng xa.



Gibng nhu cac loai Itra khac nhau cé thé phan biét dwoc bang cac nhién liéu
cta chang, vi du Itra cti, Itra xang dau, Ira chay rirng, cac loai khac nhau
cta Lac cling c6 thé dwoc phan biét b&i nguyén nhan cta chung. Hi va Lac
phat sinh tr hoi thé dep dwoc dbt 1én tr sy budng xa cac ganh nang nhw to
qua khw, twong lai, phé phan ndi tam va cac y thirc xung dét. B&i vi no la
cdm giac sung swdng sinh ra tr budéng xa, nd khdng thé gay ra tréi budce. Ta
khong thé tréi budc va budng xa vao cung mét luc. Cam giac sung swdng
sinh ra cuing v&i hoi thd dep, thuc sw 1a d4u hiéu ré nhat cho sy c&i bd vira

m&i xay ra.
Ba loai chinh cta Hi-Lac

Ta c6 thé dé xuat ba loai chinh cta Pitisukkha (Hi-Lac): phat sinh b&i s kich
thich cua cam giac, hoac do sy thanh twu ctia ca nhan hoac sinh ra béi sy
budng xa. Nhirng loai nay khéng chi khac biét b&i nguén géc nhwng ching
ciing rat khac nhau vé ban chét. Lac phat sinh b&i than thé thi néng va kich
thich nhirng cling kich déng va hau qua la gady nham chan. N6 giam cwdng
do khi tai 1ap. Lac sinh b&i sy thanh twu cGa ca nhan thi &m, tran day, nhung
cling phai nhanh, dé lai cdm giac vé& mét khoang tréng can bu dép. Nhwng
Lac sinh ra do buéng xa lai mat va kéo dai 1au hon. N6 phdi hop véi cdm

giac cua tw do thwc sw.

Lac sinh ra b&i kich thich xac thit luén tao ra ham mudn nhiéu hon nira,
giébng nhuw mét ngudi nghién ludn cdn mét liéu Ién hon, diéu khién né khong
bén virng va co tinh (rc ché. Lac sinh ra b&i thanh twu ca nhan tao thém chét
liéu cho tinh doéc doan quai di (control-freak), khién tao thém &o twéng vé
quyén lywc ca nhan. K& kiém soat sé giét chét moi phuc lac. Lac sinh ra tw

budng xa thac day thém budng xa va it tinh can thiép. B&i vi né khich 18 ta



r&i bd moi diéu nén né l1a loai lac bén virng nhéat va kéo dai khédng can nd luc
nhat. N6 |a loai doc |ap nhéat dbi véi moi nguyén nhan. N6 gan nhét véi trang

thai khdng diéu kién va khéng nguyén nhan.

RAt cAn dén sw thanh céng trong thién dinh d& nhan biét cac loai Lac khac
nhau. Gidng nhu cac con séng khoai lac xac thit di qua co thé ban, néu Lac
sinh khéi cung véi hoi thé tinh thire thudc loai kich thich thé xac, thi né sé
s&m tan bién khi nd lwc chung xudng, dé lai cdm giac nang né va chan nan.
N6 it cd cdng dung tai day. Néu Lac phdi hop véi cdm giac cla thanh tuu,
vi du v&i y nghi: “Tuyét! cudi cung thi ta cling dat dwoc cai dé trong thién
dinh” tire thi, né thwdng bi theo sau bdi y niém thanh twu tan ra. N6 sé bi
pha hly bdi ké kiém soat bat ngd tréi day va bi hiy hoai b&i sy can thiép
cta ban nga. Nhwng néu Lac sinh kh&i cung véi hoi thé dep tir sw budng
x4, thi ta c6 cdm giac rang ta chang can phai néi diéu gi hay phai lam diéu
gi. N6 tré thanh niém phuc lac cé lién hé chat ché vai tw do va an binh. N6
sé tw tAng trwdng voi cwdng dd manh mé, gibng nhw mot déa hoa né trong

vudn thién dinh Jhana.

Hoi thé dep,
Tam twr dep,

Cai so dep!

Ngoai hoi thé, con cd nhiéu dbi twong dwoc dung trong thién dinh. Ta c6 thé
dung dbi twong nhw 1a Tam T (Metta), mot phan co thé (Kayagatasati), sw
hinh dung thj gidc don gian (Kasina) hay cac dbi twong khac dé l1am diém
tap trung cho chanh niém. Tuy nhién tat ca thién dinh phat trién dén dinh
Jhana, phai qua mét giai doan c6 hi-lac sinh ra do sw buéng xa. Vi du thién

vé Tam Tl dn dén mét tinh yéu tuyét voi, rong Ion, khéng diéu kién dbi voi



toan thé v try, lam hanh gia tran ngap v&i niém mirng vui tuyét diéu. Hi Lac
do budng xa dwoc sinh khéi va ta & trong giai doan “Tam T dep”. M6t vi du
khac, cé hanh gia tap trung trén cac thanh phan cla co thé, thuwong Ia cai
SO nguoi. Khi thién di sau, luc chanh niém dwoc gilr trén hinh anh cai so bén
trong tdm tri, mot dién trinh la lung mé ra. Hinh anh céi so trong tam tri cua
hanh gid bat dau tré thanh trédng, réi dm mau hon cho dén lac chiéu roi voi
anh sang cwc manh nhw mét “céi so dep”! Lan niva hi-lac phat sinh tir buéng
x& xuét hién, hanh gia thAdm dam trai nghiém véi hi va lac. Ngay c& mot vai
thay tu thwe hanh thién dinh vé sw kinh t&m (Asubha) chang han trén mot tir
thi hoai ttr, cé thé trai nghiém xac chét thoat dau trong gém ghiéc, béng thay
ddi thanh nhirng hinh &nh dep hon tat cad. Sw budéng xa& da phat sinh qua
nhiéu hanh phtc dén mic I4n ap hinh anh kinh t&m tw nhién va phu tran
hinh &nh d6 bang hi-lac. Pén day hanh gia da thirc hién dwoc giai doan “Tw
thi dep!”.

Trong thién dinh hoi thé (Anapanasati), Dlrc Phat day vé sw phat khéi hi-lac
cung v@i tréi nghiém vé hoi thé trong buédc 5 va 6 cda tat ca 16 budc trong
phuwong phap quan niém hoi thé (xem Trung bd kinh 118). Day la mét giai
doan chinh yéu trong thién dinh ma tdi c6 ban t&i trong cudn “The basic

method of meditation” *

* THE BASIC METHOD OF MEDITATION by Ajahn Brahmavamso,

available from the Buddhist Society of Western Australia.

Phai 1am gi néu hi-lac khéng xay ra?

Khi hi-lac khéng phat sinh, diéu nay tat yéu phai xay ra néu khéng di sy hai

long, d6 1a vi ta con quéa gang stre. Ta phai lién twdng dén hai yéu td dau


http://www.what-buddha-taught.net/Books/Ajahn_Brahm_Basic_Method_of_Meditation.htm

trong ndm chwéng ngai (ndm trién cai). Chwdng ngai thtr nhat, nhuc duc, 16i
kéo sw chu y dén ddi twong cua duc, nghia 1a rdi xa khéi hoi thd. Chwédng
ngai th& hai, san han (ill will) di tim 16i trong trai nghiém hoi thé va sw khong
hai Ibng day sw chu y rdi khéi hoi thd. Sy hai ldong 14 “trung dao’gitra ham
mudn va san han. N6 gin giir chanh niém cla ta trén hoi thd 1au dai da cho

hi-lac phat sinh.

M6t sb ngudi hanh thién thac mac vé vai trd ctia nd lwc trong thién. Khi thién
& giai doan ngay trwde khi co hoi thd dep, ta chi dat nd lwc vao sw nhan biét
(knowing), tranh xa cdi tam tri tac hanh (the doing- mind). Khi nd lyc dwoc
dwa vao sy “hanh” thién, cé nghia la da cé sw kiém soat moi thi, thi con
nguwdi hanh déng dwgc kich hoat nang lwgng tao ra trao cr (kich déng), day
ciing 1a mét chwéng ngai khac. Nhwng néu loai bd nd lwc ra khdi con ngudi
tac déng va chi tap trung vao sw nhan biét, thi trao clr bién mét nhung luc
do lai phat sinh lwdi biéng va hon trdm, day cling 1a mét trong ndm chwéng
ngai. N6 phat sinh b&i vi Céai Biét khéng cé ndng lwong. Diéu nay thuwong do
tht ca nang lwong cla ta bi dbén vao hoat ddng, vao chirc nang tich cuc cla
tam tri, vao sw kiém soat. B&i vay, sy nhan biét, chirc nang thu dong cua
tam tri bj d6i nang lwong tré thanh yéu dudi, lwdi biéng va hén tram. Néu tat
ca nang lwong cua ta dwoc dau tw vao sy nhan biét, vao chanh niém thi yéu

dudi va hoén trdm sé duoc thay bang sw sang sudt va nhan biét manh mé.

Pat tat ca nd lwc cla ta vao sy nhan biét 1a cach khac dé 1am phat sinh hi-
lac trong hoi th&. Vi ndng lwong cda tam tri twong dwong véi hi-lac. Vay néu
chwa thdy Hi-Lac xuét hién thi cé 1& rang ta chwa huwéng né lwc tranh xa chi

nhan tac hanh (the doer) dé tap trung vao sw nhan biét.



Con dwdng di vao tinh lang

Yén lang 1a khéng cé chuy&n ddng. Cai gi lam tam tri chuyén doéng? “Y chi”
lam tam tri chuyén dong! Pay la diéu tai sao khi ta muén trai nghiém sw yén

lang, ta phai loai bo tat ca y-chi, tit ca tac hanh, tat ca kiém soat.

Ta c6 thé cam gitr mot chiéc 1a trén cay dé né khdi lay dong, tuy nhién cang
nam chéat ta cang khéng gitr n6 yén, vi cé vai rung déng do chinh céc co
rung nhe. Néu ta tranh gi6é thdi vao |4 thi chiéc 14 sé tw né yén lang. Bang
cach loai bé nguyén nhan clia chuyén déng, tirc |1a gié, thi chiéc 1a sé tré vé
trang thai yén 1ang tw nhién.M6t cach gidng hét nhw vay, ta khéng thé tao ra
su tinh 1ang bang céach gilr tam tri trong nam tay cta y chi. Nhwng néu ta
loai bd nguy&n nhan lam tam tri dao déng, thi chang bao 1au tam tri sé tr&

vé trang thai tinh Iang tw nhién.

Vay ta khdng thé mong ngoéng cho tam tri tinh 18ng. Con duéng di t&i tinh
lang phai ngang qua hi-lac sinh tir budng xa. Mét khi sung swéng dén clng
hoi thé dep xuat hién, y chi tré nén dw thira. Y chi khdng can thiét vi chanh
niém tw dong & cung hoi thé, khéng can cb gdng. Chanh niém vui thia cung
hoi thé nén khéng can dén sw ép budc. Bang sw xuét hién cta Hi-Lac vao
giai doan hoi thé dep, y chi diu xudng, né lwc diu xubng va tinh lang bat dau

thé hién.

Khi tinh I8ng xu4t hién né lam tang hi-lac. Chinh dd sau cla hi-lac lai tao sw
gidm bét nd lwe va nhu thé tinh 1ang phat trién manh hon. Mét vong nang
lwong tw hoan nghich dwgc sinh ra. Tinh Lang lam sau dam Hi-lac. Hi-Lac

lam tang trwdng Tinh Lang. Chu trinh nay c tiép tuc néu khéng bi lam gian



doan. Subt con dwdng di dén Dinh Jhana, Tinh Lang sau lang va Hi-Lac ngét

ngay.
Khi hoi th® bién méat

Khi hoi thé bién mét tredc giai doan c6 hoi thé dep, thi day la trwong hop
cua lwoi biéng, hén trdm va kém tap trung. Ta phai quay lai cac phwong
phap can ban, lam manh thém sw tinh thirc trong khodnh khac hién tai va

d&t nhiéu ndng lwong vao sw nhan biét.

Khi ta dang & vao giai doan hoi th® dep, cdm thay nhiéu sung swéng va
khéng can moi nd lwc dé gitr chanh niém trong mot thdi gian dai, tam tri tinh
lang hon, tri giac vé hoi thd tré nén mo nhat. Chang bao lau sau dé, ta khéng
con cam nhan duwoc mét hoi thd vao, hoac khong biét doan dau, doan gitra
hay doan cudi clia hoi thé. Luc nay ta chi can cb nhan biét rang dwéng nhw
van c6 moét tri giac khéng thay dbi vé hoi thd, mot trai nghiém duy nhét rat
khé bién dbi ttr khodnh khéc nay sang khoanh khac khac. Diéu dang xay ra
la mét vai dac diém bén ngoai cua hoi thé chang han nhw luc vao, ra, khéi
dau va két thuc, da bj thay dbi vwot qua mirc binh thwdng (transcended).
Tat ca cai ta thay 1a “trai tim” cla trai nghiém hoi thé, vwot qua moi nhan

mac bén ngoai.

Vi dbi twong thién dinh & day |1a hoi thd rat don thudn, nén tinh 1ang va hi-
lac c6 thé tang trwdng rat manh. Clr dé& ching tang trwdng manh. Birng roi
vao céi bay ctia nghi ng®, thdc méc rang trai nghiém hoi th® qua m® nhat
vay ta phai quan sat cai gi. Pirng thdc méc rang nhirng cdm nhan sy thé

vao thé ra, khéi dau va két thuc gior da bién méat. Diéu nay la do tw né phai



nhw thé. Birng qudy rdi dién trinh. Khi tinh 18ng va hi-lac I&n manh, hoi thé

sé bién mat.

Hoi thé bién mat trong giai doan hoi thé dep va chi con lai Cai dep. Ta khéng
nhan biét gi trir Cai dep va hi-lac ma khéng co tri giac vé hoi thd. Day 1a mot
giai doan quan trong khac dién ra trong thién. N6 la mét bwéc gan hon véi
Dinh Jhana.

Sw lang diu cla céac giac quan

Phat giao luén mé ta trai nghiém qua sau, khéng phai nam, giac quan. B¢ la
thi gidc, thinh giac, khtru giac, vi giac, xuc giac va tam tri. Trong thién hoi
th®, ta lam Iang diu bén giac quan dau tién dén mirc bién mét, chi bang hoi

théd. Hoi thd bay gid dwoc trai nghiém qua xuc giac va tam tri.

Khi thién dinh tién trién, xic giac dan dan lang diu va giac quan tam tri tré
nén wu thé hon. Trong giai doan hoi thé dep, hoi thé dwoc trai nghiém chi
mét phan b&i xic giac con lai hau hét 1a béi tam tri. Xac gidc gop mét tri giac
cho hoi thé. Tam tri gop mot tri giac cho cai dep. Khi hoi thé khéng con, cé
nghia rang ta da thanh céng trong viéc lam lang dju xuc giac dén murc bién
mét. Nam giac quan cudi cung dwoc vuot qua. Chi con tam tri 1a giac quan

s6t lai. Va tam tri tri giac trai nghiém hoi thé nhw cai dep.

Thuwe ra, ta van con thé trong giai doan nay, méc du rat nhe. Chinh vao luc
nay ta trai nghiém hoi thé bang giac quan tam tri chlr khéng bang xuc giac.
Vi tréi nghiém quen thudc clia hoi thé khéng con niva, ta cé thé két luan rang
hoi thé da ngirng lail Nhwng né khdng ngung lai. BPirng lo 1&ng. Ta khéng

thé chét trong giai doan nay cuda thién dinh! Ta chi vira trai nghiém hoi thé



trong mot cach méi mé va tuyét diéu. Ta trai nghiém hoi thd chi bang giac

quan tam tri, va tri giac né nhw mét niém hi-lac.

Ciing gidng nhw khi nhin mét vién kim cwong hiém qui 16ng 1ay. Thoat tién
ta nhan biét hinh dang, kich thuwéc va cac bé mat cia né. Nhwng cé thé, sau
moét luc, ta khdng tri giac kich thwéc, hinh dang ctda né nira. Ngay ca khai
niém vé cac mat cla vién kim cwong cling bién méat. Tat ca cai ta ghi nhé,
tat ca cai con dé lai cho ta, gi& chi la “anh chiéu Iap lanh” va vé dep. Vién

kim cwong van & do nhwng ta da tri giac né mot cach méi mé va tuyét diéu.

Hoéc gidéng nhw vi du so sanh ma téi thwdng dung vé con méo Cheshire clia
Alice trong x(r than tién, tac gia Lewis Carrol. Thoat tién, khuédn mat con méo
Cheshire cuwdi xuét hién trén bau trei xanh. Khi Alice va hoang hau Bé quan
séat hinh anh d6, dau con méo dan dan bién méat. Sau do chi con lai cai miéng
v&i nu cwdi dé mén. Tiép theo cai miéng cling bién mét, nhwng nu cwdi van

con lai. Than xac da di nhwng vé dep con lai.

Pay la diéu tai sao lai xay ra nhw thé, khi nam gidc quan bén ngoai hoan
toan bién méat va chi cé giac quan tadm tri con lai. Khi ta khéng quen va&i
nhirng dbi twong tam tri thuan khiét, khong cé méi lién két véi bat clr gi trong
thé gidi vat ly, ta dé dang tr& nén 1an 16n. Birc tin hay sw tin twéng (saddha)
rat cAn noi day. Néu tué giac, cé bdi trai nghiém, con qua yéu, hay dung
niém tin dé biét, rang trong giai doan hoi thd dep, hoi thd bién mét chi dé lai
cam giac vé sy dep va lac thud, rdng d6 1a dbi twong tam tri thuan khiét ma
ta trai nghiém. O lai day v&i niém tin. Can than dirng dé cai chwéng ngai vé
nghi ng® quay nhiéu sy an binh sung swdng. Ta c6 thé hinh dung trai

nghiém cd nghia gi, sau budi thién dinh chir khéng phai 1a ngay bay gio.



Nhw da dé cap nhiéu lan rdi, ta nén ch& dén vai phat cudi cung cia bubi

thién dé& xem xét lai cac trai nghiém cé nhiéu y nghia.
lIl. TONG KET PHAN MOT

Chuong nay la mét gioi thiéu vé dinh Jhana. T6i d& dwa ra mét lich stv ngéan
gon vé dinh Jhana va ciing da khao sat vai van dé thwong dwoc néu lén vé
dé tai quan trong nay. T6i da quay lai 1an niva véi Hoi Thé dep bdi vi né la
noi bat dau cha hanh trinh di dén dinh Jhana. T6i da@ m& dau vé Hoi Thé
dep bang 16 ¢ vii quan trong: drng so’ cdm giac sung swdng trong thién
dinh, vi cam giac sung sw&ng chinh la loai keo dan sw tap trung cua tam tri

vao hoi tho.

Phan tiép theo sé& dan chung ta vao con dwéng di dén céc dinh sau. Bay gio
ta quay vé v&i cude thdo luan vé Nimitta, giai doan cudi d& nhap vao Dinh

Jhana



THE JHANA
by Bhikkhu Brahmavamso

Translate into Viethamese

by Pham Doan
PHAN HAI
I. NIMITTA: Giai doan cudi trong qua trinh nhap dinh

Khi hoi thd bién mat va hoan lac (delight) ngap tran tam tri, Nimitta ludn

lubn xuat hién.

Nimitta, trong n6i dung thao luan tai day, am chi nhirng anh sang dep xuat
hién trong Tam tri (Mind). Vi thé t6i mudn ndi, rang Nimittas khong phai la
nhirng d6i tugng dugc nhin thdy, cé nghia la ching khéng dudc nhin thay
b&ng thi gidc. O giai doan nay cua Thién, thi gidc khong hoat dong. CAc
Nimittas dan thuan chi la cac d6i tugng cua tam tri, dugc nhan biét bgi tam
tri. Tuy nhién, ching thudng dudc nhan thirc (perceived) nhu' la nhirng anh

sang.

Cai dang xay ra tai day la Tri giac(Perception) cd gdng thdng dich mét hién
tugng thuan tdy thudc vé tadm tri. Tri giac hoat dong chu yéu dua trén su' so
sanh, dién dat cai trai nghiém trong cling mdt pham tru véi nhitng trai
nghiém tudng tu trudc day. Tuy nhién d6i vdi nhitng hién tugng tam tri
thuan tdy, cai ma tri giac hi€m nhan biét dugc, thi tri giac rat khd khan tim
dudc nhitng gi c6 thé so sanh vdi nhitng trai nghiém rat mdi nay. Diéu nay

li gidi tai sao Nimitta xuat hién rat la lung, khong giong nhu bat cf cai gi ta



tung trai nghiém trudc day. Tuy nhién nhirng loai hién tugng, trong cac loai
trai nghiém trudc day cla ta, dudgc coi la gidng nhat so véi cac Nimitta, chinh
la anh sang thi giac, nhu anh sang cua den xe trong bong dém, hoac tia
sang dén pin trong bong tdi, hodc anh trang ram trén bau trGi dém. Chinh
vi thé Tri Giac clia ta dung nhirng trai nghiém gan nhat nay, du khong hoan

toan giéng, dé so sanh va dién dat lai Nimitta nhu 13 cac loai anh séang.

Thuc la tha vi khi kham pha ra rang tat ca nhitng ngugi tirng trai nghiém
cac loai Nimittas nay da cé nhirng trai nghiém hoan toan giong nhau! Tat ca
nhifng ngudi hanh thién chi m6 ta cing mot trai nghiém bang nhiéu cach
khac nhau. Mot s6 ngudi thay trong tam tri minh Nimitta c6 mau anh sang
trang tinh khiét, c6 ngudi thdy nd mau vang, cé ngudi lai thdy né cé6 mau
xanh dugng dam. C6 ngudi thay nd nhu mot vong tron, cé ngudi thay nd co
hinh chif nhat, c6 nguGi thay nd co ria canh rat nét, nhung coé ngudi lai thay
nd c6 b6 ma& nhat. Thuc ra chang cd gidi han nao goi la cho du khi néi vé
hinh anh Nimitta ma cac nguGi hanh thién da tirng mo ta. biéu quan trong
nhat phai hi€u 1a mau sac, hinh dang va moi thir v.v...déu chang cd gi quan
trong. Bai vi chinh Tri gidc ciia mdi chiing ta d3 tu' t6 mau va tao dang cho

Nimitta d€ ching ta cd thé hinh dung dugc nd.
Khi Nimitta dén qua sém

Péi khi, tdm tri co thé cdm nhan “anh sang” trong giai doan rat sGm cla qua
trinh hanh thién. Trur trudng hdp nhitng ngudi da thanh tuu Thién Dinh, con
thi tit cd déu nhan thdy loai anh sang “xam nhap” do rét khéng 6n dinh.

Né&u tap trung su’ chil y vao ching, ta sé chdng di t6i dau. Day chua phai ltc



cla Nimitta. Ta phai coi chiung nhu nguyén nhan gay xao nhang viéc tap

trung va phai quay lai vd&i bai thuc tap chinh cta giai doan dau hanh thién.
— Nguyén tac dau tién: hdy cd quén Nimitta.

Chung ta ludn ldng tung khi Nimitta xuat hién vao luc hgi thé tré nén “dep”,
nghia la lUc hoi thd da an tinh nhe nhang va sap tan bién mat. Lan nita
Nimitta xuat hién nhu mét ké xam nhap, né lam anh hudng dén cong viéc
chinh cua ta 1a gitr su’ chu y trén hai tha “dep”. Néu ta rdi bd hai thd dé quay
sang Nimitta, thi Nimitta s&€ khong ton tai bao lau. Tam tri ta chua du tinh
khiét d&€ duy tri mdt Nimitta chap chdn khdng bén viing. Ta phai thuc hanh
tap trung vao hai thd nhiéu han nita. Vi thé diéu can nhat phai lam la quén

Nimitta d& luén tap trung vao su rén luyén Hdi thg dep.

NéEu thudng xuyén tuan theo I6i khuyén nay, Nimitta sé trg lai, manh han va

sang han.

ROi ta lai lam ngd nd. Khi nd quay lai [an th& ba, cang manh va choéi sang
hon, thi ta cling van chi bam 18y hai thd. Thuc hanh nhu vdy cho dén khi
xuat hién mot Nimitta that 16n, that manh va chdi [0a. Dén day la lic ta su
dung loai Nimitta nay. Thuc ra vao lic nay ta khéng c6 kha nang dé lam ngd

n6 dugc. Loai Nimitta ndy ludn ludn dan dén Pinh Jhana

Phuaong cach trén giong nhu truGng hgp mot ngudi khach go cra nha ban.
C6 thé d6 1a mot nhan vién ti€p thi khéng quan trong, nén ban sé lam ngo
va ti€p tuc cong viéc cia minh. Thudng cau chuyén chi cd dén vay. Nhung
thinh thoang lai co trudng hgp ti€éng go cura ti€p tuc I6n han va dai han. Ban

lai lam nga lan th hai va ti€p tuc cong viéc cia minh. Tiéng go clra lai I16n



han va manh hon. Diéu nay chirng té day phai la m6t ban than, ban budc

ra m@ cira mdi vao va ca hai cung tuong phung vui vé.
— Hoa Nimitta vao trong hai thé.

M&t cach khac dé d6i phd véi loai Nimitta s6m, khi vira cé hai thé dep la ta
phbi hgp Nimitta do vao gilra hoi thd. Ta phai c6 hinh dung sao cho tinh
hubng giéng nhu mot hat ngoc nam giira cac canh hoa sen. Hat ngoc Nimitta
chi€u sang nam gilfa cac canh hoa la hai thd dep. Néu tam tri ta khong duy
tri dugc Nimitta, thi it ra ta van con gilt dudc hai thd cot budc ngay & dé.

Péi khi, tdm tri khdng du chuan bi nén khi hoi thd ta vira dén gan Nimitta
thi Nimitta bi€én mat chi con lai hai thé dep. Nhung diéu vung vé nay khong
lam anh hudng viéc ti€p tuc thién. Doi khi tam tri da hoan chinh cho trang
thai Nimitta, Nimitta trd nén manh, banh trudng, ddy hoi thd bi€n méat khoi
su’ nhan biét cla ta, dé€ chi con lai Nimitta. Phuang phap nay phai that khéo
vi khéng dé di chuyén tam tri tir d6i tugng ndy sang déi tugng khac. Su doi
chuyén nhu thé rat vung vé va rat lam xao tron ti€n trinh thién. Thay vi nhu
thé&, ta phai quan sat mot cach thu dong su’ chuyén dich tir Hoi thd dep dén
Nimitta, hodc c6 thé 1 ngudc lai nhu thé&. Hay dé dién trinh tu tién trién hay
thoadi lui tuy theo ban chat tu nhién ch(r khong phai theo udc mudn riéng

cUa ta.
— Dai vai riéng ngudGi hanh thién da thanh tuu.

LGi khuyén sau day chi danh cho ngugi da dac thién, nghia la nguoi da co
trai nghiém day dud Pinh Jhana, véi muc dich gitp cho su hoan thién. Khi

mot ngudi da da nang Iuc khéo 1éo trong viéc nhap vao thién dinh va da trai



nghiém dudc trang thai dinh trong mot thai gian gan day, thi tam tri vi ay
rat yén va rét manh, ngay ca trudc khi thién. Khi thién thi vi 8y cé thé vuot
bo qua nhiéu giai doan. Thudng thi vi d6 cé kha nang lam xuat hién Nimitta
ngay khi bat du vao thién. Tam tri d& qua quen thudc véi Nimitta va chuén
bi hoan hao dé hudng vé Nimitta, ndi ding ra la nhay vao Nimitta va Nimitta
do ludn 6n dinh rdt nhanh sau khi dat dugc. Trong trudng hop hanh gia d3
tirng nhap DPinh thanh cong thi viéc cé Nimitta nhanh chirng nao t6t chirng
do.

Khi Nimitta khong xuat hién

DGi v8i mot s6 ngudi, IUc hai thd bi€n mat, Nimitta khong xuat hién. Khong
cd anh sang xuat hién trong tam tri. Thay vao dé ho chi cd6 mot cam giac an
binh (peace), hu khong va ngoai ra khong co gi ca. Day la tinh trang rat cé
Igi khdng thé xem thudng, nhung day khéng phai la Dinh Jhanna. Hon nita
trudng hop nay khdng ¢b Iuc lugng dé tién xa hon nita. N6 1a mét ngd cut
va la mdt trang thai tinh khiét nhung khdng thé phat trién xa hon. C6 mét
s& phudng phap dé vugt qua trang thai nay, tao ra Nimitta va di sdu hon

vao Dinh.
— Thu thap day duHI (Piti) va LAC (Sukha).

S& di ¢ tinh trang khong thay Nimitta vi ta chua thu thap day da Hi Lac
song song V@i haoi thd. Khong cé du hoan lac (delight) khi hoi thd bi€n mat,
vi thé€ Chanh niém khéng c6 ddi tugng (thudc tdm tri) vé cai dep dé nuong
vao. Hi€u biét diéu nay ta can phai nhdn manh gia tri cta viéc phat trién

cam giac hoan lac, khi theo doi hai thé va thu thap su hoan lac nhu mot cam



tho manh mé vé cai dep. Vi du ta cd thé xem hdi thd nhu théng diép mang
dén cho ta oxygen, nhu su' sdng dudc ban tang tur cay cé hoa 1a. Hai thd nGi
lién sinh luc cla ta véi tat ca thé gigi co cy, tuong tac IAn nhau véi mach
dap cla khi trdi. Co thé van dung bét c cac phuadng tién khéo 1éo dé chdm
chu vao cai dep cua hdi thd, cai dep sé nd hoa. Luc do cai ma ta dat su’ chd

tam vao sé luon ludn xuat hién.

Trong chuang trudc, ban dugc nhac nhd khong nén sg hai su tho lac trong
thién dinh. Tdi cho su’ nhdn manh nay la that quan trong, dang dé phai nhac
lai tirng chir mét.

Khong dudc sg hai cdm giac hoan lac (delight) trong Thién Dinh. Rat nhiéu
ngudi hanh thién xua dudi su’ hanh phuc (Happiness), nghi réng nd khdng
quan trong hay tham chi Ia xau xa, hodc nghi rang minh khdong dang vdi
hoan lac nhu thé. Cam giac sung sudng trong thién rat quan trong! Hon thé
nifa ban xirng dang dé& cuc khodi (bliss-out). Cuc khodi trén déi tugng
thien 13 phan thiét yéu cla dién trinh nhap thién. Vi thé khi hoan lac khdi
lén bén canh hdi thd, ta phai ca nggi nd nhu mot tai san gia tri va phai gilt
gin né mot cach thich hgp.

— D6n nang lugng vao Cai Biét (Knowing)

MOt Ii do nita d€ Nimitta khdng xuét hién 1a ta khéng dén du ndng lugng vao
cai biét. Nhu da giai thich trong chuong trudc, trong phan cé dé tua “biéu
gi day-néu Hi -Lac khong xuat hién”, hoan lac dugc sinh ra bang cach don
nhiéu nang lugng vao Cai biét.



Hau hét nang lugng tam tri cia chidng ta bi mat trong khi hoat dong, nhu' la
trong khi tinh toadn k& hoach, hdi (rc, ki€m soét va suy nghi. Néu ta cd thé
gom ldy tat ca nang lugng cua hoat dong tri nao réi don hét ching cho su
hiéu biét, s’ chdm chd, thi ta sé thdy tdm tri ta birng sdng va day ap nang
lugng cung vai su’ hoan lac. Khi c6 nhiéu hoan lac, khi hi-lac manh mé, khi
hai thd bién mat, Nimitta xuat hién. Vi thé co I€ Ii do ma Nimitta khong xuat
hién Ia vi ta phi pham qud nhiéu nang Iuc trong viéc kiém soat tam tri va da

khong cung cap day du nang lugng cho Cai biét.
— Coi chirng su bat man.

Néu hoi thd da bién mat nhung Nimitta khdng xuét hién thi ta phai can than
dé& khdng rdi vao tinh trang bat man. Su’ khéng hai 16ng s& 1am khd héo tat
cad Hi -Lac san cd tai day, va s& day tam tri vao trang thai bat an. Su bat
man s& 1am Nimitta cang khoé xuat hién. Vay ta phai nhin nai tim phuong
phap ddi tri bang cach nhan biét ra su hai 1dng dé tu hgp nhat. Chi bang
cach chd y dén cam giac hai long méi lam n6 sau dam han. Khi su toai vy,
man nguyén I&n manh Ién, cam giac hoan lac khdi phat. Khi sitc hoan lac

manh han, Nimitta xuat hién.
— Tap trung sac bén vao khoang khac hién tai.

M&t phuong phap hitu dung nita d€ 1am sinh khdéi Nimitta 10c hoi thé d& bién
mat la tap trung that manh vao khoanh khac hién tai! Nhan biét khoang khac
hién tai la giai doan dau cua phudng phap Thién nay. Nhung trong thuc
hanh, khi thién tién trién va ta chi tdm vao nhirtng déi tugng khac, su’ nhan

biét khoanh khac hién tai c6 thé trd nén moét chit xao nhdng. Cé thé la chanh



niém cda ta trd nén “I6 mG” quanh khoanh khac hién tai thay vi tap trung
chinh xac vao dé. Bang cach nhan ra van dé & chd nay, ta rat dé dang diéu
chinh tap trung IuGi bén clda chanh niém vao trung tam cua khoanh khac
hién tai. Giong nhu diéu chinh may chup hinh, lam moét hinh md nét tré nén
rd nét. Khi su tap trung dugc hdi tu mot cach bén nhon vao khoanh khac
hién tai, n6 sé cé sic manh han. Hi-Lac di cung vdi siic manh tap trung va

chang bao 1au theo sau do la su' xudt hién Nimitta.
Nimitta thich hgp va Nimitta v6 dung.

Thu hoach Nimitta dugi dang Anh séng mang dén nhiéu ich Igi. Nimitta dang
anh sang la phuong tién chuyén van cho nghudi hanh thién nhap vao Pinh.
Tuy vay cling co, tuy rat hiém, kha nang nhap dinh bang “Nimitta dang cam
xuc” (feeling nimitta). Di€u nay, cé nghia la m6t ngudi khong thay coé anh
sang trong tam tri ma thay vao dd la trai nghiém mot cam giac phuc lac
(bliss) trong tam tri. Ghi nhan quan trong & day la cam giac phuc lac da
vugt qua mirc dd xdc-gidc d&€ hoan toan cdm nhén trong tam tri. DS la mét
d6i tugng hoan toan thudc vé tam tri nhung lai dugc tri giac rat giobng nhu
mot phuc lac thubc vé xac than. Cai nay goi la Nimitta “tin cay” (Bone-fida).
Nhung that su thi rat khé cho ta hanh thién véi loai Nimitta nhu thé dé dat
tGi Dinh, va hau nhu la khdng thé. Bdi vi li do nay, ta nén phai cd tim dugc

Nimitta anh sang néu mudn nhap vao binh.

Co mot vai loai Nimittas nhin thdy nhung khong co ich trén ti€n trinh nhap
Pinh. Can phai hi€u rd cac loai Nimitta nay dé€ ta khong phi thdi gian vdi

ching.



— Cac canh tugng thi giac

P6i khi toan bd canh hién thi ré rang trong tam tri. C6 thé 1a phong canh,
cac toa nha va con ngudi. Chung xuat hién rat quen hay rat la. Thudng thi
ta rat thich cac canh tugng nhu thé, nhung chuing rat it cé gia tri gi. Hon
nifa chiing vo nghia va chac chan ta khdng thé cé dugc khai thi vé chan ly
nao tur ching! Kinh nghiém cho bi€t rang nhirng canh tugng xuat hién vao
giai doan nay ludn Ira doi va hoan toan vo6 gia tri. NEu ban mudn phi thdi
gian, ban cé thé deo badm véi chiing mét chdt. Nhung 18i khuyén 1a phai bd
ki€u tiéu khién dd, quay trd lai véi Hoi Tha dep. Phirc hgp Nimittas nhu vira
noi (cac canh tugng) chi I3 phan chiéu cia mot tdm thdc qué hon mang.
Tam tri phai dudc binh 8n thanh trang thai gian di don thuan trudc khi ban
rGi bo su’ theo doi hai thd. Khi ta duy tri dudc su tap trung vao hai thé dep,
trong mot thai gian dai khong gian doan, turc la khi ta dang ren luyén su don
thuan cua tam tri. Khi hgi thd nhe dan va bién mat, moét Nimitta don thuan

khdi hién, va Nimitta nay thich hgp cho su' ti€n bd cua thién dinh.
— Nimitta “phao bong”

Loai Nimitta ndy dan gidn han, nhung van con kha phic tap, cé thé goi doé
la Nimitta “phao bong”. Nhu cai tén goi, né gom nhiéu chum sang vut dén
roi di, khéng kéo dai 1dm, nhung cé nhiéu chuyén déng. C6 thé co nhiéu
chum tia n6 vao ciing mot ltc, ¢ thé c6 nhiéu mau. Nimitta “phao bong” 1a
ddu hiéu cda tdm tri qua phic tap, khdng 6n dinh. Néu ban mudn, ban cd
thé thuéng thirc man trinh dién mét Iic, nhung dirng qué phi thdi gian tai
day. Ta nén quén di canh tung birng cua Nimitta ‘phao béng”, quay vé vdi
hai thd, phat trién su’ an binh va nhat tam.



— Nimitta “e then”

Ki€u Nimitta nay 1a Nimitta “e then”. Chi c6 mdt chum séng tinh khiét 16e 1én
nhanh chéng roi bién mat. Sau mot IGc né 18e lai [an nita. Mbi [An nd kéo dai
chi moét hai giay. Loai Nimita nhu thé nay rat dang khich I€. N6 chi don thuan
bao rang tdm tri ta d& gom lai mdt diém. Si'c manh cta nd la ddu hiéu cua
hi lac da manh. Nhung né khong c6 kha nang duy tri sau khi da xuat hién
trong tdm tri cla ta. Diéu do6 chirng td rang mdc do an tinh chua du. Trong
tinh huéng nhu vay, ta khong can quay vé vdi hai thd. Thay vao do ta phai
nhan nai chd, phat trién thém trang thai an tinh (calm), dé cho tam tri trg
nén dé cam thu vdi loai Nimitta “e then” dé. S& giai thich thém nhiéu vé sau,
loai Nimitta nay bién mat bdi vi tdm tri cd phan ng thai qua mdi [an nod xuét
hién hodc do qua phan khdi hodc do qua sg hai. Bang cach tao an tinh viing
chai va tao su tu tin d€ khéng phan (ng gi ca, Nimitta “e then” s& trd lai va
& lai 1au han. Chang bao Iau, Nimitta loai d6 s& mat tinh e then, dudc chap
nhan ton tai trong su’ an tinh clda tam tri, va duy tri Iau han. Ta phai thuc
hién theo ké hoach nay trudc, nhung néu Nimitta c ti€p tuc e then ma lai
khéng c6 dau chi dan réng nd s& ton tai 1au hon, thi ta nén quén né di dé
quay lai v&i hai thd dep. Khi ta tao dugc mot tam tri yén tinh hon véi hai tha
dep, ta cd thé quay lai Nimitta “e then” d€ xem nd cd tu xudt hién lan nira

khong.
— Nimitta “cham sang”

M6t ki€u Nimitta khac 1a Nimitta “chdm sang”. D6 la mot chdm anh sang,
dan gian, manh, nhung rat nho, ton tai nhi€u giay dong ho. Nimitta nay co

thé rat hitu dung. N6 bédo hiéu da cé dinh nhat tdm (one-pointedness), an



tinh day du, nhung hi-lac con thi€u. Tat ca diéu can lam la nhin nhe nhang
vao cai nimitta cham sang nay. Khi su’ nhan biét clia ta dén gan Nimitta nay,
kich thudc ciia nd tang 1én. Néu no chi hai I6n ra mot chit, ta nén hudng su
tap trung vao vung trung tdm cda Nimitta cham sang, nhd khong phai la vao
vung canh ria hay ngoai ria. Gilr tam tri that tap trung vao trung tam cua
Nimitta chdm sang, nd sé gia tdng sic manh, phat trién hi-lac. Khéng 1au
sau dd, Nimitta cham sang loai nay s€ md ra thanh loai Nimitta tot hon tat

ca cac loai khac.
— Nimitta tot nhat

Nimitta tot nhat trong tat ca, cé nghia la Nimitta h{ru dung nhat cho viéc
nhap dinh, bat dau bang trang thai giobng nhu vang trang tron ngay ram giira
bau trdi khong may. Né moc ra tu tir khi hgi thd yéu nhéd dan va bién mat.
Cling phai can dén ba hay bdn gidy d€ nd hinh thanh va 6n dinh. N6 yén
tinh va rat dep d6i vGi con mat cda tam tri. Khi nd hién dién ma khong can
van dung dén bt cr nd luc nao thi nd trd nén sang han, trong hon. Chang
bao lau no trd nén sang hon mat trdi gilra trua, chi€u roi an lac. Hon thé
nira, né trd thanh vat dep nhat ma ta tirng thay. Vé dep va luc lugng cia né
thudng vuct qua stic chiu dung cla ta. Ta phan van sao minh cé thé cam
nhan nhiéu an lac tir moét luc lugng qua mdc dén nhu vay. Nhung ta thuc
su’ d3 c6 thé cdm nhén réi. Ta cd thé cdm nhén an lac & béat ki giGi han nao.
Nimitta nd bung va nhan chim ta vao nhiéu an lac hon nifa hodc la trang
thai giong nhu ta Ian sau vao trung tam cua vung cuc khodi dang phat xa.
NEu ta tru tam & day: D4 la Dinh Jhana.

Cach lam cho Nimitta sang Ién



Truc giac sau xa cho ta biét rang Nimitta thuc su’ 1a hinh anh cia mét Tam
Tri. Giong nhu ta thay mat ta khi nhin vao guang, ta nhin thay hinh anh cua
Tam tri ta trong vang lang cda trang thai Thién. Nimitta la mot hinh anh

phan anh cta tam Tri.
Su’ quan trong cua B¢ hanh

Khi Nimitta xu&t hién m& nhat hodc thdm chi giéng nhu dg ban, diéu dé co
nghia Ia tdm ta dang m& va dang ban. Hién tugng nay luén do ta vira mdi
danh mét ddc hanh vi du nhu’ mdt con gidn hay tinh vi ki. O giai doan nay
clia Thién ta dang nhin truc tiép vao tdm ta vi thé& ta khéng cé cach nao dé
doi Itra chinh ta dugc. ta luén nhin tam tri nhu no thuc su’' la. Néu mot Nimitta
xuét hién ma& duc va khdéng hoan chinh, ta phai thanh tay cac hanh vi trong
ddi s6ng hang ngay. Ta phai thuc hién cac gidi vé dao duc, chi ndi vé nhirng
diéu tot lanh, cong hi€n khong vi ki. Trong giai doan nay cua thién, Iic Nimtta
xuat hién, thi Bli'c Hanh la mot yéu t6 can thiét cho su hanh thién thanh

cong.

Qua nhiéu nam day nhirng khoa thién, t6i nhan ra rang thién sinh cé ti€n bo
sm nhat va an tugng nhat d6 13 nhitng ngudi vui vé dé thuong, ban chat
khong phuang hai ai, dé la nhitng nguGi an ndi nhe nhang, lich su va hanh
phuc. Kiéu cach séng dep nhu vay gitip cho ho cé mét tdm tri dep. va mot
tam tri dep lai cing c& mot ki€u s6ng dic hanh. Khi cadc ngudi nhu vay dat
dén giai doan thién nay, tam tri cla ho sé xuat hién hinh anh cua Nimitta.
NG rat sdng chdi va tinh khiét va dan ho nhap vao binh rat dé dang. Diéu

nay chi ra rang, khong thé nao mét ngudi séng ddi phdng ting va ich ki, lai



c6 thé thanh cdng dé dang trong thién dinh. Trdi lai can phai gilt cic durc

hanh, phat trién tdm tir d&€ chuén bj viéc hanh thién.

Bién phap t6t nhat dé& lam sdng mét Nimitta md duc vay ban, la ta phai thanh

tdy cac hanh vi that tinh khiét ngoai lic hanh thién.
Tap trung vao trung tam cai dep

Nhu trén da ndi, néu ddi séng ta khéng qua vé dao dirc, ta ¢ thé lam sang
mot Nimitta trong Itic hanh thién. D6 la bang cach tap trung chl y vao trung
tdm cda Nimitta. Cac phan khac cta Nimitta cd thé md, nhung ngay chinh
trung tdm cuta Nimitta lun ludn 13 chd sang nhat va tinh khiét nhat. Trong
mot Nimitta ci’ng ngdc va khong thé hoat dong, van cd mot trung tam
“mém”. Néu ta tap trung chl y vao phan trung tdm, nd sé nd ra nhu mot cai
bong béng dé hinh thanh mét Nimitta th hai, tinh khiét han va sang han.
Néu ta lai nhin vao chinh trung tdm cla Nimitta th(r hai, tic diém sang nhét
ctia nd, thi no lai bi€n thanh Nimitta th( ba tinh khi€t hon va sang hon. Bang
cach nhin cham cham vao vung trung tam ta sé lam cho Nimitta sang han.

C(r ti€p tuc cach nay cho dén khi Nimitta tré nén sang dep ruc rG.

Trong cudc ddi, néu ta co loai tdm tri ki€u “vach 1a tim sdu”, lubn dm anh
VGi viéc thay cai ndy sai, cdi kia 10i, thi ta s& thay rdng minh khéng thé nao
tap trung va nhin thay cai dep gilra trung tdm cia mot nimitta md duc. SG
di thé, vi ta d& bi quen vdi ki€u phan xa chi nhin thdy cai bat toan. Phan xa
nay trai ngudc vdi su’ can thiét phai bd qua cac bat toan cta Nimitta ma chi
cham chd tap trung vao cai trung tam sang dep cua nd. Diéu nay lan nira lai

chi ra rdng, mot thai dd khéng ding trong cudc ddi cd thé 1am ngung tién



trién di sdu vao dinh. Néu ta biét cach tha th& hon déi véi cube ddi, biét
cach chap nhan ca hai mat thién-ac, dung qua thu dong am anh, ma cling
dirng qua thai qua chu dong, chi gilr quan binh thai d6 chap nhan- nhu thé
ta s& khong chi nhin thay céi dep cla 16i [Am ma con c6 kha ndng nhin thay

ca cai dep chinh gilra tam mo6t Nimitta md duc.

Co mot Nimitta choi sang la diéu thiét yéu gilp ta di sau vao DBinh. Mot
Nimitta ban khong rd nét giéng nhu mot cai xe cili ki s& dé& hu hong trén
hanh trinh. M6t Nimitta mG, néu khong dudc lam sang, luon bién mat sau
mot thdi gian. Vi vy néu ta khdng du kha ndng dé lam sang Nimitta thi nén
quay lai tap hai tha dep, tich Ity thém nang lugng cho cai goi la “My”, tao
nhiéu hi lac hon cung vdi hai thd. Chd dgi mot lan nira, khi hai thé bién di,
Nimitta lai xuat hién. Lan nay cd Ié né sé khdng md xin ma dep han, sang

han. Chang ta da lam sang Nimitta trong giai doan hai thé dep.
Cach lam Nimitta on dinh

Khi Nimitta da that sang choi, né ciing dep v6 ngan. N6 mang tinh huyén ao
trong tan chiéu sau cua cai dep va ro rang dep han tat ca moi th gi ma ta
tUng trai nghiém. Nimitta, vai bat cr véi mau gi, thi mau dé cling ngan lan
ruc rd hon nhitng mau ma ta thdy bang mat tran. Cai dep choang vang do
sé€ bat ta chi y va diéu do cling khién Nimitta ton tai. Cang dep, Nimitta
cang bén virng va khong nhay di mat. Mot trong nhithg phuong phap tot
nhat d€ on dinh Nimitta, gitp nd kéo dai thdi gian xudt hién la lam cho nd

trd thanh ruc sang nhu da mo ta & trén.



Tuy nhién, van cd trudng hgp cac Nimitta sdng khdng ton tai lau. Chang nd
tung trong tam tudng vai day dp hi lac. Ching ton tai ngan ngui nhu’ ngoi
sao bang sang chdi gilra bau trGi dém. Nhitng Nimitta nay cé luc lugng
nhung thi€u suic bén.

P& duy tri loai Nimitta nhu thé, diéu quan trong phai biét 1a cd hai ké thu da

lam bi€n mat nimitta la Sg hai va Khich dong.
— Sd hai

Trong hai ké thu, sg hai la cai thudng gdp nhat. Nhirng Nimitta nay cé nang
luc va vé dep di ki khién ta trd nén rat sg hai. Sg hai la phan xa tu nhién khi
ta nhan ra cai gi dé cé siic manh vugt qua han minh. Hon nira trai nghiém
qua la lung khién ta cé cam giac su an toan bi de doa. DuGng nhu Iic do ta
mat hoan toan tu’ chd. Bang ra lic dé, ta phai budng bé cai “Nga” trong an
lac, néu c6 thé, cling ltc dét su' tin cdy vao Nimitta. K& nao trai nghiém mong
mudn dugc khdng ché toan dién bdi an lac siéu thé, thi tat ca nhirng gi thudc
vé ban nga cla han sé tan bién hét, chi con dé lai mét cdm giac tu’ do tuyét
d6i. NOi sg phai mat di mot phan ban ngd 1 nguyén nhan phai canh giac khi

cd mo6t Nimitta xuat hién qua manh.

Péi v8i ngudi tirng hi€u déi chit vé gido phap V6 Nga (Anatta) cla Duc Phét,
rang thuc su ta chang cd Tu ngé (Self), thi ngudi dé sé nhanh chéng lam
thang hoa su’ sg hai dé chap nhan Nimitta. Ho nhan ra réng ho chang co gi
dé& ma bao vé vi thé bubng xa su kiém soat, dat tin cdy vao hu khéng, thudng
thirc cai dep va stic manh mot cach vo ngd. NhS vay Nimitta on dinh. Ngay

ca mot ngudi hi€u biét cling thdy rang chang co ai tai day dé gilp ta khong



ché ndi sg hai khi phai mat di su’ tu' chu sdu xa nhat bén trong. Tuy nhién
véi ai chua du hi€u biét vé su thuc clia v6 ngé cling cd thé tam khdng ché
ndi sg hdi bang cach thay thé nd badng cdm nhan an lac gidng nhu trudng
hgp khi mét dra tré xudng bé bdi.

Khi mot dira tré, mdi chi vira hoc cach tu tin dirng trén dat kho, lan dau thay
mot ho bai, chdng luén hau nhu sg hai. Mo6i trudng khong quen thudc de
doa su an toan ctia nd, ching rét lo 1dng lam th& nao ma co thé nhé bé cua
chiing cd thé xur Ii dudc trong chét liéu khdng rén nhu thé. Ching sg hai sé
mat tu’ chd. Chdng nhing mot ngdn chan vao nudc réi nhanh chong rut Ién.
On roi. Chang tiép tuc nhiing ba ngdn chan vao nudc 1au han mét chat. Cling
van 6n. k& dén chlng nhiing ca ban chan roi hét cd ca chan vao. Khi su tu
tin tang Ién va cé vé ho bai hira hen nhiéu vui thu, cai mong muén vui thu
trd nén manh hon ndi sg. Dlra tré nhay xudng nudc va dam hét ca thé vao
nudc. Lic dé 1a thdi gian vui thd ma chadng ¢ bac cha me nao cd thé bat

ching phai rdi di.

Tuadng tu nhu vay khi sg hai phat sinh véi Nimitta qua manh. Diéu can lam
la & nguyén tai dé trong choc lat. Biéu nay gibng nhu dlra tré nhing thir
mot ngdn chan vao nudc ro6i rat ra lién. Lic do6 ta phai suy nghi trang thai
dd nhu thé nao? Néi nd tuyét vai chac la khong ding roi! vay lan nita ta sé
cé can dam tru lau han han nhG vao trai nghiém trudc dd. biéu nay gidng
nhu nhing ba ngdn chan vao nudc, xong roi nhung ca ban chan. Cudi cung
ta sé thay minh tru l1du han vai loai nimitta manh nay, gidbng nhu nhing ca
cdng chan vao nudc, va cam thdy kha hon. Bang phuong phap nay, tu tin

virng manh hon va ndi mong chd dén véi vui thi chiém uu thé, ngay ltc dé



ngay khi c6 Nimitta manh dep xudt hién, ta nhay vao, ddm minh hoan toan
trong nd. Haon thé nira, ta cé thdi gian vui thi ma nguai khac that khd khan

I3m mdi kéo ndi ta ra.

MOt bién phép khéo 1éo nita dé khdc phuc ndi sg hdi trong giai doan nay,
dac biét khi quéa sg, la thuc hién mét chdt nghi thdc tdm tri & mang lai su
tin cay. Gia du nhu ta la nguGi cam lai chuyén xe thién dinh cho dén phut
gidy nay, bay gid 1a IUc phai trao hoan toan su’ diéu khién cho Nimitta. Ta cd
thé tudng tudng nhu dang trao chum chia khda cho cdi Nimitta manh mé
nay, gibng nhu trao tay lai chi€c xe cho ngugi ban tin cay. V&i dong tac
tudng tugng trao chia khda, ta trao di su tu chu. Ta trao hét quyén diéu
khién va tu’ chl va ddt hoan toan tin tudng vao Nimitta. Su’ chuyén giao niém
tin tU mot ngudi dén Nimitta luén ludn dan dén su duy tri va 6n dinh cua

Nimitta mot cach chac chan.

Thuc ra, d6 |a ta mang niém tin khoi chinh ta va d&t niém tin 8y vao su hiéu
biét. Dy la su’ thuc &n dudi con dudng thién dinh. Ngay ti IGc bt dau, ta
phai tu' rén luyén cach nhan biét thu dong, c6 nghia la kha nang nhan biét
ma khong can thi€p gi ca vao d6i tugng ma ta nhan biét. Nang lugng, clng
v@i niém tin, di vao chanh niém, thoat khoi hanh dong. Mot khi ta hoc dugc
cach quan sat nhe nhang mot doi tugng thong thudng nhu hagi thd, ma
khong can thiép bat cr gi vao, thi ta cd thé biét cach nhéan thic thu déng
ddi véi mot ddi tugng hap dan hon vi du nhu 13 loai hai thé dep. Néu ta vugt
qua thlr thach nay thi Nimitta, doi tugng thach thdc khdé nhat, sé dudc xem
la trdc nghiém cao nhat vé kha n&ng nhan thitc thu dong. Moi khi ta d6i dién

v@i nimitta, du chi v8i mot chit xiu kém ché, ta sé lai rét ki thi chung két,



phai quay lai thuc tp lan nita vé hdi thd dep dé sira chira. Cang thién ta
cang hoc cach gilr chanh niém manh mé trong viéc budng xa. Khi ki nang
nay hoan thién ta s& dé dang vugt qua ki thi chung két vé cach duy tri su

on dinh Nimitta bdng nhan thirc tu déng toan hao.

Vi du vé céi guang cd thé dung tai day. Khi ta nhin khudn mét phan chiéu
clia ta roi thdy hinh anh nay di chuyén téi lui, that vo ich néu lic nay cb gilr
6n dinh hinh anh bdng céch gilt chat cai guong! Néu ban ¢ géng gilt, hinh
anh phan chiéu cang chuyén ddng hon nita. Hinh &nh trong guang di chuyén
bdi vi ngudi soi guong di chuyén. Cai guang khdng di ddng nén khdng cén
phai gilf chit. LAi [am tai phia Ngudi biét (knower).

Nimitta trong thuc té la phan anh cua tam tri, mét hinh anh dang dugc nhan
bi€t. Khi hinh anh phan chi€u nay, tlic cai nimitta, di dong tdi lui, thi hoan
toan vo ich néu ta duy tri 6n dinh Nimitta bang cach gilr chdt nd! Néu cd
gang thuc hién diéu nay Nimitta cang di chuyén hon nira. Nimitta di chuyén
vi cai ngudi nhin Nimitta dang dong. Hi€u dugc diéu nay ta sé thdi khéng
tac y, gilr chat, thay vao do phai tap trung vao cai biét, gilr cai biét an tinh.
BGi vi khi cai biét khong di dong thi Nimitta cling khong di dong. Giéng nhu
hinh phan chi€u cua khuén mat trén guong, ngudi soi guang bat dong thi

anh phan chiéu cling bat dong.
— Su khich dong

TOi vira dé cap & trén, ké thu thr hai trong viéc duy tri nimitta la su khich
dong hay phan khdi, cai ma t6i thudng goi la phan (ng tan than (Wow-

respond). Ai cling biét khi hanh thién thanh cong, diéu ki diéu xuat hién,



ngudi hanh thién trd nén rat phan kich. biéu nay dac biét xay ra néu mot
Nimitta tuyét diéu lan dau tién xuat hién, chi€u sang hon ca mat trGi, dep
dé hon tat ca cac loai hoa cuc dep! Luc doé tam tri thudng bat 1G6i Wow!
Nhung ti€c thay, sau ti€ng Wow, Nimitta tat ngim va cd khi nd rat cham
quay lai trong thdi gian rét 1au, c6 khi dén hang thang. D& tranh mét tham
hoa nhu thé ta phai nhd ndm long vi du ndi tiéng clia ngai Ajahn Chah vé
“Mat ho tinh lang”.

Chiéu vé, cac tang si thién lam budc dan dbc trong rirng mong tim ra mot
dong sdng hay mét hd nudc. Ho can cé nudc ubng, tdm hodc dé gidt y do.
Sau khi udng va gidt, ho s& phai cdng du véi mung chéng mudi xa hd nudc
dé thién qua dém. Ajahn Chah d& ndi rang doi khi ngai ngdi trong mung vdi
d6i mat md to quan sat cac tha rirng dén bén ho nudc lic chang vang, ching
cling u6ng va tam. Nhung loai thd chi dén udng nudc lGc ngai gilr that yén
lang. Néu ngai chuyén déng, chiing sé danh hon thay su’ hién dién cla ngai,
chay ngudc vao rirng khong quay lai trong nhiéu ngay. Ajahn Chah da biét
cach ngbi that yén dé thi rirng khdng biét ngai dang & dd. Ngai da cd thé
ngdm chdng udng nudc va chadi dua, doi khi gau 6 vdi nhau, va ngai ciing

da sung suéng thudng ngoan cac tro hé clia dam tré con rung ru nay.

Doi khi Ajahn Chah ngo6i that yén lang. Ro6i thi, sau khi cac loai thu riing
khong con sinh hoat bén ho nira, mot vai loai thu rat dep, rat la da xuat hién
trong bong dém. Nhirng sinh vat nay dep va hifm ma chua ai tirng noi véi
ngai. Hodc cd ngudi ndi thi chdc ngai cling khdng thé hi€u. Ngai chdng biét
dén tén cla ching. Ngay khi vira budc ra khdi rirng, tai cia ching s€ ra soat

toan bd khu vuc, mili chiing danh hai moi ndi hi€m nguy. Néu Ajahn Chah



dong day, du rat nhe hay néi “wow” tuc thi ching sé biét ngai co day va
trén biét vao rurng, chdng xudt hién hang thang. Ching la nhiing loai e then
nhat cu trd trong rirng va ciing la loai hi€m nhat, tuyét dep nhat. Ching that

kho mo ta.

Trong vi du chinh xac nay, hd nudc trong rirng biéu tugng cho Tam Tri, cac
vi su’ ngdi gan canh hd bi€u tugng cho Chanh Niém. Khi chanh niém bét
ddng, cac con thd biéu tugng cho Hai Thé Dep va Hi Lac di dén tir khu rirng
dé choi dla gan bd canh cta TAm Tri. Chanh niém phai dugc gilt yén tinh
khong can thiép hay cd tac dong nao, néu khong Hai thd dep hay Hi lac sé
kinh dong rut lui vao rirng, kho ra tré lai. NEu nguGi biét, tirc chanh niém,
lubn gilr yén Iang, thi sau khi Hai thd dep va Hi lac cham ddt van hanh trong
tdm tri, Nimitta e then s& cén trong 16 dién dé& vui dua trong tam tri. Néu
Nimitta cdm nhan thay rang chanh niém khong yén tinh, néu n6é nghe ngudi
bi&t nghi dén chir O (wow) thi Nimitta then thung tic thi chay trd vao ring,
va nd sé chang trd lai trong thdi gian rat 1au. Chanh niém sé danh mét co

hoi néu khuay dong.

Khi Nimitta dep va manh xuat hién, ta phai nhé 1ay vi du nay va phai quan
sat v&i su tinh 1ang cua ngai Ajahn Chah, ngbi yén bat dong xa bG hd. Ta
phai kém ché moi phan kich. R6i ta sé thay Nimitta ki la va tuyét vGi nay
hoan hi trong tam tri ta mét thdi gian rat dai, cho dén lic né san sang dua
ta vao Dinh.

Piéu lam Nimitta mat on dinh



Khi Nimitta 6n dinh va sang chdi thi ta da dén clra vao cta Pinh Jhana. Ta
phai kém ché& nhan nai chd dai, duy tri tinh 1&ng, khéng cé bat cir manh ddng
nao, cho dén khi nhirng nguyén nhan va kiéu kién da day du cho su’ chuyén
dich vao Pinh. Tuy thé & giai doan nay mot vai ngudi hanh thién pham 16i

lam gy bat 6n cho tién trinh bdi vi “trdm” nhin vao ria canh ctia Nimitta.

M6t khi Nimitta d& binh &n va chiéu sang, ta ¢ thé thay tha vi vé hinh dang
hay kich thudc ciia nd. N6 thi hinh tron hay hinh chir nhat? Canh ctdia nd nét
hay md? NO nhé hay to? Khi ta nhin vao bd ria cta nd, chanh niém ta mat
kha nang “dinh nhat tam”. B3 ria cua nd la ndi ctia nhi nguyén, clua trong va
ngoai. Nhi nguyén thi luén d&i nghich véi tdm nhét diém. Néu ta nhin vao
b& ria, Nimitta tré nén b&t 6n va cd thé bién méat. Ta phai ludn gill chanh
niém ngay chinh gitra trung tam cda Nimitta, xa khéi bd ria, cho dén khi moi
tri giac vé bd canh bi€n mat vao trang thai bat nhi cia dinh nhat tam (one-
pointedness). Tudng tu nhu vay, néu ta c6 gang md rong hay thu nho
Nimitta thi ta cling danh mat cai thi€t yéu la dinh nhat tam. M& rong hay thu
hep lién hé dén tri giac vé kich thudc, lién hé dén su’ nhan biét vé bd canh
ctia Nimitta va khong gian quanh day. Lan nifa ta lai roi vao céi bay cla nhi
nguyén va lam mat dinh nhat tdm chi vi su’ cd lam to hay thu hep chdng Igi

ich gi.

Thé& nén khi Nimitta d& &n dinh va chdi sang, chi cdn nhan nai. Blng dich
chuyén. ta dang xay dung céac yéu t6 can thiét cho hi-lac va dinh nhét tam.

Khi cac yéu t6 da du luc lugng, ching sé tu md ra trang thai Dinh.

Ghi chi vé tam tri chiéu sang



Pay 14 mot doan trich dan tir kinh rat cé y nghia nhung thudng bi hiéu [am.
Doan trich la tur Tang Chi b kinh 1

“This mind, O monks, is luminous, but it is defiled by adventitious
defilements. The uninstructed world_ ling does not understand this as it

really is; therefore for him there is no mental development.

This mind, 0 monks, is luminous, and it is freed from adventitious
defilements. The instructed noble disciple understands this as it really is;

therefore for him there is mental development” (AN 1,1-2).

O giai doan Nimitta dep va on dinh, Nimitta phat tan anh sang ruc rd. Nimitta
nhu da dudc giai thich Ia hinh anh cua tam tri. Khi ta trai nghiém mot nimitta
nhu thé, ta nhan ra rang né giéng nhu tam tri chi€u sang cda doan trich tur
BG kinh Tang Chi & trén. Nimitta nay chi€u sang vi tam tri da thoat khéi nam
chudng ngai (ndm trién cai). Vay ta phai hi€u rang Nimitta nay-tdm tri chiéu
sang nay, cai da khéng con ndm chudng ngai chinh la clra vao Binh Jhana.

Cling thé ta hiéu “su’ phat trién tdm tri” cé y nghia thuc su la gi?

[ TGi st dung ban dich t&r THE NUMERICAL DISCOURSES OF THE BUDDHA:
An Anthology of Suttas from the Anguttara Nikaya, translated by
Nyanaponika Thera & Bhikkhu Bodhi, Oxford: Altamira Press, 1999, p 36. ]
back.

Nhap Pinh

Khi Nimitta sdng chdi va on dinh, nang lugng cta né dan dan tich Iy. Giéng

nhu an binh dugc thém vao, thém vao, va thém vao cho dén khi tran ngap.



Khi an binh da tran ngap, hi lac cling tran ngap va Nimitta xuat hién chi€u
sang. Néu ta duy tri dugc dinh nhat tdm tai day bang cach gilf su’ tap trung
vao ngay chinh gilra nimitta, siic manh sé dat t&i mirc can thi€t cia no. Ta
s€ cam giac rang, Ngugi biét (Knower) dang bi hit vé phia Nimitta, ta dang
rdi vao mot vung phuc lac choi chang nhat. K€ dé ta thay Nimitta ti€n dén
va 6m phu Ngudi Biét, nu6t chirng ta trong con cuc khoai vii tru. Ta da nhap

vao Dbinh Jhana.
— DPinh theo ki€u “YO YO va Snake ladder”

D6i khi mot ngudi thi€u kinh nghiém vira nhap vao thién thi nguaGi do ap tirc
bi ddy ngudc vé trang thai tdm llc khdi dau. Tdi goi cai nay la ‘Pinh yo-yo”,
giong nhu cdi cudn d6 chai tré con, goi la yo-yo, di Ién di xubng bang soi
day. bay khong phai la Jhana thuc su, bdi vi nd khong kéo du dai, ma qua
ngan, nén toi goi nd bang cai tén nhu thé. Chinh ké thu “khich dong”, cai
ma t6i da tirng giai thich & trén, lam cho chanh niém tur Binh bi doi ngugc
lai. Ki€u phan (ng nhu thé hoan toan co thé hiéu dugc, bdi vi cai an lac ma
ta trai nghiém Ilc r@i vao nimitta I6n han tat ca nhitng vui tha ma ta tung
tudng bi€t. Néu ta tirng nghi rang cuc khoai tinh duc la cai gi hoan hao nhat,
thi ngay lic bdy giG ta kham pha ra rdng ndé chang la cai gi ca, qua tam
thudng so vdi cdi an lac cta nhitng trang thai Dinh loai nay. Nhirng Dinh
Jhana c6 luc rdt manh, nd co thé thdi ta bay, nd la an lac thuc su. Ngay ca
loai Dinh phu du ki€u yo-yo, ciing thudng lam ta (ra |€ vi hanh phic va bét
khdc vi trai nghiém tuyét vai nady. Vi thé c6 thé hi€u dudgc ngudi mdi hanh
thién sé trai nghiém Pinh yo-yo trudc. Sau d6 phai qua nhiéu luyén tap dé

co thé “chiu dung” dugc cdi an lac qua to I6n va manh mé nhu thé. Can phai



¢ nhiéu tri tué d& budng xa cai khich déng trong thdi di€ém ma ta phai nhan

lay phan thudng vi dai cua dgi sbng tam linh.

DaGi v8i ngudi gia, chac sé con nhd tro choi “Ran va bac thang”. Tro chai nay
don gian la mét tdm bang dé chai véi cac déng xu. Ai cling s& nhé lai réng
cai 6 nguy hiém nhat 1a cai 6 trudc khi vao gon. O th( chin chin ndm & dau
dai nhat clia con ran. Néu ban di vao 6 th mot trém, ban sé thang. Nhung
néu ban di vao 6 th( chin chin, ban thua, con ran lai trd vé nhu cii lGc bat
dau! M6t “dinh yo-yo” gidng nhu di vao 6 thi chin chin trong trod chaoi “Con
rdn va bac thang”. Ta dang rat gan dén chién thang trong cudc chdi va sap
nhap vao dinh, nhung ta lai hoi chéch chi mot chdt, di vao cai dau ran cla
su’ khich dong, ta truct, ding han 1a bi ddi ngugc trd vé lai vdi diém xuét
phat ban dau.

M3c du “dinh yo yo” rat gan giii v6i thuc t& nhung ta khéng thé cudi ché
ching. Ta trai nghiém an lac cuc ki va qua nhitng vui tha. Ta c6 cam tudng
ta nhu' la mot trai bong khi tugng tha bay nhiéu giG trén trgi cao ma moi
ngudi khong hay biét va lic d6 cé qua nhiéu nang lugng don nén lam ta
khdng ngl dugc. Pay la trai nghiém 16n nhat trong d&i. N6 sé lam thay doi

ban.

Thém mot chat ren luyén va biét cach phan xa khén ngoan trong trai nghiém,
ta hoan toan co thé dé “rai” vao Nimitta hay dé cho nd trim phu I&y ta, ma
ta khong bi nday ngudc ra. Bé la luc di vao thé gidi diéu ki cia Pinh-Jhana.



THE JHANA
by Bhikkhu Brahmavamso

Translate into Viethamese

by Pham Doan
PHAN BA
I. Chudn mdc cta cac bac thién
Khong cd y nghi, khong cé y chi, khong co nhan thirc thdi gian.

K& tir Iic nhap vao Pinh, ta sé khéng con tu' chi nao nira. Ta khéng thé tac
Iénh nhu 1dc binh thudng. Cai y nghi “Ta sé& lam gi ti€p?” khdng thé xay ra.
Khi cai Y Chi dung dé kiém soat bién mat, thi ci ménh dé hinh thanh khai
niém vé tuong lai: “T6i s€” cling bién mat. Khai niém vé thdi gian ngirng lai
trong trang thai Dinh. Trong trang thai Dinh ta khéng thé quyét dinh lam cai
gi ti€p. Tham chi ta con khdng thé quyét dinh khi nao thi xuét ra khoi dinh.
Chinh cai ving mét cla Y chi va cai hau sinh cta nd 1a Thdi gian lam cho
Pinh Jhana cé tinh “én dinh vd thdi gian” (timeless stability), 1am cho trang
thai Dinh kéo dai, doi khi an lac dén hang gid.

— Y thic bat nhi

Bdi vi lic d6 dinh nhat tdm (onepointedness, ekaggata) qua manh, su tap
trung dudc c6 dinh, ching ta sé khong con kha nang doi chi€u trong trang
thai Binh Jhana. Nhan thirc cé dugc nhG so sanh, lién hé diéu nay vdi diéu

kia, ndi nay vdi nadi khac. Trong Dinh Jhana, tat ca nhan thifc cé dudc chi la



an lac bat nhi, bat dong, thu dong, chdng con chd nao dé khdi sinh su’ doi
chi€u. Gidng nhu trong mot tro choi danh do, ta dudc cho xem mét burc hinh
clia moét vat rat quen thudc, nhung lai dugc chup dudi mot goc do la, roi
phai dodn xem nd la cdi gi? Rat khé d& nhan ra mot vat néu ta khéng thé
dich chuyén hay xoay dau d& nhin né dudi géc do nay hay goc dd khac. Khi
kha nang so sanh déi chi€u mat di thi su' nhan thirc cling khdng con. Vi vay,
trong Dinh Jhana, ta khéng nhitng chang c6 cam giac vé thdi gian ma con
chang con biét cai gi dang xay ra! Dén mot lic ta sé chang biét ta dang &
trong cai Pinh gi. T4t ca cai ta biét |a an lac tran ngdp, khdng ddi chuyén,

khdng thay d6i, trong nhitng khoang thdi gian khdng biét dugc.
— Su' nhén biét vé An Lac khdng ddi doi

Mac dau khong cé nang Iuc nhan thirc trong Binh Jhana vi do khong cé kha
nang ddi chi€u, nhung ta chac chan khong rci vao mot can hon mé. Chanh
niém cla ta tdng I6n dén mdc sac bén thuc su kinh ngac. Ta thirc tinh toan
dién. Chi cé chanh niém khéng ddi déi. N6 nhu ddng béng lai. Va su tich
lang cua siéu chanh niém, su tinh thrc cia dinh nhat tam hoan hao, lam cho
Dinh Jhana hoan toan khac v@i tat ca nhirng gi ta tirng biét trudc day. bay
khong phai 1a vo-thirc. Pay 13 Y thirc bat nhi. Ta chi biét mot diéu, dé 1a su
an lac khdng dai doi.

Sau do, khi ta da xuat khoi Binh Jhana, cdi dinh nhat tam tich Iay cua y thirc
rdi ra. Khi dinh nhat tam yéu di, nang luc so sanh tai phuc hoi, tam tri lai cé
thé€ dich chuyén nhu cii. Tam tri c6 lai khdng gian can thiét cho su so sanh
va hiéu biét. Y thiic binh thudng da trd lai.



Ngay khi vura thoat khéi Binh Jhana, ta thuGng quen nhin lai xem cai gi da
vUra xay ra va on lai trai nghiém dé. binh Jhana la nhirng bién c6 rat manh
mé&, chung thudng Iuu lai an tugng khong phai trong kho chilra ki Uc cla ta.
Su thuc ta sé khong bao gid quén ching mdi khi ta con s6ng. Ching rat dé
gdi nhd lai vai day du cac chi ti€t sau khi ta xuat dinh. Bang cach on lai ngay
sau dé, ta cd thé nhan biét cac chi tiét da xay ra trong Pinh Jhana va ta biét
binh Jhana cé nhirng gi. Hon thé nifa, thong tin thu thap dudc tir Binh Jhana

hinh thanh nén cd sG cua Tué giac, do chinh la Giac ngo.
— Nam giac quan hoan toan doéng lai.

Pac tinh la lung phan biét Binh Jhana vdi tat ca cac trai nghiém khac la trong
trang thai Dinh Jhana, ndm gidc quan hoan toan déng lai. Ta khdng thé thay,
ta khdng thé nghe, ta khéng thé nglri, ném hay xtc cham. ta khdng thé nghe
ti€ng chim hét, ti€ng ngudi khac ho. Ngay ca néu cé ti€ng sét danh gan bén,
ta cling khdng thé nghe trong trang thai Binh Jhana. Néu ai d6 vo vai ta,
kéo ta ddy hay day ta ndm xudng, ta cling khéng thé biét gi trong Pinh
Jhana. Tam tri trong trang thai Dinh Jhana tach biét hoan toan vdgi nam giac
quan. (Tuy vay am thanh cd thé khudy ddng So thién, mdi khi ta nhan biét
ti€éng dong turc la ta khdng con & trong dinh nira.)

MOt ngudi cu' si dé tir co lan da noi vai toi rang ong ta da “tring manh” mot
dinh Jhana rat sau khi & tai nha. Ba vg tudng 6ng ta chét, bén goi xe clru
thuong. Ong dugdc xe clru thuong dua nhanh téi bénh vién trong tiéng coi
hu inh 8i. Tai phong cap ctru, khong thay nhip tim trén Dién tam d6. Vi thé
bac si dat may kh(r rung Ién nguc 6ng d€ kich hoat tim. Mdc du bi nay Ién,

nay xubng, trén giudng bénh vi shock dién, xong 6ng ta d& chang cam thay



diéu gi! Khi xuét khdi dinh trong phong cép clru mdt cach hoan toan dn, 6ng
ta chang biét minh dén day nhu thé nao, chdng biét xe clru thuong, coi hu
hay may kich tim lam nay tung ngugi. Trong su6t thdi gian dai d6 6ng ta tru
trong Pinh Jhana, 6ng ta bi€t rd nhung biét chi duy nhat mot diéu, dé la an
lac. Day la mot vi du thé nao la su’ tat ndm giac quan trong trai nghiém Dinh

Jhana.

Téng ké&t nhitng chudn méc clia tat ca cac Dinh Jhana
Rat can thiét phai biét trong Pinh Jhana:

— Khdng cd kha ndng dé tu duy

— Khdng cé y chi cho bat c( tién trinh nao

— Khdng ¢ nhan thirc vé thdi gian

— Y thifc c6 ban chat bat nhij khién khéng thé nhan thirc.

— Ta rét rét tinh tdo nhung chi biét c6 an lac, mot an lac khdng ddi chuyén,

va

— Nam giac quan dong lai hoan toan, chi c6 thirc th& sau la tdm tri hoat

dong.

Pay la nhitng dac tinh cda Binh Jhana. Vi vay trong mot can dinh sau, néu
ta cd phan van rang day c6 phai la dinh hay khong? Thi cau tra I6i chac chan
la khéng. Chang thé nao co suy nghi nhu vy dudc trong cai tinh 13ng cla
binh Jhana. Nhitng dac tinh nhu vay sé dugc nhan ra khi ta xuat khéi dinh



bang cach dung chanh niém xét duyét lai lic tdm tri ta cd thé nhic nhich
dugc.

II. SO THIEN- Pinh Jhana thir nhat
— Su' dao dong (Tam va T)

T4t ca cac Dinh Jhana hau hét 13 trang thai an lac khéng d&i chuyén. Tuy
nhién trong Sc Thién cd mdt vai chuyén déng phan biét dudc. Téi goi chuyén
dong nay la “dao dong” cua Sa Thién. Ta cam nhan dudc an lac qua Ién,
qua manh, lam giam di phan ban nga thudc vé y chi va hanh dong. Trong
Pinh Jhana ta bj diéu khién mdt cach tu déng, ltc do ta khéng co cam gidc
bi diéu khién. Tuy nhién an lac qua ngot ngao nd cd thé sinh ra mét chat
troi budc. Tam tri, ch& khéng phai ngudi lam (doer), bam viu vao an lac mot
cach ban nang. Bdi vi cai an lac cla sd thién la do su’ budng xa, nén su’ bam
viu thu dong nhu thé lam an lac giam di. Nhung khi thay an lac giam di thi
tam tri lai tu ddng budng xa su’ bdu viu dé€ an lac tdng 1én trd lai. C& nhu

thé, tdm tri nam roi bubng.

Chuyén ddng vi t&€ va thu ddng nhu thé lam phat sinh ra dao déng clia so

thién.

Dién trinh ndy ¢ thé nhan biét theo mdt cach khac. Khi an lac suy y&u vi su
nam gilr thu dong, co vé gibng nhu chanh niém ddi xa an lac mot khoang
cach nhé. Sau d6 tam tri tu dong budng xa gilp kéo chanh niém vao trong
an-lac. Su’ chuyén déng dén gan rdi rdi xa an lac la mét cach th hai d€ mo

ta su’ dao dong cula sd thién.



Su’ dao dong nay, su'thuc la mot cdp yéu to cua sd thién, goi la Tam (vitakka)
va T( (Vicara). T{' 1a céi b&u viu thu déng vao an lac. Tam 13 céi dich chuyén
tu dong trd vé an lac. Nhiéu nha chu giai giai thich cap d6i Tam-T¢ nhu'lay
nghi tién khdi (initial thought) va y nghi duy tri (sustained thought). Trong
nhiing giai thich khac cdp dbi nay cd thé dugc &m chi nhu' 1a “y nghi”. Trong

Dinh Jhana chiing chac chan c6 nghia gi dé khac hon nita.

Khdéng thé mét hoat dong I16n nhu tu duy lai c6 thé ton tai trong
mot trang thai tinh rong nhu Pinh Jhana.

Thuc ra, tu duy ngung lai tur 1au trude khi ta nhap dinh. Trong Dinh Jhana,
Tam va T& déu ndm dudi ngudng dién dat béng I5i (sub-verbal) nén khdng
c6 phdm chat nhu mdt y nghi. Tam 1a vin ddng “khdng thé ndi ra”(sub-
vebal) clia tdm tri khi né quay lai véi an-lac. T 1a vin déng “khdng thé ndi
ra” (sub verbal) cta tdm tri d€ gilf yén trong an lac. Lic bén ngoai Dinh,
nhirng van dong nhu thé cua tam tri thudng hinh thanh nén y nghi va doi
khi ¢ thé néi ra dugc. Nhung khi & trong dinh, Tam va T& qué md nhat dé
dl tao thanh y nghi. Ching chi ¢ thé 1am chénh niém trd lai véi an-lac va
gilt chdt chanh niém & day. Van dong nay la dao déng cua sd thién, biéu
hién bang mot doi thién chi: Tam va T,

— Dinh nhét tdm (ekaggata, t5m nhét diém, one-pointedness)

Yéu t6 th(r ba cua DPinh Jhana la dinh nhat tdm (Ekaggatha). Ta goi “dinh
nhat tdm” |a cai chanh niém that nhon sac tap trung trén mot vung hién hitu

rat nho. N6 co tinh nhéat di€ém trong khdng gian bdi vi né chi thdy mot diém

nguon cua tinh-lac cung véi mot viung rat nhd quanh tinh-lac, tao nén bdi su



dao ddng cua sd thién. N6 co tinh nhat diém trong thdi gian bdi vi nd chi tri
giac cai khoanh khac hién tai, rat déc trung va chinh xac, toan bd nhan thirc
thdi gian bién mét hoan toan. N6 ¢é tinh nhat diém trong hién tugng vi nd
chi biét cai doi tugng tam tri cda hi-lac va hoan toan khong biét gi dén co

thé vat ly cung thé& gidi cla ndm giac quan.

MOt dinh nhat tdm vé khong gian nhu thé€ tao ra trai nghiém dac biét, chi
thay trong Dinh Jhana, vé y thdc bat nhi, cai da dugc giai thich chi tiét trong
phan trudc. Y thirc bat nhi xac nhan tinh dic trung cua Dinh Jhana, ngi ma
ta hoan toan nhan biét nhung chi vé moét diéu duy nhat, dudi mot géc do
duy nhé&t, trong mét khoang khdng cé thdi gian. Y thirc qua tap trung vao
mot doi tugng khi€n cho kha nang nhan thirc bi té liét. Chi dén khi dinh nhat
tAm tan bién dan, IUc ta xuat ra khoi dinh, ta méi lai ¢ thé nhan ra va thau

hi€u tat ca cac dac tinh cla Dinh Jhana.

Dinh nhat tam tao ra tinh bén virng phi thudng cho Binh Jhana, gilp nd ton
tai khdng cadn mét nd luc nao trong mét thdi gian dai. Khai niém thdi gian
dua trén su do dac cac khoang cach: tir qua kh(r dén hién tai hay tu hién tai
dén tuong lai. Khi tat ca tri gidc cd trong Dinh Jhana chi la khoanh khac
chinh xac cta hién tai thi chdng con chd nao cho viéc do dém thdi gian. T4t
ca khoang cach déu khép lai. Thay vao do la tri gidc vé cai khong cé thdi
gian va bat dong.

binh nhat tam trong hién tugng tao ra su an lac chéng lén an lac khac
thudngkhdng thay doi sudt thdi gian nhap dinh. Diéu nay lam cho s thién
trd thanh nai chdn an nghi. Dinh nhat tam trong hién tugng la tac nhan cho
tinh lang tuyét vGi ca Dinh Jhana.



Vay, dinh nhat tam cua sa thién dugdc trai nghiém nhu' y thdc bat nhi, khong

co thdi gian va tinh 13ng khdng cén né luc.

Trong kinh dién, Ekaggatha danh tUr Pali, cd nghia “trang thai cé dinh nhon”.
Ch{r Agga (thi€ng Sanskrit la Agra) am chi mot dinh ndi, dinh cao cia mot
trai nghiém, hay cé khi cling am chi thu d6 cia moét qudéc gia (nhu' Agra, thu
d6 dé ché& Mongul & An D). Ekaggatha vi vdy khong chi cd nghia “mét hay
vai dinh diém cli” ma am chi su tép trung ddc nhat vao nhitng gi vuct 1én
cao hay thang hoa. Binh cao duy nhat, su tap trung cta dinh nhat tam trong
Sg thién, la hanh phdc t6i thugng cua hi-lac (pitisukha).

— Hi-Lac (Pitisukha)

Hai y€u t0 cudi cung cla Sa Thién la Hi (piti) va Lac (sukha). Tai day t6i xem
xét ching cung vdi nhau bdi vi ching la doi n6t dan gan nhau. Su' thuc
chiing chi tach rdi trong Tam Thién, khi d6 Hi tat di d€ lai minh Lac gda bua.
Chi vay, sau dé Tam Thién ta mdi biét bang trai nghiém thé nao la Hi va thé

nao 1a Lac. O day chi can gidi thich cdp hi-lac nhu mot thuc thé.

Hai yéu t0 culi cung clia SA Thién goi la Hi-Lac am chi dén an-lac (bliss), doi
tugng cua su tap trung, va tao thanh trung tam cua trai nghiém goi la So
Thién. An-lac 1a khia canh ndi trdi clia Sc Thién dén mirc nd trd thanh diéu
dau tién nhan ra khi ta nhé lai lUc xuat dinh. Nhirng truyén thong than bi
ngoai Dao Phat da tung bi trum phu bdi cai rong 16n ki di, béi trang thai vo
ngd, tinh 1ang, xuat than, cuc dinh va tinh khiét, siéu thé cia Sa Thién, khién
trong sud6t lich sir ho da mo ta lai tradi nghiém nhu la trang thai “Hgp nhat
vGi Thugng DE”.



Tuy nhién, Bic Phat da giai thich day chi la mot dang cua an-lac siéu thé
gian va van con céc trang thai khac cao siéu han nira! Khi trai nghiém Dinh
Jhana, ngudi Phat tir phai biét rang cd nhiéu mic d6 cla an-lac siéu thé
(supramundane). Sa@ thién la mic do th& nhat. Tuy vay sau So thién ta khong

nhan thirc dugc mot trai nghiém an-lac haon thé!

Cac mic do an-lac khac nhau c6 mot"mui vi” khac nhau. Su khac biét vé
chat lugng lam chdng phan biét véi nhau. Chat lugng khac biét cua an-lac
co thé dudc giai thich bang cac nguyén nhan khac nhau cua ching. Vi du
nhu cai ndng clia mat trdi cé chat lugng khac vdi cai ndng cua cui Ira, va
cai ndng cua cui Itra lai cd vi khac biét vdi cai nong tir [0 sui. Vi thé, an-lac

do cac nguyén nhén khac nhau c cac diém ddc trung khac nhau.

Déc tinh phan biét clia an-lac sc thién la nd hinh thanh bdi su’ vang mat cua
ndm gidc quan. Khi ndm gidc quan doéng lai, k€ ca cac vong &m cua ndm
giac quan d3 bi€u hién thanh tu tudng, ta rdi bo thé gidi cla cd thé va vét
chat (Kamaloka) dé budc vao thé gidi ctia tdm tri thuan tdy (Rupaloka). Tinh
hudng nay gi6ng nhu qudng di mot ganh ndng to I6n. Ngai Ajahn Chah
thudng md ta nd gidng nhu khi ta chiu dung mdt sgi day trdi chit ¢ trong
mot thdi gian dai, nhung vi quen thé nén chdng nhan ra su dau dén. R6i bt
ngd ap luc giam xudng, sgi day dudc thao ra. An lac ma ta cam nhan giong
nhu hiéu 'ng khi khdi nang bién mat di! Gidng nhu vay, an lac cia so thién
dudc tao bdi su’ bién mat hoan toan sgi day tréi chat, cé nghia tat ca cdi ta
cuu mang la thé gidi. Mot tué giac nhu thé vé ngubn goc cua an lac trong
so thién s& 1a nén tang cho ta thau hi€u Diéu DE vé Kho.

Tong két vé So Thién



Dinh Sa Thién dugc phan biét bang nam yéu t6, dudc thu gon thanh ba:

142 : TAM (Vitakka)- TU (Vicara): Trai nghiém nhu su dao ddng, chuyén

dong an lac vao-ra that vi t€, khod biét.

3: DINH NHAT TAM (Ekaggatha): dugc trai nghiém nhu bat nhi, khdng

cd thdi gian va tinh lang

4+5: HI-LAC (Pitisukha): trai nghiém nhu an lac vugt qua moi thir trong
thé€ gidi vat chat va tang cudng bdi su' si€u viét thé gidi ay sang thé gidi tam

tri tinh rong.

III. NHI THIEN — Dinh Jhana thir hai
— Giam dan dao dong

Nhu d3 giai thich khi mo ta Pinh sa thién, Tam va T la su’ nam bat an lac
khdng chul y, khién chanh niém bi d&i chuyén. Tam (Vitakka) la ddng tac tu

dong cla tam tri quay vé tru trén an lac.

Khi sa thién sau han, su’ dao dong giam dan va an lac dugc cung c6. Ta tién
dén trang thai ma T& (vicara) van dang ndm gilf an lac bang su cAm ndm
nhe nhang, nhung diéu nay khdng du dé tao nén su’ bat on dinh cla an-lac.
An-lac khdng suy giam vi T&, chanh niém ciing khéng ddi chuyén khoi nguon.
An-lac qué manh, T& khdng thé qudy nhiéu né dugc. M3c du T& van dang

hoat dong, khong c6 Tam, khong cé hoat dong cla tam tri quay vé ngudn



clia an-lac. Su dao déng khdng con nita. Day la trang thai dinh ma kinh dién
mo ta khong c6 Tam ma chi c6 mét chat T (vi du: DN 33.1.10.50, AN
8's.63). Diéu nay gan vai Nhi thién han la sd thién, va thudng la nghiéng vé

mo ta Nhi thién,

Khi an lac manh dan I&n va &n dinh vitng chdc. T khéng con nham muc
dich duy tri ci gi nifa. Thi IGc ndy, tdm tri tré nén hoan toan tu tin du dé
dat dén mot bubng tha (letting go) tuyét doi. V3i su budng tha cudi cung
nay, tu tin sinh ra tur su’ bén virng cua an-lac, T (Vicara) bién mat, ta chinh
thirc budc vao Nhi Thién.

Khia canh déc trung th& nhat ma kinh dién md ta vé Nhij Thién la Avitakka
va Avicara c6 nghia la khdng cé Tam, khong cé TU. Trong trai nghiém, diéu
nay co nghia khéng con dao-dong trong tam tri. Khia canh thd hai la
“Ajhattam Sampasadanam” cé nghia la tu tin bén trong. Trong trai nghiém,
diéu nay mo ta su tu tin hoan toan vao tinh én dinh cta an-lac, day chinh 1a

nguyén nhan lam cho T{ dung lai.
— Pinh nhat tam hoan hao cuia Tam tri.

Khia canh dac trung th(r ba cua Nhi thién la Cetaso Ekodibbavam, c6 nghia
la dinh nhat tam hoan hao cla tam tri. Dinh nhat tam tuyét d6i hoan hao
clia tdm tri 13 ddc trung ndi bat trong trai nghiém Nhij thién. Lic dé khong
con co bat ki dao-dong nao, tam tri gidng nhu mét tang da, virng chdc nhu
mot ngon nui va cirng han kim cuong. Su hoan hao cua tinh lang tuyét doi

that la thuGng. Tam tri & trong an-lac ma khong cé mot rung dong nhe



nao.Diéu nay vé sau ta biét la thudc vé mot tinh chat hoan hao goi la
Samadhi (Dinh).

Samadhi (Pinh) la nang luc duy tri su’ chd tam. Trong nhj thién, su’ chd tam
nay duy tri trén d6i tuong ma khdng con bat clr dich chuyén nao. Khdng cé
ca nhitng dao dong vi té. Ta bi c6 dinh, bi dong thanh bang ciing, bi dan
clrng bang mét loai keo thugng hang. Khdng con kha ndng dé run. Tt ca
cai lam khuay dong tam tri déu mat. Khong cd su tinh Iang nao hon trang
thai nay, No6 goi la Samadhi hoan hao, n6é khong chi dac trung cho Nhi thién

ma con cho cac dinh Jhana & mc d6 cao han.
— Su an-lac sinh tir Pinh (samadhijam pitisukha)

Chinh vi Binh (samadhi) hoan hao nay ma an lac cta Nhi thién c6 cai hucgng
vi duy nhat. Khdi nang co6 trong Sa thién, cai da bién mat trong nhi thién, la
nguyén nhan géy chuyén déng. Tat ca déu dliing yén tuyét ddi trong Nhj
thién, k& ca Ngudi biét (knower). Su tinh 18ng tuyét d6i dé vuct qua cai dau
khé& v8n sinh ra tir chuyén ddng cla tdm tri, va nd cling boc 16 niém an-lac
I6n hon, cai sinh ra bdi dinh tinh rong. Trong kinh dién, an-lac cGa Nhij thién
dudc goi la hi lac sinh tir Binh (vi du: ON 9.11). An-lac dé sung sudng han
an lac khi vugt qua thé gigi cia ndm gidc quan. Ta khdng thé hinh dung
trudc cai an lac nhu thé. N6 hoan toan la mot loai khac. Sau khi trai nghiém
Nhij thién, biét dugc hai loai an lac siéu thé cuc ki hi€ém hoi, ta bat dau phan
van rang con c6 nhitng mirc do an lac nao khac & phia trude khong. Ta cén

nhac dau la gidi han cua an lac!

— Su’ cham dirt tat ca hanh dong.



Khia canh ndi bat khac cla Nhj thién la trong Nhj thién tat cad moi “hanh
ddng” hoan toan chdm ddt, ké ca hanh déng khéng chtl y lam cho dao-ddng
xuat hién cling hoan toan bién mat, chi nhan cda hanh dong (doer) da chét.
Chi khi nao tung trai nghiém Nhi thién, ta mdi biét ro y nghia cla danh tu
“chd nhén cta hanh ddng” (doer). Giéng nhu con nong noc chi hiéu rd y
nghia cta tur “"Nudc” khi nudc khdng con lic con nhai [an dau trai nghiém
v@i dat kho. Trong Nhi thién “chi nhan ctia hanh dong” da ra di. Khong con
gi hét. Chi con lai cai tuyét dai tinh lang. Hon nira, duGng nhu cd cai gi do
qua r6 rang doi vdi ta, do la phan thiét yéu nhat trong cai ta vinh hang, cai
goi la “chu nhan cua hanh dong” bay giG da bi loai bd hoan toan khai hién
hitu cta ta. Chu nhan cda hanh dong dudng nhu rat rd rang trong hién tai
nay, bong bién thanh do tugng, do giac! Pi qua Nhi thién, ta cé kha ndng
phat hién ra cai do tudng rang ban nga chinh la chd nhan cta hanh dong.
Ta xuyén thau cai ao tudng vé “y chi tu’ do” bang nhitng dir liéu I8y tUr trai
nghiém sinh dong. Triét gia nao két luan “Hién hitu la hanh déng” c6 |é chua
tng biét trang thai cua Nhi thién. Trong Nhi thién “being” is (through
knowing), but “doing” is not. Nhitng tang thién that quai la. Ching thach
thrc nhitng trai nghiém binh thuGng. Nhung chdng thuc, rat thuc hon thé
gidi. Hon nira, Nhi thién va cac diéu trén da md khoa cai y nghia vé trang

thai v6-nga, Anatta.
Tong két vé nhi thién

Nhi thién tic Binh Jhana thr hai, dugc phan biét bdi tap hgp cac dac trung

nhu sau:



1+2 : Khong ¢ Tam (avtakka)- Khong cd T (Avicara), Tu tin bén trong
(Ajhattam sampasadanam): Trai nghi€ém nhu su giam dan “dao dong” cua

So thién bang su tu tin bén trong khi duy tri tinh 8n dinh cua an-lac.

3 : Dinh nhat tdm hoan hao cua tam tri (Cetaso Ekodibbavam): nhd & su tu
tin hoan toan trong an lac. Biéu nay thudng dugc mo ta trong trai nghiém
nhu “tinh lang gibng da cirng”, cai chét tam thdi cua “chu nhan cia hanh

dong” hay su’ toan hao cua dinh.

4 : An-lac sinh ra tir Binh (Samadhijam Pitisukham): la d6i tugng dugc tap
trung trong Nhi thién, loai an lac siéu thé nay sinh ra khi tat ca cac van dong

cua tam tri da cham dut.

5 : Su cham dut tat ca cac tac hanh: la két qua khi “chi nhan cia hanh

dong” da ra di hoan toan.
IV. TAM THIEN - Pinh Jhana thit ba

Khi dinh (samadhi), su' tinh Iang cta Cai Biét (the knowing), trd nén lau dai
hon, thi su tinh 13ng cla cai dugc biét (the known) cling séu lang han. Phai
biét rang trong dinh Jhana, cai dugc biét chinh Ia hinh anh cta tam. Tam
(Citta) va tam tri (mind) la Cai Biét. N&i cach khac, trong dinh Jhana Cai Biét
biét hinh anh cta chinh nd. Thoat tién Cai Biét tré nén yén tinh, ké dé hinh

anh clia no, tic Cai dugc biét, dan dan ciling trd nén vang lang.

Trong hai loai dinh Jhana dau tién, hinh anh cta tam tri dugc nhan biét nhu

mot an-lac, ma dén tan bay gid ta goi la hi-lac. Trong Tam thién, hinh anh



clia tdm tri di dén mot mirc d6 k& cla tinh 18ng va dat t&i mét ki€u an lac

hoan toan khac, mét loai ma ta chua tirng biét dén trudc day bao gid.
Hi da bién mat

Trudc khi d&n dinh Jhana, tit ca cac an-lac déu cé diém chung cling nhu co
khac biét vé mui vi tao ra bdi cdc nguyén nhan khac nhau. Diém chung d6
la su’ phdi hop gitra hi va lac. Bdi vi chiing ludn & bén nhau, khdng thé tich
biét nhu’ ddi sam. Khdng chi v nghia ma con khdng thé, néu ndi vé ching
mot cach tach biét. Chinh vé diém phdi hdp nay, cho mai t8i tam thién, tat
ca an lac déu cé mot chat lugng chung. Ngay khi dén tam thién, Hi bi€n mat

chi con lai Lac, tao nén mot loai an lac rat khac biét.

Chi sau khi cé trai nghiém véi Tam thién, ta mai cé thé biét Lac 1a gi, va qua
mdi lién hé véi Lac, ta cd thé biét Hi 1a gi. Hi biéu hién nhu phan “thd ndng”
cla an lac, chir thé nang (burdensome) nay mang ndi dung cua phan tho
nang trong Nhij thién. Lac la phan tinh rong han. Trong Tam thién, cai an-
lac dugc nhéan biét trong Nhi thién bi phan rd, dé chi con lai duy nhat yéu t6

Lac.
Chanh niém virng manh, Cai Biét ro rang va Xa niém thanh tinh

Cling nhu céc tang thién dinh khac, nhitng trai nghiém gan nhu khdng thé
mo ta dugc. Tang thién jhana cang cao, trai nghiém cang sau dam va cang
kho chuyén dat thanh 18i. Ngdn nglr clia cac trang thai nay rét xa véi thé
gian. Bang cach suy rdng, ta co thé ndi an-lac ciia dinh Tam thién thanh
than han, yén tinh hon va tinh khiét hon. Theo kinh dién, nd di cung véi cac

yéu t& niém (sati), tinh gidc (sampajanna, hi€u biét rd rang) va



xa (upekkha). Tuy nhién kinh B4t Poan (MN 111) ndi cac pham tinh nay c
trong t&t ca cac bac thién. CS 1€ kinh dién nhan manh cac d3c tinh nay la
pham chét ca Tam thién nham muc dich chi ra rdng trong nhitng bac thién
rat sdu nay ta ddc biét chanh niém, hiéu biét rat rd rang (tinh gidc) va réat
an tinh khién ta co thé quan sat bat dong. Déy la ngudn gbc clia y nghia chi
Xa (upekkha).

Tinh l3ng nhu da va vang mét cha thé tac hanh (doer)

Tam thién van duy tri dinh hoan h&o, tinh I8ng nhu d4, khdng cé chi thé tac
hanh va nam giac quan c6 lap vdi thé€ gidi bén ngoai. Tuy nhién nd phan biét
v4i Nhi thién bang ban chat cda an lac, céi an lac d6 vugt 1én mot dang cap
khac va thé hién nhu mdt ching loai an lac khac hdn. Hon thé nifa, kinh
dién mo ta Tam thién qua céach dién dat cla D4ng Thé Ton: “as one who
abides in bliss (in the third jhana) mindful, just looking on” (DN 9.12)

Tong két dé tam thién
Dé tam thién c6 nhirng dac tinh nhu sau

1. An-Lac tach ra,mat di phan thé nang dé la Hi.

2. An-Lac con lai la Lac (sukkha), thé hién pham chéat cta chanh niém
manh mé&, hiéu biét r rang va cam giac chi quan sat ma khong tham
dy.

3. Giong Nhi thién & trang thai tinh 1ang tuyét doi nhu da va khong cd

mat chd thé tac hanh.

V. Pé T{& Thién



Lac bién mat!

Khi su’ tinh lang cta NguGi biét lam an tinh cai bi biét, thi an-lac, von la dac
diém chinh cla ba loai dinh jhana trudc day, [an nita lai thay déi khi ta budc
vao dinh th( tu. Chinh tai Ian nay, no thay ddi mot cach gdc ré. Lac (sukkha)
khong xuat hién nira. No bi€n mat hoan toan. Bay giG chi con la mot Ngudi

biét, tinh Iang tuyét doi, nhin vé mot cai cling tuyét daoi tinh lang.
Su hoan hao cua an binh (peace)

TU goc nhin cua dé tr thién, tinh trang an lac cta cac dinh jhana trudc do
dugc xem 1a cdi chuyén ddng con sot lai clia d6i tugng tam tri, va 1a mot cai
khé (affliction) che ddu mdt céi gi dé 16n han. Khi an lac giam dan, tat ca
con lai la trang thai an binh sau tham. Trang thai an binh nay la d3u xac
nhan cla dé T« thién. Tai day khdng cd chuyén déng, khdng cé phat tan.
Khong cd gi hanh phc, cling khdng cé cai doi nghich cta né la khé chiu. Ta
cam nhan mot can bang hoan hao chinh ngay trung tam ctia tam tri. Giéng
nhu trong mat bdo cyclone, khdng co gi khudt dong trong trung tam cla con
mat tdm tri. C6 mot cdm giac hoan hao tai day, hoan hao cua su tinh lang

va hoan hao cua su nhan biét.

Dlrc Phat mo ta dinh th(r tu la su’ thanh tinh cta niém, chi cd nhan biét ma
khong co su tham du hay can thiép vao (just looking on, upekkha sati
parisuddhim) theo DN 9.13.

An Binh cla dé tu thién khong gidng vai bat cr an binh nao trén thé gidi
nay. N6 chi cd thé nhan biét dugc sau khi ta d& di qua trai nghiém cla nhirng

dinh jhana trudc dé. Cac trai nghiém da di qua dd, 1a cach duy nhat dé xac



nhan, rang trang thai an binh bat ddng ma ta cdm nhan dé chinh la cda dinh
th(r tu. Han thé nira trang thai cda dinh jhana th( tu rat tinh Iang, khién ta
¢ thé an tru trong dé hang gi. Dudng nhu ta khéng cd thé trai nghiém dé
t&r thién trong khoang thdi gian ngan han.

Hi va Lac, ca hai déu ngung lai trong dé t(r thién, chi con lai su’ hoan hao
cla an binh. Mot tradi nghiém nhu thé, khi ta hoi tudng lai, s€ biét ra do la
mot sung suéng toi thuogng. Mac du tat ca an lac déu bién mat, cai an binh
(peace) hoan hao cla dé tr thién dudc xem la cai an lac (bliss) han tat ca.
P4 Ia céi an lac khdng cb gi an lac han. Day khéng phai la cach chai chir dé

c6 toé ra thong minh hon hay than bi han. N6 chinh la nhu vay.
Tong két dé tir thién
Pé tr thién co dac tinh nhu sau
1. Lac (sukkha) bi€én mat
2. Cam nhén vé mdt an binh hoan hao, khdng bién déi va trong thdi gian
that dai sau khi di qua ba dinh jhana thap hon.
3. Tinh 18ng tuyét d6i nhu’ da va khéng cé chl thé tac hanh nhu dinh thl
hai va th( ba.

4. N3m gidc quan va co thé dugc tach biét hoan toan véi thé gidi bén

ngoai.

VI. Mot so sanh cua Pi'c Phat khi noi vé dé Tir thién

Vi du cua Bdc Phat dung so sanh vé dé tir thién



DUrc Phat da tirng md ta trai nghiém vé bdn bac thién bang cach dung vi du
ki€u so sanh cho tirng moi bac thién (MN 39. 15-18, MN 77.25.28 v.v...).
Trudc khi gidi thich cac vi du so sanh nay, ta can nén durng lai dé€ lam rd
nghia mot tir chd yéu da dugc dung trong tat ca cac so sanh, do la “Than”
(kaya). TU “than” (kaya) gan nhu dong nghia vdi tU “body” trong ti€ng Anh.
Nhung tir “than” ¢ thé dm chi nhiéu th khac hon 1a than thé cta con ngudi,
chang han nhu “co thé cta bang chitng” (body of evidence). Cling nhu vy
chir Kaya trong Pali c6 th& mang nhiéu ngfhia han la mét ca thé vat ly, chdng
han nhu than cla cac yéu t6 tam tri, nama-kaya (DN 15.20). Trong cac dinh
jhana, nam giac quan khong con hoat dong, cd nghia la khdng cd trai nghiém
clia mot co thé vat ly. Ca thé da bi vuot qua. Do ddé tat ca diéu Dlc Phat ndi
trong bon vi du so sanh *...vi thé khong cé phan nao cla toan than hanh gia
ma khéng ngép tran (bdi an lac v.v...)” thi diéu nay cé thé dugc hi€u nhu
“...vi th& khdng cd phan nao thudc toan thé trai nghiém cua tdm tri ma khéng
ngdp tran (bdi an lac v.v...)” (MN 39.16). Diém nay thudng dé bj [am Ian.

Vi du ctia Bic Phat dé so sanh véi dinh jhana thr nhat (sc thién) la mot ndm
dat sét hinh tron (dung lam xa bdéng tdm), vai dd am vira ding, khéng qua
khd cling khéng nhdo nudc. Ndm dét sét vi du cho toan thé tam tri, trong
do6 Niém dugc gidi han trong ving rat nhé tao bdi “su’ dao dong”. DO am uGt
vi du cho cdi an lac tao bdi su tach biét hoan toan clia nam giac quan vdi
th& gidi bén ngoai. Su 8m udt thdm dam vao ndm dat sét dm chi an lac
tham dam khoang khéng gian va thdi gian cua trai nghiém tam tri. Didu nay
vé sau dugc nhan biét nhu la an lac ti€p ndi an lac, roi lai ti€p thém an lac,
khoéng nglrng nghi. Su’ 8m uét khdng ro ri dién ta an lac ludn ludn ndm trong

khoang khong gian tao bdi su’ dao dong, khéng thoat ra ngoai vung khong



gian tdm tri d& vao thé& gidi cia ndm giac quan subt trong thdi gian dinh

jhana dién tién.

Pé nhi thién gidng nhu mét hd nudc, khdng cd dudng dan nudc vao, nhung
c6 mot mach sudi G gilra, lam day ho bang nudc mat. H6 nudc dugc vi cho
tdm tri. Su'khdng cd phuong tién nao dé nudc tir bén ngoai cd thé vao hd,
mo ta su’ cach ly cta tam tri trong Nhi thién véi cac anh hudng tir bén ngoai.
Khdng ¢ mét chi thé tac hanh nao cd thé di vao mét tdm tri nhu thé. Su
c6 I1ap kin hoan toan cac tac nhan tUr bén ngoai nhu thé tao ra su tinh lang
nhu da cda dinh Nhi thién. Nguon sudi bén trong cung cap mach nudc mat
tuong trung cho su' tu tin bén trong (ajjhattam sampasadanam) cua hi-lac
trong trang thai nhij thién. Su tu tin bén trong tao ra budng xa hoan toan,
lam diu tdm tri thanh tinh I&ng va gidi phdng tam tri khoi tat cd moi chuyén
dong. Su diu mat tugng trung cho an lac, sinh ra tur dinh hay su tinh lang,
thdm ngép toan bd trai nghiém tam tri, khdng thay déi trong suét thdi gian

cta dinh.

Pé tam thién dugc md t& bang an du clia mét hoa sen 16n [én bang nudc
mat clia hd. Hoa sen tugng trung cho tam tri trong dinh thir ba. Nudc ¢ thé
lam mat canh sen hodc & sen nhung khdng thé vao hoa sen, bdi vi tat ca
nudc déu troi tudt khoi hoa sen. Su mat mé tugng trung cho Lac, sy’ m udt
tugng trung cho hi. Giéng nhu khi hoa sen tram vao nudc, tam tri cia Tam
thién dugc lam mat diu béi lac nhung khong bi hi tham nhap. Tam tri cla
tam thién chi trai nghiém lac. Trong tam thién, tam tri ti€p tuc trai nghiém
tinh Iang nhu da, khéng di dong ra ngoai, giong nhu vi du hoa sen ludn lubn

ngam minh dudi nudc. Gidng nhu an lac cta Tam thién duy tri trong tam tri,



nudc mat, tugng trung cho an lac, lam hoa sen I6n 1én. Lan nira cai an lac
duy nhat ctia Tam thién thdm dam toan bo trai nghiém tam tri ti dau dén

cudi, giong nhu nudc tham mat hoa sen tu goc tGi ngon.

Dé T thién dudc so sanh nhu la mot nguGi dan 6ng trum vai trang tir dau
dén chan. Ngudi dan 6ng am chi tam tri. Tam vai trang am chi su tinh khiét
hoan hao clia Niém va Xa niém thanh tinh, dé la dau an cua T thién. Tam
tri trong TU thién khéng nhiém 6, khdng chdm ban giéng nhu mot t&m vai
sach, tinh 1ang hoan hao va chi quan sat ma khong tac y, tinh rong, don
thuan. Di nhién trang thdi tinh rong tuyét déi ciia binh an nay thdm dam
toan thé cua trai nghiém tam tri, tir 10c khdi ddu dén chung cuc, giéng nhu

tdm vai trang hoan toan bao phi ngudi dan 6ng tir dau dén chan.

P&y 1a bdn vi du so sanh cta dinh jhana theo nhu cach toi hiéu.

VII. Di chuyén tir dinh nay sang dinh kia

Nhu tdi d& ndi G trén, khi ta dang & trong mdt dinh nao do, ta khéng cd thé
lam mdt dong téc ndo. Ta khdng thé tinh todn mdt quyét y dé chuyén tur
mot dinh nay sang mot dinh khac. Ta cling khodng thé quyét dinh dé xuét
ra. Nhitng quyén ki€m soat nhu thé da bj phé bd trong trang thai dinh. Hon
thé nira, cai tinh 1ang cuc ki cta tadm tri trong dinh da lam déng bang hoat
ddng tadm tri. Khi dang trong dinh jhana, ta kh6 cé thé cdm nhan trai nghiém
clia ta. Nhitng chudn méc cua dinh jhana chi cé thé dugc nhén ra lic vé sau

khi xuat khoi dinh va nhé lai. Vay trong bat c(r dinh jhana nao, khdng nhirng



ta khdng thé tac y ma con khdng thé biét ta dang & dau, ndi nao ta di chuyén

tdi! Thé thi viéc di chuyén tir dinh nay sang dinh kia xay ra nhu thé nao?
Ngo6i nha véi bon phong

Hay tudng tugng mot ngbi nha cé bon phong vdi chi mot clra vao. Di qua
clra ta vao phong th(r nhit. Ta phai di qua phong th{r nh&t d&€ vao phong
thr hai, qua phong th( hai dé vao phong thir ba, qua phong thir ba dé vao
phong th( tu. D& di ra khdi phong th( tu ta phai vao phong th(r ba, rdi
phong th( ba ta phai di ra phong th( hai, rgi phong th hai ta phai di ra
phong th( nhat, rGi khdi phong thr nhat ta phai ra di qua cai cira ma ta da
di vao. Gia s san cla cac phong déu tron khdng thé nao tao thém sirc bén
trong can nha. Vi vay néu ta vao nha chi bang moét chut luc, ta sé trot va
dirng lai tai phong th( nhat. Vi mot luc di vao manh hon, ta cé thé ngiing
lai & phong thr nhi, hay phong thr ba. Vi mot luc di vao manh hon nita ta
6 thé téi dugc phong thir tu.

MGt vi du so sanh nhu vy dién ta rd cach di chuyén tir dinh ndy sang dinh
kia thuc su xay ra nhu thé nao. Trong dinh jhana khéng cé su tu' chu, gidng
nhu san nha tran khién khong thém dugc Iuc di vao. Néu ta vao clra cua
dinh vdi luc nho, ta sé dung lai tai sg thién. V@i luc I6n hon, ta sé tdi dudc
Nhj thién hay Tam thién. Va vdi luc vao manh hon nita ta cé thé dat dén T
thién. Luc di vao chi cd thé tao ra & ngoai dinh, 1Gc su tu ch( con cd thé.
Loai “luc” dugc dé cap & day la luc cia su budng xa (letting go)

“"Buong xa” dudc nudi dudng trudc khi nhap vao dinh



Su’ budng xa dudc nubi dudng trudc khi nhap vao dinh dén muc no trd thanh
mot khuynh hudng tu dong cua tam tri, mot khuynh hudng tu nhién manh
mé. Néu ta di vao clra cua dinh vdi vdi “luc budng xa” khdng du murc, ta sé
dung lai ¢ Sa thién. V@i luc budng xa tu ddng manh han, ta sé dat téi Nhi
thién hay Tam thién. Vi mot thé luc rat manh cla su budng xa, ta sé dat
tGi T thién. Tuy nhién ta khéng thé lam tdng si'c manh clia su’ budng xa
trong khi dang & trong dinh. Khi ta di vao v@i sic luc nao ta sé chi cé nhu
thé.

Nhd lai trai nghiém vé su an lac

Ta c6 thé nudi dudng “luc budng xa” ngoai trang thai dinh bang cach 6n lai
nhirng trai nghiém vé an lac va bang cach nhan biét nhirng chudng ngai goi
la dinh mac. Khi tdm tri nhan ra hanh phuc cla trang thai bubng xa la siéu
vuct thé€ nado, thi su budng xa phat trién hon. Ddi khi téi cling day céi tdm
tri ngoan c6 cla toi bang cach nghi rang:” Tam tri, xem nay, xem biét bao
an lac trong trang thai cia budng xa! Tam tri! BUng quén nhe tam tri! Nhé
nhé, dong y khong? RGi thi tam tri hoc dugc cach bubng xa manh mé han.
Hodc tdm tri co thé nhan biét nhitng chudng ngai ddi véi su’ an lac sdu la
cac murc do khac nhau cua dinh mac, cai sé€ ngdn chdn su buéng xa va can
trd an lac. Khi tdm tri hoc bang cach 6n lai, nhan biét cac ké thlu cta hanh
phic —tlc cai dinh mac- thi khuynh hudng budng xa trd nén manh hon nhg
tri tué. DAy la cach ta cd thé nubi dudng sirc manh clia budng xa ngoai trang
thai dinh, d€ cé thé nhap dinh vai su’ budng xa manh mé hon, nhdm dat dén
mot dinh jhana sau han.

M6i dinh lai nAm trong mot dinh khac



Cach khac dé biét cach ta di chuyén tir dinh nay sang dinh khac la vi du so
sanh hoa sen nghin canh. Mdi canh trong hoa sen nghin cdnh mé ra theo
thr tu, k€ ti€p mot cach chat ché, chi sau khi dugc mat trGi ha am. Sa thién
dugc so sanh vdi nhitng canh hoa hang th 993. Ngay khi hang canh th(r
993, dudc hd am bdi mat tradi, gilr va che dau bén trong hang canh hoa th(
994, thi cdi Sa thién hi€ém hoi va mong manh dugc ho am bdi su’ budng xa,
gilr va che bén trong cai Nhj thién von co nhiéu an lac han. Khi hang canh
hoa th(r 993 md ra, thi hang canh hoa th&r 994 xuat hién trong trung tam
clia nd. Cung mot cach nhu vay khi Sa thién md ra thi Nhi thién xuat hién
tai trung tam cta nd. Nhu vay Nhij thién thuc su’ ndm trong Sc thién, va Tam

thién nam trong Nhj thién, T thién nam trong Tam thién.

Bang cach nhin khac, trong vi du cdn nha cé bén phong, cac phong dong
tdm. Nhu vay ta khdng thé di ra khéi Sa thién dé di vao Nhij thién. Thay vi
thé& ta phai di sdu hon vao So thién dé& vao Nhj thién, sdu hon vao Nhij thién
d& dén Tam thién, va sdu hon vao Tam thién d& dén T thién. Mdc do k&

ti€p cda dinh ludn luén nam bén trong cda dinh hién tai.
Nang luc cia Nguyén

Khi ta d& cd that nhiéu kinh nghiém vdi dinh jhana, ta c6 thé di chuyén tur
dinh nay sang dinh khac bdng cach sir dung ndng Iuc cla Nguyén
(Aditthana). Trong bai viét nay, chif Pali Aditthana bi€u thi cho cach 1ap trinh
tam tri cla ngudi phéat tlr. Lic khdi dau thién dinh, ta c6 thé 1ap trinh tdm
tri d& nhép vao mét dinh déc biét nao dé trong mot khoang thdi gian da Iap
trinh trudc. Tuy nhién, diéu nay chi thuc hién dugc vai ai da rat quen thudc
v@i dich dén va rat quen véi con dudng dé. Pay la phuadng phap dugc st



dung bdi nhiéu ngudi thuc hanh thién da hoan thién. Gidong nhu ta l1ap ché
dd bay tu dong sau khi cat canh. Tuy nhién doi vGi ngay ca nhirng ngudi
hanh thién thanh thao, dé di dén mdt dinh d&c biét nao do, 16 trinh phai
lubn giéng nhu cli. Vi du, néu ta lap trinh tam tri di vao Tam thién, thi 16
trinh bat budc phai di qua Sd thién, rdi qua Nhi thién dé dén Tam thién. Tuy
vy, ta cd thé di qua nhiing trang thai dinh thdp hon mét cach that nhanh.

VIII. Pat cac Pinh Vo Sac

Trong vi du hoa sen nghin canh da néu trén, hang canh hoa th 993 biéu
thi cho Sa thién, hang thr 994 biéu thi Nhi thién, hang thr 995, 996 biéu thi
Tam thién va T{ thién. Tuy nhién ban cd thé thdc mac hang th& 997,998,
999 va 1000 biéu thi cho céi gi?

Vuot qua bon dinh Jhana la b6n chirng dat vo sac gidi. Rat can phai chu
thich réng, trong kinh dién, Dlc Phat khdng goi nhitng chirng dat nay I3
Dinh (Jhana). Chi trong cac chu giai, bién tap hang ngan ndm sau nay, mdi
goi chung la cac binh (Jhana).

B6n chirng dat vo sdc la:

1. Cd s@ tam tri Khong vo bién xir (the mind-base of unlimited-space)

2. Co sd tam tri Thdc vo bién x (The mind-base of un-limited
consciousness)

3. Cd s@ tam tri VO s@ hitu xr (The mind-base of nothingness)



4. Co s@ tam tri Phi tudng phi phi tudng x& (The mind-base of neither

perception nor non-perception)

Cling nhu T thién ndm bén trong Tam thién, chirng dat vO sac thu nhat
nam bén trong T thién, chirng dat vo sac th hai nam trong ching dat vo
sac thr nhat, va c nhu thé giéng nhu nhitng hang canh cla hoa sen tan.

Vay, BOn chirng dat v sac cd nhitng déc tinh clia cac dinh jhana.

Giong nhu ba dinh jhana dau tién Idy cac hinh thai khac nhau cta an lac lam
doi tugng va dinh T thién 13y trang thai thang hoa cua an binh tinh khiét
lam d6i tugng, mdi mot trong céc chitng dat vo sic 1y mot doi tugng thuan
tdy tam tri lam d6i tuong. Toi goi cac tri giac vé nhirng doi tugng nay la
nhirng “cco s tam tri” (mind bases) bdi vi ching la cac nén tam tri ma trén
d6 cac chirng dat vo sac tua vao. Khi cac “nén tam tri” bat ddng nay cang

tinh rong va tréng rong thi cac chiing dat vd sic cang cao.

Trong T thién, chanh niém rat manh, yén tinh, chi quan sat cai an binh
hoan hao ngoai thé giGi clia nam gidc quan va dinh chinh xac tai mot diém.
Trong trang thai nhat dinh tam cuc dinh, nhitng khai niém théng thudng
thudc thé gian dugc vat sach va thay vao do la cac tri gidac khong thudc thé

gian.

Vi du, khi nguGi hanh thién & nhirng giai doan dau cua thién dinh trd nén
hoan toan tap trung vao khoanh khac hién tai, dinh nhat tdm trong thoi
gian, nhirng khai niém thudng co vé thai gian bi loai bo va dugc thay bang
nhitng tri giac vé thdi gian khong thudc thé gian. Khi ta tap trung hoan toan

vao khoanh khac hién tai, mot mat ta nhan thdy khoéng co thdi gian troi qua,



mot mat ta lai thady dudng nhu ta trai qua tat ca thdi gian cua thé gidi. Trong
cai diém tuyét déi cta “bay gid”, thdi gian khdng cé ria canh, khdng xac dinh
dugc va khong do dém dudc. Cung mot lic nd la vo tan va trong khong. N6
khong cé gidi han (ananta). Trai nghiém vé nhat dinh tam trong thdi gian,
dugc théy rat sdm trong thién, cd thé 1a chia khda dé thau hiéu cai cdm giac
dong thai cta vo tan va hu khong, trong nhitng trang thai sau hon ctia nhat

dinh tam, goi la cac chirng dat vo sac.

K& tir d& TU thién, tdm tri cd thé nhin vao an binh hoan hao dé tri giac cai
“dinh nhat tam tuyét doi trong khong gian”. Pay la mét trong nhitng dac
diém cla dé T« thién, nd ludn cd thé quan sat nhu vay, va nd 1a ctra dan
vao cac chirng dat vo sac. Trong dinh nhat tam tuyét d6i nay, khong gian
dugc tri giac v@i ca hai tinh chat vo bién va hu khong, mét loai khéng co
khong gian. Bdi vi vat chat (rupa), cai luon cd gidi han khong gian, dugc tri
giac nhu tréng rong, chitng dat ndy va nhitng chirng dat tiép theo dugc goi

la cac chirng dat vo sac (arupa).
Ca s6 tam tri ciia Khong vo bién xir

Chirng dat v sac th( nhat la cc s& tam tri vé khong gian vo tan, dugc tri
giac nhu ca hai yéu t8 vd tan va tréng rong, khdng do ludng dugc va khong
xac dinh dugc. Pay la tri giac tran day trong tam tri va kéo dai khong gian
doan trong mot thdi gian dai. Chanh niém, manh mé€, yén tinh, tinh khiét,

quan sat trén tri gidc nay vdi su hai long.

Co sG tam tri cua Thirc vo bién xir



n

Trong tri giac cua khong gian vo bién, la tri giac vé su “khong cd khong gian
va vé mdt “khdéng gian d& mét y nghia ctia nd”. Khi tdm tri theo ddi ddc diém
nay trong chirng dat vo sac th& nhat, khong gian bi€n mat va dudc thay
bang tri giac vé mot nhat dinh tam tuyét déi cla y thirc. Gidng nhu phan
trén, vé trai nghiém thong thudng cua nhat dinh tam trong thdi gian, trong
trang thai tri giac vé nhat dinh tam trong y thirc, y thir'c dong thdi cam nhan
vO tan va tréng rong, khong do ludng va xac dinh dugc. Ta da di vao chling
dat vO sac thdr hai vé cd sd tri tué cua thc vo bién xur. Day la tri gidc hoan
toan tran ngép tam tri va ton tai khdng thay ddi trong mét thdi gian dai han

cac trang thai trudc.
Cao sé tam tri cua vo sé hiru x&r

Trong tri giac cla y thirc v6 bién xr cé tri giac vé su “khong cé y thdac”, vé
mot "y thirc dang mét di y nghia ctia nd”. Khi tdm tri tp trung vao déc diém
nay trong chiing dat vo sac thr hai, tat ca tri giac vé y thic bi€n mat. Tri
giac vé hinh thai vat chat va vé khong gian déu hoan toan bi€én mat, va tat
ca chi con lai la nhat dinh tam vé “khong cdé vat gi”. Ta da di vao chirng dat
vO sdc th(r ba clia cd sG tam tri VO sG hitu xr. Day la khai niém hoan toan
tran ngdp tam tri, ton tai khong thay doéi trong mdt thdi gian dai hon cac
trang thai trudc nira.

Cd sG tam tri cia Phi tudng phi phi tuéng xir

Trong tri giac cua vo sé hitu x(r la tri giac vé khong cua “khong cé gi. Néu
tam tri du t& nhj d€ thdy ddc di€ém nay thi tri gidc vé vd sa hitu bién mat va

thay vao do la tri giac vé “khdng co tri giac” cling khdng “khong cé tri giac”.



T4t ca gi ma ta cd thé ndi vé dat chirng vo sac th( tu’ la nhu thé, chi la mét
tri gidc (AN 9's, 42). Trong vi du hoa sen nghin canh, trang thai naybiéu thi
cho hang canh hoa th(r 1000, van con khép kin, véi 999 hang canh hoa khac
da ma ra hoan toan. Canh hoa th&r 1000 hau nhu chang phai la canh hoa, 1a
cai t€ vi nhat va thang hoa nhat trong tat ca. Bdi vi cai méng manh nhu to
lua cia nd ndm chat khai niém ndi ti€ng “Chéu ngoc bén trong tim dda hoa

sen”, Nip ban.

IX. NIiP BAN su cham dirt moi tri giac

Trong tri giac cua phi tudng phi phi tudng x& chra dung su’ cham dut cla
moi tri giac. Su' nglrng lai cua tat ca nhirng gi dugc tri giac, Nip ban. Khi tam
tri chd y vao diéu nay, tam tri sé dirng lai. Khi tam tri van hanh trg lai ta dat

dudc cac qua A La Han hay A na ham, day la cac kha nang duy nhat.
Qui trinh cua su doan tan [an luct

M6t cach khac dé nhin cac dinh jhana va b6n chirng dat v sic la dat ching
vao qui trinh clia su’ doan tan [an lugt. Qui trinh dan dén Sd thién 1a sy doan
tan vdi thé gidi ciia ndm giac quan cung véi co thé va moi tac hanh (doing).
Con dudng tur Sc thién dén dé T thién la sy doan tan phan cda tam tri nhan
bi€t sung sudng va khéng sung sudng. Con dudng tir dé T thién dén bon
chirng dat v6 sac la su doan tan, hau hét, cac hoat dong con lai cta tam tri
hay cai tam tri goi la “cai biét” (Knowing). Budc sau chét la doan tan vét tich
cubi cung cla cai bi€t. Thong qua t thién (jhana) va bon chirng dat vo sac,

dau tién ta budng xa than thé va thé gidi cia ndm giac quan. K& do ta budng



Xa chu thé hanh déng. K& dé bubng xa cam giac suéng khodi va khong
sudng khoai. K€ dé budng xa khong gian va y thirc. K€ dé bubng xa tat ca
Cai biét. Khi ta budng xa mot doéi tugng, doi tugng bi€n mat, doan tan. Néu
nd con & do, nghia la ta chua budng xa. Bang cach budng xa tat ca Cai biét,
cai biét doan tan. Pay la su doan tén cla tat cd moi th(r, k& ca tam tri. Day
la nai khdng co biéu hién cla y thirc, ndi ma dat, nudc, Iira gié khdng cd noi
dé ton tai, ndi ma Danh va S&c hoan toan bi tiéu hay (DN 11, 85). Hu khdng.

Poan tan. Nip ban. Ngoc bau trong tim hoa sen.
Loi cubi

Trong doan bai nay vé cac dinh Jhana, toi d3 hwéng dan cac ban qua mot
hanh trinh ly thuyét, bdng cach thwe hanh Ién céc réng nli cao, noi co cac
dinh I&n nhw Pinh (Jhana) va cao hon nira dén cac dinh hiém hoi I1a cac
chirng dat vo sac. Mac du hanh trinh, trong thoi diém hién tai, dwdng nhw
vuot qua kha nang cha ban. Nhung trong twong lai, ban van cé thé thay
chinh minh di trén con dwérng nay. Vi vay, van cé ich cho ban ngay hém nay

néu c6 sdn tAm ban dé nay trwdc mat.

Hon thé niva, cac dinh Jhana gibng nhw nhivng mé vang to Ién, nhwng chang
chlra nhirng tri tué con qui hon b4t cr mét loai qui kim nao. Ching cung cap
nhirng chét liéu sinh ddng, nhirtng di¥ kién khéng ngd. Ching xay dwng
nhirng tué dac biét khai m& mét ta vé& Nip Ban. Nhirng DPinh Jhana 1a ngoc
bau trang hoang cho dién mao Pao Phat. Hon thé nira, khéng nhirng ching
chi thiét yéu cho trai nghiém ching ngd, ma ching con cé thé hién thuc

dwoc trong ngay nay!

Téi két luan phan nay bang nhirng 1o ctia Birc Phat:



Natthi Jhanam Apannassa

Khoéng c6 Dinh nao ma khéng cé Tué
Panna Natthi Ajhayato

Khéng c6 Tué nao ma khéng cé Dinh
Yamhi Jhanan Ca Panna ca

V&i nguwdi cé ca Binh va Tué

Sa Ve Nibbana Santike

Ho da gan véi Nip-Ban

(Kinh Phap Cu, doan 372)
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