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Loi1 Noi Dau

Nhiéu vi su thiy da truyén day Thién Minh-Sat vao phuong Ty
vao nhitng nam 1970, va né duoc chimg minh 14 tré nén rat thong
dung trong nhimmg thip nién gan day. Mot phan ndi bat cua thién
minh-sat chinh 1a sy thuc tap “Sw Chdnh-Niém”, thuat ngir nay nghe
rat quen thudc trong thoi dai ngay nay. Vao nhitng nam 1980, nhiéu
thién sinh mubn doc duoc su hudng dan rd rang dé thuc hanh, nhung
hau hét cac sach déu viét theo 16i han 14am nghiém cach, va céc séch
cling rat kho tiép can d6i v6i nhitng Phat tir tai gia. Va do vy, toi da
viét quyén “Chanh-Niém, gidng bang ngon ngir thong thuwong” giang
giai vé nhiing k¥ thuat “chanh-niém” va nhitng nguyén tic quan trong
ctia n6. Quyén sach do, gibng nhu quyén sach nay, duoc viét cho tat

ca moi ngudi khic nhau bang mét ngén ngir thong dung va trie chi.

Nhitng danh tir nhu si chdnh-niém (sati) va tham chi sw thién
minh-sat (vipassana) di dan dan trd nén thong dung va su thyc hanh
né ciing da nhan dugc nhidu sy quan tdm ctia nhidu nguoi. Trong khi
d6 thi sw thién-dinh (samatha) dudong nhu it duoc chéi ¥ hon. Pung
hon, n6 duoc da sd coi nhu 1a loai thién Olympics vén chi danh cho
nhiing nguoi siéu Xuét hay tu si an dat, n6 vuot trén pham vi hiéu biét
ctia “ngudi thudng” va nhitng ngudi dang ban ron voi cude sdng doi
thuong.

Vao thap nién dau tién cua thé ky 21 ndy, sy quan tim c6 1& da
phan nao quay lai voi con duong thién-dinh. Va d6 1a diéu t6t, vi nd
dich thyc 14 con-dudng bé tro song song cho thién minh-sat, hd trg
cho su chdnh-niém. Su dinh-tAm (dinh) bd sung song song cho sy
minh-sat (tué, quan). Ca hai dan quyén vao nhau va hd trg nhau. Trai
qua hai muoi méy thé ky, hai con-duong thién-dinh va thién-tué da
duogc chinh quy héa va dugc thanh loc thanh hai con duong song song

vi mét ly do rat tot: chung cung lam viéc véi nhau va chung lam tot
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nhit khi cung 1am v6i nhau. Dich thwec thi hai cdi chi la mér! Su that
1a Ptrc Phat chua bao gio day vé thién-dinh va thién tué minh-sat nhu
12 hai hé thién riéng biét. Puc Phat chi trao chung ta mot con-duong
thién, mot hé théng cac cong cu dé chung ta tuy minh thuc tap dé giai
thodt khoi sw kho.

Quyén sach nay duogc viét voi ¥ dinh nhu 13 mot quyén sach cAm
nang hudng dan rd rang cho nhitng nguoi thién vé con-dudng thién-
dinh theo timg budc, timg bude rd rang. Thém nita, quyén sach nay
cling trong doi rang ban dd doc quyén “Chanh-Niém, gidng bang ngon
ngir thong thuong” hodc sach tuong tu, va ban cling da bat dau thuc
tap thién chanh-niém, va bay gio ban mudn budc thém budc tiép

theo—tu tap cac tang thién dinh jhana: vieot trén ca sw chanh-niém.

Mot luu ¥ vé cdu triic quyén sach ndy: trong sudt quyén sach (dic
biét 14 nhitng chd ndi vé cac tang thién dinh jhana), tdi da trich dan
mot s6 cau trong Kinh Tang Pali, d6 1a tang kinh t6t nhat luu lai
nhitng diéu do chinh Dtrc Phét di day. Béi vi quyén sach nay khong
phai 13 mot tic phim mang tinh han 14m hay luan an, nén ching toi
khéng trich dan nguén cta nhitng cau kinh. (Dé tranh 1am doc gia xao
lang!). Tuy nhién, dé néi luén mot 1an, nhitng cau kinh Phat t6i trich
dan vao sach nay 14 tir nhimg ngudn cta nhiing dich gia hang dau nhu:
nha su hoc gia 7y Kheo Bo-Dé (Bhikkhu Bodhi), dai truong ldo
Nyanaponika, nha su Bhikkhu Nanamoli, ngai John D. Irland, va ngai
Gil Fronsdal. Thém nira, c6 mot sb cau kinh 1a do t6i dich, va mot sb
khéc dugc thi dwoc trich dan tir trong quyén “Thanh Tinh Pao”
(Visuddhimaga) cua ngai Buddhaghosa (Phat Am) da duoc dich boi
nha su Bhikkhu Nanamoli.

Va luu ¥ cudi cing: mot trong nhimng phan khong thé thiéu duoc
ctia bat ky nghién ctru ndo 1a nghia cta cac “thudt ngi¥” cian ban. CO
mot “Thu Muc Cac Thuat Ngir” dugc in & cudi sach. Xin st dung

phan thu muc ndy trong qué trinh ban doc quyén sach nay. That vay,
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ban cé thé én nhé lai rat nhanh nhimg van dé trong quyén sach nay
néu ban doc lai phén thu myc nay!

T6i biét on sau sic anh John Peddicord vi moén qua rong luong 1a
thoi gian va su kién tri ma anh da danh cho quyén sach nay. Quyén
sach nay, ciing nhu quyén “Chanh-Niém, gidng bang ngén ngir thong
thuwong” ¢6 18 s& khé duge 1am xong xong néu khdng cd cong sirc miét

mai cda anh trong sudt tién trinh lam sach.

T6i ciing cam on anh Josh Bartok nhitng gop ¥ quy gia dé hoan
thanh quyén sach nay. Nhimg ngudi khac ciing di gop nhiéu thoi gian
va cong sitrc, bao gdm Barry Boyce, Brenda Rosen, Fran Oropeza,
ngai Bhante Rahula, ngai Bhante Buddhrakita, va Ty kheo Ni

Sobhana. Téi cam on tat ca cac ban.

Bhante Henepola Gunaratana
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CHUONG 1
Con Duwong Chanh Dinh

BAN CAN CO BAO NHIEU NIEM TIN?

Mic du Phat gido 1 khac véi hau hét cac ton giao khac, va theo
nhiéu cach n6 giéng nhu mét triét hoc vé thuc hanh, nhung su thuc
hanh va gido ly ma ching ta sé kham pha ¢ day la dugc dua theo
truyén théng Phat gido Theravada (Phat gido Truong Lo Bo). Tat
ca nhitng viéc chiing ta can 1am 14 giai trir nhimg chudng-ngai dang
nam ngt trong tdm thirc. TAt ca nhiing ton gido déu dua vao mot sb
niém tin kiéu dtrc tin ma dich thuc né chang c6 gi ngoai viée cb
ging chip nhan suéng nhimng diéu nao d6 ma khong ty minh kiém
chimg duoc 1a ding hay sai. Va diéu d6 ciing ding nhu vay: chang
c6 gi hay ho néu ban doc quyén sach nay chi dé tin theo ma khong
tu minh thuc hanh dé chimg nghiém. Nhung ban khong can phai 1a
mat Phat tir, theo bat ctr y nghia ton gido nao cuia chir d6, thi méi tu
tap dugc su dinh-tdm va chung déc tﬁng thién dinh. Ai cling c6 thé

lam duoc!

Vay thi ban can c¢6 bao nhiéu niém tin? Ban c¢6 can phai chuyén
dao qua dao Phat khong? Ban c6 can thiét phai tir bo dao truyén
thong ciia ban ma tir d6 ban da dugc nudi dudng va 1on 1én hay
khong, hodc cd can phai tir bé nhitng 1y twéng ma ban di theo dudi
mot cach sau Xa tir 1au? Ban c6 can phai viit bo nhiing su hiéu biét
trude gid cua minh vé thé giéi von cé thé giup ban hiéu biét dugc
diéu gi la ding hay sai, hay khong?

Tuyét d6i khong can. Ban ctr tiép tuc duy tri khuon khd quan
niém béy lau cua ban, va ban chi nén chép nhan nhing gi ban sin
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sang chip nhan, ting diéu mot, va chi chip nhan nhing diéu ma
ban dich thuc thdy n6 1a hitu ich. Tuy nhién, n6i vay chi bay gio dé

bat dau ban thi ciing can phai ¢c6 mot it niém tin.

Ban can ¢6 niém tin nhu kiéu mot niém tin can c6 dé doc mot
quyén sach, hodc dé tién hanh mot thi nghiém khoa hoc vay. Ban
can c¢6 mot y chi “dinh chi sy hoai nghi”, tirc 1a tam gac cai su
khong tin tuong qua mot bén. Téi mudn moi ban hiy tam “treo”
nhirmg théi quen bac bo tr dong vén di co xua nay trong tdm ban,
hdy “treo” mot thoi gian du cho ban c6 thé thdy dugc con dudng
dao nay la c6 httu ich cho ban hay khong, da cho ban cé thé tu
minh kiém ching duoc nhitng gi ma nhiéu thé hé nhitng ngudi di

trude da tw minh kiém ching trong hon 20 thé ky qua.

Tat ca nhitng gi ban can 1a “tam gac” su khong tin tuong cia
minh qua mot bén— nhung, néi that, viéc nay ciing khong phai dé
lam. B&i vi nhitng tién-quan-niém duoc tao tac da tir lau ndm siu
trong vo-thirc. Chung ta thudng thiy minh rat ‘nhay’ bac bo va
‘nhay’ tir chdi mot diéu gi d6 ngay (tham chi trong mot gidy) ma
khong hé xem xét cai dinh kién d6 ciia minh 13 diing hay sai, thim
chi ciing khong biét minh vira c6 mot dinh kién. Va dich thuc, day
chinh 13 mét trong nhimng vé dep ciia con duong thién dinh ma
chung ta dang cung nhau kham pha. Thién dinh day chung ta nhin
vao tdm cua minh dé biét dugc ching ta ‘dang c6 mot dinh kién’
hay don gian 1a ‘dang phan tmg’. Rdi chiing ta c6 quyén quyét dinh
phan tmg bao nhiéu ciing duoc, tiiy theo ban mudn. Ban hoan toan

lam chu duge tién trinh do.

Tuy nhién, diéu d6 1a mot sy vudng mic. Nhu mot cuc da
ngam. Ban can phai “tam treo” nhiing phan ing d6. Ban can phai
c6 kha nang tam dep bo su khong tin tudng ctia minh mot cach du

mirc va di lau dé ban c6 thé thir thue hién viée thién dinh mot cach
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thue sy, chan thuc, va bang sy nd luc tot nhat. (Néu ban khong chiu
‘tam gac’ su khong tin tudéng cuia minh qua mot bén thi ban cling
khéng thuwc si thién dinh dung nghia dé biét duoc thién dinh 1a
dung sai hay do ra sao). Tuy nhién, khong phai ban s& c6 ngay
nhitng két qua siu sic ngay lan du thién tap. Pung trong mong
rﬁng ban chi thuc tdp nira voi ntra voi va hai tudn sau nhiing canh
gidi tién bdng s& md cira cho ban va nhimg anh duong vang 6ng va
nhitng niém cam himg s& tudn trao xudng dau ban. Trong doi kiéu

nhu vay chéc chic chi di dén that vong ma thoi.

Chung ta dang dbi dién véi nhitng ngudn lyc manh mé nhat

trong tdm, va sy ‘hién linh mau nhiém’ it khi ndo xay ra tic thi.

TAI SAO
VIEC PINH SAU LA QUAN TRONG?

“Khong co dinh nao khong co tué, khong co tué nao khong
co dinh. Nguoi co ca dinh va tué thi dang dén gc”in su binh

an va su gidi thodt.”

Tri-tué dugc nodi dén trong doan kinh trén thi gém co6 hai loai.
Pau tién 1a loai tri-tu¢ thong thuong: tri-tué c6 thé dién ta bang
ngon tir, 12 loai tri-tu¢ ma chung ta hiéu biét bang cai tam thong
thuong. Thir hai 13 loai tri-tué thay biét moi hién twong ¢ muc do
sau sic nhat: mot su théy biét vuot trén nhitng ngdn tr va khai
niém. W Quyén sdch nay trinh bay cho ban bang logi tri-tué thir
nhat dé ban c¢é thé tim kiém va tim thcfy loai tri-tué thir hai cho
minh.

bé tim kiém sy-hi€u sau sac nay, chung ta phai di€u tra vao sau

bén trong ban chat cdn ban cua chinh cai tdm. Trong doan kinh sau
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day, buc Phat da no6i voi nhitng d¢ tr cia minh va giai thich vé ban
tinh cta cai tim nguyén thuy [chan tdm], vé thir gi 1dm cho tam bi

bénh yéu, va vé nhimg gi chung ta can phai lam dé tu sira lai no.

“Nay cac Ty kheo, tam nay la sang to, nhung no bi lam hu
hong béi nhitng 6-nhiém ngau nhién tir bén ngoai. Mot ké
pham phu khéng dwoc chi day khéng hiéu dwoc diéu nay
diing nhw né la. Vi vy, doi véi nguoi d6, khéng cé sie tu

dwong tam.

“Nay cac Ty kheo, tam nay la sang to, nhung no khong bi
dinh nhitng é-nhiém ngdu nhién tir bén ngoai. Mgt thanh dé
tir dwoe chi day hiéu dwoc diéu nay ding nhie né la. Vi vy,
doi véi ngueoi ay, ¢é sie tu dudng tam.”

Trong doan kinh|, cht “tdm nay” duogc nhic dén hai 1an, mot
cho “ngwoi pham phu khong dwoc chi day”, va mot cho “thanh dé
twr duwoc chi day”. Nhu vay, du cho ching ta 1a nhitng nguoi binh
thuong hay 1a nhitng thién sinh da tu tién, tit ca chung ta déu c6
cing mot loai “tam nay”: d6 1a cai “chan tam”. Cai tim su sac thi
vitng chai va sang to, nhung anh sdng cuia n6 khong phai la anh
sang chung ta hiéu theo cach thong thuong. Ban tinh vén c6 cia
chan tam 1a khong den t6i, khdng u ti va khdng dong vong. Trong
dac tinh can ban ctua no, nd c6 anh sang; no sang tod, nod tran dﬁy sur

sang to, su rong ma, phi quan niém va mot sy tinh lang sau sac.

Nhung bén trong tat ca chung ta déu c6 nhing tht 1am can tré
tam chiéu sang. Mot s it trong ching ta da thanh cong trong viéc
trir diét hét tat ca nhitng thir ma Phat goi 1a “nhitng é-nhiém tir bén
ngodi” [nhitng thr 6 nhiém chudng ngai d6 khong thudc vé ban
tinh ctia chan tdm] va da dat duoc “su tu dudng tdm”. Trong doan
kinh néi trén thi “sw fu dwdéng tam” 1a ddng nghia véi nhitng sy
dinh-tdm siu [nhu nhiing ting thién dinh] dugc mo ta trong quyén
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sach nay. Puc Phat da noi rang chan tam 1a sang to, nhung nhiing
ngudi pham phu khong duoc chi day thi khong hiéu duoc didu nay.
Ho khéng biét dugc didu nay, ndi ngan gon 1a do ho khong thuc tap
su dinh-tdm, va ho khong thuce tap su dinh-tdm boi vi ho khong biét
duoc ¢6 mot cai chan-tim tinh khiét va sang t6 ma ho ¢o thé trai

nghiém duoc (néu ho thién tap tét).

Pé thanh tyu duoc sy chanh-dinh,' ching ta can phai loai bo
nhiéu thr, va mot 16p cac thir chiing ta can phai loai bo dugc goi 1a
nhitng 6-nhiém (1au hodc). Mot thir 6-nhiém 13 bét ctr thtr gi 1am hu
hai tAm, thir 1am sai gia tAm, thi lam 6 nhiém cai tim. D¢ 1a tha
1am van dyc tam. (Nhu bun do 1am van duc nudc trong). N6 ciing
chinh 12 mot loai chat doc lam hai tim. N6 lam cho tim bénh yéu,
khong con lanh manh. N6 lam khéi sinh nhiéu sy kho. Nhung may
thay nhiing th 6-nhiém d6 1a “ngdu nhién tir bén ngoai”, chu
khong phai 1a mot phan cdu tric hay ty tinh cta tam.

Vay thi: Nhitng 6-nhiém ngdu nhién tir bén ngodi 1a nhimng tinh
chit nim trong tam ma chung ta can phai loai bo. Pé co duoc
nhiing loi ich cua viéc tu dudng tdm [thién], ching ta phai hoc hiéu
dugc nhitng 6-nhiém d6 1a gi va lam cach nao dé loai bo ching.
Viéc loai bo nay duoc thyc hién bang su tu tap sir chanh-niém va
viéc loai bo nay dan téi su thr?iy duoc ban chat “sang-to” cua chan
tam.

Nghe c6 vé hay, dung khong?

Dung vay.

Nghe nhu day 1a mot viéc tot dang lam, dang khong?

Dung vay.
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Nhung né ciing lam phan gian nan. N6 day lic 1é0. C6 rat nhiéu
cam bay trén duong di va co nhiéu diéu can phai hoc biét. Nhung

ban dang cam mot quyén sach dung din!

THEO GUONG PUC PHAT

Sau khi giac ngd, Btc Phat da di dén x( Banares (Ba-la-nai) va
khai giang bai thuyét phap dau tién cho nhém nim ngudi ban tu
kho hanh trude kia, tc nhom cua ngai Kiéu-trAn-nhu. Nhing
ngudi nay quen biét Phat tir trude. That ra Phat da cung tu khd hanh
v6i ho trong sudt sdu ndm dai trudc d6—cho dén khi Phat nhan ra
nhiing nhugc diém cua phap tu khd hanh va Phat da chon di theo
con duong Trung Pao. Khi Phat dén gan ho, ho khong t6 thai do
kinh trong (vi ho nghi rang trudc d6 Phat da thodi chi tu hanh va da
r01 bé nhom tu cia ho). Ho chi don gian goi Phat 1a “ban” nhu
trudc kia. Ho khong nghi Phat 1a Phat hay mot nguoi dac biét nao
sau mot thoi gian ngan rdi bo ho. Ho khong biét rang Sa-mon Cb-
bam trudce kia gio da giac ngd thanh Phat

Phat n6i v6i ho vé sy ching ngd cta minh, va bay gio co 18 ho
nén hoc tir Phat; Phat da n6i mot cach théng than véi ho rﬁng minh
da dat duoc su gidc-ngd. Ho chang tin Phat. Khi nhin thiy sy hoai

nghi cta ho, Phat di dat cau hoi nhu vay:

“Nay cac Ty kheo, truoc day ta co bao gio noi voi cac
nguoi rang ta da dat dwoe si gide-ngd?”—"Khong, thua
ngai”.

“Nay cdc Ty kheo, cho dén khi ndo su-biét va su-thdy ciia
ta vé bon sw-thdt, ding thwe nhw ching la, vé ba giai

doan va muoi hai phuong dién cua chung, van con chua
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dwoc thanh loc tinh khiét, thi ta da khéng tuyén bé rang ta

da tinh thire toi sw giac-ngo toan thién vo thwong.”

Dtic Phat thing thin va qua quyét nhu vay. Phat biét dugc minh
1a ai va nhimg diéu d3 ting xay ra véi minh. Bén Su That Thanh
Diéu [Bén Diéu Dé] 12 nén tang cua giao ly ctia Phat. Moi Sy That
dugc hiéu rd va thuc hanh trong 03 giai doan. Bén Sy That thi c6
12 giai doan. 03 giai doan 1a: Iy thuyét [gido Iy], thuc hanh [tu tap],
va chimg ngd [giac ngd]. Viéce gi ciing vy, ban nén hoc hiéu vé Iy
thuyét dé biét n6 1a gi. Sau d6, sau khi thay hop 1y, dua vao thuc
hanh dé ban tu ching nghiém diéu d6 dién ra véi minh. Khi ban
chitng ngo, diéu dé duoc goi la “da hién thuc hoa” ly thuyét thanh
két qua. Ban d3 ching nghiém 1y thuyét d6 dung 1a thuc-tai. Trong
cach dung ¢ day, chit “chitng ngé” 1a bao gdm ca hai y nghia la

“su-hiéu” va “sy giac-ngo cuoi cung”.

Puc Phat di 4p dung 03 giai doan khi Phat khdam pha Bon Diéu
bé do:

« Su That Thi Nhat (Diéu Dé 1) 1a sw khé luén c6 mdt trong
moi sw-song. Duc Phat da biét sy kho 14 c6 that trude khi Phat thdy
biét n6 mot cach sau sic hon. Do la ly thuyét. Thuc su 1a, su trai
nghiém ban chat cta su kho chinh 1a sy thuc hanh cua Phat. Thong
qua viéc hanh thién Pirc Phat di dén chd thiy biét rang sy kho [bat
toai nguyén] la hién thyc va chung ta can nén hiéu rd vé no. Phat da
ném trai sy khd & moi muc do co thé tudng twong dugc cia nd. Va
Phat hoc cach tu tap dé vuot qua no. Cudi cung, su ching ngd cua
Phat tré nén hoan thién. Phat biét rﬁng minh dd c6 thé chim dat
moi sy kho— va Phat da 1am duoc diéu do.

« Sy That Thir Hai (Diéu Dé 2) 12 su khé c6 nhitng nguyén-nhan
ciia né. Ptrc Phat hiéu biét rd nguyén nhan cua su kho, dung thuc

nhu chung 13, trén phuong dién 1y thuyét. Sy tu tap trude kia cua
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Phat di dan dén loai sy hiéu-biét thudc tri thirc nay, nhung Phat
khong thé ching ngd dugc ndé mot cach hoan toan, mot cach trai
nghiém. Khi Phat thyc hanh (theo Trung Pao), Phat hiéu dugc rang
nguyén-nhan cuia khd c6 thé duoc diét tru, béng cach nhd sach tan
géc ré cua no. Do 1a cach thuc hanh cua Ptc Phat. Phat thuc su d3
lam dugc nhiing diéu nén duoc lam, nhu Phat d3 noi. Phat tn cong
vao dudi 16p gbe ré cua nhitng van dé va nhd sach nhitng nguyén
nhan tiém tang an gidu dudi d6. Khi Phat d3 hoan toan tiéu diét moi
nguyén-nhan cua kho, Phat dat dén sy tu do giai thoat. Piéu d6 lam

nén su ching ngo cua Phat.

« Sy That Thit Ba (Diéu Bé 3) 14 su khé thiee swe c6 thé dwoc
cham dirt. Vé 1y thuyét, Phat biét ring co sy chAm-dat khd & dau
d6. Khi Phat dua 1y thuyét nay vao thuc hanh, su chAm-dut kho can
phai nén dat dugc. Phat da chung déc két qua 1a sy chim-dut hoan
toan moi su khd. D6 1a sy chung ngd cua Phat.

« Sy That Tha Tu (Diéu Dé 4) 12 ¢6 mét con-dwong (dao) dan
dén sw cham-dirt khé. Trude tién, Phat phéat thao ra con-duong do
vé phuong dién 1y thuyét. Phat phat thao ra cac budc Phat can phai
thuc thi dé dat dugc sy giai-thoat. Roi Phat dua 1y thuyét d6 vao
thuc hanh trong doi song. Két qua 1a, Phat da co thé xac nhan va
tuyén thuyét con-duong di dén sy gidi-thoat chinh 1a sy chimg ngd

cua minh.

» Diém cot 16i & day that 1a don gian. Ban can phai thiee sie ro-
biét tung diém cua viéc ban dang lam, thuc sy dwa vao thuc hanh
tung diém do, va thuc sw tw than thd'y biét tron ven nhiing két qua
trong tim minh. Néu khong day du nhitng mirc do thdu ddo nhu
vay thi s& chang lam duoc cong viec—do6 1a cong viée rot rao tot
cung, d6 1a cong viée dé dugc giai thoat khoi sy kho. Hon nira, loai

giai thoat nay doi hoi mot sy cam ket tron ven, nhiéu cong phu va
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nhiéu su kiéng nhin, va phai thuc thi xuyén sudt con dudng dao thi

mdi t61 dugce sy gidc-ngd hoan man.

buc Phat trao cho chung ta Gido Phap, tirc nhitng gido 1y ctia
Phat, dé chung ta thyc hanh. Phat ty minh da ching ngd su-biét tur
chinh sy thyc hanh cua minh. Khong phai Phat chi méi nghi ra mét
y tuong, roi voi chay ra duong va ndi véi thé gian trong khi nd van
dang con 13 mot 1y thuyét. Nhung Phat dd chd cho dén khi minh
ching ngd tat ca: ca ly thuyét, su thuc hanh, va sy ching ngd hoan
toan. Phat di trao cho chung ta mot ké hoach dep d&, gidng nhu
cach mot kién triic su v& mot ban vé tdoa nha. Con ngudi xay phai
nd lyc chiam chi 1am theo ban v& huéng dan can thin cua kién trac
su dé thuc thi viéc xdy ngodi nha. Ciing gidng nhu vay, chlng ta

phai nén 1am theo ké hoach cua Phat dé thuc thi viéc giai thoat.

Puc Phat da dé lai mot ké hoach tot lanh, rd rang va chi tiét.
Ban can phai lam theo mot cach ding dan. C6 nhiéu ngudi khac
cling di timg dua ra nhimg ké hoach khac—tir thoi Ptrc Phat cho
dén tan thé ky 21 bay gio—nhung nhitng ké hoach d6 c6 18 khong
thyc thi dugc; chung chua hé duogc thir nghiém va chung minh qua

bao nhiéu thé hé sudt hon 2.600 nam qua.

Ké hoach ctia Puc Phat tham chi c6 bao gom ca sy bao dam:
Néu ban lam theo dung véi nhimg huéng din trong nhiing bai
thuyét giang ctia Phat, thi nhanh nhat ban c6 thé giac ngd hoan toan
tham chi trong bay ngdy. Néu van con mot sé su dinh-chap, thi
cham nhat ban c6 thé chimg ngd duoc tang thanh qua thir ba (Bat

lai) trong vong bay nam tu tap.

Giong nhu c6 mot sy “bdo hanh” mé rong ¢ day. Di nhién,
cling c6 mdt so dicu kién va diéu khodn trong hop dong nay ma néu
ban khong dép ung duoc, ban s€ bi mat “bao hanh”. D€ duy tri

duogc gia tri cua sy bao hanh hay su bao dam do, ban can phai:
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* C6 niém tin va dit niém tin d6 vao Buc Phat, nguoi da giai
thoat khoi moi sy tam bénh va su kho.
* Co suc khoe day du va cé kha nang chiu dugc nhiing cang

thang gian nan khi nd lyc tu hanh.

« Trung thuc va chan thanh. Déi v6i su thdy hudng dan va cac
ban tu déng dao trong doi séng tu hanh thanh thién, ban phai

ludn thé hién minh dung thyc nhu minh la.

« NO lyc trong viéc tir bo nhitng trang thai tim va hanh vi khong
thién lanh, va nd luc trong viéc phat huy nhiing tha tam thién
lanh.

« Phai nhét tam, khdng ngap ngimg, phat huy nd luc mét cach
kién quyét va kién tri, khong thodi chi trong viéc tu dudng

nhitng trang thai tdm lanh manh va l¢i lac.

» Hay c0 tri. Phai s¢ hitu duoc tri-tué cé thé nhan théy su sinh-
diét cua tat ca nhimg hién-twong. Loai tri-tué nay la cao quy va

sau sac va dan dén sy hoan toan diét-kho.

Quyén sach nay trao cho ban Iy thuyét, timg cai mot, vé cach
lam thé nao dé lam nhitng viéc d6. Con vi¢c thuc hanh va ching
ngo 1a tuy thudc ¢ ban. Chi ¢c6 ban mdi tu tu va tu chimg cho minh,
Puc Phat da dat dén su ching-ngd hoan thién vé Bén Diéu Dé va
da dat duoc su gidc-ngd bang cach két hop su chanh-dinh va su
chanh-niém mat cach can bang hoan hao.

Ban cling ¢6 thé lam dugc nhu vay!

BAN PO DPUONG PI CUA THIEN PINH
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Di theo con duodng thién dinh-tdm 1a phai bo cong thuc tap.
Chung ta xuét phat tir ddy, tir trong thé giéi ma ching ta nhan biét
thong qua nhiing giic-quan thudc than va su suy-nghi thudc vé
quan niém. Néu ban c6 thé hinh dung ra con dudng thién dinh-tam
dudi dang mot ban dd duong di, ban c6 thé noi rang tt ca chung ta
xudt phat ciing mot ving dia 1y, chi c6 khac 1a tir nhitng vi tri khac
nhau it nhiéu. Béi vi ching ta 1a nhimg c4 nhan khac nhau, tich lity
nhitng mirc d6 “nhiing 6-nhiém” khac nhau trong tdm, va bay gio
mdi ngudi phai tu than nd lyc dé g& bo nhitng tht c6 hai d6 ra khoi
tam. Ching ta bat dau bang nhitng hanh dong thanh loc than tdm
mot cach hoi khac nhau, hdy tdp trung trueée vao nhirng thir nang
dé nhdt 1am cho tAm chung ta 1dm lac va suy ddi ning nhit. Roi sau
khi chung ta di tiép thi dan dan nhitng con duong d6 (cua ching ta)
s& hoi tu theo hudng gan gan lai nhau. Roi nhiing viéc chung ta lam
(tu tap) cang lac cang tré nén gidng nhau hon, rdi dén lac nao do,

chung ta s& gan nhu dang di trén mot con duong.

Viéc khoi dau con dudong nam & chd nhan dang va lam “tit
ngudn” mot 16p nhing thir dugce goi 1a nhiing chwéng-ngai (trién
céi). Do 1a nhitng 16p thé té va dé nhan thy cua cc chic ning xau
trong tam, va chung ta d& dang chi ra chung. Dé lam dugc viée nay,
chung ta phai ching dac dugc va trai qua nhiing trang thai thién
dinh dic biét, dugc goi 1 nhimng tdng thién dinh (jhana). Toi s&
trinh bay chi tiét hon vé nhiing tang thién dinh trong cic chuong
tiép theo, nhung & ddy chi mudn noi rang khi ching ta chimg dac
dugc va & trong cac tang thién dinh cao siu thi ching ta ciing c6
thé tam thoi hoa giai duge mot 16p nhiing thir (6-nhiém) khac duoc
goi nhitng gong-cum (kiét sir). Nhiing gong-cim nay la nhiing yéu
t6 vi té va tinh vi hon nhitng chuéng-ngai néi trén. Chinh nhiing
yéu t6 vi té trong tam nay \am khéi sinh ra nhitng chuéng-ngail

(Nhitng gbéng-cim chinh 1a géc ré tao ra nhitng chuéng-ngai.
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Nhitng chudng-ngai 13 phan ndi va thé té va dé& nhin thay. Con

nhirmg gong-cum 1a phan chim va vi té va kho nhén thay).

Mot khi chung ta da dep dugc nhitng da cudi va chudng ngai
trén duong di, thi sy dinh-tdm s€ tro nén manh mé. Khi d6 chung ta
s€ dung n6 [su dinh-tam] dé chiéu roi vao nhiing déi-tuqng htru
hiéu? va tim kiém nhitng dic tinh [vO-thuong, khd, v6-ngd] cua

nhing ddi-twong d6 dé din ching ta dén su tu do giai thoét.

Diéu nay khong thuc sy ¢6 nghia nhu 13 mot cuéc hanh quan 1-
2-3 nhu né nghe c6 vé nhu vdy. Thyuc ra, ngudi thién thuc hién
nhting budc nay cung voi nhau. Budc nay thanh thi gip cac budce
kia phat trién. Lam budc nay tét thi cling ty nhién hd tro nhing
budc kia.

ROi mot ngdy nao do ta dang di trén “con-dudng”, bdng nhién
su dinh-tdm tré nén manh mé hon bao gio trudc dé dua ta vao mot
canh quan méi. Thé gi6i cua nhiing giac-quan va nhiing suy-nghi
theo quan ni¢m lui lai phia sau va chiing ta trai nghiém 04 giai doan
day hoan hy [hy], hanh phuc [lac] va thém nhiéu nhiing loai trai
nghiém khac tinh té va cao quy hon. 04 giai doan d6 1a 04 tang
thién dinh sac gidi (thudc vat chat) tir thap 1én cao. Nhiing tang
thién dinh (jhana) nay van con nam trong ban do cua thé gigi pham
tran ma chiing ta dang song, chi c6 diéu quy la chung 13 hiém c6 va
hiém c6 nhitng ai chimg déc duoc chung.

Sau khi d6, nguoi tu c6 thé tinh tién dén 04 tang chung dac
thién dinh khac ma & d6 chiing ta hau nhu ching con gi dinh liu dén
thé gidi pham tran binh thudng ma ching ta dang nhan biét. Mot
cai tAm bi 6 nhiém chua timg trai nghiém nhitng trang thai dic biét
nay nay da chimg dic dugc ching. Nhiing trang thai nay duoc 04
tang chirng ddc vO-sdc gidi (phi vat chat). Chung hau nhu khong
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con trén ban do hay dinh liu dén thuc tai cta thé gigi pham tran ma

chung ta hién dang nhan biét.

(Tuy vay, ca 08 ting chtng thién nay van thudc loai nhitng ting

thién “thé tuc”.)

Sau do, nguoi tu co thé tinh tién cao sdu hon nita va c6 thé
chung dat nhitng tang ngé dac siéu-thé. Quan trong hon, nhiing
tang thién siéu thé nay x6a sach moi ddu vét lién quan dén thé gidi
pham tran quen thudc ctia con ngudi. Ngudi tu ¢ giai doan nay da
thanh bac thanh-nhan.

Pay 1a con-duong thién dinh ma ching ta s& cung nhau kham
phé trong nhing chuong tiép theo.
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CHUONG 2
Chanh Dinh va Cac Jhana

“Sw dinh-tam” 1a su tap trung, 14 sy gom tu tat ca nhimg ngudn
luc tich cuc cua tam va “hoi tu” hay “bd chat” ching lai thanh mét
tia sang manh. (Giéng kiéu mot chiéc kinh lup hoi tu nhiing anh
sang thanh mot tia sang manh soi roi dot thung mot diém trén to
giy)

Viéc lam chui dugc sy dinh-tdim c6 nghia 1a hoc cach nhim
chiéu tia sang d6 truc chi vao muc-tiéu ban da chon. Loai su dinh-
tdm nay 1a manh mé& va dy nang luong, va no khong bi ling xing
hay bi lac khoi muc-tiéu. Viéc xay dung su dinh-tdm vé can ban
cling giéng nhu viéc loai bo nhitng yéu t6 xu trong tim dang 1a
chudng ngai cho sy van hanh cua tam. Chung ta hoc cach chiéu roi
tia sang vao nhimg dbi-twgng dung din da duoc chon, 1 nhing
déi-tuc_rng thue su tao nén hiéu qua tot bén trong tam. Khi ching ta
suy xét nhitng dbi-twong d6, thi chung s& khong con tréi budc
chung ta va ching ta dugc ty do giai thoat. Su dinh-tam, cung véi
su tinh-giac [sy chanh-niém] giGp cho tdm nhin vao chinh nd, dé
xem xét nhitng sy hoat dong ciia nd, dé tim ra va hoa giai nhiing
thir tiéu cuc dang lam tré ngai dong chay ty nhién vén co cua no

[cua chan tam].

LAM CACH NAO CHUNG TA
PAT PUQC PEN PO?

Chung ta tién dan dén dat dinh mot cach cham rdi, ban dau thi

dung cach 1am suy yéu nhitng yéu té 1a chuéng ngai ¢ trong tam,
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va sau d6 “treo gi0” chung. Nhitng thir ching ta bit dau lam suy
yéu chi 1 nhitng thtr nho nho, that vay, nhu 1a— su so-hai, sy bét-
an, sy tic-gian, su tham-lam, va sy x4u-h6. Chi 1 nhiing thoi tam
nho nhit, nhung chung di an sdu vao trong tim dén ndi ching ta
cho rang ching la Ié tir nhién, rang ching thudc vé chd do, ring dai
loai chang c6 gi 1a sai, chiing c6 1a phai thoi, d6 13 nhitng phan tng
chinh x4c va dung din d6i véi thé gidi sdng. Tham chi, ching ta
con cho rang chung |14 cai ‘Ta’; chung ta tin theo kiéu nhu chung da
duoc cdy vao ban chat cin ban cia chiing ta, va vi viy chung ta da
nhdn lam Ta’ chinh 1a gdm c6 chung.

Nhitng cach quan niém nhu vay la cach can ban ma chdng ta
dang sbng, d6 1a cach duy nhat chung ta sdng va nhan thirc thé gi6i.
(Chung ta di ludn séng v6i nhitng thoi tAm va nhiing quan niém
kiéu d6 trong tdm). Va chiing ta nghi rang chung ta tuyét doi can co
chung dé sdng sot trén thé gian nay, rang nhitng ai khong chiu suy
nghi hay phan Gmg vé moi thir thi ho 13 ngudi ngu, rang ai ma
khong séng theo cam xuc thi hay nhat ciing chi nhu nguoi may vo

hon, va néu khong cting nhu nguoi chét-roi.

Nhung that ra tat ca nhiing thir ngan che va chudng ngai d6 chi
la nhitng thoi quen hay thoi tim. Chung ta c6 thé hoc hiéu vé chiing
va hoc nhitng k¥ niang dé cho chiing nam yén trong mot thoi gian.
ROi sau d6, khi nhitng chudng-ngai dang ndm ngu, chung ta c6 thé
duogc tinh thue trai nghiém mot cach truc tiép v&i cai ban chét chiéu
séng, tinh khiét va sang to ctia cai ‘chan tim’ nam & bén dudi.

Mot khi chiing ta da trai nghi¢m dugc ban chét dich thue vén co
clia chan tim nam bén dudi nhiing 16p 6 nhiém va rac rugi do, thi
chung ta c6 thé mang tirng mang tim sang té va tinh ling dé trd lai
v6i doi séng thuong ngay cia ching ta. Nho vao nhitng mang tam
t6t 1anh nay, chiing ta tiép tuc cong trinh dao bung thém nhiing 16p
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chuéng ngai va rac rudi ma ching ta can loai bo. Piéu nay gitp
cho viéc dinh-tAm dugc sau hon va tao duyén dé sinh ra thém nhiéu
niém hy-lac® tham ri vao cudc séng cia chung ta. Diéu nay lai gitp
thém cho ta hiéu biét sau sic hon vé nhitng thoi tim do, va ching ta
c6 thé 1am suy yéu ching thém nita. Va ctr nhu vdy. N6 giéng nhu
con duong xo0dn 6c di 18n, tién 1én va tién bo vé phia su binh an va

hy lac va tri tué.

Nhung chiing ta can phai bit dau ngay bay gid, ngay lac nay, va
tai day!

NHUNG JHANA LA GI?

Trong tim cua quyén sach nay 1a néi vé nhiing tang thién dinh
(jhana). Jhana la nhitng trang thai tam chuc nang ctia tim ma
ngudi tu ¢ thé dat duge thong qua sy dinh-tdm siu. Ching ta da
quen goi d6 1a nhiing tdng thién dinh. Nhimng tang thién dinh 12
vuot trén tam hoat dong ciia cai tim binh thudng dy nhimg quan
niém, nhu cai tdm binh thuong ma ching ta dang ding dé doc
quyén sach nay. Dbi v6i hau hét ching ta, chirc ning hoat dong
theo quan niém 14 tat ca nhiing gi chung ta timg biét va 1a cach duy
nhét ching ta co thé khai niém hoa moi sy vat hién tuong. Ngay ca
bay gio, ciing that khé cho ta ¢ thé tuong twong nhitng ting thién
dinh 1a nhu thé nao véi cach mé ta vé nd nhu 1a “viegt trén suy
nghi, vieot trén nhitng sy nhdn-thire giac-quan, va vieot khoi sy né
¢ cua chung ta vao cam xuc”. (Lam sao ching ta tudéng tuong ra
tang thién dinh 13 gi v6i 16i moé ta nhu vay?). Diéu nay that kho
khan 14 do béi vi trinh d6 ctia cai tAm hién tai dang cd thuc hién su
tuong tuong d6 van chi gdm co su cam gidc va sy suy nghi va sy

cam xtc ma thoi. Va do 1a tat ca nhitng gi ching ta c6 thé biét.
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Nhung jhana thi vieot trén tt ca nhitng thit 6. N6 thach thire moi
su mo ta bang ngdn ngit vé N6, boi vi nhitg ngodn tir chiing ta biét
déu bi dinh vao nhiing quan niém, nhitng cam tudng giac-quan, va

nhiing xtc cam von luén lam mé€ mo chung ta.

(Vi sb nguoi di ting biét hay timg tr trong trang thai cac tang
thién dinh 13 rat hiém, cho nén loai ngudi chua hé dit ra thir ngon
ngit nao dé co thé mo ta vé tang thién dinh do. Va ngay ca mot
nguoi chimg dic cc tang thién dinh ciing khé ma khai niém hoa
chung bang ngdn ngir thé gian dé giai thich cho nhitng ngudi binh
thuong. Tinh trang ndy ciing giéng nhu viéc con rua khong thé ta
cho con ca vé mit dat va canh quan trén bd [ma rua nhin thdy va

budc di] bang nhimg khai-niém “dudi-nuée” cia loai cd).

Chir jhana xuat phat tir gbc tir 1a jha (tiéng Phan: dyai) co
nhitng nghia 1a “ddt chay”, “ché ngu”, hay “hap thu” hay “thu hat”.
Nghia cua no vé mit thuc hanh 13 khé ma dién ta duoc. Thong
thuong nd dugc dich 13 “mét trang thdi dinh-sau”, hay “sw hdp-
thu”, “sw chim-dam”. (Tiéng Viét da dich 14 ting thién dinh).

Tuy nhién, viéc dich chir jhana nhu 1a “trang thdi cua tam bi
thu hut vao mot déi-twong ndo do” hay la “su chim-dam”, “su
tham-h(t” c6 thé gay hiéu 1am. Ban c6 thé bi thu hut hay chim dam
vao bat cir viée gi—nhu viéc dang tinh thué, viéc doc sach, viéc
muu tinh tra thu, hay mét viéc nao d6 ma ban dang hoan toan chi
tam vao nd. Nhung nhitng cai nhu vay khong phai la jhana. Cach
dich nay ciing bao ham ludn ¥ nghia ring tAm trd nén vo tinh gidng
nhu dé hay cdy cd, khong con hiru tinh, khong con cam giac, khong
tinh giac, hay y thirc. Mot khi thién sinh d& hoan toan bi thu hit hay
chim ddm vao mot chu-dé [d¢é muc] thién, khi ngudi d6 hoa nhap
trong dé-myc hay hop nhat thanh mot véi dé-muc do, thi nguoi

thién d6 hoan toan khong con y thuc tinh giac. Tinh trang nhu vay
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cling khong phai 1a jhana, hodc it ra cling khong phai la trang thai
ma Phat gido goi 1a cho 1a jhana diing dan (chanh thién dinh).
» Trong trang thdi tang thién dinh [jhana] ding ddn, ban cé thé
hodn toan khéng con y thirc vé thé gidi bén ngodi, nhung ban van

hoan toan ¥ thirc tinh gidc vé nhitng gi dang dién ra bén trong tam.

Jhana ding ddn (chanh thién dinh) 1a mot trang thai can bang
ctia tAm khi c6 nhiéu yéu t5 thién lanh cta tAm cing hoat dong véi
nhau mdt cach hoa hop. Trong trang thai hoa hop nay, chung gitp
lam cho tdm duoc tinh lang, thu gidn, an tinh, binh an, ém 4, mém
mai, ngoan ngodn, d& udng nin, trong sang, va budng xa. Trong
trang thai d6 cua tdm, sy chanh-niém, sy nd-luc, su dinh-tdm, va
budng-xa duoc cung ¢ mot cach viing chic. Nhitng yéu-td nay
[cling thudc bay chi gidc-ngd (that giac chi)] déu 1am viéc hoa hop

vo1 nhau nhu mot doi.

Va nhu 161 cua Phat, boi vi “Khdng cb dinh nao khong co tué,
ciing khéng c6 tué nao khéng c6 dinh” cho nén céc tang thién dinh

[jhana] déng mot vai tro rat quan trong trong viéce tu thién.

CHANH DINH HAY TA PINH

Sw dinh-tm diing dan [chanh dinh] 1a tinh thic va tinh giac.
“Sw chanh-niém” VA “sw tinh-giadc” (rd biét) 1a nhitng biéu hién
(dau hiéu) ctia nd. Tam c6 thé khong con chua y gi dén thé gidi bén
ngoai, nhung né biét rd mot cach chinh xac cai gi dang dién ra bén
trong trang thai t?mg thién dinh (jhana). N6 nhan biét dugc nhiing
yéu-t6 tdm thién ctia jhana ma khong hé ché bién thanh ngon tir, va
n6 biét rd nhitng yéu-t thién d6 1a gi va ching co nghia gi. Su
chanh-niém la nguoi di trudc va bao tin cho su dinh-tdm. Trang

thai jhana co dwoc la nho vao sy ngan chan va ché ngy nhiing
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chwéng-ngai. Ban can phai co sy chanh-niém frwde dé nhan biét
mot chudng-ngai nio dang c6 mat dé minh cé thé xir Iy nd. Su
chanh-niém frwde jhana sé& tiép tuc dién tién tré thanh su chanh-
niém trong jhana. Bén canh su chanh-niém thi sy minh-sat, sy tinh-
loc, niém-tin, su ch-tdm (tic ), va sy budng x4 cling phai c6 mat
du thi trang thai d6 moi dugce goi 1a sy dinh-tdm dung dén hay su
chanh-dinh.

Sy dinh-tAm khoéng ding dan [ta dinh] 13 su dinh-tdm khéng co6
mit sy chanh-niém. Piéu nay 1a nguy hiém, boi vi ban c6 thé bi
dinh ket hodc bi mé dim vao cac jhana. »Néu ban nhan ra minh
dang thuc hanh sy dinh-tdm sai lac (ta dinh) nhu vay, ban phai
nhanh chong thoat ra khoi nd cang nhanh cang tét. Cai théi quen
thich mé dém rat d& 16i cuén minh, dé 1am minh say mé va nghién
sau nhanh chong. Cach tt nhét 13 dirng bao gio dat t6i nhiing trang
thai ta-dinh nhu vay.

Nhung lam céch nao chung ta biét duge su dinh-tAm ctia minh
dang 13 ta-dinh? » Biéu hién hay du hi¢u cua ta-dinh 1a: ban mdt
hét moi cam-giac. Khi ban c6 su dinh-tim ding dan [chanh dinh]
thi nhitng cam-giac van con. Cam-giac du rat vi té, tinh vi, nhung
van c¢6 mat. Trong chanh-dinh, thién sinh chi mat hét tit ca moi
cam-giac chi khi nao nguoi d6 ching dic téi trang thai dinh jhana
cao nhat 36 13 su trang thai “cham-dat cam-giac va sy nhan thic”
[diét tho twong]. Nhung chimg nao (con lau lim) ban con chua
ching dic t6i trang thai diét tho twéng cao nhat tuyét voi do, thi
ban van con nhitng cam-giac va nhitng sy nhan-thtc trong tat ca
cac tang thién dinh thap hon.

C6 nhitng trang thai ra vé nhu ban da chimg dic dugc trang thai
jhana cao nhdt 6 va c6 vé nhu khéng con cam-giac va sy nhan-
thirc. (Nhung khong phai vay). Thuc ra, khi ban ngdi thién, than
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ban thuong tré nén thu gidn va thanh binh, ban bi mat sy cam-nhan
vé hoi-thd, ban mat sy cam-nhan vé than, ban khong con nghe
duoc bat cir 4m thanh gi—thi ban nén biét rang d6 chi 1a nhimg dau
hiéu din dén su budn-ngt, chir khong phai din dén trang thai tinh
thirc hoan toan cua jhana. Trong phit chdc ban s& ngl mat théi. Vi
vay, néu ban khong cam giac duoc gi, thi ban khong phai dang &

trong trang thai chanh-dinh dang dan.
Ban c6 thé dang & trong trang thai ta dinh trong thoi gian 1au.

“Khéng phdi chi Alara Kalama co niém-tin, sw no-luce, su
chanh-niém, sw dinh-tam, va tri-tué. Ta ciing c6 niém-tin,
s no-lye, sy chanh-niém, sw dinh-tam, va tri-tué.”

Dt Phat d3 néi v6i ngai Alara Kalama va ciing lip lai diéu nay
v6i ngai Uddaka Ramaputta. Hai ngudi nay la nhimg vi thay thién
dinh trudc kia cua Phat. Ho déu co tin, tén, niém, dinh, va tué
nhung khong phai 13 loai dung dan (cho muc dich dat dén sy giai-
thoat).

Cai gi 1a sy khac nhau gitra loai ding dén va loai sai lac? Do 1a:
nhitng phdm-chat d6 ciia hai vi thay 1a khong dua trén nén tang cua
cach-nhin dung dan (chanh kién). Ho mang mdt niém tin manh mé&
vao phap mon cua riéng minh. Ho c6 niém tin s& hoa nhap ‘linh
hoén minh’ (ngd) véi dang sang tao (dai ngd). Ho dung nhiing yéu t6
tin, tin, niém, dinh, va tué d6 dé thyc thi muc tiéu nay. O d6, ho
con ¢ nhirg muc tiéu khac 1a phat huy mot ¥ niém vé mot cai nga,
va vi vy, ho cang thém dinh mic va cang thém khé. Vi vay, nhiing
yéu td tin, tAn, niém, dinh, va tué d6 ctia ho duoc cho 14 loai sai lac.

Théng thuong, khi tim khong dat dinh hodc dat dinh kiéu ta-
dinh, thi y-niém vé cai cai ‘ta’ (ngd kién, ngd tudng) khoi sinh.
Nhitng nguoi thay trude do cua Phat di bi ket vao chd kho khin
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nay. Va day la 1y do Phat da tir gid ho. Trudc d6, Phat da di hét noi
nay dén noi khéc, tim hoc hét vi thay nay dén vi thay khac, dé tim
kiém Sy-That. Cudi cung 13 hai vi thiy Alara Kalama va Uddaka
Ramaputta. Ca hai déu day cho Phat thién dinh va Phat d3 tu tap dat
t6i nhimg tang chimg dac vo-sic gidi. May man thay cho tit ca
ching ta sau nay, lic d6 Phat da quyét dinh di tim su giai-thoat tdi

cao hon va rot rao hon nhiing tang thién do.

Ca hai bac thay thién dinh d6 khong thé tu tién vuot qua cai
murc cao nhit cia cac tang thién vo-sic gioi dé di dén su giai-thoét
toan thién vién man. Sy dinh-tdm cua ho khoéng cé di kém vai su
chanh-niém hay sy chanh-kién (chanh-kién 1a cach-nhin c6 syu-biét
vé Bon Diéu Dé). Ho nghi réng cai ho théy duoc 1a mot thue thé,
mot linh hdn, mot cai ngd ma ho cho rang né 13 bat diét, vinh ciru,
bat tir, bit bién doi va thuong hang. Néu ho ¢ su chanh-niém thi
su chanh-niém sé& cho ho thay duoc su-that vo-ngad (khdng co céi
‘ta’ c6 tu tinh doc 1ap nao cd). Sy dinh-tdm ma khong c6 sy chanh-

niém va su chanh-kién 1a sy dinh-tdm khong dung dén, 1a ta-dinh.

SU CHANH PINH & SU CHANH NIEM

C6 mot mdi quan h¢ khong thé thiéu dugc gitta vi¢c thuc hanh
dinh va niém. Sy chanh-niém 13 diéu can phai c6 va 14 co so cho su
dinh-tdm. Su dinh-tdm duoc phat trién va vimg manh nhd vao “sir
vang-lang [va] sw khéng lam-ldn va s suy-xét ¢6 chanh-niém vé
cdc trang thai d6”. N6i cho don gian hon, ban phat trién su dinh-
tdm thong qua viéc suy xét cua sy chanh-niém trong mot trang thai
tinh lang va khong 1am 14n cia tAm. Va ban chanh niém vé cai gi?

Ban chanh niém vé chinh trang thai do, vé chinh cai sy thuc 13 tim
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dang tinh ling va khong 1am 13n d6. Khi su tu tap tang thién dinh
(jhana) dugc phat trién, thi sy chanh-niém cang ting cao.

Su chanh-niém ban dau duogc dung dé dat dinh, dé tu tap su
dinh-tdm cda ban va sau d6 n6 dugc dung trong nhitng trang thai
tim da chimg dic ting thién dinh d6 dé din dén su giai-thoat.
» Nhitng két qud quan trong nhét ciia chanh-dinh la bon ting
thién dinh jhana thé tuc, ma néu khong cé bon két qua nay thi sw
chanh-dinh ciing chwea thuc sw dwoc toan ven. Sy nd-lyc ding din
(chanh tinh tin) va sy chanh-niém cung tham gia dé giup cho su
dinh-tdm dat dugc dén muc toan ven d6. Pay chinh 13 loai chanh-
dinh can c6 dé soi roi cho thdy moi hién twong dung nhu-ching-
thuc-la.

Mot khi ban da théiy dugc moi su viéc hién tuwgng nhu-ching-
thuc-1a, thi ban sé& tinh ngd nhén ra cai thé gidi cua sy kho 1a gi.
Sau khi tinh ng0, ban khong con 4o tuong vé su khd, va nhd do sé
lam giam di nhimng tham dam ddi vé6i thé gian; va nho d6 ban sé& c6
duoc it nhiéu nhiing thai d¢ khach quan hon dé nhin vao ban chét

dich thyc cua sy-song.

(Gibng nhu, ban d luén mé ddm vao su xa hoa hay mot than
tugng nao d6, nhung sau khi ban nhan ra ban chat phu du gia tam
clia sy xa hoa hay ban chat tam thuong ngoai doi ciia than tuong
d6, thi ban khong con mé dam nira, ban tré nén ¢ cai nhin khach

quan va dung dan hon vé nhimng ddi tugng do.)

Khi ban khoéng con mé dam, tdm duoc giai thoat khoi nhimng
tham mudn duc vong. Va ban ném trai niém hanh phuc cua sy giai-
thoat. Sy dinh-tam va sy chanh-niém ludn ludn tang trudng cung
nhau. Cai nay khong thé duogc tach ra khoi cai kia. Ca hai su phai
cung 1am viéc v6i nhau dé thay biét duoc moi hién tuong dich thuc
nhu-chdng-1a. Mot minh su dinh-tdm ma khéng cé sy chanh-niém,
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hay nguoc lai, thi khong i manh dé ma pha vo cai vo so cing bao
bocC vO-minh va thong qua do cé thé tham nhap vao Sy-That thuc

tai.

(i) Ban c6 thé bit dau tu tap su dinh-tim truoc va dat dugc
trang thai ting thién dinh jhana, rdi sau d6 dung trang thai chanh-
dinh d6 dé thanh loc sy minh-sat [su chanh-niém] dé nhin théy moi

hién tuong dich thuc nhu-ching-la.

(i) - Hodc ban c6 thé bit dau bang tu tap su chanh-niém trude,
roi sau d6 tu tap dé dat sy dinh-tam va dung né dé thanh loc su
chanh-niém, nho d6 ban c6 thé dung sy chanh-niém da duoc toi

luyén thanh loc d6 dé nhin thdy moi hién twong nhu-ching-Ia.

SU TINH GIAC

“Sir tinh-giac” hay “sur ré-biét” c6 nghia 13 ludn tinh thirc va co
¥ thirc hoan toan vé su dang 1am bét ¢t viée gi, vé mdi tht dang
dién ra trong than, va vé mdi thit ban dang nhan thic trong tim. o
la sy huéng vao bén-trong ddi theo moi hién twgng dang dién ra
trong than va tam. “Sy tinh-giac” doi hoi phai c6 “su chii-tam thuan
khiét”— [“thuan khiét” & day c6 nghia la hoan toan, chuyén chat,
thuan tay, va khong c bt gi ngoai su chu-tam; c6 luc dich 1a su
chd-tam hoan toan, chl-tdm thuan iy, hay thuan chi-tam]. “Su
tinh-gi4c” doi hoi phai c¢6 “sy chu-tim thuan khiét” dé bao dam
rang ban c¢6 chanh-niém vé nhiing ddi-tuong dung dan va c6 chanh-
niém mot cach dung dan. Pay 1a yéu té “kiém soat chat luong”
ding dé theo ddi cai dang dugc nhan thiy [dugc cha ¥, dugc ghi
nhan] va cach (minh) nhan thiy [cha y, ghi nhan] dang dién ra.
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Ban phai hudong sy chu-tam thuan khiét, o rang va tron ven

mot cach chuyén biét vao bon diéu nay:

(1) Muc dich cua sy dinh-tam: Ban tu tap su dinh-tam vi muc
dich dé duogc giai-thoat thong qua sy thay-biét ba dic tinh: (i) vo-
thwong: [anicca: doc 1a ‘ah-ni-chah’], (ii) kho: [dukkha: bat toai
nguyén], va (iii) vo-nga: [anatta: khong phai l1a ‘ngd’, khéng co cai
‘ta’ hay ‘ban nga’ ) dinh] trong tAt ca moi sy thé va moi hién-

tugng ma ching ta trai nghiém.

- [Ching ta s& kham pha “03 dac-tinh nay ctia moi sy hi¢n-htru”

mot cach chi tiét hon trong Chuong 7.]

Ban huy dong nhimg su nd-lyc ddy chanh-niém dé nam bat
duoc muc dich “dat-dinh “ cia minh 1a dé lam gi. Ta dang ¢ tu tap
su dinh-tdm muc dich dé hiéu duoc moi hién tugng ding thuc nhu
ching-1a. Ta khong phai tu tap sy dinh-tm vi dé muc dich dat
duogc nhitng khoai lac thang hoa hay dé dat duogc than luc hay than
thong siéu pham.

(2) Sw phit hop va ding ddin cia viéc tu thién dinh cia ching
ta: Co phai ta dang thyc hi¢n thién dinh mot cach ding dén, dang
chi-tim mot cach day chanh-niém ma khong cé tham, san, si di
kém? Hay ta dang tri tdm vao nhimng ddi-tuong bat thién va dang
nudi dudng nhitng chudng-ngai? Ban thuc hién su nd luc c6 chanh
niém dé hiéu ro rang tat ca nhitng cong viéc chuan bi dé dat-dinh
can phai dugc dung dén dé dat duoc muc tiéu cua ta. Nhiéu thir can
thiét phai dugc tu tap dé thanh cong, va ban phai lam tt ca nhiing
thir 46 van hanh vi muc tiéu dng dan chan chinh cia minh.

(3) Pham vi chii dé cua thién dinh [dinh xi:]: Ban dang thién
dinh vé cai gi? Chi-dé dé ta thién dinh nén nam trong “Bon Nén
Tdang Chdnh-Niém” (TG niém xa)—do 1a, sn vé than, su chanh-
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niém vé nhimg cam-giac, sy chanh-niém vé tdm, va sy chanh-niém
vé nhimg hién-twong hay ddi-twong thudc tdm (céc phép, giéo
phap). Céac ban s& hoc nhiéu hon vé nhitng nhom dé-muc [dinh x]
nay trong Chuong 10. Pham vi chu-dé ban dung dé tu tap su dinh-
tam 1a mot chi-dé thién nao d6 ma ban di chon dé thuc tap su dinh-

tdm vao no cho dén khi cudi cung tAm ban dat-dinh.

(Nhu vy, cac chu-dé hiu dung (dtng ddn) dé thuc hanh thién
dinh dGng dan ciing nén 13 cac chu-dé nam trong “Bén nén ting
chanh niém”. “Pinh x{” cling nén 1a nhimg “niém x&”. Dién hinh
phd bién nhit 13 hoi-thd).

(4) Yéu t6 vé-si ciia chanh-dinh la nguwoc lai véi ta-dinh: Ban co
dang thuc sy nhin thay diéu gi & d6—vo-thuong, kho, va vo-ngd—
hay khdong? Su chu-tdm cia ban c6 du sang to, tinh thirc, va choc
thung dugc nhiing birc man do tudng, hay khong? Hay ban chi
dang nhin thay diéu gi ¢6 vé 1a nhiing thir bén chic va thuong hang
c6 kha nang lam cho ban mai mai vui hay mai mai budn, hodc mai
mii suéng hay méi mai kh6? (Cho du ban thiy gi di nita, nhung
theo Phat gido va khoa hoc chic chan khong c6 nhimg thir thuong
hang mai mai nhu vay).

Vé thuc té, gia tri ciia “su tinh-giac” (r6-biét) 1a hon ca nhiing
tang thién dinh jhana, ban nén dua “sw tinh-giac” vao tit ca moi su
ban dang 1am. An mot cach c6 chanh-niém véi “su ro-biét”; uéng,
di, ngéi, nam, va di tién mot cach co chanh-niém véi “su r6-biét”,
Maic quén ao, lam viéc, 1ai xe, va chu y vao sy an toan duong xa,
noi, im ling, viét, ndu an, rira chén bat mot cach ¢ chanh-niém véi
“su 1d-biét”. Ludn cb gang rd-biét vé moi su dang dién ra trong tam
va trong than.

Nhimng hanh vi sinh hoat d6, néu dugc thuc hién mot cach co

chanh-niém vdi “su rd-biét”, thi nd s& chuan bi dugc cho tim
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ching dic duoc tang thién dinh. Khi ban da dich thuc chuan bi va

san sang, ban s& dat dén tang thién dinh khong may kho khan.

NHUNG ICH LQI CUA CAC TANG THIEN PINH

Mot sb sur thdy ndi rang nhitng tang thién dinh (jhana) 1a khong
can thiét ma co 1& d6 chi 1a nhing trd choi tiéu khién cua nhiing béc
thién su da tu tién. V& mat ky thuat: ciing dung 1a co mét s6 nguoi
dd c6 thé chiing ngd su gidi-thoat hoan toan khéi duc-vong, vo-
minh va sy khé ma khong can ching dic cac tang thién dinh
[jhana]. Tuy vy, van co rat nhiéu ich loi khi nguoi tu ching dic

cac tang thién dinh:

Pau tién, ban s& trai nghiém dwgc mot sy thanh binh va sy hoan
hy kh6é ma tudéng tugng dugc. Ty bén trong cam gidc do la that
tuyét voi, va ban co thé mang mot sd cam giac d6 ra ngoai cudc
sdng hang ngay cta ban. Sy tinh-ling bang bac d6 cua trang thai

jhana bat dau thAm nhuén vao sy-sdng hang ngay ciia ban.

biéu quan trong hon la diéu d6 s& khich 1¢ ban rat nhiéu hon
trén con duong nd luc tu tap. Jhana cé vi nhu su giai-thoat, nhu
mot niém tu tai, nhu mot su tu do hoan toan khoi tit ca nhiing su
kho dau vé tam va kho dau vé cam-xuc von da ludn lam ching ta
phién khd. W Nhung bdn than nhitng trang thdi cdc jhana khéng
phdi la mot sy tu-do hay sy gidi-thoat hoan toan; chiung chi la
nhitng trang thdi tam thoi va réi sau dé ciing hét. Va sau khi ching
hét, thi nhitng thir gay-kho-dau cho chung ta s& 1an bo vé lai bén
trong chung ta. Nhung chinh ¢ ddy, nhitng trang thdi jhana da
théng diép [mang dén] cho chiing ta mét mét sw bao dam tuyét doi
1&: “Ban c6 thé tién xa hon nita, rang tam ching ta ciing dang nam

giik nhitng hat giong cua su tu-do gidi-thoat hoan toan”.
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Sau khi trai nghiém qua nhiing trang thai thién dinh jhana,
chung ta c6 thé ty minh chic chin va suy ra dugc rang: “sw gidi-
thoat hoan toan” khéng phdi la mét danh tir Iy thuyét, né la mét
diéu gi d6 cé thé xdy ra va cé thé chimg dat dwoc boi nhiéu ngueoi
kh&c, ma gio chira xdy ra déi véi ta ma théi.” Theo cach nhan dinh
hiru-1y ndy, viéc ching dic nhitng ting thién dinh jhana s& mang
lai cho chung ta mot trién vong sang stia, mot ngudn ning luong va

mot ngudn khich 16 to 16n dé chiing ta tiép tuc tu tap.

Nhitng trang thai jhana dé chi cho ta thdy rang su dinh-tam
thue thy va manh mé 13 can thiét va khong thé thiéu dugc cho viée
tu tap su minh-sat (vipassana)—con dudng thién tué. Nhitng jhana,
dic biét 1a jhana T Thién [chung ta s& tim hiéu rd hon vé ching
trong Chuong 12] ¢6 thé dugc ding dé nhin thay 03 ban-chat “vo-
thwong, kho, va vo-nga”. VA sy nhin thdy dwgc 03 ban chat tat hiru
nay cua moi thuc-tai chinh la muc-tiéu cua thién, va céc tﬁng thién

dinh jhana c6 thé duoc dung dé phuc vu cho muc dich nay!

NHUNG CAM BAY TIEM TANG CUA CAC JHANA

Mot diéu quan trong 1a chung ta can biét rd: Thuc su, s& c6
nhiéu “mbi nguy hai” xay ra néu tu tdp cac tang thién dinh jhana
mot cach khong dung din, va mot nguoi than trong thi nén hoc biét
hoan toan vé& nhitng sy nguy hai ndy va phong tranh ching mot

cach nghiém tic. O day co hai loai sy nguy hai:
(i) Nguoi tu thién dinh c6 thé bi “mic bay” trong sy khodi-lac
clia cac tang thién jhana. (Mé dam, mé ly nhu bj ‘phé’ thudc vay)
(ii) Nguoi tu thién dinh co thé tang tinh “tu cao tu dai” vi minh

da chung dac céac tang thién cao siéu do.
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Nhitng diéu ndy can phai duoc suy xét va cAn nhic mot cach
nghiém tuc. Su tu-ngd c6 thé pha hong muc dich tu tap di theo
huéng vo-ngd—Vo-nga 1a con-dudng ctia dao Phat di dén sy giai-
thoat.

Khodi-lac 1a muc tiéu chinh cta nhiéu phai tu thién dinh phi
Phat gido. Ho dinh tdm vao mot thir gi 6—mot hinh anh, mot biic
tuong, mot hon da thiéng—va ho trit hét minh vao dbi-twong. Sy
ngan cach gitra ban than minh va thr khac khong con ntra va ho
hop nhat thanh mot véi déi-uro‘ng thién. Két qua la tao ra mot trang
thai thing hoa khoai lac. Nhung rdi dén luc xa thién thi ho phai
quay trd lai véi cai ban than ho nhu luc trude, voi cudc séng nhu cli
va nhitng lo toan tranh ddu nhu cii. Diéu d6 lam ton thuong ho. Va
vi vay, ho clr phai lam lai. Va lam lai. Phai tim lai, va tim lai ci su

thang hoa khoai lac do.

(Diéu d6 hoi giéng nhu ngudi binh thudng tiém thudc morphine
hodc dung ma tay, thy toan than tdm nhe bong, thing hoa, khoai
lac. Nhung dén khi hét thudc, ho quay tro lai véi con ngudi binh
thudng nhu cii, voi nhitng cam giac binh thuong, voi nhitng su khd
than va kho tdm nhu cii, tham chi dau dén chan chuong tuyét vong.
Diéu d6 lam ho hut hang! Va vi vay, ho phai tim cach dung lai,
dung tiép nhiing thir d6 dé tim lai va tim lai nhiing trang thai thang
hoa sudng khoai va giam dau giam kho tam thoi do.)

Thién Phat gio thi nham téi muc-tiéu cao hon, vuot trén nhiing
su thang hoa khoai lac tam thoi d6—do 1a tham nhap vao trong 1€-
thuc ctia su-sdng ctia chung ta dé xua di nhitng a0 tudng, va nhd d6
dat dén sy ty-do hoan toan va mai mai. N6 giong nhu duong ray xe
ltra vay. Co mét con-duong duoc thiét ké ding dan va rd rang dé
chd hanh khach dén bén bo gidi-thoat hoan toan. Con nhiing jhana
khong dung ddn (ta dinh), jhana khdng cé su chanh-niém di kém c6
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thé dan du ta di tréch khoi duong ray va di qua chd duong cung ngd
cut. Piéu tré tréu dang noi va dang nhic 1a sy that rang ‘nhimg chd
duong cung ngd cut’ nhu vay thuong lai 1a nhitng noi rat rat hap
dan ban. Ban c6 thé ngdi d6 mai mai dé ngdm nhin va thuéng thic.
Nhung cudi cing thi 1a gi? Cudi cung thi ciing dau c6 gi 1a cao quy
hon nhirng su thang hoa khoai lac sdu dam ma tam thoi d6? (Tét ca
chi 14 tam bo, chi 1a mot gidc mo dep va ngin ngui gitta bao dém
dai 4c mong). Di nhién, cau tra 101 van 1a sy giai-thoat mai mai khoi
moi su khd chr khong phai 1a nhimg quing thdi gian ngin c6 duoc

trang thai khoai lac thang hoa nhu vay.

Su nguy hai thtr hai cling rat hé trong. Chung ta biét rang nhitng
tang thién dinh 13 khong phai d& dang tu duoc (vi coi vay chir dau
mdy ai chimg dic dugc dau!). Po 13 nhitng thanh tyu quy hiém.
Khi mot nguoi ching dac duoc nhitng tang thién dinh, nguoi d6 co
thé cho rang ban than minh 1a mot ngudi rat dac biét. “A, coi toi
bay gid ngon lanh chua né! Toi dang trd thanh mot thién su tai gioi.
Nhimng nguoi khac khong dé 1am dugc nhu vay dau. Toi 1a cd biét.
T6i sap thanh bac gidc-ngd”. Sy thyc thi c6 may ¥ trong cach nghi
nay ciing dung. Pung thyuc nguoi d6 1a mot nguoi déc biét (vi nguoi
chung dac duoc nhimng tang thién dinh chic han 1a nguoi tu tap déc
biét va gidi giang). Va cb thé ngudi d6 sap tro thanh mot thién sinh
thanh dat tai gioi. Tuy nhién, néu nhiig y nghi d6 ct khoi sinh
trong tdm nguoi do thi nguoi do6 sé€ bi méc vao cai bay cua “su ty-
ta” (ngd man, tu ngd), va chinh cai su tu-ta nay (nhu mot tdm xéu)
s& can trd nguoi dy tién thém trén duong tu tap (kiéu nhu gay ong
dap lung 6ng), va su tu ta nay cling gy nén sy ty ti nan chi tham

chi su bat-hoa cta nhitng nguoi tu xung quanh.

» Ban nén ghi nhan nhitng canh-bao nay médt cach nghiém tuc!
Cai tu-ta thi rat tinh vi va loc 13i. Ban c6 thé bi rét vao nhiing cai
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biy nay ma khong hé biét rang minh dang bi mac bay. Ban co thé
dinh vao nhitng thir nguy-hai ndy ma ctr vo tinh khang khang cho
rang khong phdi minh dinh vao tu-nga!

Ngay lic nay, day la ldc can c6 mot ngudi-thdy bude vao giup
ban thoat ra. D6 14 nhitng ngudi di dich than di hét tron con duong
tu, da di trude va bay gio ¢6 thé 18o lai tién trinh, va vi vay c6 thé
gitp ban tranh xa viéc ban dang dua gion véi sy nguy-hai cua chinh
minh.

Gia tri vai tro ciia mot nguodi thz‘?ly dich thuc (bac chan tu, thién
su) khong nén bi xem nhe. Pac biét trong giai doan dic thién tur
nhimng tang thién dinh giita va cao hon thi thién sinh can c6 mét vi

thién su chi day nhitng lac can thiét.

Ban can phai tim ra mot vi thdy nhu vay.
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CHUONG 3
Chuén Bi Cho Viéc Tu Tap Pé Chirng Pic Jhana

Kinh dién Pali dé cap dén mot sb budc chudn bi so cép cho viéc
thién—mic du nhimng budc nay 1a rit quan trong va khong nén goi
1a nhimg budc so cip nhu vay. D6i voi hdu hét chung ta, nhitng
budc nay co thé 1a ‘viéc 1am ca doi’ ciia minh thi méi c6 thé chimg
dic mot thanh tuu nao do.

Hién tai, kha nang tap-trung dang bi can trd boi vi tam chlng ta
dang chta diy nhiing xao-13ng. Chung rat nhiéu, rat phd bién, va
rat bén dai cho nén ching ta cir nghi rang tinh trang nay 1a binh
thuong, 1a 1€ thuong tinh, 1a cach ching ta thuc sy la. Chung ta cho
rang d6 chi 1a “thuc trang ctia con ngudi” va chung ta chang thé
nao lam duoc gi vé thyc trang d6 ca. Tuy nhién khong phai vay,
mac du thuc trang hién tai 1a dung voi hau hét nhitng cai tdm cua
con ngudi, nhung né cé thé thay doi duoc. Nhiéu cai tim ky di¢u
(cta thay, t6) da 1am duoc didu do, va ho da dé lai mot hé nhiing
nguyén-tic va nhitng budc thuc-hanh dé ching ta ¢6 thé 1am theo.

Ban khong thé nao dat dén nhiing tang thién dinh néu tim
khong duoc binh an. Ban khong thé nao c6 dugce su binh an néu
khong c6 mot doi séng tinh ling va lang diu. Ban phai 16t san cjho
con duong bang hanh-vi dao dirc diing dan va it nhiéu ban ciing da
rit khoi nhitng su thir x6 bd, kich dong va hap dan xung quanh ban.
Trong chuong nay, chiing ta sé kham phé ra cach dé séng kiéu mot
cudc séng léng dju: d6 12 mot nén mong dé tu tap su dinh-tam dé
dat dén nhiing tang thién dinh jhana.

GIO1I HANH
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Budc chuan bi so khoi dau tién 1a tu tip vé gidi-hanh vé dao
dtrc. Pay 1a nén moéng quan trong va bén viing nhit cho viée tu
hanh theo dao Phat. Nhung dao duc Phat gido khong c6 nghia 1a
phai tuan theo nhiing luat 1€ hay quy dinh mot cach mu quéang; dao
Phat khong phai 1a mot loat nhitng “diéu ran’ hay ‘gidi cAm’. Ngay
ca khi ban c¢6 du sy hiéu biét va quyét tdm, ban ciing can phai song
theo nhitng nguyén tic vé dao dtc va luan 1y ¢ trén doi. Ban than
su quyét tim mot minh né khéng tao ra duoc nhimng trang thai
jhana—mic du ban nhat dinh can phai c6 sy quyét tim dé “trir bo
hay khong ché nhirng chudng-ngai”, d6 1a cach duy nhat, dé dat t6i
nhing ting thién dinh dau tién; (vi con nhing thir thudc mot trong

nim chudng-ngai 13 khong thé nao dat dinh-sau).

Ban phai thuc hién sir né-liec bon bude (bdn su tinh-tdn) dé dep
b6 nhiing cach tu tip theo nhimng théi quen khong ding dan vén
can tré ban dat dén muc tiéu jhana: V&i mot sy nd-luc lién tuc
mién mat ddy chanh-niém: (i) ban ¢ ging ngin ngira viéc hinh
thanh nhiing thdi quen c6 hai va bét thién chua kip xay ra. (ii) Ban
ciing nd lyc tuong ty dé ddi tri nhitng thoi quen c6 hai va bat thién
ma ban dang c6. (iii) Ban cb gang tu tap nhitng théi quen méi c6 loi
va thién lanh ma ban chua c6. Sau dé, (iv) bang su quyét tim kién
dinh, ban cb ging duy tri nhitng thoi quen méi ¢6 loi va thién lanh
do, va hoan thién chung.

Dan dan, ban tao dung dugc quén tinh vdi ba nghi¢p [y nghi,
101 n6i, va hanh dong] dung dan va thién lanh. Khi ban ¢6 chéanh-
niém va thuc sy nd lyc xay dung quan tinh ndy, tdm s& ty nhién
chuyén vé hudng thanh binh. Ban s& thdy minh dang di tim noi

chén va thoi gian thich hop dé tu tip dé chimg déc trang thai jhana.
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Ban tim duogc tu-thé thién dung din, chu-dé thién dung din, va

mai-truong tu tap dung dan.

Khi ban bat diu tu tdp sy dinh-tdm, ban phai nén tranh bo
nhing gi khong trg giup cho viée dinh tam. Khi ngdi trén gbi ngdi
thién, ban can tranh bo nhitng chudng-ngai, nhitng phan-tmg c6 thé
kéo ban ra khoi déi-tu:qng thién chinh [dé muc thién, chu dé thién,
nhu hoi-thé]. Khi khong con ngdi trén gbi ngdi thién, ban van phai
tu tap nhitng k¥ ning twong ty dé tranh bo nhimg ¥ nghi, 16i néi, va

hanh dong bt thién von c6 thé 1am ting thém nhitng chudng-ngai.

Su tu tap don gidn nhat va can ban nhat vé dao duc la nam gioi-

hanh”. Ban phai ¢6 thuc hién ca hai mit cua tung gidi hanh.

Mot mat 1a kiéng ctt 05 gidi: (i) khong sat-sinh, (ii) khéng gian-
gip, (iii) khong quan hé tinh duc bat chinh (ta-dam), (iv) khong
noi-ddi néi 140, noi 1oi khong dung, noi 161 vo ich, va (v) khong
udng rugu bia va khong dung nhitng chat doc hai.

Mit khac 13 thuc hanh 07 pham-hanh: (i) tir; (i) bi; (iii) rong
10ng bb thi; (iv) su chan that; (v) sy tiy-hy (vui mimg vi hanh phiic
hay thanh dat hay cong dirc cua nguoi khac); (vi) su giit tim diém
tinh; (vii) tm bubng-xa.

Ban dua vao su nd-luc (tinh tén) dé bat dau chuong trinh nay,
tiép tuc va khong bao gid bo ngang hay tir bo. Ban khong thé nao tu
tién t6i téng thién dinh néu ban khong cam nhan dugc sy binh-an
va su biét hai-long véi doi séng ctia minh nhu né 1a. Moi su ¢
ging thay d6i cudc sdng cho khac di so v6i cudc sdng hién tai dich
thuc s& 1am xdo tron tién trinh tu tién dé c6 thé dat toi tﬁng thién
dinh. Kiéu cb ging thay ddi cudc séng khac di thi chang khac nao
ban dang sdng voi mot twong lai dugce tuong tuong; jhana duwoc

phat trién tir sy song hién tai ngay liic ndy va nhw né thye la! (véi
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su binh an va biét hai 10ng). Ban phai tim ra nhiing diéu kién hién
tai thich hop va dy du, chir khong nén mong moi doi cho thoi co
nao thich hop trong twong lai. Ban phai biét hai long véi y-phuc,
thirc-an, va chd-¢ minh dang c6 dugc. Ban can phai tim cho dugc

su hai-long (tri tac) trong moi hoanh canh phat sinh trong doi ban.

Nhing thién sinh nhan théy tur kinh nghiém cua ho réng, khi ho
tu thién va tudn giir theo nhimg nguyén tic dao dirc va ludn 1y, thi
tham, san, va si s& tir tr bién mat. Khi viéc tu thién tién bd hon thi
ban méi nhin ra loi thé cta dirc-hanh. Khi théy duoc két qua nhu
vay, nhd dirc-hanh, ban khong tré nén tu cao va ty man hay danh
gia thap nguoi khac. Vi mot cai tam khiém tén va vo tu, ban chi
don gian nhan thdy d6 1a mot cai tim trong-sach—véi ddy du su
chanh-niém, sy tir-ai, sy hoan-hy, va buéng xa—thuc su dé dang tu
tién dé dat dinh hon 1a cai tim khong trong-sach, khong thanh tinh,
khong thién vi, khdng virng vang, va dong vong.

SU HAI LONG

Su hai-long (tri tic) 1a khong qua tham lam hay bat man véi y-
phuc, thirc-an, chd-6, va thudc-thang hay mudn co tién nghi vat
chat nao cao sang hon nhiing nhu cau thiét yéu cin ban. Cudc song
clia ngudi ludn biét hai-long thi rat dé dang. (Poi nao cling vay, &
dau ciing vdy). Viéc thuc hanh Gido Phap ndy, viéc tu tap thién
dinh nay, 1a danh cho nguoi luén biét hai-long, khong phai cho

ngudi khong biét hai-long va thuong hay bat mén.

Tu tap su chanh-niém cung véi “sw tinh-giac” (rd-biét) lam cho
tam hoan toan hoa nhap vao tat ca moi hanh vi sinh hoat cua ban.
Ban tu tap su chanh-niém cung vdi “su tinh-gidc” khi ban dang di

ti, dang di lui, dang nhin quanh, dang dung, dang ngdi, dang mic



Chwong 3 — Chudn Bi Cho Viéc Tu Tap pé Chung Pdc Jhana « 41

quan 4o, va dang thyc hién nhitng hanh vi khac cta than va tam.
TAt ca moi thG—moi hanh dong, moi y nghi. Néu lam duoc vay,
tam s& khong con chd trong nao dé nghi dén viée tim kiém thém bt
ky thtr nao hay diéu kién vat chat ndo nita. TAm sé& rat lui khoi bat
ky v nghi “mudn-c6-thém” nao nita. Piéu nay chinh 1a sy biét hai-
10ng. Ban khong can thém thir gi ngoai nhiing thir hién tai dang co.
Su biét hai-long 13 thoa man véi nhitng ¥ nghi, 151 n6i, va hanh
dong tot 1anh. Ban hai 10ng véi nguoi than, ho hang, va ban bé. Ban
hai 1ong véi thitc-an ctia minh va dn udng diéu d6 vira phai. Ban hai
long véi y-phuc quan 4o ctia minh. Ban mua sim va an méic quan

4o mot cach gian di, sach s&, khong xe xua hinh thtrc.

(Nhiéu thdy tu in mic rat gian di, ngay ca cai mau vang hay
mau nau song ciing gian di, chan di trin hay dép nhua. Lai c6 rat
nhiéu thy tu ngay nay luén an mic rét trinh trong, sang bimg, ngay
ca mau vang hay mau nau song cua vai y ciing anh 1én vé bong
ludng, sang trong, m&i cing; chan mang gidy da, tay deo dong ho
va cam dién thoai rat dit tién, ngéi trén nhiing chiéc xe dét tién

bong loang di tung kinh hay di giang dao.)

Ban lam moi thd mot cach nhe nhang va tg nhién ma khong
kho1 tam tham lam, ghét gian, hay ngu mo (tham, san, si). Nguoi co
dugc sy hai long tron ddy thi ludn cam thay day du trong moi llc.
Nguoi khong biét hai long hodc thudng hay bat mén thi ludn ludn
cam thay thiéu thon trong moi lic. (Nguoi biét dir 1a nguoi giau
nhat! Ngudi khong bao gio biét du 1a ngudi ludn luén khod so vi
phai ludn ludn kiém thém.)

Trong mdt 1an ba Mahapajapati Gotami, 1a di rudt va me nudi
ctia Phat, da xin Phat giang cho ba nhiing hudng dan ngin gon vé
Giao Phap. Mot trong nhitng diéu Phat da day 13 tu dudng tam tinh
biét hai-long: Su biét hai long 1a tai san 16n nhat. Pao thém cai
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giéng dé 1am gi néu nudc di co di khap noi? Khi gdc 1é& cua duc-
vong di bi cat dut, ban con tim kiém thém dé 1am gi nira? (Khi da

biét d biét hai-1ong, thi dau con tham mudn dé ma di kiém thém.)

SU KIEM CHE CAC GIAC QUAN

Sbng tuan giir theo nhiing gidi-hanh va luan 1y 1a diéu can ban
khong thé thiéu duoc dé tu tap dén ting thién dinh. Piéu nay bao
gdm ca viéc kiém ché nhitng giac-quan.

Ban phai kiém ché cac gidc-quan va tranh nhiing thirc-dn khong
lanh, 10i-n6i khong lanh va nhimg hanh-dong khong lanh. Kiém
ché cac giac-quan khdng c6 nghia nhim hai mat lai voi nhimg thir
dang so sO trudc mat minh, hodc phai bit hai tai lai khi nghe thay
am thanh gi. N6 ciing khong phai 12 phai bit miii lai khi ngui thay
mui thom quyén rii. Khong phai vy, ban van tiép tuc ném thirc-an
va cham xuc véi nhitng sy vat quanh minh.

Néu viéc 1am tit hét cac gidc-quan dé khong con nhan thic
dugc bat ky tht gi thi dugc goi 13 1am trong sach tinh khiét céi tam,
vay thi c6 1& may nguoi mu va ngudi diée ludn co tm trong sach
va tinh khiét, dau can tu tdp cai tdm lam gi nita! Khong phai vay.

Chung ta déu 1a con ngudi.

Trong ngit canh nay, kiém ché c6 nghia 1a: khi nhitng d6i-tuong
xuét hién d6i véi gidc-quan cua ban, ban phai tap trung theo mot
cach nao d6. Néu 1a mot thién sinh chuyén can, khi gap mot nguoi
nao, ban khong nén chl-tam bang nhimg sy nhan-thirc ndy no theo
quan niém, vi du nhan thirc theo nhiing dau hiéu chung vé gidi tinh
(day 1a mot quy ong, day 1a dan ba ...) hodc theo nhimng dau hiéu

riéng v€ mau da, chi€u cao, mat, miii, moi, toc, chan, hodc tay (day
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1a ‘cao’ nhan, day 1a twéng ‘lun’ s& doan, da cd ndy tring, mat co
dep budn, da ba kia nhin nheo, ba nay map qua, ong nay mili két
kho choi ...). Ciing dimg dung tdm dé nhan manh hay dinh liu vao
nhiing cur dong ciia mot nguoi hoac giong nodi, nét mat, hoac dang

di cia ngudi d6. (Ping dé dinh tAm nhiéu vao nhitng thir d6.)

Ngoai kia c6 nhiéu thir dep d&, nhitng ddi twong, con ngudi, do
vat hay hinh sic dep mét [S.’flC]; nhiing am thanh, 4&m nhac, giong
ndi ngot ngao [thanh]; nhiing mui huong va mui thom ngot ngao
quyén rii [hwong]; nhitng mui vi ngon tuyét voi [vi]; nhimg su
cham xtic day sudng khoai [xtc]; va nhirng ¥ nghi tao tac cua tam,
nhirng hién tuong thudc tim [phap]—tat ca sdu nhoém d6i tuong cua
sau giac-quan. Ching 1a nhimng d6i tuong cta duc-vong. Sau giac-
quan cia chung ta gibng nhu nhimg con thu doi khat. Chung luén

ludn tim ki€ém nhirng thir bén ngoai dé an uong.

Vay chiing ta phai lam gi? Ban chi can chi tim mot cach c6
chanh-niém vao trong than va vao tdm ctia minh dé luu ¥ hay quan
sat su khoi sinh cua tiép Xuc giac-quan. Su c6 mat va tdn tai cla
nhitng dbi twong trong thé gian von khong lam/ gy/ tao cho duc-
vong phat sinh trong tdm. Chi khi nao ban “dung cham” v4i nd va
suy dién/suy xét/ chli tam téi chiing theo mét cach khong thién khéo
(phi nhu 1y tac y) thi lac d6 n6 méi lam phat sinh duc-vong trong
tam.

(Viduy, néu ban chi gap mdt nguoi nir hay nam va chao hoéi binh
thuong, dimg c6 suy xét vé mat, mili, moéi miéng, dang di, giong
no6i, mai toc ... hodc vé su cham xuc, thi trong ban khong khdi sinh
ai duc trong tam. Néu ban chi nhin chiéc xe va ghi nhan no 1a chiéc
xe, dung suy xét va so sanh tirng mau son, cac by phan va ti¢n nghi

cua no ... thi dau lam khoi sinh sy tham mudn c6 dugce nd.)
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Duc-vong la mdt trong nhimg ngudn lyc manh bao nhat va
khong lanh nhat trong tim. N6 duoc nudi dudng bang chinh nhiing
“sy suy-xét ngu dai” cua ching ta vé nhimg dbi-twong gidc-quan
vira ndi trén. Nguyén nhan chinh ctia s kho dau chinh 1a duc-vong.
Khi nao duc-vong dugc trur bd hét thi phﬁn 16n su khd s& duge
chdm dat. Con lai mot sb sy khd do vo-minh [si mé, ao tuong] gay
ra thi s& duge chAm dat khi vo-minh bj tiéu diét. Ca hai duc-vong
va vO-minh 13 nhitng 6-nhiém (lau hodc) manh bao va ning d6 gay

ra moi su kho.

Trong mot bai thuyét giang ndi tiéng [Kinh Lira] Plic Phat da vi
duc-vong nhu ngon lra dang bdc chay. Tét ca cac giac-quan déu
dang bdc chay, bi bdc chay bai nhirng ngon lira duc-vong. Khi mot
ngudi bt dau thién, ngudi d6 bit dau dep b nhitng s thém-muon
(tham) V& sir buon-phién (wu) doi véi thé gidi bén trong va bén
ngoia cua minh.

(Chung ta tir luc dugc sinh ra luén sdng véi hai loai phan tmg
chinh ddi véi nhitng déi-tuo‘ng: luén nhiéu lac c6 tham (tham duc,
tham mudn, thém khat) hodc luén nhiéu lic ¢6 wu (budn phién,
phién wu, bat man). D6 1a nhitng xung khic thuong xuyén, du it
nhiéu, du 18 rang hay vi té, ctia chiing ta ddi v6i thé gii. Tham chi
khi ai dua mot cai banh, mac du chua an, nhung chi vi mau sdc cua
no hay tham chi do ngudi moi 13 ai, ta ciing thiy n6 ‘dd’, thdy ghét,
khong vui.)

Quay lai, c6 su khac nhau it nhiéu gitra nhttng muc do 1a sy
thém mudn so véi sy tham lam hay tham mubn hay tham duc.
Tham lam, tham mudn, va tham duc 13 mudn moi thit cho ban than
minh. Con thém muén 13 khi thiy nguoi khac c6, minh thém mubn
¢6 no. (Vi dy, thém mudn cai ghé chu tich, thém mudn c6 chiée xe

giong nhu xe cua ong A. Thém mudn ¢ day, theo tu dién cua tur
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nay, cling c6 nghia 1a su ghen ty, ganh dua. Cac ban nén can than
khi doc cac kinh dién, c6 ngudi dich tham mudn va thém mudn 1an

10n, hai chir nay c6 khac nhau it nhicu.)

Chung ta bit dau tu tap dé dep bo hay vuot qua nhimg sy tham
va s uu ma thé gidi d3 mang lai cho ta. O ddy, chit “thé gigi” c6
nghia 1a thé giéi bén-trong cua ching ta. Ching ta quan sat tim
dang cb dinh vao mot didu gi d6 hodc dang nim git mot diéu gi do,
va ching ta duy tri sy suy xét mot cach chanh-niém vao né cho dén

khi né tu bién mat.

SU TACH LY [AN DAT]

Mot noi thich hop dé tu tip su dinh-tam dé c6 thé dat dén
nhiing tang thién dinh 1a thuc su can thiét. Trong thoi dai ngay nay,
nhiéu noi chiing ta khong thé tim dugc chd tuyét dbi yén lang, thi ta
nén tim mot noi it tiéng dn nhat co thé, co it Am thanh nhat, va co it
ngudi xung quanh nhét, thich hop dé lanh khéi con nguoi, va cé

nhiéu diéu ki¢n trg duyén cho viéc tu tap mot minh.

Pé tu tap sy dinh-tAm—trong khoang thoi gian ban da quyét
dinh danh riéng cho viéc thuc tap nay—dicu quan trong 1a ban phai
bo lai sau lung tat ca moi cong viéc, tt ca moi nguoi, tat ca viée
hop hanh, viéc xay nha moi, viéc stra nha cii, viéc cong s0, tat ca
nhiing lo ling va kho chiu vé bat cir diéu gi. Day 1a “si tach-ly vé
than” va viéc nay 1a diéu can phai c6. Va cac khoa thién duoc to
chtrc danh riéng cho viéc tu theo y nghia tach-ly nay, do 1a y nghia

clia su tach-ly [an dat] vé than can phai co.

Ban ciing can ¢6 “sir tdch-ly vé tdm”. Pung mang theo hanh 1y

thudc tdm va tinh than vao khéa thién hay trong thoi gian tu tap
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thién & dau d6. Ciing dimg mang theo nhiing ¥ nghi vé cong viéc,
vé cong s, trd choi, toan tinh lam an, nhiing xung khic va giang xé
trong long khi ban di. Hiy tam biét tat ca chung trong mot thoi gian
dé di tu tdp. N6i véi ching mot cach dang hoang, nhung cuong
quyét: “Ding qudy ray ta nita. Ta sé quay lai sau. Ta biét nhitng

thir cdc ngueoi van con ton dong & dé khi ta quay lai.”

Mot dang tach-ly 4n dat khac duoc goi la “su thoat-ly khoi rang
buoc”. Pay thuc su 1a mot sy “xa xi”, khé ma c6 dugc. Ban di dén
mot noi an dat, sau d6 tach ly minh khoi nhitng thoi quen nim-giir
va tham-chdp cua tdm. Chi khi lam dwgc nhu vay thi trang thai
jhana mai c6 thé xuat hién. Kiéu tach-ly vé tam nay 1a rat khé khan
méi lam duoc, nhung né tuyét dbi can phai cé thi ngudi tu méi dat
dugc su dinh-sau cua jhana dugc. Tuy nhién, nhitng ich lgi ma

jhana mang lai 1a vo cung to 16n.

Khi ban khéng cé [khong dua ning luong vao] suy nghi vé
nhitng tht ‘trong ¢ vé’ rat quan trong, thi chiing s& dan dan ty bién
mat khoi tam. (M6t nguoi ban khong ua thich, nhung néu ban ding
ctr suy nghi hay nghiém ngim vé nguoi do nira, thi nhiéu ngay sau
ngudi d6 ciing phai nhat dan khoi tdm tri thuong xuyén cua ban).
Nguoc lai, nhitng thir gi ban lam bang tdm, ban thuong xuyén nghi
dén no va chu tim vao no, thi né s& ludén ¢ trong tam, ludn hién lai
trong tim cua ban. (Ban cr suy nghi nay no vé chiéc xe dep ong A
hay vé mot ngudi ban ndi tiéng méi quen, thi hinh anh cta xe hay

ngudi d6 ctr quay quan 4m anh trong tdm ciia ban.)

Pé cho tdm ban duoc nghi ngoi, dé tam duoc an, ban can phai
cd tinh hodc thuong xuyén tip “quén di” nhiing thir d6. Dicu nay
gidng nhu ban “xa hét” nhitng binh dién dé rdi ban c6 thé “sac day”
lai ching. Cai Iy ¢ day 1a sau khi ban xa hét cac binh dién va sac

day lai chiing, thi chiing s& manh hon va “chay” dugc lau hon. Hay
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dé cho tdm ban nghi ngoi. Dep qua va khong nghi gi dén nhiing
trach nhiém va bon phan trong mot it thoi gian. Hay dé cho tAm ban
nghi ngoi hoan toan bang cach khong nghi vé bat cir thir gi. Khi
ban tu tdp dugc trang thai téng thién dinh jhana, tim trd nén twoi
méi, sach s&, tinh khiét, va manh mé&. Roi ban s& dung cai tam do
dé thuc hanh sy minh-sat (vipassana) tot hon va hiéu qua hon
nhiéu. Va ban ¢6 thé chim soc¢ cudc doi minh mgt cach khon khéo

va tét lanh hon nhiéu.

Ban khéng can phai di vO trong hang dong méi c¢6 dugc chd
tach-ly an dat. (Ban ciing khong can phai chui vao khdi bé-tdng hay
mot phong cach 4m hoan toan). Ban c6 thé tu tip trong mot nhém
ban tu néu tit ca déu dong ¥y tao ra mot bau khong khi yén ling vé
than dé gitp ban tu tip duoc nhitng trang thai tim tinh ling. Day
chinh chinh x&c la ly-do va gia-tri khi chung ta tham gia vao mot
khoéa thién duoc té chirc bai ban & céc tu vién hay trung tam thién.
Nhung ban ciing khdng nhét thiét phai tham gia cac khoa thién néu
con vai diéu kién vé dia Iy hay ca nhan cua ban khong cho phép (vi
du nha ban & qua xa chd khoa thién, ban can phai lo viéc nha ctra

gia dinh vao buoi sang moi ngay).

Chang han, ban c6 thé thiét 1ap mot noi va thoi gian ma ¢ 4o
ban ¢6 thé mot-minh, im-ling va khong-bi-quay-nhiu it nhat trong
mot gio; mot chd nao d6 gidng nhu mot goc rieng hay mot coe
riéng ctia minh; mot noi yén tinh nhu & cic thién dudng hay noi
khoa thién. N6 ¢6 thé 1a mot phong nho hay mot gbe phong ngu cia
ban. N6 khong can phai trang trong hay trang hoang dep d&. Pon
gian n6 chi 1a mot chd nao do riéng biét, tach khoi thé gidi bén
ngoai. P6 c6 thé 1a noi ban chi danh riéng cho viéc thién-tap ma
th6i, mot chd ma ban co thé budng boé hét moi thir ban dang mang,

va chi ng6i xuong thién.
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Thong thuong nguoi thién hay c6 mot trang tho véi mot tugng
Phat nho va vai anh nén, mic du diéu d6 ciing khong phai 1a bat
budc. Khong co ciing chang sao. Mot cai chudng hay cai khanh nho
dé bat dau va két thac budi thién cta ban. N6 c6 thé duoc cham
khic dep mat, hodc chi 1a don gian. Ban c6 thé dung bat ky thir gi
6 thé goi nhéc ban vé céi su danh cong suc va thoi gian cho vi¢e
thién.

» Hiy chuin bi ngdi mot cach vimg chic sudt mot tiéng dong
hd. Ngay ca khi bi dau, hiy c¢b ging khong cir dong hay thay déi tu
the.

Ai thuc sy nghiém tac tu tap thién dinh thi nén nd luc tap tu
mdi ngdy, vai 1an trong mdi ngay. Ban khong thé nao tu dat-dinh
khi dang lai xe (va ban ciing khong nén thur lam vay!) hoac khi
dang lam ¢ van phong hoac dang du tiéc an t6i. Ban can co thoi
gian yén tinh va mot noi an tinh dé ngdi thién mot cach thoai mai.
Céch duy nhat dé ban tao dugc mdt mirc do thoai mai 1a phai thuc

hanh mot cach thuong xuyén va déu dan.

SU SUY XET MOT CACH CHANH NIEM

Hanh dong nay con duoc goi la su “qudn chiéu mot cdach €O

chanh-niém”, su “suy xét bang sw chanh-niém”.

Trude khi tim dugce tu duoc thanh loc thi co nhiéu khuynh-
huéng x4u ndm tiém 4n bén dudi tam [nhiing gdng-cum, kiét si] vi
vay tham, san, si mai co thé khai sinh. Ban nhin théy mdt hinh sic,
nghe mot am thanh, ngiri mot mui hwong, ném mot mui vi khi an
hay udng, va ban c6 nhimng phan tng vé xtc cam siu bén trong

tam. Ban cham xuc vao thu gi d6, va c6 mot phan trng. Ngay ca khi
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ban chi nghi dén mot hinh anh truéc d6 cia mot trong nhimng ddi
tuong noi trén, thi tham, sén, va si thuong cling khoi sinh.

Nhitng dbi-twong gidc-quan nay cé thé 1a khong dep hay ciing
khong xau vé mit ban chit. Ching chi don gian 14 nhitng ddi-twong
trung tinh. Ching chi la ching. Nhung khi ching ta nhan thirc mét
thir nao d6 voi ¥ niém né 1a dé thuong [dé chiu, dep, sudng] thi sy
thém-mudn [tham] khéi sinh. Nhung néu ta nhan thirc cai gi véi
quan niém nd 1a x4u [kho chiu, khd, khong hay] thi sy 4c-y hay
ghet-buc [s&n] s€ khaoi sinh. Con khi tim dang bi 1am si mé boi sy

c6 mat cua thtr gi do, thi luc d6 sy si-mé [si] s€ lam ngu mo tam tri.

Vi dy ban dang deo kinh mau dé nhin moi sy vat. Ban nhin thiy
moi thi bﬁng mau sic cua cai kinh. Néu ban deo kinh xanh, ban
thdy moi thir nga mau xanh. Thay vi vdy, chling ta nén nhin moi sy
vat mot cach tryuc tiép, khong qua su bién dbi cua cac kinh mau hay
lang kinh. Chi can cO chanh-niém vé mét diéu la: ta vira mai théy
mot sy vat vo-thuong, ta mdi nghe mdt giong nodi, ta mdi nguri mot
mui huong, hodc ta méi thay sy bude di ciia mot ngudi. Sau khi da
c6 tinh gidc chanh niém nhu vé déi-tugng gidc-quan do, ta quay
tré lai ch-tdm vao ddi-twong thién chinh [nhu hoi-thé]. Ban can
phai ¢6 chanh-niém vé cai duoc nhin thay nhu né thuan tay chi la
“cai duoc thay”, va cai duoc nghe thuan tay chi 1a “cai dugc nghe”.
Ban chi can ghi nhan bat ky thtr gi dugc nguri chi nhu 1a “mot sy
ngiri”, cai gi duoc ném chi nhu 13 “mot sy ném thuan tay”. Ci gi
dugc cham xuc thi n6 dugc trai nghiém chi 1a “mdt sy cham xuc”.
Nhitng v nghi va nhitng khai niém dwugc nhan thic chi nhu la
“nhiing doi-twong ciia tim” dwoc nhan thic.

Hay nhin nhiing d6i twong, nghe nhiing 4m thanh, ngui nhiing
mui huong, ném nhitng mui vi thic n va thirc udng, cham xuc

nhting vat hitu hinh, va nghi nhitng y nghi mot cach chanh niém ...
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bang su suy-xét ddy chanh-niém. WSy suy-xét mét cach chdanh-
niém c6 nghia la sy suy xét vé mot thir gi ma khéng c6 tham, san, si
di kém. Piéu d6 c6 nghia 1a ban lién hé v6i méi truong cua ban ma
khong ¢6 ¥ niém “ta”, “la ta”, va “cia ta”. Diéu d6 co nghia 1a
ngudi tu nghi vé cai dang dién ra ma khong c6 nhitng ¥ nghi nhu
“Ta la nay la no, hay nhu Vﬁy la ta, nhu vay la ta”, “Ta yéu thich,
hay ta ghét, hay ta ching quan tdm gi diéu nay hay diéu no”. (Ttrc
la khdng khai niém, khong ¥ kién, khong thién kién gi hét)

Khi nhin thdy mét dbi tuong: hiy suy xét mot cach chanh niém
rang: “né 1a khoi sinh tuy thudc mot gidc-quan nao d6 va mot ddi-
tugng nao d6”. Vi du, khi mét gip ddi-twong ban dang nhin, thi d6
1a tiép xtic. Rdi, ngay lac d6 c6 mot sy nhan biét khong 16 trong
mot phan cia gidy va mot loai thire khoi sinh. Do c6 sy két hop tay
ba—gi4c-quan, thic, va sy tiép xtic—ma khai sinh ra nhiing tha
khac nhu: cam giac, sy nhan thuec, su quyét dinh, va sy nghi.

ROi thi xudt hién nhing su khai niém, sy dat tén dan nhan, cam
giac, ¥ nghi, duc vong, va su suy nghi chi tiét. Roi dén nhimng can
nhic va suy tu k§ cang hon nita. Tat ca nhiing thi nay khoi sinh
trong cung madt lic mdt cach ty nhién va trong mat tién trinh. Phan
16n su két hop nay 1a khong c6 su ¢d ¥ [y thirc] cua ban. Tat ca
chung déu tu dong khoi sinh trong cing mot chap. Nhung tt ca
chung déu 1a vo-thuong, kho, va vo-nga. Vi ching 1a vo-thuong
nén chiing bién mét ngay trudc khi ban kip chdp mit, trude khi ban

kip thé mot hoi-thd vo hay mét hoi-tho ra.

Vi¢c nhin xem nhitng hién tuong theo cach nhu vay duogc goi la
su suy-xét mdt cach chanh-niém. Mot khi sy chanh-niém cta ban
dugc tinh khiét, sic bén, rd rang va viing vang thi né c6 thé tham

nhap vao bén trong tat ca nhiing birc man lam sai gia va che day
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nhimg ban chat sy-that, va nd soi sang cho ching ta thdy rd ban
chat dich thuc ctia moi hién tuong nhw-ching-1a.

ROi thi tAm cang mo rong hon dé tham nhap vao thuc-tai mot

cach siu sac hon.

THU'C HANH CON PUONG BAT CHANH PAO

Nhing thién sinh khong sdng trong gidi-hanh thi kho ma dat
duoc sy dinh-tdm. Gidi-hanh [sila] vé& ca hai mat than va tam 1a
tuyét d6i can thiét. Tat ca nhitng nguoi di dat t6i tang thién dinh

jhana déu da tu tap voi su kiéng giit theo gidi-hanh.

C6 hai hé gidgi-hanh. M6t 1a danh cho Tang Poan, va hé thir hai
la danh cho cong dong Phat tir tai gia. Gidi-Luat Tang Poan thi hoi
nhiéu va qua kho dé nhitng Phat tir tai gia c6 thé séng tuan theo.
(Vi n6 dung cho cac tu si xuét gia). Vi 1& nay, Ptrc Phat di dua ra
mat phién ban ngin gon hon nhidu. N6 duoc phét thao trong Bét
Thanh Dao.

Con duong Bat Thanh Pao tao thanh ciu trac “xwong séng” vé
cach chung ta can huin luyén ban than minh cho muc dich tu tap di
dén dugc sy giai-thoat. Tam chi phan tao ra mot khoang chira ma
bén trong d6 thién c6 thé thuc hién chirc nang ciia minh. (NGi céch
khéc, thién hoat dong bén trong méi truong ma Bat Thanh Pao tao
ra)

Tam chi phan cua Bat Thanh Pao c6 thé duoc chia thanh 03
nhém chinh—nhém Gidi-Hanh, nhém Thién-Binh, va nhém Tri-
Tué—[Gid6i, Pinh, Tué]. Sy dinh-tdm hay ting thién dinh jhana
nam trong nhom Thién-Pinh. Tdm chi phan cua Bat Thanh Pao
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phai dugc dua vao cudc song dé tao ra mot bau khong khi binh an,

lang diu ban can phai c6 dé tu tap sy dinh-tam.

1. CACH NHIN BUNG DAN (CHANH KIEN)

Viéc tu thién dinh jhana phai dugc theo dudi va thyc hanh trong
bdi canh chung cua sy hiéu-biét ding ddn vé con dudng dao Phat 1a
nham dén cai gi. Néu khong c6 cach-nhin nhu vy, viée tu tip cac
tang thién dinh c6 thé chi giup cho nhitng muc dich cua ty-ngd hon
12 muc dich trir bo su ty-nga. Tét ca cong dung cua jhana phai thién
vé muc tiéu giai-thoét va phai duoc hd tro bdi su chanh-niém. (C6

nhu vy thi cac sy chimg dic jhana mai duge goi 1a chanh-dinh).

2. Y PINH HAY SUY NGHI PUNG PAN (CHANH TU DUY)

Néu ban khong c6 dugc y-dinh rd rang va vimg chic vé cai gi
va tai sao minh dang lam thi ban chéng tao duoc két qua nao ca,
hodc tham chi chi tao ra nhiing két qua sai lam. Ba loai y-dinh ding
dan (chanh tu duy) can phai c6 va khong thé thiéu dugc. D6 1a y-
dinh hudng toi sy ti-bo, Y-dinh thoat khoi moi sw dc-y, va y-dinh

thoat khoi moi sw nguy-hai.

3. LOI NOI BUNG PAN (CHANH NGU)

Ban cin phai tp nhitng thoi quen 10i-néi c6 tac dung hudng
gitip cho viéc tu hanh. Loi noi va cach néi 1a quan trong. Mdi 1oi
ban noi s€ t6 mau cho tdm ban. Nhiing thir chung ta thuong dinh
[nhu 1a noi ddi, noi sai, ndi déc, noi chuyén tAm phao, néi chuyén
v6 ich ...] déu khong giup gi cho ban. Va hon hét, 161 noi co thé

ctng cb thoi quen cua tam: vi du nhu néi 11 gat gong nat nd khong
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té nhi thuc su s& lam tang manh thém nhiing chudng-ngai la su san
va sy ac-y ma thoi.

4. HANH DONG DUNG DAN (CHANH NGHIEP)

Nhing gi ban lam s€ tac dong trd lai ban. Nhitng viéc lam x4u
cho nguoi thuong tao qua bao cho minh, tuy thudc nhiing quy luat
dan chéo ma ta hay goi 1a “ludt nhan-qua”. Nhitng gi ching ta tao
tac ra bén ngoai s& tao mot moi trudng cam xic ma chung ta sdng
trong d6. Hanh dong gian cép hay cudp boc thi khong thé nao gitp
tao ra mdt cai tam tinh lang hay hién tir dé tu thién dat dinh. Ngay
cd hai trom mot trdi tdo cia ngudi hang x6m ciing lam tam bi
khudy dong it nhiéu vi cam giac vé sy khong ding dian. Nhing
hanh vi sai quay nho nhit lau ngay ciing tich liiy tao ra nhiing cing
thang va mic cam toi 151, khién tim bat an va lam ban kho hudng

dén con duong thién dinh tinh ling.

5. SU MUU SINH BDUNG DAN (CHANH MANG)

Néu ban 1am nghé trom cép hay budn ban ma tay thi chic han
ban chang lién quan dén thién dinh réi, vi tim ban day nhimng 6
nhiém that dtrc va bat an. Nhung d6 chi 1a vi du tho 16 vé nghé
nghiép. Tuy nhién, nhiing viéc lam nho nhung map mo bat chinh
cling 1am tdm ban bi vAn dyuc. Hiy xem xét sy muu sinh hay nghé
nghi¢p hay viéc lam ctia minh c6 thuc sy lam nguy hai cho minh,
cho nguoi, hoac cho ca hai, hay khdng? Ban ¢6 bi kéo theo su cang
thang va toi 161 khi 1am nghé nghiép d6 hay khong? D¢ 1a cach hiéu
quan trong dé biét minh c6 dugc chanh-mang hay khong. Vi dy,
cong viéc ban twong nhu lwong thién theo quan niém cua doi sdng

thé tuc 1a chin nudi hay giét mo dong vat. D6 thi khong phai 1a mot
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cong vi¢c thién lanh ddi véi nguoi theo dao Phat. Vi do 1a nudi dé
ban dé giét 13y thit hay su giét md 1a sat-sinh ning, 1a 1am théng
khé dau don quin quai nhimg con vat, va cling 1am cho tdm minh
ghé tom va bat an. Du cho lam phuong hai dén minh hay dén ching
sinh khac thi cong viéc d6 ciing khong thé gitp ban an tim tu thién
dat dinh gi ca. Hay xem xét nhitng sy muu sinh cua minh. (Ngay ca
d6i v6i nhitng ngudi trong khi vin dang 1am nhimg nghé d6 hoic
nhing nghé that dirc khac ma van di chua lay Phat ciu an 1a da thay
budn cudi roi, 1ay ddu ra céi gi dé tu thién dé dat dinh hay giai thoat
gih.

6. SUNO LUC BDUNG PAN (CHANH TINH TAN)

Tu thién dinh dé dat dén muc tiéu tang thién dinh jhana khong
phai 1a viéc dé dang. Chiing ta phai c6 nhiéu su nd-luc (tinh tan) dé
tao ra nhiing diéu-kién (duyén) trg tu, dé hoi du nhitng dicu-kién
gitip cho trang thai tang thién dinh c6 thé xuat hién. Ban phai chan
thanh tao ra niém cam hing dé tu tap dén muyc tiéu, con khéng né
s& khong xay ra két qua. Roi sau khi ¢d ging tu tap va khi ban
chimg dic tang thién dinh thi ban phai nd luc dé tu dudng né, cing
¢d va duy tri né. Pay 1a sy nd-luc dich thuc va thuc hién nhiéu

cong viéc dich thuc.

7. SU TAM NIEM BPUNG DPAN (CHANH NIEM)

Su chanh-ni¢m khong thé manh mé& néu khong c6 su dinh-tam.
Su dinh-tdm khong thé nao manh mé va dung dén néu khong co sy
chanh-niém. Dé tu tap dat toi tAng thién dinh, ching ta can phai giir

cho cac chuéng-ngai nga yén. Su chanh-niém s& nhan biét ban chat
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ctia timg mdi khoang-khac (sat-na) mdi chuéng-ngai khai sinh, va
chung ta c6 thé d6i tri vuot qua no.

8. SU PINH TAM DUNG DPAN (CHANH DINH)

Su dinh-tam dung din 14 sy dinh-tAm theo hudéng muc tiéu dé
chimg dic nhimng tang thién dinh. (Sau muc tiéu d6 1a myc dich
ding sy dinh-sau d6 dé hd trg va két hop véi sy chanh-niém dé dat
dén tri-tué gilp cho su giai-thodt: muc tiéu rét rao). Chung ta
khong can phai chirng dic duoc tﬁng thién dinh thi méi duoc goi la
da tu tién hay da ching ngd diéu gi trén con duong dao. Nhung céi
su tu tap su dinh-tdm hudng t&i ching déc tang thién dinh mang lai
nhig ich loi rit 16n lao cho ca sy nghiép thién néi chung dé dan
t6i muc tiéu rdt rao 14 sy giai-thodt, va chi it thi né cling mang lai

nhiing sy t6t dep hon cua su séng hang ngay cua chung ta.

Bat cir ai mudn tu tp dé dat t6i ting thién dinh thi phai séng
kiéng giir theo nhiing gidi-hanh, khong ngoai trir mot ai. Nhung dé
tu tap su dinh-thm hudng t6i ting thién dinh, ching ta khong can
phai chd cho dén khi su gidi-hanh (duc hanh) cta chung ta da dugc
hoan hao nhu bac thanh rdi méi ngdi vao thién dinh. Khi chung ta
thién dinh véi gigi-hanh con chua dugc trong-sach, ta s€ nhan théy
ngay la viéc tu ctia minh rat kho dat dinh. Mot chudng-ngai, va
nhting chudng-ngai cr khoi sinh va ngan ngang duong ta di. Luc
d6, ta dung sn dé nhan biét chung, tim hiéu ching, va dbi tri dé
vuot qua ching. » (Hoc bang cach 1am, 1am khi dang hoc!). Ban ctr
tiép tuc cach lam “vira lam vira sira, vira vap vira tu” nhu vay, thi

mot ngdy nao d6 ban s& ching dac tang thién dinh.
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(Khéng c6 phép mau nao ca. Ban phai vira thuc tip thién-dinh,
vira tu tip gidi-hanh, vira dung sy chanh-niém da duoc hoc dé xur 1y
tig chudng-ngai phat sinh trong tién trinh thién dinh.)

Va di nhién, tién trinh nay s€ tdn nhiéu thoi gian va sy kién tri,
va can nhiéu ¥ chi quyét tim 1am lai sau mdi 1an ban bi vap, sau

mdi 1an bi “trugt” dinh va “rét” dinh. Lam lai va kién tri lam lai.

SU CHANH NIEM

Su chénh-niém, nhu ching ta da théy, la cong cu dau tién duoc
hoc va cong cu quan trong nhat dé bit dau xay dung nén tang tu tap
thién dinh jhana, va dé xdy dung chinh ting thién dinh jhana. Ban
phai tao ra sy nd-lyc ddy chanh-niém dé hiéu duogc: “nhitng thir bat
thién va cé hai la bat thién va cé hai”, va “nhirng thi thién lanh va
loi lac la thién lanh va loi lac”. Ban phai thyc hién nhiing su nd-luc
day chanh-niém dé ddi tri va vuot qua “nhitng thir bat thién va cé
hai la bat thién va cé hai”, va tu dudng timg “y nghi, 101 néi, va
hanh ddng thién lanh va loi lac” ma ban c6 thé co dugc.

Khi ban tu tip su dinh-tdm, ban phai c6 nd luc dﬁy chanh-niém
dé hiéu ro ban dang 1am gi va tai sao dé chudn bi cho cai tim sin

sang tu tién dén muc tiéu chuing dac tang thién dinh.

Theo thoi gian song, tit ca chung ta ludn luén dung phai nhiing
ngudi ctr “nhan nat” chdng ta, ho kich hoat va gy cho ta phan tng
lai theo nhiéu cach va nhiéu nghia khac nhau. Chung ta séng véi
moi ngudi thi phai ludn bi tiép xtic, ludn bi va cham. Néu khong c6
su chanh-niém [nhu phan 16n ching ta khoéng c6] thi chung ta
thuong phan Gng lai bang nhiéu thai d6 thudc tinh san. Bing
phuong phap su chanh-niém, chldng ta quan sat coi tim phan tng ra
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thé nao dbi véi nhitng hanh dong va 151 néi cua nguoi khac. Ciing
giong nhu khi ching ta dang ngdi trén gdi thién, chlng ta quan sat
su khoi sinh cta nhitng sy dinh-méc [ndm giir, tham, thich] va su
san-gian [khang cu, ghét bo, khong thich] cua tam. Sy chanh-niém
giéng nhu mot cai ludi an toan bao vé ban khoi hanh vi bat thién va
sai trai. Su chdanh-niém cho ban thoi gian. Thoi gian cho ban su
chon lwa. Sw chon lua cho ban co héi dé chon diéu gl thién lanh va
dung din dé hanh dong. Néu ban biét cdch suy xét va chon lya
khon khéo, thi sw chon lwa sé dan ban dén su tw do gidi thodt! Ban
khong can phai bi cudn di bdi cam giac ciia minh, khong bi lao luy
theo cam giac. Ban c6 thé ddi ung bfmg tri tué va su tir té tt hon 1a

bang nhing thoi quen va phan tmg bdc dong thudng tinh.

Khi ban tham gia vao cac hanh vi mét cach ¢6 chanh-niém, ban
nhan ra cho chinh minh rang nhitng y nghi nhu tham, san, si luén
quéy dong tam ban va lam ban chéng tap trung dat dinh dugc chut
nao ca, ldy dau nghi dén toi chuyén chung dic tang thién dinh
jhana. Roi sau do, ban di dén biét rang: “A, ta phai ngung ngimg
tat ca nhitng y nghi bat thién d6”. Tir lic d6, ban bat dau tu dudng

nhiing ¥ nghi tich cuc va thién lanh.

Bai vi tham va si két hop véi nhau nhu mot doi dé gay ra su
khd, vi vy ban khong thé nao diét hét sy kho néu khong diét hét ca
hai thtr nay. Ptrc Phat da day phwong phap thién dé 1am cham dut
su khd cua ban, va giup ban trai nghi¢m niém hanh phuc cua sy
binh an.

Néu ban phan tng mot cach chanh-niém véi nhimg 10i gian dir
hay si nhuc tir nguoi khac (néu ban khong choc gheo hay gay ra
diéu gi dé nguoi khac 1am vay!), thi ban c6 co hdi nhin sat toan bd
van dé, rang co thé nguoi kia khong hé biét chanh-niém khi noi ra

nhing 101 nhu vay. C6 18 ngudi d6 khong cb 1am nhuc hay lam ton
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thurong minh. Nguoi d6 c6 thé budc miéng néi ra mot cach vo tinh
va ngdy tinh nhu vdy. Ciing c¢6 thé ban dang & trong tdm trang
khong dung lac dé chiu nhimg 16i ndi d6. Ciing ¢6 1& ban chua kip
nghe k¥ nhing 151 d6 hodc chua kip hiéu ¥ va thai do cua ngudi
kia.

Ban ciing nén xem xét ky nguoi noi 1a ai. (La nguoi xa la, ké
thu, hay ban b¢, cha me, anh, chi, em?). Néu ban lap tirc phan ung
lai bang su néng gian, c6 thé ban s& khong hiéu kip cai thong diép
dang sau nhitng 161 n6i d6. C6 thé ngudi ndi mudn nodi nhitng 161 va
ding c&ch néi ma ban dang can dugc nghe. Cach khon khéo nhit
trong moi tinh huéng 1a ching ta nén ling nghe khi ngudi khac noi,
va dimg buc tirc hay gian dit trong khi dang ling nghe. Vi khi ban
mé miéng gian dir thi tai ban khong con ling nghe. Sy tirc gian mo

miéng ban, nhung no bit tai ban.

Su chanh-ni¢m gitp chiing ta lién hé v moi ngudi véi sy tu-
&, v6i tam-tlr. Trén gbi ngdi thién, ban quan sat tim khi nhiing y
nghi uva va ghét khoi sinh. Ban tdp tdm minh thu gidn khi nhiing y
nghi d6 khoi sinh. Ban biét dugc su tham mudn (dinh mic) hay su
san gian (khang cu) chi 1a nhitng trang thai tdm tam thoi va thoang
qua, va ban hoc cach budng bd chung. Thién tap cho ban mdt cach
nhin méi vé thé gidi va chi cho ban hudng thoat khoi su san gian.
Ban cang tu tip, k¥ ning cia ban cang truong thanh. Cong dung rt
rdo tot cung cua sy chanh-niém la nhin théy duoc su vo-thuong
trong moi hanh dong. Tét ca nhing thir khac chi 1 nhing vién da

16t duong dé ching ta tiép budc dén muc tiéu.

Su chanh-niém ludn c6 mat trong cac trang thai ting thién dinh
jhana, va trong moi hanh dong thién lanh. Vi vy, trong sudt con
duong dao, ban phai nén luén c6 sy chanh-niém va gitr sy chanh-

niém, va lam tat ca moi viéc véi su chanh-niém. Roi no s€ tré thanh
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thoi quen, trd thanh théi tam. Pon gian 1a nd tré thanh cach-thic
ma tam luon luén van hanh, moi lic, moi noi. Va ctr theo cach nhu
vay, thi khi ndo ban ching dic tang thién dinh thi sy chanh-niém s&

luén c¢6 mat bén trong trang thai jhana do.

NAM NANG LUC TAM LINH

Nam nang luc tAm linh nay bao gdm: s chanh-niém, tri-tué, su
né-lue, niém-tin, va su dinh-tam [niém, tué, tan, tin, dinh]. Thuc té
14, ban khong thé nao tu tap thanh cong sy dinh-tdm néu khong co

bon yéu t6 con lai.

Khi ban ¢ ging thién dé dat si dinh-tam [dinh] nhung nhiing
chudng-ngai ctr khoi sinh. Bé xtr Iy nhimg thir khoi sinh nay, ta
phéi dung su chdnh-niém. Du ban c6 dung cach thirc hay tha thuat
nao dé xir Iy hay déi tri nhitng chudng-ngai thi ban ciing can phai
“dung kém” véi su chanh-niém thi méi lam dwoc viée d6. Mot
trong nhirng phuong phap xtr 1y 1a tu dudng Tam-Twr ma ching ta

s€ ban dén trong chuong sau.

Yéu t6 sw né-lyc [tinh tan] cling rat can thiét. N6 phat dong su
thuc hanh ctia ban. Khi ban dang tu tdp su dinh-tam va sy chanh-
niém, ca hai thir quan trong nhat d6 chi van hanh tot nhat khi c6 su
nd-lyc tuong thich phat dong. Néu khong c6 su nd-luc hay su
nhiét-thanh thi ban s& dé dang bi rét vao su ué-oai hay ludi-biéng.
Va ban s& ching tu tién dugc nhanh chéng. (Gidng nhu ngudi ta
khi nao khong (co strc) khoe thi ho lam gi hay choi mén gi ciing
thiéu khi thé va cham chap).

Yéu t6 niém-tin [tin] nhu ching ta ciing d3 biét tir 1au, ciing 1a

yéu t6 quan trong. Ban s& khong co su tu gidc [chi dong] tu hanh
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néu ban khong c6 niém-tin vao Phat, Phap, Tang [Tam Bao]. Diéu
nay c6 nghia l1a ban thuc sy tin vao mdt nguoi [Puc Phat] da thuc
su chimg ngd muc tiéu ma ban dang cb ging tu hanh dé chimg ngd,
tin vao cai ban-dod chi dudng [Gido Phap], va tin vao nhitng nguoi
[Tang Poan] huéng dan ban va cung dang budc di voi ban trén con
duong dan dén su giai-thoét.

Yéu t6 tri-fué ciing tham gia vao cudc. Ban can phai c6 du tri-
tué can ban du dé hiéu rd tai sao ban dan than vao con duong Pao
nay. Muc tiéu dich thuc cua ban la gi? Diéu gi ban da thuc su tu
minh tin chic, va diéu ndo thi ban chi biét qua viéc doc kinh sach

hay nghe tir nguoi khac n6i?

—Tét ca nam nang lyc tAm linh phai cung 1am viéc v6i nhau dé
ban c6 thé tién hanh viéc tu tap mot cach troi chay.

m Nhiéu luc ¢6 nhitng ngudi yéu cau toi ndi rd thém vé y nghia
cua chir “tri-tué” ma t6i thuong giang giai. Pay 1a mot cach tra 1oi
cua toi:

Khi ma ban chi-tam mdt cach hoan toan khong gian doan vao
mdi tha ban trai nghiém trong than, nhiing cam-giac, nhing sy
nhén-thire, nhitng sy tao-tac ) y, va thuc [sdc, tho, tuong, hanh,
thirc] thi tat ca nhiing gi ban c6 thé thiy mot cach chan thuc bang
con mat cua tim d6 1a: “moi thir déu dang bién doi lién tuc va
khong ngirng”. Mot sb cai ban trai nghiém 1a dé chiu (suéng). Mot
sO thi kho chiu (kho). Mot sb cai 1a khong dé chiu ciing khong kho
chiu (trung tinh). Nhung tat ca 03 loai cam giac chinh nay déu luon
ludn thay d6i, khéng ngoai 1¢ cai nio.

Tam binh thuong cta ban khong ¥ thirc rd biét vé nhimg su
thay d6i nay. Vi vay, mic cho nhimng thay d6i ndy, tdm ctia ban [khi
khong c6 sy tinh-giac] s& ludn lam 03 diéu nay: nim giir hay dinh
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chap vao nhing thir d& chiu (sudng/ tham), tir chdi hay khang cu
nhimg thir khé chiu (khd/san), va bo lo hay bi mic lira nhitng th
khong dé chiu cling khong khé chiu (trung tinh/si).

Cam giac thtr ba 1a dic biét quan trong. Cai ‘ro” khong dé chiu
cling khong kho chiu 14 rat dé danh lira. N6 1a cam giac thudng tinh
ma mdi ngay chung ta déu trai nghiém. N6 that 1a quen thudc dén
ndi ban nghi rang trang thai “khong dé& chiu ciing khéng kho chiu”
d6 chinh 13 sy trai nghiém cua mét ‘linh hon’, ca cai ‘ngd’, cua céi
mot ‘ta dich thuc’.

Théi tm ndm-giir nhitng th d& chiu (suwéng), tir-chéi nhimg
thir khé chiu (kho), va bi lam-ldn ngu mo v6i nhitng thir khong d&
chiu khong khé chiu (trung tinh) 1a mot hé théng duoc “lap dat’ sin

trong tAm mot cach ty nhién va truyén kiép.

Su nam-giit, sy tir-chdi, va sy ngu-mo ciing déu ludn ludn thay
ddi. Béng viéc thién tap, truc gidc cua ban s€ cho ban nhin théy ro
su thay ddi lap di lap lai—do 1a su sinh-rdi-diét, sy co-roi-mat, cla
tat ca moi trai nghiém: Iuc thi d& chiu, lc thi khé chiu, Ic thi trung
tinh—tat ca diéu nay chinh 1a bat-toai-nguyén, 1a khong phai thuc
tai hanh phuc.

(Nhiing gi luén thay doi, ludn phai bién, ldc c6 luc khdng, luc
duoc ltc mat, luc suéng lac kho thi déu 1a kho, déu 1a bat toai
nguyén, va déu 1a khéng phai 1a an lac hanh phiic. Budn thay chung

lai chinh 1a ban chat cua tat ca moi sy-song cua chung ta.)

Sau khi d3 hiéu ra su-that dang thét vong d6, tdm chung ta trd
nén mét moi va chan ngan voi tat ca moi trai nghiém, no tré nén bat
méan ngay ca ddi v6i nhitng tht dé chiu sung sudng (vi né da biét
“tay” clia tat ca chung: 1a bat toai nguyén, 1a ludn bién ddi, 1a pho

du, 13 1am that vong va lam budn 10ong ta). Do vay, tim budng bo tat
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ca moi phan tng theo thoi cii: tim khong con “nam-git” ddi véi
nhitng trai nghiém sudng, khong con “khang-cu” nhing trai
nghiém kho, va khong con “ngu-mod” vé nhiing trai nghiém trung
tinh.

Roi sau d6 ban sé& trai nghiém dugc su binh-an ndi tai. Roi ban
dugc tu-do khoi “tham, san, si”. Tri-tué 1a mdt trong nam nang luc
noi trén. Nang luc dac biét nay giai thoat tim khoi 03 chat doc
tham, s&n, si d6. Nang luc giai thoat do chinh la cai nhitng nguoi
theo dao Phat goi la tri-tué dich thuc (chan tri).

Ta c6 sau giac-quan. Mdi giac-quan ciing c6 khi duoc goi la
mot “bién”. Trong mot bién co day nhitng thir hiém nguy nhu ca
map, quai vat, va mudn tring séng tham, san, si. Sy nhin thay rd rét
[su minh-sat] d& van dung tit ca chung mot cach thién khéo thi
duoc goi la “tri-ru¢”. Nhu Birc Phat da tirng nodi:

“Mot nguoi da vueot qua dwroc bién nay, von rat khé vuot
qua vi nhitng hiém nguy tir cé mdp, qudi vdt, nhitng con
s6ng, thi ngwoi dé la bdc thay vé su-biét va su-thdy,
nguoi da song doi song tam linh, da dén dwoc bén cudi
ciia thé gidi, dwoc goi la nguoi dd vieot qua bo bén kia

(dao bi ngan).”



CHUONG 4
Thwe Hanh Tam Tw
Po6i V6i Minh va Nhirng Nguoi Khac

Nguén luc cla sy tir-ai ndm & trong tam duoc goi la Tam-Trr,
va la metta trong tiéng Pali.

(Tiéng Viét co thé goi tén 1 tam tir, 10ng tir, su tir 4i, sy nhan
&i, 10ng nhan tir; viét ddy du 13 ‘tinh thuong yéu va 4i hitu’; n6 bao
gdm hai pham chét 1a sy tir-ai d6i v6i chinh minh va sy ti-ai ddi
v&i nhitng nguoi khac)

Diéu d6 c6 nghia 1a sy ciu mong hay mong mudén nhitng diéu
t6t lanh nhat cho chinh minh va cho nhiing ngudi khac. Thuat ngir
metta ciing duoc dung dé chi vé phuong phép tu tap tam-tir [thién
vé Tam-Tir] dé chung ta tu dudng trang thai tim tir-ai ndy. Chung
ta n61 nhiing 101 n61 nao do6 (hién lanh) va nghi nhirng y nghi nao do
(hién lanh) dé tao ra mot cam giac trong sach thanh tinh. Viéc tao
ra tam-tir 13 mot trong nhitg con dudng chinh dé dat t6i tang thién
dinh jhana. D6 ciing 1a mot giai phap riéng biét dé vuot qua nhiing
trang thai tim (khong hién lanh) khac vén ngin can ching ta tu tap
thanh tinh dé dat dén trang thai tﬁng thién dinh jhana.

Pung thyc 1a: tm-tir tao nén sw chudn bi hoan hdo cho viéc tu
tp sw dinh-tam hwéng t6i chirng ddc tang thién dinh. N6 don sach
nhimg chuéng-ngai dé cho su dinh-tam khai sinh.

TAM TU
TRONG Y NGHI & HANH PONG *
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Viéc tu tap thién vé tAm-tir ¢6 thé thay d6i nhimg 16i suy nghi
tiéu cuc theo thoi tim [tap khi] cta chung ta, va tao ra hay cung cb
nhing 16i suy nghi mai va tich cyc. Khi ban thién vé tim-tir, tim
cua ban s€ tran dﬁy su binh an va hanh phuc. Ban s€ dugc thu gian.

Ban c6 thé tap trung tdt hon dé dat dinh.

(Piéu nay ciing d& hinh dung. Khi tdm nghi dén chuyén “hién
lanh, mén thwong, tir 4i, thi chic nd s& an binh va hanh phiic hon.
Khi tdm & trong trang thai thién lanh va dugc thu gian, khong con
s ganh ghét, san gian, d6 ky, ich ky thi 1& nhién n6 dugc thanh tinh

hon va tinh lang hon dé co thé tap trung va dat dinh.)

Nhung tdm-tir khdng phai chi giéi han trong nhiing y-nghi.
Chung ta phai thé hién ra 16i-n6i va hanh-dong. Chung ta khong thé
nao tu dudng tdm-tir khi séng mot minh, tach khoi xa hoi va thé
gidi.

Ban c6 thé bat ddu nghi nhitng ¥ nghi tir té tot bung vé moi
ngudi ban tiép xtic hang ngay. Néu ban c6 su chanh-niém, ban c6
thé tinh-gic lam viéc nay trong timg gidy phut khi dang tiép xuc.
M&i khi ban gip mot ngudi ndo, hdy nghi rang, ciing gidng nhu
ban, ngudi d6 cling mudn co hanh phic va mudn tranh khoi kho
dau. Tat ca chung ta déu gidong nhau nhu vay. Tat ca moi ching
sinh déu nhu vay. Ngay ca mot con con tring nho bé nhét ciing biét

co minh lai dé né tranh nguy hiém.

Chung ta ai ciing biét duoc diéu d6, va khi ching ta nhdn ra cdi
“diém-chung”, chiing ta méi hiéu minh dwoc néi két mét cach gan
giii Vi moi ngudi va moi lodi ching sinh nhu thé nao! Ngudi phu
nit dimg sau quy tinh tién, ngudi dan ong 1ai xe qua mat trén xa 10,
d6i ban tré dang dit nhau qua duong, ngudi dan o6ng gia dang rai
thirc &n nhitng con chim. M&i khi ban gip hay thdy bat ctr nguoi
nao hay ching sinh ndo, hiy tdm niém “diém-chung” d6 trong tim
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minh. Hay cau chuc cho ho duoc hanh phuc, binh an va khoe manh.
Pay 1a viéc thyc hanh gitp thay doi cudc sdng cia ban va cudc

song cua nhirng ngudi xung quanh ban.

(Méi nghe gidng nhu chuyén bao dong danh cho nhimng ngudi
da cam hay qua ranh rang. Nhung khong phai vay: (i) ban dang tap
luyén tdm-ttr. (i1) Tam-tr mang lai nhiéu loi lac cho su séng than-
tdm cta ban, nhu da noi trén. (iii) Va quan trong, tdm-tir gitp cho
viéc tu thién cua ban duoc thanh cong. N6 ciing 1a nhimg vién da
16t trén con dudng hang ngay dé di dén muc tiéu cua viée tu hanh.
(iv) N6 1a mot trong bdn tdm cao quy vo lwong ma Pac Phat da

dinh nghia va khuyén day).

Trung T4m Thién t6i thuong dén day ndm trén nhitng ngon doi
cao ¢ vung qué thudc bang West Virginia nugc M¥. Khi ching t61
moi mo trung tdm, b6 mot ngudi sdng bén dudi chan doi, ong ta rat
1a khong than thién. Liic méi 1ap thién vién, t6i thuong di bach bo
rat 1au mdi ngay. Mdi khi t6i gip ngudi dan ong do, toi vay tay
chao, nhung 6ng 4y chi nhin mit nhin t6i va chang hé chio lai. Du
véy, t6i van ludn ludn dua tay chao va nghi tét vé ong ta, va mong
gui tam-tu dén ong. T61 khong bo cudc. Mot ndm sau Ong ta thay
d6i, ong ta hét nhin mat nhin t6i. Toi cam thay tuyét voi. Viée thyuc

hanh tam-tir ludn mang lai két qua.

Mot nam nita sau do, diéu ky di€u lai xay ra. Khi t6i di bg va
chao dng ta lai xe qua, t6i thdy 6ng ta dua mot ngon tay tir trén vo-
lang lai xe dé chao lai t6i. Toi lai thdy thuc tap tAm-tir lai co két
qua. Mot nam nita sau do, toi thdy ong ta dua ca hai ngén tay tir vo-
lang dé chao t6i. MOt ndm sau nita, t6i lai thiy ong ta dua ca bon
ngon tay khoi vo-lang dé chao toi cung lc toi chao dng. Thoi gian
sau, moi khi gip toi, ong ta dwa ca ban tay ra khoi vo-ling va vay
chao toi.
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Cac ban biét khong, mot ngay no, toi thdy ngudi dan ong do
dang dau xe bén con duong ring. Toi dén gan chao va hoi thim vé
chuyén thoi tiét. Cude noi chuyén qua lai, t61 moi biét rﬁng nhiéu
nim trude Oong ta bi mot tai nan khung khiép, mot cdy to ngd de
xudng xe cua dng. Hau hét xuwong ciia 6ng déu bi gdy va 6ng bi hon
mé bt tinh mot thoi gian. Lan dau tién toi gap ong lai xe qua, ldc
d6 6ng moi vira hdi phuc chit it. Ong ta khong dwa tay chao lai toi
khong phai vi 6ng xau xa hep hoi, ma vi 6ng ta khong thé cir dong
ngoén tay ctia minh duoc! Néu t6i bo cude, thi c6 18 ca doi t6i ching
biét duoc 6ng 1a mot ngudi tét bung. Mot ngay no khi toi dang di
giang day ¢ xi khac, 6ng ta da dich than dén thién vién dé hoi tham
t6i. Ong ta da lo lang cho toi vi 1au 6ng khong gip toi. Bay gio,

ching t61 tré thanh nhirng nguoi ban.

TU DUONG TAM TU
POI VOI NHIEU LOAI NGUOI KHAC NHAU

Ban can phai tu tap tim-tir d6i v6i nhitng ngudi ma ban dang c6
“van d&” kho khin véi ho. Mot s6 vi du truyén thong trong kinh
dién c6 mo ta vé “05 loai ngudi” co thé “gitp hudng din” ban tu

tap tam-tur.

(1) Loai nguoi dau tién 1a nhimg ngudi ma hanh dong cua ho
toan hu hong, suy doi. Nguoi d6 toan lam chuyén xau xa va cu xur
mot cach dé hén. Nguoi do khong biét cu xar. Ngudi d6 tho 18. Cu
XU cia nguoi d6 rat tan bao. Nguoi d6 chang hé coi ai ra gi.

Ngai X&-loi-phat di timg vi loai ngudi d6 nhu “miéng gié rach
do day”. Vi du mot nguoi tu nhin thiy miéng gié do6 trén duong. N6
qua do ddy dén ndi vi d6 khong thé dung tay cam no lén. Vi do lay

mot ban chan dé miéng vai, chan khac dap, gat, ddy nhitng chét bui
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dat do ban ra bét. Vi d6 1am sach bét dat bui do ban bang cach
d6—chi bang hai ban chan. Sau d6, vi 4y ding hai ngén tay nhat né
1én, giii qua giti lai véi su ghé tom. Sau d6, vi d6 dem vé nha giat
sach s& va thang thom, va dé dung vao viéc co ich. C6 thé dung
miéng vai dé may va y phuc ca-sa, hodc may man cira s6. An du
nay day cho ching ta rang, khi ban mudn tu dudng tdm-tir véi mot

ngudi nhu vay, ban nén tim ra mot 1y do tot nao d6 dé thuc hién.

Nhitng 16p bui dit nim trén miéng gié cling gidng nhu nhimng
16p bao boc con ngudi ndy 1am cho anh ta trd nén tan bao va tho 16
nhu vay. C6 thé anh ta c6 nhimg tinh d6 tir cha me, tir nhitng nguoi
thﬁy, ban be, giao duc, va tur sy trudng thanh cua minh. Co thé anh
ta da ting bi phan biét ddi xir. Co thé anh ta da ting bi xur t&, bi
nhuc ma, va bi an hiép khi con nho. C6 thé anh ta 1a ngudi khong
dugc gido dyc. Tat ca nhitng didu d6, ma ban khong biét, da gop
phén 1am cho anh ta tr& nén tan bao, thd 16. Nhiing thir d6 1a lich st
cua anh ta. Ban khong thé biét duoc, nhung cach tdt nhat 1a hay tha
thir cho nhitng hanh dong sai trai cta anh ta. Thuc tap tam-tir ddi

v4i anh ta.

Anh ta thuc su dang chiu khd cho chinh sy san-si ctia minh, va
anh ta dang duoc thuong xo6t. Anh ta khong biét cach xir Iy sy kho
sO ciia minh. Co thé anh ta da mat nha cira, mat nguoi than yéu,
cong viée, ban hitu hodc di mat hét moi thir cling tai vi cai tinh san-
si d6. C6 thé anh ta vira trai qua mot 1an ly di rat dau 1ong [thoi nay
viéc 1i di 1a rat phd bién nhung thuong dé lai vét thuong long va
mac cam rat 1on dbi voi nhiéu nguoi]. TAt ca nhiing gi ching ta chi
thay duoc 1a anh ta dang thuc su chiu dung kho dau [vi nguoi hanh
phuc thi khéng bao gio tan bao va thé 16 nhu vay!]. T4t ca nhimg gi
ching ta c6 thé 1am 1a thuc tap long bi-min thuwong x6t dbi voi anh
ta.
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C6 thé diéu nay giup 1am voi nhe ndi dau cua anh ta va gitp
cho anh ta vui vé hanh phuc hon, hoic ciing c6 c6 thé 1a khéng gidp
duoc gi. Néu khong duge, ching ta ctr tap tinh budng-xa ddi véi
anh ta. Pay 1a mot trang thai cin-bang cua tim, nhung diéu nay
khong ¢ nghia 13 chiing ta bé cudc. Chiing ta nén tim cach khac dé
giup anh ta.

(2) Loai ngudi thir hai ban c6 thé gip 1a ngudi ludn noi 101 xdu
ac, nhung hanh dong thi tot. Loai ngudi nay thudng néi 101 tho 13,
bét lich sy, khong c6 mot tir ngir ndo dang hoang trong vén tir vung
ctia anh ta. Tuy nhién, anh ta 1am nhimg viéc tot cho ban va cho
doi.

Loai ngudi nay hay cau git khi ban than minh hodc ai 1am viéc
gi khong dat, khong diing. Anh ta c6 thé dén chiri thang ban: “Pb
ngu! P ngéc! Ong chéng biét lam cai quai gi ca. Ong mudn chét
hay sao ma lam céi kiéu d6. Bé do6 t6i lam cho!”. Rdi co thé anh ta
1am hét cong viéc d6 cho ban; riéng diéu nay ciing di 1a 1y do tt dé

ban tu dudng tim-tir di voi anh ta.

Cho du anh ta thuong noi 161 coc can va tuc tiu, anh ta van c¢6
thé 1am dugc nhitng viéc dang phuc. D6 1a 1y do ban nén tén trong,
than phuc, va chia s¢ tim-tlr v6i anh ta. Gidp anh ta thay doi cach
noi. Ban giao luu va chia sé tAm-tlr v&i anh ta. Dan dan tam-tir cila
ban s€ tang 1én trong ban, va sé& tham qua long da anh ta. Anh ta s€

dan dan thay doi vi su té nhi do.

Ptc Phat vi loai ngudi tht hai nay gidng nhu “ao nude phu day
rong réu”. Néu ban mudn tim trong d6 hay lay nudc trong do, ban
phai dung tay ‘giat’ 16p rong réu ra thi ban méi c6 thé boi hay lay
nuéc trong d6. Tuong tu vay, ban hiy hoc cach bo qua cai 1op bé

ngoai da tao ra nhugc diém ctua nguoi do.
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(3) Loai nguoi thir ba 1a loai ngudi ma 1oi-n6i va hanh-dong
déu xau. Nhung khong phai nhu loai thir nhat, loai ngudi ndy ludn
c6 it nhiéu ban chat huéng thién va su tir té trong long. Anh ta van
chua phai 13 dang ‘hét thudc chita’. Ngay ca mot ngudi nhu vay

cling c6 mot trai tim trong sach.

Hay tudng tuong ban dang bang qua mot sa mac. Khong co
nuée udng va khong nhin thiy ¢ ddu co6 nude. Ban nong birc va mét
13. Mdi buéc di cang thém khat chdy. Ban tuyét vong vi khong c6
nude. Rdi ban théy mot 16 chan bo ¢6 nude, chi cd6 mot ti nude can.
Néu ban dung hai tay muc 1én, thi nudc va bun s& 1an 10n duc ngau.
Ban chi con cach 1a quy xudng, tir tir dung miéng xubéng mit nudc

va hat nhé nhe timg chit, dé cho bun khoi bi quay 1én.

Cho du trong mot chit nuée duc ddy bui dat, ta van co thé tim
thdy mot chit nudc trong néu biét khéo 1éo va kién nhin. Va ban c6
thé giai con khat chét ngudi d6. Hay it nhét ban ciing thiy duoc
nuée trong d6. Twong tu vdy, néu ban kién nhin va cb ging ting
chit, ban c6 thé tim thy long tot bén trong loai ngudi d6, cho du
hanh dong va thai d6 bén ngoai ngudi 4y c¢6 vé nhu khong con mot

chut luong tri.

(4) Loai ngudi tht tu thi cling gidng loai nguoi thir ba, 10i-ndi
va hanh-dong déu x4u, va thém nira 10ng da thi khong hé hé mo ra
cho (ta thay) bt cir diéu gi cao dep. Pay 1a loai ngudi dong kin.
Loai nguoi nay giong nhu mot ngudi bi bénh dang di trén duong,
khong c6 bénh x4, khong c6d lang mac, khong c6 ai quanh minh,
khong co ai giup d&. Khong c6 nudc udng, khong mot can 1éu dé
nghi chan, khong mot bong cay dé tra nang, chi ¢ nang gat va con
khat chét nguoi. Nguoi ndy dang chiu dung dau dén va kho so vi

bénh tat. Anh ta cn c6 thubc men, y té; néu khong anh ta sé& chét.
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Khi ban gip loai nguoi ndy, ban phai thay xot thuong, thiy dau
1ong gium anh ta vi hoan canh ngit ngh€o. Tréi tim ban ciing mém
ra. Ban nghi rang: “Lam cach nao toi c¢6 thé gitp con nguoi kho so
nay? Toi c6 thé 1am gi cho anh ta? Anh ta can nudc ubng, thude
men, quan 4o. Ai d6 phai gitp anh ta. Cho du nhimg khé khin do 1a
kho ma gitp duoc va ban ciing chang dugc ai cam on vi diéu cam
thong sdu sic chan thanh d6. Nhung ban ciing c6 thé cam thiy
minh di ¢b giup ngudi do.

Khi t6i gip nguoi nhu vay, toi thuong nghi nhu vay: “Véi
hanh-dong xau xa va 10i-ndi xau xa, ngudi ndy dang pham vao
nhiéu nghiép xau va bat thién. Tu ban than anh ta ciing dang kho vi
nhitng hanh-dong d6 ngay by gid va trong tuong lai. Toi s& cb

gitp anh ta thoat khoi nhirng san hdn ma anh ta dang mang”.

(5) Loai nguoi thir nam thi hoan toan khac, rat d& mén, tot dep,
va tuyét voi. Loi-néi nguoi ndy cao dep va than thién. Hanh-dong
thi cao dep, than thién va trong sach. TAt ca déu tot lanh. Vi vay,
chung ta rat d& dang tu tap tdm-tir thwong mén danh cho loai nguoi
nay. Nhung ngay ca khi 1a d& dang thi sy “chanh-niém vé tam-tir”
van luén mang lai gi4 tri dang quy cho chdng ta.

Chuing ta c6 gang tu tap tAm-tir mot cach binh dang d6i voi nam
loai ngudi, khong phan biét. Piéu nay ciing khong dé dang (nhu da
no6i ¢ trén). Ban phai c¢6 nhiéu hy sinh— hy sinh sy thoai méi, hy
sinh nhitng y nghi, hy sinh nhitng cam giac va nhirng thai d¢ cta
ban. Ban phai hy sinh nhiéu thir dé tu dudng tdm-tir. Ban phai nhé
rang myc dich chung ctia viéc ban dang 1am 1a lam cho ban thén
minh dugc binh-an va tinh-lang, lam cho tam va than dugc lanh-
manh, va 1am cho mdi-truong sdng xung quanh duoc lanh-manh.
Ban can 1am cho nguoi khac cam giac thoai mai khi giao luu véi

ban. D€ lam cho ho thoai mai véi minh, trudc ti€én ban nén thoai
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mai voi ho. Khi ban cam thdy thoai mai khi giao tiép véi moi
ngudi, thi ban s& dé dang noi chuyén hay lam viéc mot cach hoa
hop véi ho. Ban phai luén chu dong tao nén mong va chuén bi tinh
than dé tu tap tam-tu.

DPén khi ban thuc sy hiéu duogc sy kho dau la gi, thi trai tim ban
s& mo ra dé phat huy ban tinh tdm-tir dang bi che kin trong tim ban.
ROi ban s& cam thiy nhiéu tinh thwong yéu va bi man danh cho tat
ca ching sinh va tdm ban ty nhién wdc mudn cho ho duoc sdng
trong thanh binh va hoa hop. Sirc manh ciia tm-tir gidng nhu dnh
sang mit troi, soi chiéu khip noi va vo luong; (dung thuc 14 vay,

ban dirng v4i ngac nhién!)

Tam-tir vuot qua tat ca moi ngan Cach vé ton gido, vin
hoa, dia 1y, ngon ngit, va ching toc. D6 1a mot quy luat phd quat
tir ¢6 xua, ndi két tat ca ching ta va chung sinh lai véi nhau—Dbéat
ké hinh thai chung sinh nao. TAm-tir nén dwoc thuc hanh mot
cach vé diéu-kién. Sy dau don ctia ké thu ciing gidng nhu su dau
d6n cua chiing ta. Su tirc gian cua ké thu ciing giong su tirc gian
ctia ta. TAm-tir hay long 4i-hitu cta ho ciing giéng tAm-tir cua ta.
Néu ho hanh phuc, thi ta hanh phac. Néu ho binh an, thi ta binh
an. Néu ho khoe manh, thi ta ciing lanh manh. Mdi khi chiing ta
biét chia s¢ sy dau dén va wu budon mot cach khong phan biét, thi
ching ta cling nén chia sé tam-tr vé1 moi nguodi, & moi noi.
Khéng c6 qubc gia x{r s& ndo c6 thé ton tai ma khong su giup do
va trong trg 1dn nhau cua nhiing qudc gia xtr s& khac. Ciing vay,
khong mot ai c6 thé séng mot minh trong ¢ 1ap ma khong can
dén nhitng ngudi khac. Pon gian d6 1a cach ma moi tht ton tai.
Nhung vi chiing ta va moi ching sinh tuy theo nghi¢p duyén ma
mdi nguoi mdi khac, cho nén viée thyc hanh tam-tir 1& fuyét doi
can thiét cho chiing ta. Chinh tdm-tir va tinh-thwong da ndi két
tat ca chung ta lai v6i nhau trong nhiéu kiép song.
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Va viéc thuc hanh tAm-tir va sdng trong tim-tr don gian 13
cin ban can phdi ¢é dé trg giup cho sy thién-tap ctia ching ta

dugc thanh cong.

Vi SAO TAM TU LA QUAN TRONG
POI VOI THIEN PINH JHANA?

» Chiing ta khong thé thuc tip sy chanh-niém ma khong co
tam-tr, va nguoc lai khong thé tu tip tAm-tir néu khong co su
chénh-niém. Hai sy tu tdp nay phai di chung véi nhau. Khi ban
dang danh tdm-tir cho tit ca chung sinh, ban chiéu tim-tir t6i tat ca
cac phuong, bang tit ca tim, bang tit ca cac kénh gic-quan va mot
cach chan thanh, thi lic d6 khong con chd cho cac chuéng-ngai
khoi sinh. Ly & day 1a: chang han, ban khong thé cung lGc phét tam
nguyén tot dep va cung liic lai tham lam. Ban ciing khong con sg
hai, sAn gian, hodc su 4c-y. Ban ciing khong co nghi ngo, bat an,

chan chuong, ludi nhac, d& dan hay si mé.

Khi ban tu tap tdm-tir (ban tréd nén vo cung hién tir, than thién
va tot bung v6i moi ngudi) thi ban tao nén mot nam chadm manh mé
vé tinh than d¢ thu hut nhitng ngudi khac vé phia minh. Ban cam
thdy thoai mai khi di dén bat ctr noi dau. Ban thdy moi ngudi déu
thoai mai v6i minh. Ban thay an toan khi nghi dén moi nguoi xung
quanh déu than thién.

Viéc tu tdp tdm-tir lam cho ban thu gidn va binh an, ban lam vui
long moi ngudi xung quanh. Ban ngu ngon. Khong gap ac mong.
Ban thire day voi cam giac sang khoai. Ban c6 thé noi chuyén véi
moi ngudi ma khong hé tirc gidn. Ban than thich véi ho, va dap lai,

ho ciing thuong mén ban.
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Viéc thuc tap tdm-tr cling 1a mét liéu phap chira tri cho nhiing
ai thuc hanh né. N6 chira lanh nhiing vét thuong san gian. Khi 1ong
tr vuot qua sy san gian, ban s€ tré nén nhe nhang, thu thai, va binh
an.

Nén nhé viéc thuc tap tdm-tir bao gdom hai phan 1a thuong minh
va thuong nguodi. Nhung ban can phai thuc tap ca hai chiéu. Néu
chi c6 mot chiéu ich ky thi tim-tir cua ban ciing khong duoc phat
huy. Tt nhit ban nén thuc tap tdm-tir d6i v6i chinh minh, gitp ban
théy binh an va hanh phuc. ROi dya trén sy trai nghiém do, ban tiép
tuc cAu mong cho nhirng ngudi khic ciing duge binh an va hanh

phuc bing cach xay dyng tdm-tir danh cho ho.

Ban bit dau tu trung tam cua sy tinh lang, binh an va tam

nguyén t6t lanh, va d6 1a tir trong chinh ban than minh.

THIEN QUAN VE TAM TU

Phan nay trinh bay vé 06 cach thién chinh thirc vé tam-tir. Viéc
thuc hanh tAm-tir c6 ba mirc do. Murc dau tién 14 mitc 16i-ndi. Mirc
thir hai 1a maec y-nghi. Mtc thit ba 1a mirc cam-thu. Khi ban & trong
trang thai ting thién dinh jhana, ban trai nghiém mirc cam thy vé
tam-tur.

Huéng Din Chung

Hay bat dau bang 10i-ndi va y-nghi. Hay doc nhiing 10i chinh
thirc dudi day, hodc nhitng 101 tuong tu vay. Do chi 1a nhiing vi du
mau theo thir ti tién héa cia cdc ching sinh va theo cach thirc
truyén dat tAm-tir ra ngodi. Ban bat dau tir chinh minh 13 tm-diém

clia sy tinh lang, binh an va tdm nguyén tt lanh. R6i sau d6 hudng
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ra cac tdm-diém bén ngoai theo ting giai doan, cho dén khi nao

tAm-tir ctia ban c6 thé bao trum hét khap noi va moi chiing sinh.

Néu nhiing 151 chinh thirc duéi day khong tao 4m hudng trong
ban thi ban hay chon doc nhitng 161 nao that sy c6 y nghia ddi véi

ban, thuc sy khoi goi cam xtc tdm-tir tir bén trong tam ban.

Hay c6 hinh dung ra nhitng nguoi hay sinh vat trong mdi l0ai.
Gilt hinh anh do 10 rang trong tam minh. Lam cho céi cam giac hay
tinh cam la thyuc va riéng ctia ban. C6 nhirng loai chung sinh va loai
ngudi ban thiy kho thyc tdp hon 13 nhitng loai va loai khac. Hay cb
thuc tap tdm-tur trén ting mdi loai déi-tuong cho dén khi nao ban

c6 thé 1am mot cach chan thanh va troi chay va dé dang.

(Nén nhd, chi c6 minh méi biét rd tAm minh 1a dang cb gang tir-
ai mot cach thyc sy chan that hay gia tao hay khong, du it hay
nhiéu. Pao duc gia v6i chinh tim minh 1a mot diéu nhu xuan. Néu
c¢6 nhimng ddi-twong qua dang ghét nhu nhitng ké bat lwong, hodc
dang ghé tom nhu mot sd stc sinh ... rdt khé d& ma ban tao ra
long-tr thwong mén danh cho ngudi d6 hay vat do, thi cach duy
nhét 1a ban phai ) gfmg thém cho dén khi nao ban thuc sy hiéu vé
¥ nghia tam-tir va c¢6 thé tao dugc long thuong-mén hay bi-man déi
v6i dbi tugng d6. Piéu gi kho thi tao ra ky tich! Nhung néu tam-tir
dich-thyc ma tu tdp duoc thi c6 nghia nguoi tu da tu tién dugc rat
xa va rat sdu, mot cach tu nhién. Néu mot nguoi khong tu tap thanh
cong duogc tam-tur, khong co duge tdm-tir dich thuc, thi nguoi doé
khong thé néi minh 1a mot bac chan tu, hay mot bac chung déc
chanh dinh, hay chimg dic dao qua hay thanh qua gi gi!)

Hay kham pha cam giac cta than khi ban thuc tap tdm-tr. Tim
xem, mot cach sau sic va cO chanh-niém, chinh xac diéu gi dién
bién trong than ban khi ban thuc tap tAm-ttr, chinh x4c 1a n6 dién ra

¢ dau trong than ban, va chinh xac n6 cam giac nhu thé nao.
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Chu tAm vao nhitng cam-giac cua than cho dén khi nhimg cam-
giac d6 trd nén tinh khiét trong tit ca moi y-nghi va su cam-nhan
cua than. D6 1a mot cam giac vuot trén cdm nhan thong thuong, nod
t6 dam thém mau sic cam xac cho tdm. N6 thudng tao ra nhiing
cam nhan 4m ap va xac dong gin vung tim cua ban. D6 13 su cam
nhan cta tAm 10ng trai tim, khong phai chi 1 sy cam nhan cia riéng
tam.

Sau cung, bo hét nhitng 10i mong ciu, nhitng hinh anh, nhimng
chlng sinh, nhirng cam giac cua than va nhirng giai doan quan niém
tam-tir vé céc loai va loai dbi-twong. Lan siu vao cai cam-giac sau
sdc cua tAm-tir tinh khiét nhu 13 mot phap vo hinh, vuot trén nhimg
y nghi va cam xtc thong thuong va nhiing sy cdm nhan thong

thuong cua than. Cam thy duoc cdt 161 sinh dong cua no.

Dung chinh minh nhu 13 mot may phéng chiéu dé phong rai
tAm-tir, cam-giac tinh khiét ctia tam-tir va 1ong-tot ra khap thé gian.
Va an tra voi trang thai do.

Viéc thyc hanh tam-tir c6 tiém ning giGp ban ching dic cac
tang thién dinh jhana. Cam giac tinh khiét ctia tam-tir 1a mot su trai
nghiém cé thé duoc dung dé mang ban vugt qua nhitng rao can dé
budc vao mot trang thai vo ngdn, khong con dién dat bang 10i. N6
rat “gan” voi nhitng cam giac chiém ngy trong tang thién dinh
jhana thir nhit, va no ¢ thé dugc ding dé chung dic ting Nhat

Thién nay.°

Thién vé Tam-Tir 1:
(1) Cau mong t0i dwpc khée manh, hanh phiic va an binh.
Cau mong t6i khéng bi nguy hai. Cau mong téi khéng gap

kho khan va nhitng viéc nan giai. Cau mong toi dwoc
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thanh cong. Cau mong toi co dwoc sy kién nhan, sw can
dam, s hiéu biét, V& sir quyét tam dé gdp va vuot qua
nhitng khé khén khéng thé ndo trdnh dwoc, nhitng viéc
nan gidi va nhitng that bai trong cuéc doi. Cau mong t6i
luon vwot trén nhitng sy do bcing gioi-hanh, sy chanh-

trwee, sw vi-tha, sw bi-man, sy chanh-niém, va tri-tué.

(2) Cau mong cha me ciia t6i dwegc khée manh, hanh phiic
va an binh. Cau mong cha me khéng bi nguy hai. Cau
mong cha me khong gap kho khan va nhitng viéc nan gidi.
Cdau mong cha me dwgc thanh céng. Cau mong cha me c6
dwoc sw kién nhéan, sw can dam, sw hiéu biét, va su quyét
tam dé gap va vieot qua nhitng khé khéin khong thé ndo
tranh dwoc, nhitng viéc nan gidi va nhitng that bai trong
cudc doi. Cau mong cha me luon vuot trén nhitng sw do
bcing gioi-hanh, sw chanh-truc, sw vi-tha, su bi-man, su
chanh-niém, va tri-tué.

(3) Cdau mong nhitng ngwoi thdy cia téi dwoc khée
manh, hanh phic va an binh. Cau mong ho khéng bi nguy
hai. Cau mong ho khéng gdp khé khan va nhitng viéc nan
gidi. Cau mong ho dwoc thanh céng. Cau mong ho c6
dwoc su kién nhéan, sy can dam, sw hiéu biét, va su quyét
tim dé gdp va vieot qua nhitng khé khan khéng thé nao
tranh dwoc, nhitng viéc nan gidai va nhitng that bai trong
cudc doi. Cau mong ho luon vuot trén nhitng sw do bcing
gioi-hanh, sw chanh-truc, sy vi-tha, sw bi-man, sw chanh-
niém, va tri-tué.

(4) Cau mong nhitng ngwoi than cia téi dwoc khoe
manh, hanh phiic va an binh. Cau mong ho khéng bi nguy

hai. Cau mong ho khéng gép khé khan va nhitng viéc nan
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gidi. Cau mong ho dwoc thanh céng. Cau mong ho ¢é
dwoc s kién nhan, sw can dam, su hiéu biét, va su quyél
tim dé gdp va vieot qua nhitng khé khan khéng thé ndo
tranh dwoc, nhitng viéc nan giai va nhitng that bai trong
cuéc doi. Cau mong ho luén vuwot trén nhitng sy d6 bang
gioi-hanh, sw chanh-truc, sy vi-tha, sw bi-man, sw chanh-

niém, va tri-tué.

(5) Cau mong nhitng ngwoi ban ciia téi dwoc khée manh,
hanh phiic va an binh. Cau mong ho khéng bi nguy hai.
Cdau mong ho khéng gap khé khan va nhitng viéc nan gidi.
Cau mong ho dwoc thanh cong. Cau mong ho co duoc sy
kién nhan, sw can dam, sw hiéu biét, va su quyét tam dé
gdp va viegt qua nhitng khé khin khéng thé nao tranh
dwoc, nhitng viéc nan gidai va nhiing that bai trong cugc
doi. Cau mong ho luén vuwot trén nhitng sy dé bang gidi-
hanh, sw chanh-truc, sw vi-tha, sw bi-man, sw chanh-niém,

va tri-tué..

(6) Cau mong nhitng ngwoi t0i khdng quen ducoc khoe
manh, hanh phiic va an binh. Cau mong ho khéng bi nguy
hai. Cau mong ho khéng gdp khé khan va nhitng viéc nan
gidi. Cau mong ho dwoc thanh céng. Cau mong ho c6
dwoc su kién nhéan, sy can dam, sw hiéu biét, va su quyét
tam dé gdp va vt qua nhitng khé khan khéng thé ndo
tranh dwoc, nhitng viéc nan giai va nhitng that bai trong
cudc doi. Cau mong ho luon vuot trén nhitng sw do bcing
gioi-hanh, sw chanh-tryc, sy vi-tha, sw bi-man, sw chanh-

niém, va tri-tué.

(7) Cau mong nhitng ngwoi thix hin téi dieoc khoe manh,

hanh phiic va an binh. Cau mong ho khéng bi nguy hai.
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Cau mong ho khéng gép kho khan va nhitng viéc nan gidi.
Cau mong ho dwoc thanh cong. Cau mong ho co dwoc sy
kién nhan, sw can dam, sw hiéu biét, va Sy quyét tam dé
gdp va vuwot qua nhitng khé khéin khong thé ndo tranh
dwge, nhitng viéc nan gidi va nhitng that bai trong cudc
doi. Cau mong ho luén vuwot trén nhitng sy dé bang gidi-
hanh, sw chanh-truc, sw vi-tha, sw bi-man, sw chdnh-niém,

va tri-tué.

(8) Cdu mong tit cd chiing sinh dwoc khée manh, hanh
phic va an binh. Cau mong tdt ca tat ca ho khéng bi nguy
hai. Cau mong tat ca ho khéng gdp khé khin va nhing
viéc nan gidai. Cau mong tat ca ho dwoc thanh céng. Cau
mong tat cd ho cé dwoce sw kién nhan, sw can dam, sw hiéu
biét, va si quyét tam dé gdp va vuwot qua nhitng khé khan
khéng thé nao tranh dwoc, nhitng viéc nan gidi va nhirng
that bai trong cugc doi. Cau mong tat ca ho luén vuweot
trén nhitng sy do bc%ng gioi-hanh, sy chanh-truc, sy vi-

tha, su bi-man, sw chanh-niém, va tri-tué.

Thién vé Tam-Tir 2:

Khi ban thay ring tit ca ching sinh, ciing gidng nhu ban, déu
wdc mudn va muu cau hanh phic, vi vay ban hiy tu tdp mot cach
bai ban dé phat trién tm-tir d6i véi ho.

(1) Cau mong cho téi dwgc hanh phiic va hét khé dau. Va
ciing nhw t6i, cau mong cho nhitng ban bé, nhitng nguwoi
khong quen biét va nhitng nguwoi thi ghét t6i ciing ludn
dwoc hanh phuc!
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(2) Cau cho nhitng nguoi trong thanh phé ndy, xit s¢ nay,
trong nhitng xir s¢ Kh&c, va trong moi 16p thé gian dwoc

hanh phuc.

(3) Cau mong cho tat ca moi nguoi, tat cd ching sinh, Va
tat cd nhitng sinh vdt hién hiru trong moi tang 16p cia thé

gian dwoc hanh phuc.

(4) Ciing vdy, cau mong cho tdt cd phu nit, dan éng, thanh
nhan, pham nhan, troi than, lodi nguoi, va tat ca chung

sinh trong céi bdc thdp cia thé gian nay dwoc hanh phiic.

(5) Cau mong cho tat ca ching sinh trong khdp muén

phwong va muon néo dwoc hanh phiic.

Thién vé Tam-tir 3:

(1) Cau mong t6i khéng con san gign. Cau mong téi khong
con khé s¢. Cau mong téi khong con lo lang. Cau mong t6i

song hanh phiic.

(2) Ciang nhu toi, cau mong me cha, thc”iy co, suw phu, va
nhitng ngueoi thdan, nhitng nguoi khong quen biét, nhirng
nguoi thit ghét t6i khéng con san gidn. Cau mong ho khong
con khé sé. Cau mong ho khéng con lo lang. Cau mong ho
song hanh phiic. Cau mong ho thodt khoéi sy khé dau. Cau
mong ho khong bi van rui, gap toan van may.

(3) Cdu cho tdt ca ching sinh ... tdt cd sinh vt ... tat ca
moi nguoi ... tat ca phu nik ... tat ca dan ong ... tdt ca
thanh nhan ... tdt ca pham nhén ... tat cd troi than ... tat cd
lodi nguoi ... tat ca lodi phi nhan ... tat ca dang ¢ dia

nguc, tat ca dang & nha, ¢ trong lang, trong thanh thi,
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trong ddt nude, trong thé gian, trong hé ngdn ha, khong
phan biét ai, déu khéng con sw bat an. Cau mong tat ca ho
dwoc hanh phuc. Cau mong ho thoat khoi su khé dau. Cau
mong ho khong bi van rui, gap toan van may.

Thién vé Tam-tir 4:
(1) Cau mong loai khdng chdn nhin dwoc long thwong mén
ciia téi. Cau mong loai hai chdn nhdn dwoc long thirong mén
ciia t6i. Cau mong lodi ba chdn nhdn dwoc long thirong mén
ciia t6i. Cau mong lodi bon chéan nhdn dwoc long thwong mén
ciia téi. Cau mong loai nhiéu chdn nhdn dwoc long thirong
mén ciia toi.
(2) Cau mong loai khéng chdn khéng lam hai t6i. Cau mong
lodi hai chdn khéng lam hai t6i. Cau mong lodi ba chan
khong lam hai téi. Cau mong loai bon chdn khéng lam hai
t6i. Cau mong loai nhiéu chan khéng lam hai téi.
(3) Cau mong tdt ca chung sinh, tat ca mang sw song, déu
dwoc hanh phuc.
(4) Cau mong khé dau khéng dén véi bat ky ai. Cau mong
nhitng ai dang chiu khé dau thodt khéi s khé dau. Cau mong
nhitng ai dang bi so' hdi khéng con so hai. Cau mong nhitng
ai dang bi sau ndo khéng con sau ndo. Cau mong tat ca

chiing sinh déu dwoc vay.

Thién vé Tam-tir 5:

Nguyén tdt ca ching sinh,
dwoc hanh phuc an binh,
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Nguyén cho tam chung sinh,
dwoc vui long nhu y.

Chiing sinh di yéu manh,
dai cao hodc trung binh,
thdp, nho hay to lon,

co mat hay khudt mat,

du 0 xa, o gd‘n,

chwa sinh va da sinh,
Khong trie chung sinh nao,
Nguyén cho tam tat ca,

e tran ddy hanh phiic!

Khong lira loc lan nhau,
Thirong bat khinh khép chon
Khi tam dang oan gian,
khéng mong hay nguyén ria,
cho ai khac bi hai,

Nhuw la mot nguoi me,
lubn che cho cho con,

bang ca mang song minh.

Hay phat tam vo luong,
cho long Tw vo bién,
bao trium cd thé giGi
trén, duwdi va khcfp noi,
khong cach tro hep hoi,
hét gign hon thii ghét.

Khi dang dung hay di,
khi ngéi hay khi nam,
bao gio con thirc tinh,
giit niém “Tam-Tu” nay,
day chinh la tam trang:
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Cao Pep nhat trong doi ...

Ai lam dwoc nhu vay:
khdng con chui bao thai
quay lai thé gian nay.

(thudc tap “Kinh Tdp” (Suttanipata), 1. 8, Tiéu Kinh Bg) ©

Thién vé Tam-tir 6:

(1) Téi huedng tam minh vé phwong Pong, VA cau mong tat
cd moi nguoi ching ta sé thay dwoc taim minh khéng con
bi tham, san, dc cam, ganh ghét va s hdi. Cau mong Y
nghi tam-tir bao tram ching ta. Cau mong méi té bao, moi
giot mdu, moi phdn tir, moi nguyén tir trong thén Va trong
tam ching ta ¢é day y-nghi tam-tir. Cau mong ching ta
dwege an on. Cau mong tam ciia ching ta dirge an on. Cau
mong than va tam ching ta c¢é day Y-nghi tam-tir. Cau
mong sy binh-an va sy tinh-lang cua tam-tu tham dam

toan thé than Va tam ciia ching ta.

(2) T6i hwéng tam minh vé phwong Tay, V& cau mong nhu
trén ...

(3) T6i hudong tam minh vé phwong Nam, VA cdu mong
nhuw trén ...

(4) T6i hwéng tam minh vé phwong Bdc, V& cau mong nhu
trén ...

(5) Téi hwéng tam minh 1én nhitng coi troi, VA cau mong
nhuw trén ...

(6) T6i hudng tdm minh xuong nhitng cdi sUc sinh va dia

nguc, va cau mong nhu trén ...
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(7) Cau mong cho tdt cd moi ching sinh ¢ tat ca mudn
phurong, trong tdt ca vii tru dwoc dep dé; mong ho dwgc
hanh phuc; mong ho dwoc van may; mong ho co ban tot;
mong ho sau khi chét dwoc tdi sinh vé nhirng coi troi hanh

phdc.

(8) Cau mong tdt ca chiing sinh & khdp muén noi cé cam-

giac tam-zur.

(9) Vi du ching ta thuong ghé s¢ hay khinh ghét nhing
to1 pham va tu nhan. Chung ta c6 thé tdm niém vé ho nhu sau:

Mong cho tat ca nhitng nguwoi ti diing t6i hay bi oan, hay
nhitng nguoi dang bi giam giit, sé dwoc binh an va hanh
phiic. Mong cho ho khong con tham, san, han thu, ganh
ghét va so hdi. Mong cho tim ho c¢6 ddy nhimg y-nghi
tAm-tir. Mong sw binh an va tinh ling ciia tdm-tir sé tham

dam nhuan toan thé than va tam cua ho.

(10) Khi giap hay nghi dén canh nhiing nguoi bénh ning
dang nam trong nhimng nha thuong, chiing ta ¢6 thé tim niém vé
ho nhu sau:

Mong cho tat ca nhitng ngwoi bénh dang chiu nhiéu bénh
tat sé dwoc binh an va hanh phuc. Mong cho ho mau hét
khoi nhitng dau don, dau khé, sau ndo, that vong, bdt an,

va so hdi. Mong cho y-nghi tam-tir nay bao trim ldy ho,
che ché ho. Mong cho than va tim cia ho ¢6 day nhitng
y-nghi tam-tur.

(11) Khi gip hay nghi dén canh canh nhitng ngudi me dang

dau doén quian quai dé cb sinh mot dia con, ching ta co thé tim

niém vé ho nhu sau:
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Mong cho tdt cd nhitng nguoi me dang mang ning dé dau
sé dwoc binh an va hanh phiic. Mong cho méi té bao, méi
giot mdu, moi phan tir, moi nguyén tir trong thin va tam

ciia ho ¢é ddy nhitng y-nghi tam-tir.

(12) Khi gip hay nghi d&én canh nhitng nguoi bi mét vo hay
chdng, phai ty minh xoay s& nudi con mot cach khé so, ching ta c6

thé tam ni€ém vé ho nhu sau:

Mong cho tdt ca nhitng nguoi bi mat vo hay chong sé
dwoc binh an va hanh phuc. Mong cho ho co duoc long
kién nhan can dam, hiéu biét, va quyét tam dé doi dién va
vieot qua nhitng khé khan truée mat, nhitng gian nan va
that bai trong doi. Mong cho ho dwoc khoe manh, hanh
phuc, va binh an.

(13) Khi gap hay nghi dén canh nhing tré tho bi nguoi 16n
hiép dap, danh dap, xam pham hay loi dung, chung ta c6 thé tim
niém vé cac em nhu sau:

Mong cho tdt cd nhitng tré em tdi nghiép da bi hiép dap
va bi xam pham bcfng nhiéu cach khdc nhau trén doi sé
gap dwoc sw binh an va hanh phuc. Mong cho tam cua cac
em cé day nhitng y-nghi tam-tir, tam-bi, tam-hy, tam-xa.
Mong cho cdc em sé dwoc an 6n. Mong cho trdi tim ciia
cac em sé dwoc mém mai. Mong cho loi noi cua cdc em
lam vui long moi nguoi. Mong cho cac em khong con so

hai, cang thang, lo lang, va bat an.

(14) Khi gip hay nghi dén nhitng ngudi ndim quyén dang gay
ra nhiéu canh dau kho, nghéo nan, bat cong, khong dan chi va kho
khin cho dan chung, chung ta c6 thé tim niém vé ho nhu sau:
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Mong cho tdt ca nhitng ngwoi nam quyén hanh & cdc noi
s€ tro nén nhe nhang, tw té, do lwong, va biét thuwong
nguoi. Mong cho ho hiéu biét dwoc nhitng nguoi bi ngwoc
ddi, bi hiép dap, nhitng nguoi thap cé bé hong, nhing
nguoi khéong cé ddac quyén ddc loi, nhitng ngueoi bi phdn
biét, va nhitng nguoi nghéo khé. Mong cho trdi tim ho
dong cam véi néi kho cuc cia nhitng cong dan bdt hanh.
Mong cho nhitng y-nghi tam-tir sé bao trium ldy ho, che
cho ho. Mong cho méi té bao, méi giot mau, moi phan tu,
maéi nguyén tir trong thdn va tam cia ho c6 day nhiing y-
nght tam-tir. Mong cho sy binh an va tinh lang cua tam-tw

tham dam toan thé con nguoi cua ho.

(15) Va khi gap hay nghi dén nhiing nguoi bi nguoc dai, bi
hiép dap, nhitng ngudi thap cb bé hong, nhitng ngudi khong co dic
quyén dic loi, nhimg ngudi bi phan biét, va nhitng ngudi ciing dinh
nghéo khd, thi chung ta c6 thé tim niém vé ho nhu sau:

Mong cho tdt cda nhitng nguoi bi nguwoc dai, bi hiép dap,
nhitng nguwoi thiap cé bé hong, nhitng ngweoi khéng cé déic
quyén ddc loi, nhitng nguwoi bi phin biét, va nhitng nguoi
nghéo khé sé gap dwoc sy binh an va hanh phiic. Mong
cho ho mau hét khéi nhitng dau dom, dau khé, sau ndo,
that vong, bdt an, va so' hdi. Mong cho tdt ca ho tir khdp
moi phwong va khdp thé gidi nay sé dwoc khoe manh,
hanh phuc, va duoc an lac. Mong cho ho co dwoc long
kién nhan can dam, hiéu biét, va quyét tam dé doi dién va
vieot qua nhitng khé khan trudée mat, nhitng gian nan va
that bai trong doi. Mong cho nhitng y nghi tam-tir bao
trum lcfy ho, che cho ho. Mong cho thdn va tam cua ho co

day y-nghi tam-tir.
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(16) Cau mong cho tit cd moi ching sinh & tat ca moi
phurong, trong tdt ca vii tru dwoc dep dé; mong ho dwgc
hanh phic; mong ho dwoc van may, mong ho ¢é ban tot,
mong ho sau khi chét dwoc tdi sinh vé nhirng coi troi hanh

phdc.



CHUONG 5
Thién vé Hoi-Thé

Ngoai phuong phap Thién vé TAm-Tir vira ndi véi cac ban, mot
phuong phép thién khac c6 gia tri vo ké dé tao ra nén tang tién tu
t6i ching déc nhimng ting thién dinh jhana: D6 1a Thién vé Hoi-
Tho.

Thién vé Hoi-Thé 1a mot dé tai rong 16n. Thién vé Hoi-The da
duoc néi 18 trong mot quyén sach cua loat sach thién nay, dé 1a
quyén “Chanh-Niém, giang bang ngén ngiv thong thuong”’. Néu
ban chua thanh thuc vé k¥ thuat Thién vé Hoi-Thé, xin vui long doc
qua quyén sach d6 hodc nhiing sach khac co gia tri huéng dan
twong tu vé dé tai nay. Nhung trong pham vi d& tai vé thién-dinh
ctia quyén sach nay, toi chi néi lai nhitng tém lugc ngan gon. Phan
nay chi ban vé mot sé hudng din vé thién hoi-thé nhim muc dich
hudng téi dat dugce trang thai dinh-sau cua t?lng thién dinh jhana.

Trude hét, hdy “cot” tam vao hoi-thd va gilt né & d6. Ban c6 thé
bat dau v6i nhitng cam-nhan vé hoi-thd & 16ng nguc hay bung,
nhung sau d6 ban nén chuyén qua chd tiép-xtic & phan chép mili
hay chd trén gitta mai trén. D6 1a chd ban co duoc “mdt diém tiép-

xuc riéng bi¢t” d€ ban cdm nhén hoi-tho di vo va di ra.

Tru tdm vao diém cam nhan duy nhat d6. Khi nhiing cam-giéc,
nhitng y-nghi, nhitng sy nhan-thirc khac lam xao lang tdm va kéo
tAm ra khoi muc tiéu nhat diém nay, ban chi can ghi nhan ching
vira dii dé thdy su vo-thudong va thoang qua ciia chung. Chung khoi
sinh, c6 mat mot tich, roi bién mat. Cr nhin xem nhu vay, cir nhu
vay. Theo cach nay, moi sy xao-lang kéo ban ra khoi sy cha-tam

vao muc tiéu hoi-thé déu tro thanh nhiing vién da 16t trén con
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duong din ban dén su giai-thoat. Nho vao cai gi? Nho vao su nhin-
thiy sy vo-thuong trong timg mdi sy xao-1ang—chi can nhu vay,
tat ca phuong phap chi 13 vay—bAy nhiéu ciing ¢t dan dat ban dén
su dinh-tam thuc thu.

Néu c6 su xao-1ang nao khong bién mat luén ma ct 1ap lai quay
lai, thi lac d6 ban nén tim hiéu xem c6 chudng-ngai (trién cai) ndo
dang c6 mat. Sau d6 4p dung mdt trong nhitng ky thuat hay thu
thuat dugc néi & Chuong 6 ké tiép.

Ban ciing ludn ludn ghi nhd rang tdm cta minh gidng nhu mot
ly nude bun. Lam cach nao dé cho nudc duoc trong? Cach tot nhat
1a dat ly nudc xudng yén tinh. Nhitng thi bun do cin ba s& tir tir
ling xudng va phin nudc trong sach s& & bén trén. Tuong tu nhu
vay, khi nhitng can ba trong tim duoc lang xudng, thi tim trd nén
trong sach va trong sang. Nho d6, ban co thé ngdi thién lau, ly
tuong nhat 13 lién tuc mot gio, trong tu thé bt dong, tinh ling.
Ngay ca khi dau nhtre co, xuong, lung, hay chan, ban khong nén ctr
dong hay di chuyén. (Di nhién, ban khong nhat thiét phai ¢ ngdi
mot tu thé nao do dang tao cho ban nhitng sy dau nhtrc khing
khiép do mot hay nhiéu nguyén nhan gay ra). Hay dé nhitng cam-

nhan cua than d6 lang dan xudng.

Néu ban mudn dat su dinh-tdm thi dung chu-tam vao nhirng chi
tiét ctia hoi-thd nhu: sy 1én xubng, ra vo hay chuyén dong cia hoi-
thé. Néu ban c6 lac chot cha v dén su 1én xuéng cua hoi-thg, su 1én
xudng & bung, hay su chuyén dong khac, dimg lo ling vé diéu do.
Ctr tiép tuc ghi nhan chung cho dén khi tdm ban lang xudng. Ping
diéu tra hay ché dinh chung. Cr an trGi vao cam-giac vé hoi-thd nhu
mot tién trinh duy nhat, tién trinh ciia dong chay. Pung suy nghi,

phan loai, dit tén, hay khéi niém gi ca. Néu 1am dugc vay thi tim
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s& chuyén qua trang thai sy dinh-tm thuan khiét mot cach tu nhién:
tu no dat dinh.

SU TINH GIAC CUA SU MINH-SAT HOI-THO

Nhiéu luc, khi ban bit dau ngéi vao thién, tAm ban bat an. Rét
khé ma tap trung su chu-tdm vao hoi-thd va tru tim & do. Luc do,
ban can phai c¢6 cai gi d6 hay ho hodc hip din dé thu hut su cha ¥
ctia ban. Nhung diéu gi c6 thé 1a diéu hay ho hip dan cua hoi-thd?
Chung ta luc nao ma chang c6 nd va chiing ta mudn c6 né lac nao
cling duoc, vay n6 c6 gi ma hay ho quy hiém dau. C6 18 hoi-thg 1a
thir nham chan nhat trong doi?

C6 nhiéu thit dang dién ra trong d6. Plng ra thi, theo truyén
thong tu tap, c6 21 diéu dang dién ra trong hoi-tha, va lap di lap lai
khong ngimg. D6 1a nhitng thit ban c6 thé cha y va ghi nhan. D6 1a
nhitng thr c6 thé dung dé 1am d6i-twong dé chanh-niém trong thién
minh-sat. Ban c6 thé chi ¥ vao timg mdi hién-tuong trong ching
nhu mdi ddi-tuong riéng biét [ddi-twong phu] ngay ca khi ban chi
ding né dé giup cho ban quay lai chu-tim vao dbi-tugng chinh
[hoi-thd] cua ban.

C6 21 mét diém dién ra lap di lap lai trong mdi hoi-thd vo va
mdi hoi-thd ra.

Hoi-thé vo: Pau, gitra, két, khic dung.

Hoi-thé ra: Pau, gitra, két, khic dung. TAt ca c6 08 su kién.

Chung ta c6 thé nhan biét thém 04 diém sau dy trong tién trinh
hoi-thd. Ap lirc—ngay khi phdi chira ddy hoi-thé vo, ta cam nhan
ap luc; Gidi téa—ngay khi tho ra hét hoi-thd ra, ta cam nhén su
giai toa; Lo lang hay thiic bach—ngay khi ban tho-ra hét va budng
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phéi trong khong, ta cam nhan mot chat sy lo lang hay thic béach
phai the-vo ngay; Gidi téa sw lo ling hay thiic bach—ngay khi ban

tho-v0, su lo lang bién mat va ta cam nhan su giai toa.

Va 04 yéu t6 Tir Pai ciing ¢6 mat & d6. Yéu t6 Pat—Hoi-thd vo
va ra tiép-xtic noi chop miii, dudong 16 mili, chd giira moi trén, bén
trong miii gitta hai mat. Sy cham-xuc lic cimg, lac mém. PO 13 su
thé hién ctia yéu 6 dat [thé ctng]; Yéu t6 Nusc—Hoi-thé 6 lic
kho, ¢6 lic am. Do 1a sy c6 mit it hay nhiéu cta yéu t6 nude [thé
long]; Yéu té6 Gio—Ban than cai “hoi” cta hoi-thd 13 sy thé hién
ctia yéu to gi6 [thé khi]; Yéu t6 Nhiét—Hoi-thd c6 lac 4m, ¢6 lic

lanh. D6 1a su thé hién cta yéu t6 lira [thé nhiét].

Ban ciing c¢6 thé quan sat 05 Udn, theo truyén thong Phat gio,
la 05 t6 hop (tap hop, dong) tao nén “than va tdm” cua mot ‘con
nguoi’. Cac uan gém cd mot tap hop thude vat chat hay sic than
[sic uan] va bdn tap hop thudc tdm than 1a tp hop nhiing cam-giac
[tho uan], tp hop nhiing sy nhan-thtic [tudng uan], tip hop nhimng
y-nghi [hanh uan], va tap hop nhiing thic [thic uin]. NGi vé mat
Sdc udn—hoi-thd ¢6 dang hinh déng tuy theo duong dan ciia nd. Vi
hoi-thd ¢ chtra bon yéu td Tt Pai, cho nén kinh dién Phat gido goi
n6 nhu 1 mot than: Than Hoi-The. Vé miat Tho uan—ching ta
phai cam-giac duoc hoi-thé dé chiing ta c6 thé chi-tAm vao né nhu
la d6i-twong muc tiéu ctia Thién vé Hoi-Tho. VE mat Twdng udn—
chung ta phai nhan-thirc dugc bang tam dé biét dugc hoi-thd co
mat. Vé mat Hanh uan—do 1a cai y nghi, ¥ dinh hay y hanh chung
ta (cd ) chl-tam vao hoi-thd, vao nhitng cam-gi4c, vao nhiing su
nhan-thitc ctia chung ta. V& mit Thitc uan—Ila cudi cung, nhung
khong phai 1a kém quan trong nhat, 1a chung ta khong thé 1am bét

ctr viée gi néu khong c6 thuc [y thire, tim thic].
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21 diém nay luén c6é mat va lap lai trong tién trinh hoi-tho.
Thién mot cach ¢6 chanh niém vé hoi-thd c6 kha nang giup nguoi
tu nhan biét tat ca chung bang su tinh-giac (ré-biét).

Nguoi tu nén chi-y mét cach déc biét vao nhirng diém cua “sw
lo lcfng hay thuc bach” vira noi trén va sy xuét hién va sy bién méat
ctia nd! Su lo lang 14 dong lyc cua phan 16n hanh vi cia ching ta,
dic biét nhimg phan ching ta s& tot hon néu khong c6 ching. C6
rat nhiéu diéu ¢ ddy dé chung ta hoc hoi vé ‘sy-sdng vé mat xUc-
cam’ ctia chinh minh. Su lo ling hoan toan thudng thé hién bang
viéc canh canh hay thuong truc nghi vé mot tinh hudng nao d6 ma
minh dang lo ling, bang mot s6 cam nhén ¢ vung tim, phdi, bung,
va mot “hwong vi” gi gi d6 trong tAm hau nhu ta khong thé nao truy
tim dugc. Pay 1a co hdi cho ban do xét nghién ctru cach thé hién
cua mot su lo léng nho va vi té trong tam, dé ma sau do, khi sy lo
lang 16n manh hon va tho té hon thi ban co thé tiép tuc do xét
nghién cuu nd nhiéu hon. Day la mot sw ap dung thuc hanh xudt
sdc nhdt nhitng ky nang minh-sdt ciia thién minh-sat!

BON YEU TO TU PAI

Bén yéu to Tt Pai 1a mot hé thong thudc mang tinh phan-tich
dé giup ban phat trién su chdnh-niém. N6 1am viéc rat hop va gan
glii v&i viéc tu tap sy chanh-niém trong 7, hién vé Hoi-Tho. bay Ia
cach phén loai cia kinh dién tir c6 xua dé ban nhin vao ban chat
cua sy trai nghiém. NO phéan tich moi thr chiing ta trai nghiém theo
dang nhimng dic tinh biéu twong co ban thong thudng ma chiing ta
nhin thay trong thé gidi thong thuong: dat, nudce, gid, lia.

Xin quy vi nhé rang day khong phai chi 1a nhirng ngén tir, ciing

khong phai 12 nhimg y niém triét hoc cao xa triru tuong chi c6
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nhimng nha tu tudng hay nhitng nguoi cao siéu vé tdm linh méi hiéu
dugc. Pay 1a nhitng thir ma ching ta trai nghiém ngay bay-gio. Bo6
chi 1a mét cach khac dé phan tich sy trai nghiém cua ta ngay trong
phut gidy nay. Mdi yéu t6 d6 1a mot phuong dién dé ching ta thuc

tap su chanh-niém vao hoi-tho.

(2) Yéu td Pdt thé hién nhiing tinh chét: cliing, nang, bén, chic.
Dic tinh dé nhan biét n6 1a cimg hay mém hon. Ban cam thiy minh
dang ngdi. Ban c6 thé cam nhédn sy clng & noi tiép xuc cia than
minh v6i chd ban dang ngdi. Cam giac sy 4n d¢ cua hai ban chan
1én san nha. D6 1a cam giac cing. Cam giac sy tiép xtc cua gié thdi
qua da ban. D6 1 cam giac mém. Pay 13 yéu to dt.

Bén than hoi-thd ciing cho ban thdy yéu t6 dat. Sy tho c6 thé 1a
cing hay mém. Ban khong thé biét dugc hoi-thd néu khéng co
phan thit cimg/mém tao ra cam-giac tiép xuc véi hoi-thd, va ban
cam giac dugc sy cirng/mém. Ban thiy su chic ciia phan bung khi
n6 phong 1én va xep xudng. Ban cam nhan sy cting ¢ cac duong 15
miii khi hoi-thd di vo va di ra. Do6i khi hoi-tho cling ¢6 luc tho rap
tac dong 1én chd tiép xuc (vi du nhu lac thé manh, thd gip). Poi
khi hoi-thé that 1a mém nhe va vi t& dén ndi ban kho ma nhan biét

duoc.

Khai niém theo tinh chat dat nhu vay that 1a don gian va dé
hiéu. Do n6 qua don gian nén chiing ta thuong bo qua, trir khi c6 ai
d6 chi ra cho ban nhiing tinh chat nay.

Sy chanh-niém vao hoi-thd s& chi ra cho ta thiy duoc sy clng,
mém, chic trong su trai nghiém cua chung ta.

(2) Yéu t6 Nude thé hién nhiing tinh chat: wét, chay. Mau bom
thong qua cac mach mau. Bao tu tiét dich dé tiéu hoa. C6 su ot et

va trao tron bén trong rudt ciia chiing ta. Nhung hau nhu chiing ta
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chang bao gio dé y t6i d6. Khi ching ta ngdi thién tinh lang, ching
ta s& nghe thdy su chuyén dong mang tinh 16ng nay.

Hoi-thé cling c6 yéu t6 troi chay. Doi lac chung ¢ hoi-thd wdt
&t khi hit vao. Khi khéng khi bén ngoai khd, ban c6 thé thay hoi-
thd ra mang nhiéu hoi 4m hon. Khi ban dang chu-tdm vao hoi-tho,
nhitng cam nhan khac cua co thé ciing xen vao. Mot s6 chung ciing

c6 tinh chét tréi chay nhu vay.

Su chanh-niém vao hoi-thd cho ta thiy duogc tinh chit Idng, wot

am, VA chdy trong sy trai nghiém ctia chung ta.

(3) Yéu t6 Gi6 chi nhan biét dugc qua sy chuyén dong hay tinh
tai ctia d6i-twong. Tinh chit chuyén dong cua bt ctr thir gi 13 yéu td
gi6 thong qua n6. Ban ¢ thé cam nhan mot chat rung nhe cua lan
da. Dong chay cta mau, ciing giéng nhu tinh chat chay ciia nudc,

cling thudc vé yéu to gio, néu chi xét riéng veé luong chuyén dong.

Yéu t6 gio hay khi ciing duoc trai nghiém thong qua khong
gian. Vi dy, khong gian tréng trong duong 16 miii ma hoi-thd chiém
chd va di vao di ra. Doi khi cai than duoc vi nhu mot ngdi nha
trbng, mot chd chira trong, va moi thir chiém chd trong d6. Phan
nao con tréng thi cling c6 yéu t6 khi chiém chd trong do, chir khong
phai chan khong. Yéu t6 khi c6 mat khip noi bén trong timg ngo

ngach nho nhat ciia co the.

Hoi-tho luon chuyén dong. Ving bung chira day khi, phong 1én,
xep xudng. Hoi-thd vét Iy di chuyén vo-ra. Ngay ca trong khéc-
dimg, ta ciling c6 thé cam giac dugc khoang trong-khong, dé 1a chd

¢O mat cua khi.

Su chanh-niém vao hoi-thd s& cho ta thdy tinh chat chuyén

dong, tinh tai, va trong khong trong trai nghiém ctia chiing ta.
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(4) Yéu t6 Lira thi thé hién bang su néng hay lanh, hay bang bat
ky cam-nhan nao giita néng va lanh. N6 ciing thé hién bang cam
nhan kho khi c6 nhiét. Khi chiing ta bi ndng va mudn duoc mat hon
thi chinh yéu t6 nhiét cao da lam khdi sinh y-nghi d6. Khi trong
phong lanh va ban muén 4m 1én thi cling chinh yéu t6 nhiét thap
lam khoi sinh y-nghi d6. Nhiét d6 khong nong khong lanh va ban
khong can 4m hon hay mat hon. D6 ciing 1 yéu t6 nhiét vira lam

khoi sinh cam giac trung tinh do.

Bat ky cam-nhan ndo trong than ciing déu co it nhiéu tinh cht
nang luong, dbt chay, hay néng bong. Co nhitng cam giac trao-tron
du kiéu. Chung rung dong rat nhanh. Cé su hoat hoa cua cac a-xit
va sy dot chay (ning luong).

Khi ctia hoi-thé ludn cam gidc mat khi the vo, va cam giac 4m
khi tho ra. (Hoi-thé ra mang than nhiét ra ngoai, d& thay nhat khi
ban thd lac troi lanh). Do cling 1a yéu td nhiét. Ban bi xao lang boi
nhiét d (thay ddi ) & bén ngoai, khi ndng, khi 4m, khi méat, hay khi
lanh. Ban cam théy nhi¢t do cua khong khi cham vao da ban. D6

cling 14 yéu té nhiét thé hién.

Su chanh-niém vao hoi-thé cho ban théy tinh chat nong, lanh,

va nang lugng trong su trai nghiém cia minh.

» Nhung, nhung ma ... Iy do gi ching ta phai di phan-tach
nhiing trai-nghi€ém cua minh theo nhitng dac tinh trén cho mét stc

vay?

Ly do la: Chlng ta quan sat 04 yéu 16 ciia cdi “than hoi-thé”
nhur bai thiee tdp thién, dé xem xét nhitng trai-nghiém ciia chiing ta
mét cach chinh xdc. Voi mdi trai-nghiém thudc vat chat vira sinh-
diét ma chung ta c6 thé nhin thdy bang su thién, thi ching ta im

lang tu hoi: “Yéu t6 ndo trong 04 yéu t6 dang chiém ndi troi trong
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day?”. Nhung hoi nhu vay dé 1am gi? Cau tra 101 1a: Todn bé muc
dich, hau nhw nguwoc lai véi ¥ chi ching ta, |& “day” minh vao tiép-
xiic véi ban chdt thudn-tQy ciia hién-thiee thude gidc-quan. Do 1a
s trai-nghiém dich thuc vé nhitng cam-nhdn CO dugc thong qua sy
chanh-niém. (Vi thong thuong trude gio ching ta chi trai nghiém
moi thtr thong qua nhitng phan Gng dbi voi nhirng gidc-quan).

Nhung ma ... tiép xuc voi thuc-tai dich thuc dua trén sy phan-
tach 04 yéu td nhu vay dé 1am gi? Cau tra 101 1a: Pé ching ta pha
V& nhitng théi quen suy nghi cé hitu trude day. Bé ching ta thodt
dwoc khéi nhitng khdi niém va nhitng phdn img cia théi tam doi

Vi nhitng khai niém d@s. Va nhuw vdy, ching ta hiéu ding thyc-tai.

V4, ciing gidng nhu tit ca cac phan khac cua thién minh-sét, khi
su xem xét rd rang va ky cang (minh-sat) giap ban budc vao quan
sét “nhitng thir dang dién ra” theo mot cach khong bang 10i noi,
khong béng khéi niém, thi lic do6 ban dep bo ludn ngdn tur, dep bo
su dit tén dan nhan, dep bo tit ca cac khai niém, va ban chi ngéi

chung kién sy thay-do6i (dang dién ra).

PHAT TRIEN VIEC THIEN TAP HANG NGAY

Phat-d6 thuc-hanh hiéu qua nhat ma toi da tim ra 1a su két hop
hai viéc thién tap chinh dugc ghi ra dudi day. (i) Ban dung “Thién
vé Tam-tir” dé chuan bi tam cho viéc tu tap su dinh-tdm co thé di
dén chung dic dugc tang thién dinh jhana, va (ii) sau d6 ding
“Hoi-Tho”, hodc dung cai “Cam-giac tinh khiét cia Tam-tr”, dé
lam ddi-twong thién chinh, giup dua ban dén trang thai tang thién
dinh cua jhana.®
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(i) Loi thé cua viéc dung “Hoi-The” 1a: d6 1a mot thoi quen ma
tat ca chiing ta déu da tu tip va phat trién trong sy nghiép thién tap
cia minh. Hoi-Thé 1a tha chung ta c6 san. D6i véi hau hét ching
ta, khi nao tdm dwoc tinh-ling thi né tw hwéng vé hoi-thé.
Chiing ta da tap luyén né nhu vay. (i) Con chd loi thé cua viéc s
dung “Tam-Tz” chinh 14 sy twong ddng cua cai “Cdam-giac tinh
khiét [va sw tinh-ldng va hoan-hy] cia Tam-Ti” véi nhimg cam-
giac ndi troi chiém ngy cua trang thai ting thién dinh jhana.

Ban chon cai nao la tuy theo tinh cach ctia ban. » Ban dung cai
nao mang lai hiéu qua t6t nhat cho ban. Nhung di chon cai nao
ban phai luén nhé bit dau viéc thién bing TAm-Tur, va néu sau
d6 ban chuyén qua dung Hoi-Tho, hiy dé Tam-Tur lam cho tAm ban
tinh-tai. Thong thuong thi tm s& ty dong chuyén qua Hoi-Thé mot
cach tu nhién theo thoi quen duong 16i ciia nd. Néu cé thé, hiy dé
sur chuyén ddi tu than nd dién ra mot cach ém dém (tur dé muc
“Tam-Tu” qua dbi-twong “Hoi-Thé”).

Ban c6 thé bt dau b'c°1ng cach doc tung moét bai tung chinh thic

vé y nguyén tAm-tir cia minh.

Ban can phai thuc sy cam giac (that long) vé nhimg 151 mong
cau do. Thuong thi 161 mong cau s& rat co hiéu nghiém khi duogc
dién dat bang ¥ nghi ciia chinh minh, bang ngdn ngit bén trong cia
chinh minh, béng chinh cdch ma minh van thuong tu noi véi chinh
minh trong dau. Ban than t6i thudng dung cach tim niém nhiing 1oi

nhu sau:

Nguyén lam sach tdm khoi moi sy sdn gign va thu ghét.
Nguyén budng bé hét moi nhu cau, tham muon, va bat an.
Nguyén cho tam minh sang to va tinh giac. Nquyén cho

tam ddy cam gidc tir-ai.
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Nguyén cho tam trong sang trai nghiém Gido Phap trong
sang. Nguyén cho tam day bi-man. Nguyén cé dwgc tam-
tir @é cam thong sw khé dau cia nguoi khdc. Nguyén c6
dwoc sikc manh dé tu hanh mét cdach khong kho khan.
Nguyén cho tdi tim thdy binh an va niém vui, va chia sé
chung voi moi nguoi.

T6i mong giit dwoc tam tinh thirc trong suot budi thién.
Toi mong muon dat dinh. Téi thanh tam mudn hiéu biét
Gido Phdp dé t6i cé thé chia sé Gidp Phdp cho moi
nguoi. Toi khong che gidu ddng co ich ky nao cd. Téi lam
vay vi ban than minh va moi nguoi. Chung ta déu duwoc loi

lac.

Toi mong tam minh trong sang. Toi nguyén cho tam moi
nguoi dwoc trong sang. Téi mong tim thdy binh an va

niém vui cho minh va cho moi nguoi o khap noi.

Toi dang tu tdp vi loi ich cua cho chinh minh va moi
nguwoi. Toi dang lam sach tdm minh dé ném trai sw binh
an va niém vui von dang nam bén duwéi goc ré ciia tam 16i,
bén duéi ¥ nghi cua téi. Téi muon c6 dwoe binh an va
niém vui cho minh va moi ngwoi. Nguyén cho téi nhin thdy
dwoc sy vo-thwong dién ra trude con mdt tri-tué dé t6i cé
thé dwoc gidi thodt va gip moi nguoi khdc cing dwge
giai thoat.

» Ban c6 thé ding bat ky 15i tung nao dé khoi tao nhing ¥ nghi
than thién va thanh binh trong tim minh. Hay thuc sy tao ra y-nghi,
chur khong phai chi 1a hinh thuc tung doc. Nhirng bai tAm nguyén
chinh thirc 1 noi tot nhat dé ban khéi dau viée thién tap trong
ngay, nhung chinh cai y-nghi ciia chinh minh (vé nhitng tim
nguyén) thi méi mang lai hiéu qua tét hon.
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Hay luén ghi nhé muc-tiéu tu tdgp: La dé nhin thdy dugc ban
chat vO-thuong trong moi sy trai nghiém. Duy tri sy chanh-ni¢m
trong sang va sang rd. Nhan ra ngay chudng-ngai (trién cai) ngay
khi né khéi sinh. Biét rd n6 1a loai chudng-ngai nao va nhin xem né
khi né c¢6 mat. Dung nhitng cong cu hay k¥ thuat dugc trinh bay
trong Chuong 6 sau dé xtr Iy hay ddi tri timg chudng-ngai. Quan
sat nd. Biét r& khi nao n6é c6 mit va khi nao no khong con & do.
Nhin xem sy vo-thudng cua no.

Khi tam dugc lang lang, tinh tai va hoan hy, hiy dé sy cha-tam
luét nhe qua hoi-thd, hodc mang nhitng cam-gidc binh an va hai
1ong va thién y vao trong trang thai ting thién dinh jhana.

Ctr try yén ¢ hd dbi-tuong thién. An tra tim vao né. Quan st
no6. Quan sat dé thay “dau-hiéu” (tudng) sip khoi sinh. (Chung ta s&
noi thém nhiéu vé “dau-hiéu” chinh xac c6 nghia 1 gi & Chuong 6
sau). Quan sat chinh minh dang quan sat “dau-hiéu” sap khoi sinh
va nhan biét sy tham mudn hay su phan ung khac ctia minh. Tru

tam noi d6i-tuong thién. Thay biét sy binh an.

Nén nhé rang: Trang thai tang thién dinh jhana xay ra khi no
xay ra. N6 khong thé bi thuc ép hay thuc giuc. Mdi that bai minh
thdy rd chinh 13 mot budc di dén thanh cong. (That bai 1a me thanh
cong). Khi mot diéu gi khong xay ra theo ¥ minh trong doi, hay
ding su chanh-niém dé nhan biét cai cam-giac that vong khoi sinh.
Mbéi lan ban lam vay la moi lan ban cung c6 sw chanh-niém manh

mé hon, Va 14 tién thém mét bude vé phia muc-tiéu.

Ban khong thé mat gi, trur khi ban bé cudc.



CHUONG 6
Tai Sao Ta Khong Thé Pinh Tam Siu Ngay Bay Gio?

Tai sao chiung ta phai hoc cach tap-trung tdm [dinh tdm]? Tai
sao chung ta phai hoc cach phdt trién mot ky-ning ma vé 1y thuyét
ma néi, n6 1a mot dic tinh ty nhién sin c¢6 ctia tim? Ly do don gian
& day la chang ta luon bi nhitng xao-lang 16i kéo tdm ra khoi muc-
tiéu chd-tdm cua chung ta. Nhitng thir lam xao-l1ang lubn nhay vao

ngan chan ching ta va can tr¢ ching ta trén con duong tu tap.

Tam cta chung ta chira day nhitng ¥ nghi va cam xac ma lau
nay chiing ta van coi chung 1a thuong tinh. Du it hay nhiéu, nhung
chung rit manh va dan dat tim. Chung gai bay va ché ngy tAm cta
ching ta. Chiing chinh 1 nhitng su xao-ling. Tam khong thé nao

tap trung khi c6 nhiing su quay nhiéu nay.
Pimng suy nghi d&én con khung long!

Chi can mot phut. Ngdi ngay d6 va khong nghi dén mot con
khing long mau hdéng. Thay vi vy, hiy nghi vé mot chiéc may

bay. Ban hdy ngurng doc va lam ngay thir xem!

Nghi nhu vay chic khong d&, phai khong? Co phai vi cai goi ¥
trén ctr kéo tdm ban vé lai véi hinh anh con khung long mau hong,
c¢6 phai khéng? Va ddi v6i hau hét chung ta, con khung long mau
hong chua phai 1a cai gi thuc sy lam ching ta bi 4&m anh. Nhung
lam céch nao tra tién cac mon hang khi bop vi hay thé [tai khoan]
chung ta da bi hét tién? Con vé vin dé 4i tinh hay chuyén yéu
duong, hay viéc lam, hay vé cai gi dong nghiép hay ngudi ban tu
dang ghét minh? Nhitng thir ndy chac chan con manh bao hon va
1am ban bi phan tim nhiéu hon. Ban c¢6 bao gid thir tap thién sau
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mot ngay khong may yén lang, khi moi chuyén déu xau va roi loan

trong ngay d6 1am ban mét moi va réi boi? Rat 1a kho.

Kinh dién Pali da chi ra 05 th gdy xao-ling manh nhét ddi véi
tat ca chung ta. Phat goi d6 1a “05 chudng-ngai” (ndm trién cai, ngi
céi). 05 chudng-ngai can thiép va pha rdi sy dinh-tAm cia ta, ngay

luc ching ta dang ngodi thién va ca lac ngoai gio thien.

(1) Tham Duc

Chung ta nhin thdy thir gi d6, va chung ta mudn c6 né. Hoic
chung ta nghi vé cai gi d6, va ching ta mudén duogc nd. Chung ta
mudn xung quanh minh diy tiéng nhac nghe hay. Chung ta mudn
can phong mat hon hay 4m hon. Chung ta muén c¢6 xe méi. Ching
ta mudn bita dn cao lwong my vi. Va ching ta luén mudn tat ca
phai c6 ngay bay gio. Khi mot y mudn nhu vay khoi sinh trong
tdm, no s€ ludn ludn khoi sinh va lap di lap lai ... cho tdi khi nao
ching ta c6-dugc thir minh mudn, hodc cho t&i khi thit-vong vi
mubn ma khong duogc. Chiing ta 4m anh vi né. Chung ta nghi dém
nghi ngdy vé né. Chiing ta bo quén nhiing gia tri dich thuc ctia cudc
song va chay theo nhitng thir nhé mon hio nhoang bé ngoai. Nhiing
y nghi ctr lién tyc, khong nglmg 4m anh. Chung ta chang cha tim

vao thtr gi khac dugc lau.

(2) Sw Ac Y (Ac Cam, Ché Ghét)

Chung ta ghét bi bénh. Chung ta ghét nhiing tiéng on d0. Ching
ta ghét thirc an nay va mudn thirc dn khac. Chiing ta rua cho cai 1do
ti tién da 1am hai chiing ta bi té vao mdt cdi 16 den va bién mat mai

mai. Bat cur khi ndo cudc song dua dén nhitng di€u ching ta chan
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ghét, thi tam chang ta bi dinh chat theo d6. Nhirng thar do tiéu diét

kha nang dinh-tim ctia chung ta. Chiing tudc mat dinh-luc cia tam.

(3) Sw Bét An va Lo Ling

Chung ta khong mudn bj ung thu. Diéu d6 chua xay ra, hoic
ching bao gio xay ra. Nhung mot khi co diéu gi d6 lam ching ta
nghi n6 c6 thé s& xay ra sau nay, thi ching ta tr& nén lo ling.
Chung ta khong mubn mét viéc lam, khong mubn bi ly di, hay bi tai
nan xe c. Chung ta lo lang va lo ngai. Ching ta nghi vé nhiing
diéu d6, va lén suy tinh sdng sao cho khéng bi dinh vao ching.
Nhimg y-nghi nay khién ching ta nghi dém nghi ngay va lam
ching ta khdng nhin thiy duoc nhimg diéu tot dep khéc dang co
trudc mat ching ta. Doi khi chung ta cir dimg ngdi khong yén va
chung ta ciing ching hiéu tai sao. Khi sy bat an, ndn nao, hay su
héi hop dang co6 mit, than rung 1én va tam thi nghi hét nhiing diéu
v ich nay dén diéu vo ich khac. Chiing ta chic chan khong thé nao

dinh-tam duogc trong trang thai nay.

(4) Sw Budn Ngii va Do Pén

Nhiéu lac ching ta bi mét moi, vé thé xac, vé tinh than, hodc ca
hai. Sy budn ngu 1a cam giac d& chiu va chung ta mudn ngi. Pon
gian 1 chung ta chang con dong lyc hay ning lugng nao. Nhiéu lac
ching ta khdng thé nao tap trung mot cach rd rang. Chung ta cir
doc di doc lai mot doan sach dén méy lan ma chéng hiéu ra duoc
diéu gi. Khi chiing ta c6 ging thién, tdm chung ta ngu md nhu dam
may xam xit; moi tha déu 10 md va khong phan biét duoc. Vi vay,
lac d6 tha ban bo ngang va di coi TV hay thir gi d6 c¢6 thé lam ban
hét do-dan 16 mo nhu vay. Su dinh-tdm doi hoi phai cé ning lugng,
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su phan chan, sy minh man, va sy sic bén. Nhung trong trang thai

chuéng ngai néi trén, chung ta khong c6 dugc nhitng yéu to nay.

(5) Sw Nghi Ngor

Nhiéu lac ching ta ngdi vao thién, hay lam viéc gi khéc, véi cai
tam day ludng lu va nghi ngo. Ching ta phan van: “Liéu ta c6 di
dén dau vé6i viée tu tap nay khong? Viée ndy co dang lam khong, 6
dang bo thoi gian ra nhu vay khong?, chic gi ¢6 duge két qua nao?
Lam sao ti biét nhimg gi toi doc va hoc 1a ¢o thyc hay chi 13 tuéng
tugng?. Hodc: “Liéu t6i c6 dang thuc hanh dung dan khong? Hay
toi dang thuc hanh khong dtng?”. That vay, nghi ngo cling co 1y,
béi vi chang co diéu gi 1a chic chin, vi moi thtr thanh hay khéng
thanh con tuy thudce nhiéu diéu-kién va nguyén-nhan ctia mdi ca
nhan. Biét vay nhung tdm thi ¢t nghi nay nghi no, va né tu xao-
lang khoi cong-viéc chinh. Chiing ta c6 thé bi ‘treo’ va ngimg lai tat
c4, khong tu hanh gi dugc cho dén khi ching ta tw minh thay tin
tuong vao didu gi d6 thi mai tiép tuc thyc hanh né. (Nhung chang
c6 diéu gi xay ra cho ban néu ban ‘ngung’ tu hanh, va néu vay lay
dau ra két qua do dé ban tin tuong). Ban nén hiéu: sy chic-chin
hoan toan thi it khi c6 dugc trong doi, va néu ¢t cho ¢ duoc su
chan-chin thi c&i viéc-can-1am [la sy thyc-hanh] chang bao gid
duoc thuc hién. Bo6i luc, cudc séng doi héi ban phai danh licu hay
mao hiém it nhidu, hodc phai c6 it nhiéu sy tin-tudng (tir suy 1y) thi
m&i 1am nén viée. Néu khong co su tin-tudong thi ban chang thé lam

gi cho duogc.

- NAM CHUONG NGAI
PUQC DUNG DUONG NHU THE NAQ?
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Nhiing chudng-ngai c6 mit hay khéi sinh 1a do nhiing thai do

sai lam sau:
* Su-nghi sai lgc [ta tu duy]—do6 1a nhitng y-nghi tham, san, va
hung-bao;
* Loi-n0i sai trai [ta ngli]—I1oi noi ddi, 101 noi sai trai, 161 noi
ma manh, 15i néi git gong nat nd, va 1oi néi vo ich tam phao;
« Hanh-dgng sai trdi [ta nghiép]—sét sinh, gian cap, va ta dam.

D& nhan thy nhimg nguyén-nhan nay 13 thudc ba nghiép “than,
y, miéng” bat chanh, bt thién, sai trai; 13 trai lai v6i su tu-hanh va
trai voi sy duy-tri sy chanh-tu-duy, chanh-nglt va chanh-nghiép.
Day ciing chinh 13 nguyén-nhan cua viéc sdng khong kiéng giir 03
chi phan noi trén [thuéc phan/nhdém Gidi-Hanh] cua Bat Thanh
Dao.

Hon nita, c6 mot s6 thoi quen c6 hai gop phan dung dudng
nhiing chuéng-ngai nay. Do la:

(1) Sw suy-xét thiéu chanh-niém. Nhitng gi ching ta dinh vao
déu tao ra nhitng phan tng vé mit xic cam cia tdm chung ta.
Nhimng xtc cam lau ngdy bién thanh nhiing théi quen [thoi tam]
lam chting ta dinh ket vao d6. Chung ta phai chi-tdm nhin nhiing y-
nghi theo théi quen cua chiing ta va nhitng ddi-tuong ma nhing su
nhén-thtc bi dinh ket vao d6. Néu khong thi chung ta chi lam 6

nhiém thém cai tam ma chung ta dang muon lam trong sach.

(2) Siw khéng lang nghe Gido Phdp dich thye. Ching ta khdng
dé dang thoat khoi nhiing cai bay cia chinh ching ta. Con dudng
dao 1a tinh té va dé bi hiéu 1am. Chung ta phai xem xét k¥ lai nguon
gbc ciia nhitng ¥ tuéng ma chiing ta nghi 1a chung s& ctru gitp duoc

chung ta. Chiing ta phai chac chan nhimng y twong d6 khong phai la
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mot diéu bi an (trudc khi thyc hanh). Nhiéu thir nghe thi rat tuyét
voi thong qua ngoén tir. Pé nam chac duge phuong phap nao [la
viéc dang lam] thi ban phai ¢6 tim hiéu xem phap-tu d6 1a d& duoc
no6i hay duogc ché ra cho nhiing loai nguoi nao. (Vi du, néu ban la
mot cu si, ban khong nén cb thyc hanh nhitng phan gigi-luat va
thién-dinh cao sdu danh cho ngudi xuét gia dd tu tién lau nim).
Nhitng phap-tu duoc truyén ba bang su ép budc, bang su ¢ tuyén
truyén, hay bang su cudng tin thi c¢6 1& chang bao gio dan dit ching
ta di theo huéng dé dén duoc su binh-an va tri-tué.

(3) Sw ¢6 ban xdu (dao hitu xdu, ban tu xdu). Chung ta thudng
bi “lay” boi nhirng y tuong, thai do, va hanh dong ctia nhirng nguoi
Xung quanh ching ta. Ching ta nén tim cach giao luu nhitng nguoi
trong dong hoic tdt dep hon chung ta. (“Khdng giao leu ké xdu;
gdp g6 nguoi tri hién”, nhu Phat da khuyén day trong kinh Phap
Ca).

- SU PINH-TAM & SU CHANH NIEM
NGAN CHAN CAC CHUONG NGAI

Su su dinh-tam phong chan tir xa nhiing chudng-ngai (trién cai)
c6 nguy co phat sinh. Mot cach twong tng, dé dat dugc su dinh-
tam, chung ta phai dung sy chanh-niém dé tam thoi “khoéa chan’
nhitng chudng-ngai khdi tam chung ta. Khi ching ta thanh cong
trong viéc ‘khoa chan’ 05 chudng-ngai, thi tdm chung ta trai nhi¢m
“sy gidi-téa” 16n. Su giai-toa ndy cang luc cang ting 1én dén khi no
tr& thanh niém hoan-hy.

Su chanh-niém va sy tinh-giac [r6-biét] 1a thudc vé linh vuc tu
tap tri-tué (Minh-sat tué)- »nhung dé tu tp su dinh-tim dé dan
dén tang thién dinh jhana thi nguoi thién phai dung sy chanh-niém
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dé xtr Iy va d6i tri nhimg chudng-ngai dang 1am can tré sy dinh-
tam. Nhitng chudng-ngai khong bién mat mot cach tu dong. Ma sir
chanh-niém va su dinh-tdm phai cung lam viéc véi nhau thi méi

lam duoc ky cong do.

Chung ta phai dung su chanh-niém dé biét rd 05 diéu vé 05 thi
chudng-ngai d6: (i) Khi nao ching c¢6 mat; (ii) khi nao chdng
khong c6 mat; (iii) khi nao chung khoi sinh; (iv) 1am cach nao dé
dbi tri hay lam chung bién di; va (v) lam cach nao dé ngin phong
khong cho chung khoi sinh tro lai trong tuong lai.

- NHUNG KY THUAT POI TRI
NHUNG CHUONG NGAI

Khi nao ban bi xao-ldng boi mot chudng-ngai (trién cai) khoi
sinh trong khi ban ngdi thién, hdy danh mot chdc dé nghi vé thir
chudng-ngai nao dang ndi trdi uu thé trong tam. Sau dé thi ap dung
mot hay nhiéu phuong phap dugc ghi ra trong danh sach dudi day.
Chung ta s€ xem xét nhitng chudng-ngai thong qua (i) nhitng tri€u-
chung cua ching, (ii) nhitng dudng-chat (thic dn) cua chlng (tic
nhing th dung dudng chiing c6 mat), va (iii) giai-phap cé thé ap
dung cho mdi loai chuéng-ngai do.

Chung ta s€ dua ra cac giai-phap cho tung loai chudng-ngai nhu
sau :

(1) Tham Duc

Triéu-chirng: Nhitng y-nghi lam xao lang 1a gi? D6 1a nhirng y-
nghi vé nhitng thtr ban mudn c6, mudn co duoc, mudn lam duoc,
mudn dat dugc, mudn dic duge. Hau hét nhitng y-nghi giy xao

lang cta chung ta déu c6 mot yéu t6 13 “mong-muon mét thir hay
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hoan canh nao doé khdac voi tinh trang hién tai cua no”. (Khi mudn
12 muén khac di: muén xau thanh dep, mudn dep thanh dep hon,
mudn kho thanh sudng, mudn sudéng thanh suéng hon ...). Vi dy,
trong nhitng toan tinh hay ké hoach thi déu c6 yéu t6 nay. Nhing y-
nghi d6 1a lién tuc, khong nging, va 4m anh. Ban khong thé chu-

tam vao diéu gi khac duoc au, vi bi nhitng xao-13ng nay.

Duéng-chat ciia ching: Do 13 su cha-tdm (tac y) lién tuc va
thiéu chanh-niém vao nhiing y-nghi tham muén d6. Dudng-chét
hay thtrc-an nudi dudng tham-duc chinh 1a “su suy-xét thiéu chanh-
niém”, va cach dé ddi tri né chinh 12 “su suy-xét mot cach cé
chanh-niém”

Gidi-phé&p: Ban dang chi y canh canh vao mot thir. Cach dé dep
b6 diéu nay 1a ban can phai chi-tAm vao mot thir hay mot sy gi do
t6t 1anh hon hay ho hon, vi du nhu la:

(i) Sw chdnh-niém thudn khiét— Khi tham-duc khéi sinh, nhin
biét su c6 mit no. Khi tham-duc bién mat, nhan biét su khong
c6 mat cua no.

(i) Sw suy-xét mot cach chanh-niém— Khoi tao mot tham-
mudn chan that va lanh manh hon. Khéi tao mot trang thai tam
dbi nghich (vi du: sy rong long bé-thi hay sy budng-bo ddi tri
tham-duc), va suy xét mot cach c6 chanh-niém.

(iii) Sw tw khich 16— Ban c6 thé that sy ndi thAm vé6i chinh
minh, dong vién minh, nhic minh nhé dén nhiing y-dinh thién
lanh.

(iv) Bdt Thanh Pgo— Cach tbt nhat dé loai bo tdm tham-duc
vinh vién 1a tu tp con duong Bat Thanh Pao. On lai cc budc.
Xem budc nio dang thiéu ¢ day? Budc nao minh thiéu thuc

hanh nhét trong doi. Quyét tam thyc hién no.
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(2) SwAcY

Triéu-chitng: Khi nhimg y-nghi cta ban cho thdy dong co
khong t6t, khong té nhi va 1an ap, du chi 1a mét chat thi tim ban
dang c6 su 4c-y. Trong tinh trang d6, ban khong thé danh gia tt vé
diéu t6t dep clia ngudi nao hay thtr nao hét. Khi n6 da di dén muc
d6 ac cam hay ghét bo, ban trd nén gidng nhu mot binh nudc dang
s6i, rit nong nay va roi tri. Nhirng y-nghi 6 c6 mat lién tuc, khdng
ngimg, va am anh. Ban khong thé chi-tam vao diéu gi khac dugc

lau vi bi nhitng thir xao lang nay.

Dudng-chdt ciia ching: Su 4c-y bat ngudn tir nhimg sy buc tirc
nho, hodc mot sd khich dong nho. Néu ban khong lo xur 1y n6 &
murc d6 nhe nay thi no6 s€ tang 1én thanh nhitng sy ac-y, ac cam, su
gian dir, tirc toi, thu ghét. Piéu nay xay ra 1a do khong c6 su suy xét
mot cach ¢ chanh-niém vé [ddi-tuong] san gian. Ban ctr bam nghi
vé 16 [4c ¥]. Ban ct suy nghi vé nd, nghi di, nghi lai. Ban cho n6

an, ban dung dudng n6 nhu vay.

Giai phap: Chan ngay sy dc-y san gian ngay tir bén ngoai—
Ban can sy chanh-niém vao n6 ngay luc né vura khoi sinh. Pung dé

n6 phat thém dén muc d6 nang hon.

(1) Co lap su sdan gign— CO 1ap nod trong tam nhu mot su kién
riéng biét, khong lién quan gi dén nhiing hanh dong, nhiig nguoi,
nhiing tinh hudng, hay nhing ky trc c¢6 thé kich dong no. Hay dé su
san gian 1a mot tim guong phan chiéu trong tam, khong c6 ngudi
nao dang gian. Hay dé n6 nhu mot nang luong riéng biét.

(i) Tw noi voi minh— Hay giang giai cho chinh minh mét cach

tir t€ va thong suot (ve sy san gian 1a gi).
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(iii) Pém hoi-thé— Pém hoi-thé cia minh theo mot cach dic
biét nhu dudi day.

(iv) Niém Phdt— Niém Phat, t6 1ong ton kinh d6i v6i DPtrc Phat
va Phat Phap. “Con xin kinh ¢ bdc Phuc Lanh, bdc A-la-han, Bdc
Toan Giac”. Niém ba lan. Tuéng nhd dén nhimg phim hanh v6

lurong vé nhan-nhyc, bi-man, va tir-ai ctia Pirc Phat.

(V) Nho duoc ‘sy san gidn la nguy hai’— va nhd dén nhiing
hau qua kho s& ma san gian s¢ gay ra.

(vi) Co gang nhin nhdn toan bo con nguwoi— Khong nén ctr suy
nghi soi mdi v€ mat xau cia mot nguoi hay mdét tinh hudng. Hay

suy xét vé nhimg mat tot cua ngudi hay hoan canh do.

(Vi) Nhin thdy sw vo-thuong va 1y duyén-khéi— Dung su san
gian dé phat huy sy giac ngd vé Chan Ly cua thuc-tai. Nhin xem su
san gian va nhitng nguyén nhan cua nd la vo-thuong. Gidc ngd
dugc su san gian va nhiing nguyén-nhan cia n6 la vo thuong. Nhin
xem sy san gian khoi sinh 1a do nhitng nguyén-nhan va diéu-kién;
no 1a hiru vi.

(viii) Hay e té véi minh— Nhiéu luc ban ciing gian véi chinh
minh. Hay nghi dén nhitng mat tot ciia minh. Nhic nhé nhiing

pham chat t6t ma minh dang cb phan dau dé dat dugc.

(iX) Nhé rang triede sau roi minh ciing chét!— Ban c6 thuc sy
mudn bo qua tit ca san gian trong tam? Hay nhd rang, khi ban lam
gi hay noi gi véi sy gian dit dé lam ton thuong nguoi khéc, thi ban
da lam ton thuong minh trudc. Ban lam ton thuong minh tham chi

trude khi 1am ton thuong nguoi.

(X) Pitng trach méc hay dé thira cho ai— Nén nhé rang day chi

la mot tinh hudéng. Nguoi khac cho rang quan diém cua ho 1 dung
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doi véi ho, cling nhu cdch minh luén cho quan diém minh 1a ding

vay. Chin ngudi mudi y, nén minh can phai biét khoan dung.

(xi) Tdp tinh biét-on— DUng tAm-tir dé tu tap su biét-on ddi voi
moi ngudi. TAM-tlr ¢6 thé tidu diét sy 4C Y, ac cam, va san gian.

(xii) Hay doi thoai véi sw khé dau— Ac cam va san gian sinh ra
khd dau, va khd dau sinh ra san gian, ac cam. Hay ddi thoai voi su
khé dau, ddi thoai voi su luoi biéng, ddi thoai voi su gia di, ddi
thoai voi sy so hdi— T4t ca nhiing viéc nay 1a rit quan trong (dé
minh hiéu rd chung va tir d6 khong lam khéi sinh su 4c ¥ va san
gian).

Su ac y va ac cam la mot dé tai rong lon. N6 khong chi co su
buyc tirc hay san gidn bam vao ching ta. N6 bao gdm ca nhimg thu
nhu buon ba, buon phién, so sét, so hai, va tram cam, chan nan.
Chung ta s€ luén co6 su ac Y, ac cam, hay phién buc vé bat cuir diéu
gi— chd dau & lung hay chan, mui vi thic dn, cai nha minh dang &,
lwong bong hién tai. Nhung trong pham vi phan nay ciia Chuong 6
nay, chiing ta chi ban vé sy ac-y trong mdi quan hé giita nhitng con
ngudi—do 1a sy tuong tac gilta ta va moi ngudi xung quanh, va vé
nhitng giai phap dé hoa giai nhiing trang thai tim nay: chung vén

thudc dang phién kho va giy xao lang tdm cua ta dang thién dinh.

Tuy nhién, nhirng nguyén ly chung dwgc chi ra trong nhirng
trang sach nay thi ban cé thé ap dung cho bat ky tinh canh nao
khi ban Khéi tim dc-y vé bt cir diéu gi, bén canh nhimng van dé
quan hé ngudi véi nguoi. Toi trAn trong moi cac ban ap dung
nhitng nguyén 1y nay vao nhiing tit ca tinh hudng thyc dién ra
trong doi cdc ban— tur cai dau, cai bénh, khi dang khai dong thué,
cho dén cai chét cia mot nguoi than nhat ciia minh. Néi cach khac,
bét ky thir gi hay diéu gi xay dén ma ban c6 thé khong thich, khong
hai 1ong, hay tham chi bi st ndo, bj bat mén.
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(3) Sw Bit An va Lo Ling

Triéu-chirng: Chung ta c6 cai tdm lang xang “nhu con khi”, c6
su so hai, cang th:flng, bat an, lo lo, va ndn nao, cai cam giac bon
chdn trong tim ci&r nhay tir y nghi ndy sang ¥ nghi khac. (Ctt nhu
dang c6 ‘linh cam dung’ vé diéu gi d6). Pon gian 1a ban khong thé
ngdi yén, bit an, bat ling vé ca than va tim. Doi khi tit ca trang

thai 1a rat vi t€ va ban khé ma nhin ra.

Dudng-chdt ciia ching: Dudng-chat cho su bat-an va lo-ling
(trao cir hdi qua) chinh 1a su chi-tim mot cach khong ky cang (phi
nhu 1y tac y) va thiéu chanh-niém (phi chanh-niém) vé nhimg y-
nghi lo ling va nhiing cam-giac bat an. Cang chii-tim dén n6 (mot
cach khong ky cang va khong c6 chanh-ni¢ém) thi cang dung dudng
no tang truong thém.

Gidi-phap: Dém hoi-thd cua minh theo mét cach dic biét nhu

dudi day.

(4) Sw Po-Pdn va Buén Ngii

Triéu chitng: Sw do-dan va buon-ngi 1a cach mo ta trong kinh
van veé tat ca trang thai tdm buodn ngu, biéng nhac, dat do, do dan va
ngu mo (thuy mién va hon tram) Mot cach dich khac 1a sw buon
ngii va hén mé, buon ngii va mo mang, nira tinh nira thire. Nhiéu
lic ban c6 trang thai d6 chi vi ban qua mét méi vé thé xé4c va tinh
than, hodc Vi ca hai. Budn ngu 1a mot cam giac dé& thuong va ban
mudn duge ngl. Pon gian 1a ban khong con su ning nd va ning
luong. Nhiéu lac ban khéng con tip trung sang subt duoc gi ca.

Viéc dinh-tAm can phai c6 ning luong, nd luc, su rd rang sang to,
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va su sic bén. Khi ban dang trong trang thai do-din va budn-ngu
thi ban khong c6 nhitng thir ndy, vi vay khong thé dinh-tam duoc.

Duéng-chdt cia ching: Thién vé Hoi-Tho 1a cach thién can ban
va nén tang nhat cua thién Phat gido. Khi chung ta thién chanh-
niém vao hoi-thd, than va tdm tro nén thu gian. Ban thuong cam
thdy ‘phé phé’, hoi budn nga va nhu hon mé. (Gidng trang thai rat
thu thai va lim dim khoang 9-10 gid sang hay trong budi trua hé &
ngoai vuon cdy mat mé). Cam giac budn ngu nay rat dé thuong.
Ban muén c6 cam giac ngot ngao d6 va chao dén ndé nhu mot cam
giac niém vui. Tuy nhién, niém hoan-hy dich thuc khéng phai cé tir
su budn ngi hay dé mé nhu viy. Pung danh lira ban thin minh
bang cach nhan 1dm cam giac ngot ngao cua sy ngon ngl voi niém
hoan-hy dich thuc cua tam. Néu lam vay ban s€ lam cho minh tr&
nén dé mé hay do dan. Ban sé mat hét ning lugng nd luc. Puc Phat
da no6i: “Gido Phdp ndy la dé phat trién sy né-liee, khéng phdi dé

phat trién sw chay lwoi”.
Gidi-phap: Hay cb ap dung mot trong nhiing cach sau:

(1) Suy-xét mot cach co chanh-niém— Ngay ca khi bi dé mé,
ban phai dung cach suy xét mot cach chdnh-niém va c6 [mang tinh]
nhan-thirc. Hay thuc hién viée doc thoai véi chinh minh dé khoi
day niang luong, dé khich 1& va dong vién minh (vi du, ban ty noéi
v6i minh vé ¥ nghia va thoi gian quy bau cua viéc ngdi thién).

(i) M6 hai mdt— MO to hai mat va xoay tron hai trong mat
trong nhiéu giay. Sau do nhdm mit lai va tiép tuc bai thyc tép su
chanh-niém.

(iii) Hinh dung anh sdng— Tudng tugng ra mot anh sang choi
loi va chu-tdm vao vung sang dé trong vai gidy. Vi thong thuong
khi ching ta nhin vao anh sanh choi, sy budn ngu s& bién mat. (Su
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budn ngu can su tdi hay lu mo dé dé ngu, va nguoc lai, khi gap anh
sang chai thi kho ngu)

(iv) Nin gitt hoi-tho— Hit vao mot hoi-thd sdu va nin gitt nd
cang lau cang t6t. Sao d6 tho ra nhe nhang. Lap lai vai 1an nhu vay
cho dén khi co thé 4m 1én va hoi c6 md héi. Sau d6 quay tro lai

vi€c ngoi thién cua ban.

(v) Nhéo tai— Nhéo manh hai dai tai bing ngon tay cai va ngon
tr6. Phai thuc sy thdy dau. Pang ngac nhién 13 ban s& bung tinh
ngay.

(vi) Pung day— Bing day mot cach cham rai va that yén lang.
C6 gang 1am mot cach yén ling dén ndi ban tu ngdi bén canh ciing
khong hay biét. Ping thién trong vai phut cho dén khi con budn
ngti bién mat. Khi hét budn ngu, yén ling quay tro lai viéc ngdi

thién chanh-niém.

(vii) Pi thién— Chuyén sang di-thién trong vai phut cho dén

khi sy budn ngt bién mat. Sau do quay tro lai vi¢e ngoi-thién.

(viii) Rira m¢t— Di ra ngoai rira mit bang nude lanh. Pay ciing
1a cach ky diéu nhat, ban s& tinh ngi ngay. (Chang han: nhiing
nguoi 1ai xe duong xa khi bi budn ngi cling khong biét minh bi
budn ngu, va ciing khong co cach gi dé tri ngay cho du c6 udng
nhiéu ca phé hay nudc vitamin. Chi c¢6 cach 1a dimg xe, dung nudc

lanh rira mat. Ban s€ tinh ngay!).

(ix) Nghi ngoi— Nam hay ngdi nghi ngoi vai phat. Vi déi khi
dau hiéu ctia budn ngii 1a chung ta dang thuc sy can duoc ngi nghi.

Vi vdy, hiy ngua chdc 1at, va sau d6 quay lai ngdi thién.

(5) Sw Nghi Ngo
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Triéu-chirng: Ban khong biét chac vé nhiing viéc ban dang lam
va nén 1am, ngay trudc mat va trong ca cudc doi minh. C6 diéu gi
d6 ban khong tin tuéng. Ban ctr suy di nghi lai nhitng y-nghi nhu
“Viéc d6 la gi?”, “Tai sao”, “Viéc do dung khong?”, “Viéc dang
lam la sai?”.

Duéng-chat ciia ching: D6 1 sy suy nghi thiéu chanh-niém vé
nhing su nghi-ngd cuia ban. Chinh diéu d6 duy tri sy hoai nghi cua
ban. Co6 sy nghi-ngd 1a diéu tu nhién, ai cling vay. Nhung ctr nghi
dém nghi ngay vé su nghi-ngd nhu vay thi khong giai quyét gi ma
chi 1am cho su nghi-ngd d6 cang dong day thém trong tam va lam
cho ban khong binh an—céach d6 lai 14 khong tu nhién. Giai phap
cho su ‘ctr nghi ngoi va suy xét lién tuc vé sy nghi-ngd mot cach
khdng c6 chadnh-niém’ 1a tap suy-xét mot cach c6 chanh-niém.

Gidi-phéap: Suy-xét quan-chiéu mot cach co chanh-niém vé mot

trong nhirng ndi dung sau:

(i) Pirc Phdt— Nhiing pham-hanh cta Phat, Phap, va Tang.
Tuong niém vé Tam Bao.

(ii) Gido Phap— Piéu tra Gido Phap va quan sat sy van hanh
ctia nd. Sau d6 suy nghi vé nhiing diéu ban da doc va hoc, va vé
nhimg su thay doi trong than va tdm ban. Khi ban d c6 duoc sy tu-
tin cuia minh, thi sy nghi-ngd s€ gidm di. Khi ban nhin xem va soi
xét nhimg Chan-Ly ciia Gido Phép, nhiing sy nghi-ngd sé& dan dan
phai bién.

(iii) Nhitng thanh céng trude day— Nghi vé nhitng diéu ban da
ting 1am duoc, di ting tu tdp duoc trong viéc xir ly va dbi tri
nhimg cac tdm x4u la chudng-ngai nhu: tham-duc, sy 4c-y, su bat-

an va hoi-tiéc, sy do-dan va buon-ngu.
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- CACH PEM HOI THO PE
KHONG CHE NHUNG CHUONG NGAI

Theo thuyét vil tru ctia Phat gido, hinh anh Ma Vuong (Mara) la
hién than cta sy bat-thién, 1a ‘thin-chét’ ma nguoi tu gdp phai trén
ctia con duong tu hanh. Vi Ma Vuong ludn pha rdi nguoi tu hanh.

Ma Vuong 1a ké cam db, danh Ira va phé binh sy tu hanh thanh
thién bang cach quyén rii ngudi tu vao nhitng dam mé khoai lac cua
tran tuc, hay 1am cho ngudi tu 1am tudng nhitng tha bat thién co vé
nhu 13 thién lanh. Ma Vuong giing bay khip noi. Khi nhiing
chuéng-ngai khoi sinh, ban c6 thé dung mot ky thudt dé danh bai
d6i quan cia Ma Vuong, d6 1a “dém hoi-thd” ciia minh theo mot
cach dac biét.

Thé vo va the ra. Dém “Mot”.

Thé vo va the ra. Dém “Hai”,

Tho v va thd ra. Dém “Ba”.

Tiép tuc dém nhu vay cho dén muoi.

Sau d6, dém tir muoi xuéng mot.

Sau d6, dém tir mot dén chin, va dém tir chin xuéng mot.
Sau d6, dém tir mot dén tam, va dém tir tim xuéng mot.
Sau d6, dém tir mot dén bay, va dém tir bay xudng mot.
Sau d6, dém tir mot dén sau, va dém tir sdu xudng mot.
Sau d6, dém tir mot dén hai, va dém tir hai Xuéng mot.

Tho vo va tho ra. BPém “Mot” — Hét mot vong deém.
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Sau d6, nghi dém trong vai giay.

Khi ban dang dém nhu vay, nhimg chuéng-ngai co thé xia vo
lam xao lang. Chlng s& pha lac tim ban ra khoi sy-dém d6. Ngay
khi ndo ban biét minh dang bj 1am xao ldng, ban 1ap tirc quay lai

chi-tam vao sy-dém theo cach nhu vay.

Ngay khi quay lai chd-tdm vao su-dém, ban c6 thé quén mét sd
thr ty minh da dang dém; hodc tham chi ban khong nh¢ 1a minh da
dang dém 1én hay dém xubng. Vi dy, khi ban dang dém dén sau thi
ban bi xao lang. Khi ban quay trd lai dém, ban khong biét nén dém
sau 1én dén bdy hay séu xudng dén ndm. Khdng thanh van dé!

Chi can bt dau lai vong dém. Hay ttr t& voi minh. Dung trach
minh. Ctr bt ddu dém lai tir dau. Khi nhiing diéu nay lau lau lai
xay ra, ban cit quyét dinh lam lai va khong dé tdm c6 co hdi nhay
qua nhay lai day d6. Cho dén khi nao tm hoan toan chi-tam va an-
tru vao hoi-tho, thi ban da danh bai Ma Vuong. Sau khi l[am dugc
vay, ban khong con bi xao lang boi nhitng chudng-ngai, va ban da
c6 duoc su tu-tin vao chinh minh va vao su thuc-tap do, thi ban
ngimg dém. Sau dé, quay tré lai v6i sy thién tap binh thuong cua

ban.

- NHUNG CHUONG NGAI
PUQC LOAI BO THEO CACH NAO?

Cach nao dé ban “diét” mot chudng-ngai? Pon gian, ban “quan
sdt né dén khi né chét’! Ban tim né6 lién tuc bang ngon lira ruc
chay cua su tinh-giac, va no sé€ tan chay. Thong thuong ban khong
nhan biét nhiing chudng-ngai chét di. Khi ban dang thyuc hi¢n tién

trinh tinh-giac, c6 mot cam-giac nhu 1a: “N6 van con do. N6 van



116 » Chanh Dinh — gidang bang ngon ngir thong thwong

con. Khi nao né s& bién mat?”. Nhung dén mot ngay niao do, ban
noi rang: “Anh biét khong, t6i da thay né lang vang 1an cudi. Va rd
rang, cudi cung 1a né d3 bién mat!”. Chung ta thuong tinh-giac
nhan biét nhimg chuéng-ngai khi nd c6 mit va khi né da bién mait,
nhung thudng thi chung ta hay b qua giai doan “dang bién mat”
clia no, tirc 13 giai doan nd dang bi suy yéu di, n6 khong con xuét
hién thuong xuyén, 1a giai doan né dang phai bién di trude khi né

bién mét hoan toan.
Nhirng chudng-ngai dugc loai bd trong 03 giai doan:

(i) Giai dogn mét: LA viéc séng tuan theo nhimg gidi-hanh vé
dao duc va dao 1y, va kiém ché nhimg gidc-quan (phong ho cac
cin). Trong giai doan ndy, sy thé hién thd té cua nhitng khuynh-
hudng (tirc nhitng chudng-ngai) bi ngan chan khong cho khdi sinh,
va nhimg gi4c-quan dugc tuong ddi tinh ling. Pay 1a giai doan ban
ap dung su suy-xét mot cach c6 chanh-niém, bang sy suy-nghi co y
thirc rd-biét vé& ban chat dich thuc cua nhimg thi 1am thoa man cac
gi&c-quan ctia minh 1a gi.

(ii) Giai dogn hai: La ching dic tang thién dinh jhana, trong
trang thai nay tat ca nhimg chudng-ngai déu bi khuét phyc. O giai
doan nay, y-nghi c6 y thitc vé nhitng cam-nhan khong con xay ra
nita. Luc nay, cac giac-quan hudng vao bén trong, va su nhan biét
vé ban chét can ban ciia nhitng sy nhan-thic 14 khong 10i néi, la vo

ngon va tu dong.

(iii) Giai doan ba: La giai doan cudi cung va hoan thién. Pay 1a
lac chimg déc su gidc-ngd hoan toan. O giai doan nay, tit ca moi
khuynh-huéng tiém an (géng cum, kiét sir) déu da bi nho sach tan

goc khoi tam.
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NHUNG GONG CUM

Nhitng gong-cum (kiét st) chinh 13 nhimg khuynh-huéng tiém
an trong tam, chinh 1a géc ré ctia nhitng chuéng-ngai. Nhiing gong-
cum 13 nhitng “cdi ré” va nhimg chudng-ngai 12 nhiing “mdm choi

1&” moc 1én ¢ trén.

(Nhitng gong-cuim nam dudi va phtic tap va ctng chic nhu goc
ré tre va nhimg chuéng-ngai gibng nhu nhimg ming tre moc 1én
lién tuc. Ta phat quang, don dep, tim duong vao chat bé cac ngon
mang 14 rat kho, nhung van con dé& hon gp tram lan so védi viéc

btng bo sach gdc ré phire tap nam sau bén dudi dam tre.)

Nhirng cdy ¢ ving dat kho can nhu tre thi phai ¢b hut ting hoi
am, tung giot nudc cod thé dé sinh ton. Vi vay, géc ré ctia n6 phai
vuong sau, vuon rong bén dudi 16p dat gap nhiéu lan so véi phan

than dugc nhin théy o trén.

Nhitng gong-cum giéng nhu bénh dyc thiy tinh thé trong trong
mat cta ching ta. Khi ching ta tu tp sy dinh-tdm, ching ta lam
trong sach tim khéi nhiing chuéng-ngai 6 nhiém; diéu d6 ciing
giéng nhu ching ta dung thudc nhoé mét dé tam thoi rira troi nhiing
bui bam dé mét duoc sang 1én doi chut. Tuy nhién, su mo tdi, giéng
nhu sy vé-minh va sy ngu-mo 1am-1an van con d6, va nd ludn ludn
c6 mat. Viéc nhd sach nhimg gong-cim ciing gidong nhu mdt cude
giai phdu mat, giai tri hét cai gbc 1a bénh duc thuy tinh thé, dé cho

mat duoc tro lai sang trong hoan hao thyc su.

Mot khi nhitng géng-cum da duoc loai bé khoi “con mit tri tué”
ctia tAm, thi chung ta s& nhin-thdy duoc ban chét vo-thuong cua tat
ca nhitg hién tuong gia 1ap boi cac didu-kién (do duyén hop ma
c6). Su nhin-thdy (chimg ngd) nay dan dén sy giai-thoat hoan toan.
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C6 tat ca mudi loai gong-cim, bao gdm 05 gong-cum thap/nhe
hon (ha phan kiét str) va 05 gbng-cum cao/ning hon (thwong phan
kiét str). Ching ta s& xem xét tiép vé nhiing cach dé loai bo 10
gbng-cum trong Chuong 12.

Nim Gong Cium Thip Hon

Than-kién— 1a niém tin sai 1am rang c6 ‘Ta’, ¢4 mot cai ‘nga’
nhu mot dang ‘linh hén’ truong ciru truyén kiép. Coi than na uy
nhu mot danh tanh céi ‘ta’. LA quan diém cho rang c6 mot cai ‘ta’
hay ‘bdn ngd’ 1a trung tAm huong/chiu moi sy suéng/khd. Y tudng
cho rang moi thir sé& tot dep néu kiém thém nhiéu tha cho cai ‘ta’ va
‘cua-ta’.

Sw nghi-ngo—P6 13 sy nghi-ngd cin ban vé nhimg didu rat
quan trong, nhu vé Phat, vé Gido Phéap va vé Tang Poan. Sy nghi-
ngo vé su quan trong cua duc hanh va dao duc. Sy nghi-ngo vé
mot sb gido 1y chinh ciia Pire Phat nhu quy Iudt nghiép (kamma) va
tai sinh. (Ban khong nén 1am tudng “su tai sinh” ¢ day véi ‘su dau

thai’ hay ‘sy hién than’ theo quan niém cua cac ton gido khac!).

Gidi cam thi— 1a sy dinh-chap sai lac mé tin vao nhimg tuc 1¢
cam ky, cling béi, va nhitng thé nguyén—P6 1a niém tin cho rang
su giai-thoat co thé dat duoc nho vao su cung té, hién té, cling béi,
tung cting, nhitng 1& nghi tap tuc cung tung. Ho coi su tu hanh la
bang cach thyuc thi nhiing gidi cam, 1& nghi hay tap tuc thd cung,
cling bai, cung tung chir khong dwa vao su tu than tim hiéu va tu
than thyc hanh dé tu minh nhin thdy Su-That cua su-séng va cia
Gido Phap. Luu ¥ rang: van dé khong phai ¢ chd nhiing niém-tin
vao nhiing 1& nghi cing béi cing tung mé tin d6, ma chinh 1a su
dinh-mdc, tiac sy bi rang-budéc hay sw chap-thi (thi)) vao ching
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moi la nhitng gong-cum ¢ day (day tré thanh mot dang sy tin mu

quang cua mé-tin chir khong phai sy tu tin cua chanh-tin).

Tham—bP6 1a tham duc, tham mudn, tham didm va chay theo
nhitng khoai-lac giac quan (duc lac). Nhitng khodi-lac 1a tha trai
nghiém c6 thé thay d6i cach minh cam nhan vé thé gioi.

San—bo 1a cam giac hay thai do giai quyét tat ca moi chuyén

bang su khang cu hay su ghét, buc, tirc, hay tan cong vao chung.

Ndam Gong Cam Cao Hon

Sdc gidi tham—La su tham muon dwoc tai sinh trong nhitng céi
troi sdc gi6i dep dé¢ (1a nhimg canh giéi trong tng cua 04 tang
thién dinh sic gi6i). D6 1a niém-tin cho rang néu duogc tai sinh
trong nhitng cdi troi sic gidi day phiic lanh va hy lac, thi s& thoat
khoi va khong con su kho dau ciia bao kiép xau thap trong luan hoi.
Pay 1a thai do va myc dich “tu tién” ctia nhidu nguoi tu thién dinh.

VO-sdc giGi tham—La sw tham mudn dwege tai sinh trong nhing
coi troi vé-sdc gidi (1a nhimg canh gi6i twong Ung cua 04 tang
thién vo-sac gidi). Cling twong ty nhu sdc gidi tham ndi trén, nguoi
tu tham dam nhim vao muc dich duogc 1én cbi troi “chi co tAm
khong con sac-than” (vo sac) nay.

Sw tu-ta (ngd man)—La thai d6 tu ta, tu cao, tw dai vé ban than
minh, vé nang lyc va pham hanh ciia minh, vi du nhu sau khi di tu
tap duoc nhimg thanh tyu nao d6. Pay la dang vi té cta su tu-nga.
GONg-cum ndy nam “trong Mau” tir trong truyén kiép, ding hon 1a

nam rat rat sdu bén dudi tam thurc.

Sw bat-an (trao cir)—La thai d6 luén mudn moi sy thay doi

khac di, khong bao gid chiu hai 1ong hay thoéa man. (Vé mit ky
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thuat, trang thai bat-an nay thudng hay xay ra khi nguoi tu sap
ching dic sy gidc-ngd cudi cung! Piéu ndy chi c6 ngudi tu ¢ giai

doan nay méi tu thay duoc.)

V6-minh—La su khong nhin thay duoc thé gi6i nhir né thuc la.
Sy mu quang khong thdy duoc 1& thyc ‘vd-thuong, khd, vo-ngd’
trong tt ¢4 moi sy moi hién tuong (moi phap). Pac biét, vo-minh
dugc dinh nghia ngin gon 14 “sir khéng biét Bon Diéu Pé’—d6 1a
bdn Chan-Ly ma Pirc Phat da giac-ngd va di khai giang.

- TIEU DIET VO MINH
BANG TRANG THAI TANG THIEN PINH

Nhitng géng-cum c6 thé dugc “ninh niu va sic lai” thanh 03
dang khuynh-hudng tiém 4n chinh cua tdim, d6 la—tham, san, si.
Trong 03 cai nay thi sy si [Si mé, u mé, ngu mo, ngu Si, mu quéng,
1am 14n, sai 1am, sai lac] hay con goi 14 sir vO-minh, 13 c6 goc ré sau
nhat, kho bimg nhat. Ban than si khong tu than ton tai dugc. N6 can
duge ‘cho an’, can duoc ‘nudi’ bang ‘dudng-chat’. Thirc-an cua né
chinh 1a nhitng chudng-ngai (trién cai). Khi chung ta khdng ché
nhimg chudng-ngai khong con khai sinh thi chung ta co thé dat
duoc su dinh-tdm cta tang thién dinh jhana. Luc d6 su dinh-tAm sé&
lam suy yéu tham-duc; tham-duyc 1a nguyén nhan chinh cua su kho

dau.

Tiép theo, ching ta dung su dinh-tdm siu cua tang thién dinh
jhana dé co thé dat dén tri-tué—tri-tué 1a sy hiéu-biét vé nhiing
hién-tuong c¢6 gbc ré nam & 16p sau nhat trong tam thic. Bang su
két hop 03 yéu t6 1a sy dinh-tdm va tri-tué nhu vay, ching ta c6 thé
tay sach hét nhiing chudng-ngai. Va sau cung chiing ta moi bing

nho sach s& dugc ting goc ré cua vo-minh.,
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Tién trinh vé mat 1y thuyét 14 nhu sau:

(i) Ban tam thoi khong ché cac chudng-ngai dé di dén dat duoc
trang thai su dinh-tdm jhana [ching déc tang thién dinh].

(i1) Sau d¢ thi dung su dinh-tdm cuaa jhana dé dat toi tri-tué;

(i) Tiép theo, két hop ning lyc dinh-tAm [dinh luc] d6 va tri-
tué d6 dé loai bé nhitng gong-cum, don dudng tréng dé nhd bo

nhiing gbc ré ciia vo-minh ndm sau bén duoi;

(iv) Su dinh-tAm c6 thé 1am suy yéu tham-duc, 1a nguyén nhan
chinh cua su kho dau;

(v) Cubi cung, sy dinh-tdm va tri-tué cung luc 1am suy yéu va

tiéu diét tit ca nhitng gong-cum va chudng-ngai;

(vi) Mot khi tit ca nhitng gong-cim va chudng-ngai di bi tiéu
diét bai dinh va tug, thi luc d6 s& dé dang tiéu diét vo-minh.

Trang thai sy dinh-tdm dat dugc bang cach khong ché nhimng
chudng-ngai 1a trang thai tdm rat lanh manh, va nho vay, no co thé
dugc huong dén dé soi roi va hiéu théy rd rang vé thuc-tai. Ngay
lGc ndy, su binh an, hanh phtc va sy lanh manh cta tim dat dén
dinh cao.

Chinh “sw tinh-giac” va sy dinh-tdm rat hung manh két hop lai
thanh mot d61 manh dé gin gilr va duy tri sy lanh manh vitng chic
ctia tam. Pay 1a Iy do Puc Phat da day: “Cdi tdm dat dinh cé thé

thdy moi hién twong ding nhw chiing thie 16.”

SU POC THOAI

La su noi chuyén véi chinh minh. Trong vai trang trude, t6i O

noi vé “su nodi chuyén véi su dau don”. Chiang ta déu c6 nhitng thir
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tiéu cuc khoi sinh quiy nhiu chung ta khi dang ngdi thién, hoic
khi dang nhitng lac khac. Poc thoai voi chinh minh c6 thé 1a mot
cong cu hitu ich. Nhitng huéng dan va tha thuat dudi day dung su
dau d6n lam vi du dé chung ta thuc hanh ‘cong cu doc thoai’ voi
chinh minh. Tuy nhién, ban c6 thé 4p dung nhitng tha thuat nay dé

xtr 1y nhiéu tinh hudng khac:
Khi cé su dau khéi sinh, ban nén néi chuyén vdi nd. Ban phai
n6i nhitng diéu sau dy véi no:
Su dau nay chang c6 gi 1a méi. Ta di timg c6 su dau don
kiéu nay, va né di bién mit trong chdc lat. Sy dau nay

cling vay, ciing vo-thudng. N6 sé& bién mat trong chbc lat.

Ta da tung chiu dung va chiu dung nhiéu sy khd dau—vé
thé xac va tinh than—ta d& ném trai ching ca cudc doi. Tat
ca su dau don rdi s& qua di. Su dau nay khong phai 1a duy
nhit. Tt ca moi chung sinh déu dang chiu dau khé, cach
nay cach khéc.

Ta phai cha-tdm lién tuc khong gian doan vao su dau nay.
Puc Phat di day ta lay su dau don 1am dbi-tuong dé thién.
N6 nam trong “Bén nén ting chanh-niém”. Phat da day
chung ta nhan biét cam giac dé chiu 1a cam giac dé chiu,
cam giac kho chiu la cam gidc kho chiu, cdm giac trung
tinh 1a cam gidc trung tinh.

Ta phai hoc cach nhan chiu. Phat da ném trai bao nhiéu sy
dau dén trong thoi Phat con tu khd hanh trude khi giac-
ngod. Ngay ca sau khi gidc-ngd, Phat van con chiu dau dén.
C6 lan Devadatta da cho quing da lam bi thwong chan
Phat. Phat phai nhan chiu su dau dén dé.
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Su dau don thi khong tranh duge, nhung su kho thi c6 thé
tranh duogc. Ta khong nén bi kho vi sy dau dén nay. Ta
phai dung su dau don nay dé trir diét su khé.

Trong thé thao nguoi ta ciing c¢6 cau: “Khong dau khdng thanh
cong”. Tuc 1a khong chiu dau dén kho luyén, thi khéng tién bo
thanh cong dugc. Va 18 that 13, khong c6 thanh cong néu khong
chiu dau d6én dé tap luyén. Piéu nay thdm chi con dung hon trong
viéc tu hanh tam linh. Purc Phat da tirng goi viéc tu tap la “su boi

nguoc dong”.
Trong bai Kinh “Vi Dy Cdi Cua “, Phat d3 néi nhu vay:

Nay cdc Ty kheo, vi du ngay ca khi dam ké cwdp cat tay
chan cua cdac thdy mét cach da man bang mét cdi cwa hai
dau, néu ai ¢é khoi 1én mot tam thi-ghét doi véi ho thi coi
nhw nguoi do khong thwe hién 1oi day cua ta. O dédy, nay
cdac Ty kheo, cdc thay nén tu tdp nhie vay: ‘Tam chiing ta sé
khéng bi tac dong, va ching ta sé khéong thot ra 16i xdu dc;
chiing ta sé an trii bi-madn vi phiic-loi ciia ngwoi dé (nguoi
noi), voi mot cdi tam tw-ai, khong thu-ghét trong long.
Chiing ta sé song bao triim ngueoi dé véi mot cdi tam tir-ai,
va bdt dau véi nguoi do, ching ta sé song bao trim toan
thé thé gian voi mét cdi tam tir-ai, rong lon, bao la, vo
luong, khong sw hung-dit va khong sw dc-y.” Do la cdch

cdc thay nén luyén tip, nay cac Ty kheo. (MN 21.20)

T6i thuc sy khuyén cac ban hay “noi chuyén” theo nhirng cach
nhu Vﬁy ddi véi sy dau dén va sy san gian khoi sinh tir nhitng su
dau dén hay dau bénh. Dung ngdn tir riéng cua minh.

Con néu biét suy xét tng dung thém mét chat, ban co thé tng

dung cach noéi chuyén nhu vay dé xir Iy nhitng ndi dau khac: nhu su
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dau kho khi gia di, vi ly hon, hay vi mat di nguoi minh thuong yéu

Ban c6 thé néi chuyén véi su ludi biéng ctia minh. C6 thé noi
chuyén véi sy so hai, voi sy san gian, voi sy tham lam cua minh.
Kiéu tu ndi chuyén voi van dé cua minh theo cach nay 13 rat hiru
dung dé kiém soat tién trinh ¥ nghi cta tdm, ban ¢ thé van dung no
khi dang ngdi thién, hay dung né dé huéng dan doi séng hang ngay

cua ban.



CHUONG 7
Muc Pich Tu Tap

Nhiing trang thai tang thién dinh jhana la phan khong thé thiéu
duoc dé thuc hanh sy minh-sat. Chuang c6 thé duoc dung dé phat
trién nhitng sy minh-sat thAm sau nhat dé c6 thé nhin vao nhiing
ban chit cua ‘thé gi6i thudc trai nghiém’ cua chung ta. Muc dich
cta thién 1a dé c6 dugc su minh-sat (tu¢) dé nhin thiu vao bén
trong “03 dic-tinh cta su hién-hiru”, d6 1a: vo-thudng (anicca), khd
(dukkha), va v6-ngé (anatta).

Viéc nhan-biét nhirng thay-d6i mét cich khéng cé tham, san, si
1a ¢t 161 cua thién chanh-niém! Hoi-thd va nhitng cam-giac (tho)
cta ban chinh la nhiing cong cu. Ciling vay, nhitng su nhan-thtc
(tudng), su chu-tdm (tac y), y-nghi (hanh), va thic ciing la nhiing
cong cu. Chiing c6 thé gitip ta nhan biét su vo-thuong. Va khi ban
da y thac ro-biét su thay-déi, ban théy minh rat khao khat c6 duoc
ning lyc dé “dung” sy thay-doi. Nhung moi y-nghi, moi cam-
nhan—ngay ca d6 la nhiing y-nghi hay cam-nhan tt ma ban mudn

ndm git—ciling déu bién doi va vut qua.

That khong may 1a chung ta khong thé dimg su thay-doi duoc!
Pay 1a ban chat vo-thuong (annica), 1a ban chat vo-thuong cia tat

ca su hién-htru.

Va diéu nay lam ta budn long. Chiing ta cam thay that vong va
wu siu vi thue trang nay. Pay chinh la sy khé (dukkha), 1a ban cht
bat-toai-nguyén von cé trong tit ca moi sy-sdng trong vong luan-
hdi (samsara).

Ban di nhan ra rang khong c6 gi va khong co ai c¢6 thé ding
duoc su thay-doi khong ngimg d6, va nho do ban ciing s& di dén
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biét duoc rang ching c6 cai ‘Ta’ hay ‘bdn ngd’ nao co thé dimg
dugc su bién-ddi khong ngimg ciia moi sy-song, va rang ciing
chang co dang t6i cao hay ding tao hda ndo & ngoai kia co thé ding
dugc quy luat d6. Pay 1a sy vo-nga (anatta), 1a ban chat vo-ngd von
c6 trong tat ca moi su-sdng trong vong luan-hdi. L& thyc 1a: nhiing
gi ching ta hay goi 1a “cai gi’ [hay mot thuc thé riéng biét, mot hoat
dong ...] thi ciing chi 1 su két-hop cua nhiéu yéu t6 thanh phan,
cling chi 12 do duyén hop, chi 1a gia 1ap va thuc sy chang co céi ‘tu-
tanh ¢ dinh’ gi cua riéng né ca.

(Vi du don gian: ‘cai dong ho’ thi thyc sy 1a gdm c6 nhiéu
thanh phan nhu kim, gidy cot, 10 xo, mit kinh, day deo ... ch tu
ban than n6 khong phai 1a thuc-thé riéng duoc goi 1a ‘dong hd’ theo
nghia ¢ dinh va duy nhat nhu vay. Cai ‘con ngudi’ ciing vy, ciing
gdm vo s6 nguyén tir phan tir vat-chit méi tao nén phan sic-than,
va vo s nhitng thir tao nén 04 tap hop phi vat-chat thudc phan tim-
than, roi ca 05 phan sic-thdn va tdm-than d6 moéi tao nén ‘con
ngudi ndm-uan’ véi tit ca moi thr bén trong ‘con nguoi’ d6 ludn
lubn dang thay-doéi, khéng co thir nao 1a mot thuc-thé c¢b dinh hay
thudc cai ‘ta’ hay ‘linh hon’ nao ca. D6 khong phai c6 mot cai
‘ngd’ cb dinh truyén kiép.)

Va nhu vay, ching ta di dén trai nghi¢m thyc-tai cua sy ‘vo-
thuong, khd, vo-nga’. Chd nay chinh 1a su-biét va su-thdy ma ban
thu dat duoc tir viéc quan sat hoi-thd, quan sat nhirng cam-giéc,
nhting sy nhan-thirc, nhitng y-nghi, va thac [séc, tho, tuong, hanh,

thirc]. Pay chinh 13 sy thién chanh-niém cua ban.

Ban thuc hanh thién chanh-niém trong gio thién hay nhitng luc
& bén ngoai. Ban c6 thé (tu tip) su chanh-niém luc dang ngdi, dang
dung, dang di, dang nam. Ban c6 thé (tu tdp) su chanh-niém khi

dang an, dang udng, dang mic do, dang di tién, dang nghi, dang cii
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ngudi, dang gidn co, dang chay bo, dang viét, dang doc—hay dang
1am bt ¢ chuyén gi. Moi thir diéu ¢6 sin & d6 dé ban dung [lam
dbi-twong] dé chanh-niém dé phat huy tri-tué minh-sat. Ban c6 thé
nhén biét su vO-thuong trong bat ky hoat dong nao ban dang thuc
hién, mot cach khong dung 101, phi khai niém, khong dat tén dan
nhan cho nhiing hoat dong d6. (P6 1a sy nhan biét vo ngon va
khach quan). Vi su “vO-thuong, khd, va vo-ngd” khong phai chi
nam trong nhirng ngdn tir hay ¥ nghi. Vo-thuong 1 ban chat ndi tai
von cb trong tAt ca moi sy VAt va hién tuong co diéu-kién. (Moi

phap hiru-vi déu 1a vo-thuong).
Va do vay cho nén chung ciing déu 1a khé va vo-nga.

bay la sttc manh cta sy chanh-niém. Va trang thai tﬁng thién
dinh jhana 1a noi c6 thé nhin thiy sy-that thuan khiét cia sy vo-
thuong mot cach sau sic dé sy-that d6 co thé chuyén tiép vao tat ca
khoang-khic khac cta cudc sdng ctia chiing ta! (Ttrc 1a khi ta da dat
duogc trang thai tﬁng dinh thién dinh va nho d6 dat dugce tri-tué nhin
théy siu sic vé su vO-thuong, thi tri-tué¢ sau sdc d6 c6 thé theo ta di

vao doi séng hang ngay)

Béy gid chung ta hiy xem xét thém vé “03 dau-hiéu” cia sy-

song ma chung ta vira noi trén

SU VO THUONG

Chir “anicca” trong tiéng Pali ciia kinh van Phat gido Nguyén
thity c6 nghia 1a “vo-thuong™: 1a khong thuong hang, ludn thay doi,
ludn bién d6i, ludn sinh diét. Pay 1a mot chit dang dé hoc! N6 co
nghia nhiéu hon nghia di dich. Annica khong chi 1a mot tir hay mot
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khai niém. Annica 13 thuc, 13 18-thuc. D6 13 sy trai-nghiém vé cai

dang dich thyc dién ra bén trong than va tm cua ban.
Moi thtr déu dang thay-d6i khong ngimg!

U, ding r6i, dung rdi. Ban da biét vé diéu nay. Ban di nghe tat
ca vé diéu nay trudc day va di cong nhan. Cai ghé ban dang ngdi
doc sach rdi ciing dén ngay ndé muc giy va bi quing ra bai rac. D6
1a su vo-thuong, ding khong? Dung vay. Nhung diéu dé chi 1a &
muc d6 bé ngoai. Su hiéu biét vé sy thay-déi & muc bé ngoai nhu
vay khong chira tri dugc ban than: ndé khong giai thoat ban, né
khéng co stcc manh va sy minh sat rd rang dé dua ban dén sy giai
thoat khoi su kho. Néu ban khong tu tap va khong dat dén su dinh-
tdm tham sau va manh mé, thi ban sé khong bao gio théy duoc nod o
mirc do siu sic va vi té dé gitip ban duoc tu do, giai thoat. Ban can
phai c6 mirc do dinh-sau [dinh-luc siu dé chung déic tang thién
dinh].

Ban can ngéi & mot noi ma toan bo thé gidi trai nghi¢ém cua ban
dang xay ra, c6 mdt, va bién mdt mot cach nhanh chéng, khong con
lai gi dé nam giit. Chang c¢6 gi c6 mat du 1au dé ban c6 thé kip gin
ghép nd vao mot “cai gi” do trong tdm. Ngay khi ban cha-tdm vao
no, nd bién mat “phut”! N6 bién mat ngay khi sy tinh-giac thuan
khiét vira cham vao no. N6 vira khoi sinh vira bién mat, khong dé
lai mot dau vét. Khong c6 thoi gian dé luu lai mot dau vét nao. Béi
vi khi mdi thtr khéi sinh thi n6 tong khtr thir cudi cung ra khoi tim
va khong con lai chit tan du nao. Ban con khong kip nhé thir cudi
cing d6 1a gi. Chi co cai cam-giac bang bac vé moi su sinh-diét
nhanh hon ca cai tim mudn nam gitr. Pidu nay duoc goi 1a “nhin
thdy nhitng hién-tiwong nhw ching thwc la”. Ban khong con dung
101 néi, khong con khai niém. Ban chi don gian 1a “nhin thdy”. Diéu

nay s€ xay ra trong sy tinh-giac cua cai tam da dat dinh tham sau.
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Tat ca n6 khoi 1én va bién mat gidng nhu mot con 1dc xody ao
1én, ta khong c6 mot ‘cong rom’ nao dé bam viu dé khoi bi chét
dubi. Tuy nhién, ban van chua bi chét dudi. Béi vi ban khong thyc
su cO mit & d6. Cai ‘ta’ chi 1a mot ‘cai’ khac nita chi ‘ton tai’ khi
ban két dan kinh nghiém da qua lai voi nhau mot cach nhan tao. Cai
dang nhin thiy trong canh nay chinh 1a “mét si chi-tdm quan sat”
tinh lang, diém tinh va thudn khiét. Su quan-sat thuan khiét nay
khong lién quan dén mot ‘cai’ gi va ciing khong ton tai nhu mot

‘cai’ gi ca. No chi don gian la sy quan-sat.

Khi ban nhin théy moi tht (hién tugng) theo cach nhu vay, thi
ban s& khong con quan tdim bam gitt hay nam git nhitng thir d6
nira. Ban s& thiy n6 1a vo ich va nguy hai va khong thé din dén bat
ky Su-That hay sy hanh-phtic nao. Ban khong con thich thu nhiing
sy rang-budc ma ban da timg cho rang chung 1a ‘cuc ky hé trong’
cho cudc sdng ciia ban. Nhitng thtr d6 1a gi?>—P0 1a (i) nhiing thir
ban ludn cb “cé duoc”, cb “dat duoc” dé c6 duoc hanh phuc va
thoa man; d6 1a (ii) nhimg lo ling ma ban mudn “tranh”, mubn né
khong xdy dé ban tranh duoc nhitng bat hanh va bat man. Nhung
didu d6 chang bao gid lam dwoc. Chung khong co ¢ d6 dé ban c6
thé ndm gitr hay tranh né! Va ban ciing thuc sy khong co6 mit ¢ do
dé nam giir hay tranh né! Do chi 1a s thay-doi khéng ngimg dang

dién ra!

Su ¢6 nam giir trong canh d6 chang khac ndo nhu dang ¢ géng
git can bang mot hat cai trén dau mili kim. Piéu d6 13 hau nhu 1a
khong thé, va nhu vy ban con gang ¢ lam gi nira? Du da biét rang
nhu vdy, nhung ban van ludn con nhimg tham mudn “nam giir”
nhiing thir d& chiu (sudéng) va con nhimg ¥ mudn “trén chay” khoi
nhing thir kho chiu (kh6). Ban khong thé nao lam duoc nhu vay.

RO1 ban s€ nhin ra sy vo ich cua nhirng tham muon vo vong do. Roi
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ban ngd ra rang: “Pdy la ban chdt cia sy song cua ta. Than cia ta,
thite ciia ta, tdt cd moi ¥ nghi va ky ik va thdi do cua ta, nhu cdu va
sw thiéu thon ciia ta—tdt ca déu la vé-thwong nhie vay—chi la
thoang qua, phil du, va khéng mang lai két qua gi. Ngay cd cdi ‘ta’

ciing la nhu vay”.

- VI SAO THAY PUQC SU VO THUONG
LA PIEU RAT QUAN TRONG?

Vo-thiwong 13 y tuong kho dimg vimg nhit ma ban timg gip
phai, nhung lai 13 diéu cin-ban nhat. N6 [vo-thuong] di nguoc lai
tat ca nhitng gi ban nghi 1a ban biét vé sy-sdng. Tam ching ta
thuong khang cu n6 mot cach thod té va vi té, mot cach rd rét va tinh
vi. N6 [chir vo-thuong] trugt vao tim dé dang, va no trugt ra khoi
tam ciing dé dang, chang d& dang tao nén tac-dong gi trong tam.
(Nghia 13 chiing ta nhan thirc ‘khai niém vo-thuong’ nhu kiéu nghe
tir tai ndy chay sang tai kia va mat. Chang c6 tac dong gi dén thai

do dich thyc cua chung ta).

Tuy nhién, n6 can phai ¢ tic-dong dén ta. Vi né 1a su-that can-
ban c6 thé giup chung ta giai thoat!

Ban nhin théy moi su thé dang thay-déi. Ban nhin su thay-déi
mot cach sau sic & mirc do cuc ky nhanh va trong timg gidy-khic,
trong tung sat-na. R6i sau d6 ban nhin théy duoc n6 mdt cach rong
rdi hon. Ban nhan thtrc duoc né trong moi thir ban dang nhin thay
va moi thtr ban da chua tirng nhin théy. Khi ban da nhin théy su vO-
thudng (annica) trong tit ca trai nghiém ctia minh, thi ban bat dau
thdy chan ngan hay mét moi v4i ban chét doi thay sinh diét khong
ngimg nhu vay. Day chinh 1a sw kk6, 1a dukkha, khi ban ném trai vé
tinh vo-thuong cia moi sy thé. Pay 1a mot 18-that, mot Sy-That ma
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Dtrc Phat d nhin ra va tuyén thuyét cho chung ta: “Moi thir déu la
VO-thuong, déu la khé”.

(Moi thtr déu kho, vi thay d6i; kho vi khong bén 1au, kho vi sinh
roi diét, khd vi moi thwr 13 khong ndm giit duoc, 1a khong thudng
try theo y cta ngudi. Khd vi sém ning chiéu mua, khd vi c6 nay
mat mai, kho vi méi tré da gia, kho vi khoe nay mai bénh, vi no roi
d6i, Vi vui roi budn, vinh nhuc, thanh bai, va gia di, va chét. Kho vi
¢t 161 cua sy hién-hitu cia mét ‘con nguoi’ khong phai c6 mot
‘ban ngd’ hay ‘linh hon’ c¢b dinh nao ca, ma ty-tinh dich thyc duy

nhat cta n6 chi la sy vo-thuong bién doi.)

Khi nhin thay tinh chat khd trong cac uan tao ra ‘con nguoi’
ching ta, ban bit dau thay hut hing, hét mo mong, va bat dau tinh
ngd ra. Vi da tinh ngd ra, nén ban khong con mé dam va dinh chip
vao n6 nita. Sy mé dam 1a “chat keo” két gin cai ‘Ta’ (ngd) do
tuong tugng voi thé gidi thanh nhimg don vi hién hitu ma ta da
thdy. Khi strc manh cua “chit keo” d6 bi loai bo thi s& né khai sinh
su tir-bo (vi biét rang nhitng gi minh mé dam hay nhan 1am chi 1a
mot chat keo két dinh tam bo). Sy tir-bo s& dan dén hét-khé. (Su tir
b6 hay budng bo bat ctr didu gi s& thanh su hét khd vi né. L& that
nay la dé hicu!)

Chung ta 4p dung sy chanh-niém va sy cha-tam mot cach
khong dung khai niém, mot cach phi khai niém. Nhiing y tudng va
¥ nghi 1a nhiing gai nhon, nhiing ung nhot, nhimng vét thuong, va
nhing tr& ngai. Khong co chiing, ban ¢ thé tip trung [hoi tu, hop
nhét, dinh] tim minh nhu mot tia sang laser dé soi roi va nhin thay
bén trong (con nguoi) ndm uan ciia minh. Pé lam gi? Pé rdi sau do,
ban c6 thé nhin thiy duoc cai ‘Ta’ chi thuc sy ton tai chi khi ¢ su
két hop cua nam uan [séc, tho, tudng, hanh, thic] ma théi. Ma

nhitng thir udn nay thi ciing lai ton tai boi su chi phdi cua luat vo-
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thuong. [Ban than mdi uin cling déu 13 vo-thuong]. Pidu do ddt
chay tt ca thiéu huy tat ca sy mé-dam, sy mo-mong va sy lam-
tuong cua chung ta. Ban khong thé tim thay cai gi 1a cai ‘Ta’ hay
mot ‘ban ngd’ hay mot ‘linh hon’ nao trong bat ky chd nao ciia nim

uin nay ca.

Vi du nhu chiing ta 1am va gin nhiéu thir dé thanh mot cay sdo.
Roi ban thdi sdo, tao ra nhitng am thanh nhac diéu ngot ngao. ROi
vi du c6 ai @6 dép nat cay sdo ra timg manh nho va dbt chay hét dé
tim cho ra tiéng nhac sao du dwong d6. Ngudi d6 dau bao gio tim
thdy tiéng sdo d6 ca. Ciing nhu ching ta chang bao gid tim thay cai
‘Ta’ trong than nim-uan nay ca. Diéu d6 13 mot phat-hién cua ban,
no6i ding hon 14 su phat-minh ra ban chét v6-nga (anatta).

Néu khong nhin ra ban chat vo-thuong (hay quy luat vo thuong)
thi ching ta thuong dinh chdp vao nhimg thir vo-thuong, ma ct
tuong 1am chung 13 thuong hang bén 1au mai mai. Dé réi luc nao
ban ciing kho s¢ vi that vong, vi moi thtr vo-thuong déu ‘phan boi’
ban khi ban dang ¢ nim giit no. Chung kéo tim tham ban dung, va
ban nga ngang nhu ban dén. Chung danh Itra ban. Chung lam ra vé
nhu chiing s& cung phung va 1am vui 16ng ban sudt ca cudc doi va
mai mai. Chlng, tir lic ban méi sinh ra, cir lam cho ban nghi rang
ching s€ mang lai nhitng hanh phuc vinh cuu néu ban tim kiém
dugc nhing thir ma ban cho 1a bén chic, nhitng mdi quan hé 16n
lao, danh uy va quyén thé, nhimg loi thé hon ngudi dé muébn gi
dugc ndy. Chiing xao d6. Chung lira bip ban y nhu mt trg Iy trung
thanh dang ltra d6i va phan boi nguoi chi. Pich thuc thi ban than
ching ciing ludn ludn bién-d6i, nhung ching ctr 1am cho ban nghi
1a chung khong thay doi va khong bién mat. Ban than ching
(nhimg thtr vo-thuong) con sinh diét va phu du khong tu tru ndi
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duoc, 1ay dau ra chung c6 thé mang lai diéu gi bén chic bén 1au cho
ban.

Khi ban d3 nhin thdy duoc su-that dang tréi chay bén dudi 16p
ngoai béng con-mit tri-tué, thi ban khong con bi lAm nita. Ban
khong con nghi nhitng thir (vO-thudng) 1a c6 thé tao ra niém hanh
phuc bén 1au cho ban. Khi d3 nhin thay 1& thuc vo-thudng, ban bat
dau can trong hon d6i voi ban chét lira dbi, gia tam va sinh diét
bién hoai cua nhimng th d6. Ngay lic nay, su chanh-tinh-tan, su
chanh-niém va sy dinh-tdm s€ cung lam viéc vdi nhau nhu mot doi
dé khai mé con mét-tri tué cia minh, va nh& d6 ban c6 thé théy tat
ca moi thtr lién quan dén (than) nam-uan ding nhur ching thuc la.
(Lan dau tién ban nhin thiy duoc ban chét dich thuc cia long hd
day sinh 1y rac rudi nam bén dudi mit nudc mot cai hd 1a canh
quan long lanh va xanh biéc ma ban hay ngdi mo mong bén bd
hé!). Pugc tro gitip boi cai tAm sang to va sy chiéu sang cia su
chanh-niém, su chanh-dinh va chanh-tinh-tAn: mot tiéng “RAC”
mo bung cai vo sd ddy kin sy vo-minh trong tim tdi tir trudc dén

nay.

Giong nhu tieng “AM” v& dap, trong gidy choc nude ho v tran
xudng song bén dudi, d€ 16 ra nhitng 16p bun den do day rac rudi bi
che day sudt bao nhiéu nam trudc bao nhidu doi mat cia hang tricu

lit khach da tinh dén mo mong bén bo hd.

Con-mit tri-tué¢ xuyén phéa vao bén-trong va xua tan bong tbi
vO-minh bi che day bén trong. N6 soi roi va nhin thiy rd va chinh
xéac nhitng ban chét “vd-thuong, kho, v6-ngad” dung nhu chiing thuc
la.
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- [1] NHIN THAY SU VO THUONG
BANG SU TINH GIAC CUA THIEN MINH SAT

C6 hai mutc do [trinh d6] nhin thiy sy thay-d6i. D6 14 (i) su
nhin thay bang su tinh-giac cua sy minh-sat (vipassana) va (ii) su
nhin thdy bang su tinh-gidc cta trang thai ting thién dinh (jhana).
Trude tién, ching ta hiy xem xét sy nhin thay 1& vo-thudng bang

su tinh-gidc ctia sy minh-sat.

Ban nén thuc hanh thién hang ngay, dung “Hoi-Tho” lam ddi-
tugng thién chinh ciia minh. Khi hoi-thd trd nén tinh lang, vi té va
thu gian, thi tdm cua ta cling duoc tinh lang va thu gian. Khi ban
cang tham nhdp va nhin sdu hon vao hién-thyc nay bang ning
luong va su nd-lyc tinh tAn lién tuc mién mat, thi ban cang cam
thdy nhiéu niém hoan-hy dé nhin thiy dugc nhiing sy-that 16 ra
trong nhitng trai-nghiém hang ngay cua ban.

Mdi gidy phiit 13 mot gidy phit méi. Mdi khoang khic 1a mot
khoang khic tuoi méi. Mdi gidy phiit mang lai cho ban sy minh-sat
méi va su-biét méi. Ban bit dau nhin théy moi hién-tugng theo
cach ban chua bao gio nhin thdy trudc d6. Ban chimg ngd nhiing
diéu ban chua timg chiimg ngd trudc d6. Ban nhin thay tat ca moi
su thé bang mot cach-nhin [tAm nhin] hoan toan méi. Mdi sy trai
nghiém madi mang lai cho ban niém hoan-hy va hanh-phic tuoi
moi, tinh 1dng, va mat diu.

C6 mdt s6 kinh nghiém s& xay ra cing v6i cach-nhin méi nay
vé thé gidi. Ban co thé c6 nhitng cam nhan tinh lang va mat diu trén
mat minh, dudi hai mat, ¢ hai chan may, & tran, dinh dau, va sau
dau. Ban chang lam gi kiéu nhan tao hay c6 tinh dé tao ra nhitng
cam-giac hanh phuc nay. N6 tu xay dén mot cach tuy nhién khi

nhiing diéu-kién [duyén] da dugc chin mudi. R6i sau d6 ban co thé
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cam nhan mdt su rung dong rt vi té, rat thanh binh, nhung cling rat
sdc x40 va 1o rang ¢ khip ving co, vai, va cac ving nguc. Khi ban
tiép tuc thd binh thuong, dong thoi voi sy rung dong nay, ban co
thé trai nghiém sy co gidn, hay phong 1én xep xubng, cua ca than
trén, tir phan bao tir xudng dén phan dudi ron. Ban c6 thé cam giac
duoc moi té bao nho xiu trong toan bd co thé ban dang rung dong
va thay ddi, dang 1én va xudng theo mot nhip do kho phan biét va

kho nhan biét dugc (c6 18 1a do hoan toan mai).

Khong phai ai cling c6 nhimng trai nghiém hay cam nhén gidng
nhau hay theo nhiing cach gidng nhau. Mdi ngudi co thé trai
nghiém thir nay hay thit khac, & giai doan nay hay ¢ tién trinh khéc,
hodic ¢6 thé hoan toan khdc. Pimg bao gid trong doi hay tim kiém
nhing trai nghiém nay, hodc cho rang c6 diéu gi sai véi cach tu tap
ctia minh khi nhitng cam nhan d6 khong xay ra véi minh. Van dé o
day ciing phai khong phai 1a trinh tu cac trdi nghiém hay cam nhén
phai xay ra nhu vay. Van dé ¢ ddy 1a y-nghia ctia nhitng hién tuong
do.

Chéng c6 gi la tinh tai ca. Moi thor déu nang dong. Moi thu déu
dang thay d6i. Moi thir déu dang khoi sinh va bién qua. Moi thir
déu sinh roi diét. Cam-giac khoi sinh va bién mat. Sy nhan-thirc
khoi sinh va bién mat. Y-nghi khoi sinh va bién mat. Thic khoi
sinh va bién mat. Ban chi trai nghiém sw thay-doi ma théi. Ban

khong thé ndo trai nghiém thir gi khéng dang thay doi

Moi thr ban d nghi 1a thuong hang va bat bién bay gid lai nhin
thdy chung 1a vo-thudng va bién-ddi khong ngimg. Ban khong thé
nao lam cho bat cir thir gi ton tai giéng nhau ngay ca trong mot
khoang-khac gitra hai chap sat-na. Mot khoang-khac duong nhu 1a
dé chiu (sudng) va tim mubn nam giir n6 nhu vay. Nhung trudc khi

tam kip y mudn nam gitt no, né da thay-doéi. Tam chuyén dong voi
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téc do cuc ky nhanh khong thé nao hinh dung duge. Nhung cho du
tam d4 siéu nhanh nhu vay dé nam gitr khoang-khic d& chiu do,
nhung né van thay-d6i nhanh hon tim, no thay ddi trudc khi tim
kip ndm giir nd. Su khoi sinh cta nd nhu 1a mo. Hang triéu nhing
trai nghiém tinh vi cuc nhoé nhu vdy khéi sinh va bién mat trong
mot khoang-khic ngin hon mot cai chép mét. Nhu trong mot tia
chdp. Khoéng, thuc su ndé nhanh hon viy nita. Ban khong thé nao
theo kip toc d6 d6i-thay cua chung.

Ban c6 thé nghi: “Pé ta nhin sy khoi-dau, sy co-mit, va su
bién-mét cua trai nghiém nay”.

Trude khi ¥ nghi nay khoi sinh, thi ddi twong minh cam nhan
d6 da ‘khoi sinh, c6 mit, va bién mat’ xong roi; ndé nhanh hon
1/triéu ... tc d6 cua tia chop. Doi luc tim ban co thé ‘bat kip” su
khoi-dau cia trai-nghiém, nhitng khong thé nao “bat kip’ khic-giira
va khic bién-mat ciia nd. Poi khi ban co thé ‘bat kip® khic giita,
nhung khong thé nao “bat kip’ khic bién di ciia no. Poi khi ban co
thé ‘bt kip® khic bién-mét cua nd, nhung van bi trugt mat khic
khéi-sinh va khic co-mit ctia nd. (Ban chi c6 thé, doi khi, bat kip
mot khéc sinh, hay khéc hién, hay khic diét ctia nd ma thoi).

Tuy nhién, ban dang chanh-niém, dang c6 chanh-niém vé su
thay-doi nay! Diéu d6 1a tot. it nhat thi ban cling nhdn biét diroc su
thay-déi. Va s€ cang tdt hon néu ban cling nhan biét dwoc sw thay-
déi la dién ra cuc ky nhanh (va khong thé tuong twong dugc) nhu
thé ndo. Ban trai nghiém tinh vo-thudng trong subt ngay, sudt dém,
trong timg mdi khac-giay tinh thirc. Trong vong luan-koi (samsara)
tdt ca moi thir moi sw déu 1& “vo-thwong mét cach thieong hang!”.

(Su vo-thuong 1a ban chat thuong hang. Su thuong hang mai
mai duy nhat chinh 13 sy vo-thuong. Su thay-do6i 13 c6 mat thuong

hang, luon ludn dién ra trong moi sy-song.)
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Vao thoi diém nay, ban cam gidc nhu thé ban dang tho-chung
v6i ca thé gidi. Ban c6 thé cam giac ting sinh vat bé nhd nhu
nhing con kién cho dén nhimng con voi to 16n, tir nhitng con ¢4 nho
cho dén nhimg con c4 voi to 10n, tir con siu nho dén loai khong
long. T4t ca ching déu dang thd bang nhip thd cia ban, hodc ban
dang thd cung nhip tho cua ching. (VA nhitng diéu ky diéu xay ra

chi bang cach nhin thay sy vo-thuong!).

Khi ban hoan toan chi-tdim mét cach chanh-niém vao sic-than,
vao nhirng cam-giac, nhitng su nhan-thirc, nhirng y-nghi, va thic
[sdc, tho, twong, hanh, va thuc] thi ban trai nghiém duoc nhitng
phan nho nhét trong ching dang bién d6i khong ngimg. Khi su
chanh-niém da duoc thiét lap, tdm ban nhan théy duoc mdi khoang-
khic nho cua gidy 1a méi. Moi phan tir clia sc, tho, tuong, hanh, va
ca ban than thiac—Iludn luén thay d6i khong ngung, trong ting
khic-nho ciia mdi gidy. Hoi-thé ban di vo va di ra ciing véi nhiing
bién-ddi nay. Cam-giac cia ban ludn dang thay doi. Sy trai-nghiém
ctia ban nhan-biét su thay-déi nay—ngay ca ban than su nhan-biét
d6 ciing ludn dang thay-doi. Su cha-tdm va céi y-dinh chi-tam dé
nhan biét su thay-doi ciing lubn dang thay-déi. Sy tinh-giac cta
ban dang thay-doi.

Khi ban nghe mot am-thanh, ban trai nghiém su thay-doi cua
né. Ban c6 thé nhan biét tung sy thay-déi cua moi am thanh cham
vao man nhi cta ban. Néu ban chi-tdm vao am thanh, ban s& nhan
biét nd thay ddi, tham chi c6 khi 14 thay doi mot cach cham rai.
Tuong tu, nhiing mui-huong, nhitng mui-vi, nhiing cham-xuc véi
than—tat ca ludn dang thay-doi lién tuc va khong ngimg. Ty vo
thity chiing van ludn luon dang thay-ddi, nhung ban khong biét néu
(bdi vi) ban khong cha-tdm vao ching.
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Mot cam-giéc (tho) khai sinh 1a do (tuy thudc vao) nhitng hinh
sic, am thanh, mui huong, mui vi, cham xtc, va ¥y nghi— Cam-giac
nay ciing dang thay-d6i. Mot sy nhan-thtrc (twong) khéi sinh 1a do
(tuy thudc vao) nhitng hinh séc, am thanh, mui huong, mui vi,
cham xtc, va y nghi— Su nhan-thtc nay ciing dang thay-do6i. Bat
ky loai thtrc nao khai sinh 1a do (tiy thudc vao) nhitng hinh sic, am
thanh, mui huong, mui vi, cham xtc, va y nghi— Thirc nay cling
dang thay-doi. Khi ban chd-tdm vao ching, tit ca chung déu dang
thay-doi, gidng nhu khi ban dang cha-tdim vao hoi-thd vdy. Cam-
giac cua ta vé hoi-thd, su nhan-thic cia ta vé hoi-thd, sy chi-tam
cua ta vé hoi-thd, y-dinh chu-tam cua ta vao hoi-thd, va su tinh-
gidc cua ta vao hoi-tho—TAt ca chung déu dang thay-dsi. Ching

khoi sinh, thay d6i, va bién mat mot cach khong ngimg.

- [2] NHIN THAY SU VO THUONG
TRONG TRANG THAI TANG THIEN PINH

Ban ciing can nhin thy sy vo-thuong ¢ nhimg mirc do tham sau
hon nira. Nhing thay ddi siéu vi va khong d& thdy, ching dugc
luén ludn dang xdy ra trong tirng mdi sat-na cua thic. Trudc khi
chung dac va ching nhap trong trang thai tang thién dinh jhana thi
ban da biét, bang 1y tri, rang moi thtr déu 1a vo-thudong. Nhung khi
ban & trong trang thai ting thién dinh thi ban s& thiy rd hon vé su

vO-thudng & muc do sdu nhat, cao nhat va tinh vi nhat.

Trudc khi ban chung dic téng thién dinh, su tinh-gidc cia ban
vé su vO-thuong cua tat ca moi hién-tuong 1a van con ¢ mirc ndng-
can. Nhung sau khi chimg dac duoc ting thién dinh thi sy nhin-
thiy va sy tinh-gidc ctia ban vé nd [su vo-thudng] trd nén rat sau

sic va manh mé& hon. LUc nay, ban [nguoi tu] d3 dep bo nhimg y-
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nghi va cam-nhan qua mdt bén, va tdm ban co thé tham nhdp vao
su vo-thudng mot cach xuyén thau subt chua ting cé trude do. O
trong trang thai thién dinh thi déi-twong [chu-dé, dé-muc] thién chi
con 1a mét thir da bi vat bo sau lung. (N6 khong con 1a dé-muc
chinh cua thién nita). Tam khong con tip trung vao mot nhat-diém
hay mot déi-tu’qng riéng nao nira, ngoai su hodi-tu [hqp-nhét] cua
chinh né. Lic nay thi tim dang chi-tim vao su-nhat-diém [su hop
nhit] cta chinh no.

Day 1a su tinh-giac ‘tién khai-niém’, mot trang thai trong d6 su
chanh-niém, su dinh-tdm va sy budng-xa cung lam viéc vdi nhau
mot cach hop nhat ma khdng bi quay nhiéu boi bat ky sy kich thich
giac quan nao cua ban. Pay khong phai 1a su-nghi vé sy vo-thuong.
Ma 13 sy truc tiép trai-nghiém nd. Tri-tué minh-sat co duoc tir
chinh sy trai-nghiém nay, chr khong phai tur su-nghi hay tu-duy

nay no cua nguoi thién.

Nhung ban trai nghi¢ém céi gi 1a vo-thuong? Chinh trang thai
tAng thién dinh jhana 14 tat ca nhimg gi ban nhin thay, va ban nhin
thdy sy vo-thuong cua trang thai jhana. Jhana dén va di. Jhana
hién va mat. Nhiing yéu té cta jhana nhu 1a hoan-hy (hy), suéng
(lac), su budng-xa (xa), va sy nhat-diém (dinh) ciing dén va di, thay
ddi, 1én xuéng. Ban trai nghiém mot cach rd rang vé su vO-thuong

trong chinh nhitng yéu t5 cta ting thién dinh jhana.

Ban thiy dugc ban chat vo-thuong [ciia moi thi] cé day trong
su tinh-giac cta ban va ban chit vo-thuong cia tit ca nhimg yéu t6
cua jhana (nhu hy, lac, xa, dinh, nhat-diém). Nhung sy ching ngd
nay khong phai 1a nhiing tu twong. Ching 1a nhiing hanh vi day
ning dong trong than va tim. Nhiing yéu té cua jhana ctr dén di,
lén xubng va lién tuc thay d6i, va sy tinh-gidc ctia ban ciing 1én

xudng va thay d6i theo chiing.
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Khi ¢ trong trang thai jhana, tdm ban khong con dinh tham, san,
si, va s hii. Trong tat ca nhiing lic khac trude day thi nhitng ngon
tur, v nghi, y tudng, khai niém, hodc cam xic luén xen vao “su tinh-
giac vé su vo-thuong” ctia ban. Con sy tinh-giac trong trang thai
jhana thi khéng con dung ngén tir. N6 khong con la su-nghi hay y-
nghi. N6 khong phai 13 sy suy-xét hay su diéu-tra. Ban di vuot qua
tat ca nhitng giai doan (con dung ngdn tir, ¥ nghi, khai niém, suy
doan, suy xét, diéu tra ...)do 101, ban d3 vuot qua truoc khi ban cé
thé chimg dic va chimg nhap vao tang thién dinh jhana. Pay 1a giai
doan [trinh d6, ting] ma ¢ d6 tdm nhin thdy moi su thé va hién
tugng bang “con-mat tri-tué”. Nhimg ngodn tir, suy nghi, diéu tra,
suy xét, hodc quan chiéu khong con chd ¢ ddy. L& ra chiing van con
[b&m] theo con-duong. Nhung gid day chiing da bi coi la qua cham,
béi vi moi hién-twong dang dién ra cuc ky nhanh chéng (¢ mirc
thdm sau nay).

Day 1a mdt trai nghi¢m vé su vo-thuong thuan tuy, do 1a sy vo-

thuong cua chinh cai sy tinh-giac dang trai nghiém.

SU KHO

Nhiéu nguoi hoi: “Vi sao chiing ta khong chi noéi vé nhiing diéu
khodi lac, vui suéng, hanh phuc, hy lac va binh an, ma ctr di ban vé
su kho?” Vi sa0? Bai vi chit “su kh6” 1a rat quan trong. Tiéng Pali
la dukkha. N6 kich thich chung ta hoc, nghi, hiéu biét va thyc hanh
dé di dén su giai-thoat khoi sy kh.

That ra cling c6 nhi€u niém vui sudng va khodi lac trén doi chu
khong phai doi song chi toan 1a kho. Cude song sé khong 1a gi néu
n6 khong c6 nhiing niém vui sudéng trong d6. Khong c6 ni€ém vui

suong va hanh phuc thi sdng ciing chang c6 y nghia gi. Tuy nhién
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rii thay, chdang cé niém vui swéng hay khodi lac nao khéng di kem
sw kho dau! (Day 1a mot 18-that phii phang, 1am budn long tal). Su-
that 1 cai luon chiém chd bang bac trong sudt cudc doi ta khong
phai 13 khoai lac vui suéng ma chinh 1a sy khd. Khong can néi dén
y nghia hay gido 1y ctua Phat gido, hau nhu tat ca nhiing gi con
ngudi ¢ 1am trong doi 1a chi dé 1am giam bét sy khd dau va dé

phong, trénh, trtr, va diét nhitng sy khé dau.

(Tuy nhién, hau hét con ngudi 1am nhimng diéu d6 mot cach
khong ¥ thirc va chi theo ban ning, va két qua chi 1a chudc thém
nhiéu su khd dau va nghiép thirc, thay vi cd thé giai thoat hoan toan

khoi sy kho néu 1am theo mot con-duong dung dén).

DPrc Phat da dua ra mot sd vi du vé sy kho. Ban phai xem xét
n6 mot cach khach quan. Ban khong nén dé cam xuc ctia minh dinh
vao chit ko6 khi xem xét n6, néu khong ban s& bi kho trudc vi hiéu
1Am né, va roi ban s& khong wa thich dé tai sw kk6 boi vi ban chang
hiéu mot ti nao vé sw kho 1a gi. Trude khi chiing ta ban vé ban chat
kho trong lién quan dén tang thién dinh jhana, ching ta hdy xem

xét qua mot s6 [phan loai] sy kho sau day :

(1) Sinh la khé. Ching ta vui ming khi mot dia bé ra doi.
Chung ta an mung vi diéu d6. D6 c¢6 phai 1a tit ca nhimg gi ching
ta lam tr khi mot dira bé ra doi? Chung ta khong chdi tir nhiing
niém vui thich khi c6 mot ngudi than thudc ra doi. Nhung d6 c6
phai 1a tat ca nhimg gi ching ta lam tir khi mot dua bé ra doi?

Khong, con rat nhiéu thir khéc.

Hay tudng tugng bao nhi€u cyc nhoc cia modt ngudi me trong
khi mang thai. Chin thang chiu kh6 kho vé than va vé xtic cam dé
nang niu cham soc thai nhi. Mic du ciling nhiéu lac ngudi me rat
hanh phuic v6i ¥ nghi 1a minh sip c6 con. Nhung dong thoi, sy lo
lang cling di kém theo timg ngay. Lo ling ting dan, tir sy bién doi
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chat vé than thé va suy nghi. Su s¢ sét va bat an vé nhiing ngay gan
sinh va sy sinh sap tdi. Cam giac vé su khong an toan (khi sinh)
cling phat sinh. Sy bat tién, sy di lai kho khan, su thay d6i nhan sac,
mat mii, da dé, vi giac, giéc ngu ... tat ca déu bat tién va nhoc

nhan.

Ngay trong khi sinh ra dtra con, nguoi me¢ chiu dau don vo
cung. Nhiéu ngudi me chét ngay khi sinh con. Pay ciing 1a ndi s¢
ctia nhiéu phu nit. Ho ciing lo lang vé nhitng chuyén chiang vuong
tron sau khi sinh. Cho du ky thuat chan doan hién dai ngay nay,
khéng ai biét dugc trude 1a con minh sinh ra manh khoe hay bénh
yéu, dep hay xau, thong minh hay khong, 16n 1én s& ngoan hién hay

nguoc lai.

Sau khi sinh ra dtra bé, cha me phai vét va lo lang va chdm soc
cho con du diéu. Ho phai hy sinh rat rat nhiéu su tu do, thoi gian,
stc luc, stc khoe, tién tai, va phuong tién dé cham soc cho dira bé
tir nho, tir viéc hoc hanh, an uéng, suc khoe, hanh phuc, binh an
cho dén khi truong thanh. (Qué nhiéu sy hy sinh va vat va do vay

ngudi ta thuong noéi: Khi sinh con méi biét thuong cha me!).

Trong khi d6, dua tré khi dugc sinh ra chi toan dugc sung
suong khong hay sao? Ngay tu luc lot long, dura bé da phai khoc,
khoc 16n. Tiéng khoc nay di theo sudt ca doi ngudi. Sinh ra 1 kho.

(2) Lén Ién la khé. Lén 1én 1a sinh trudng va gia di. Tré 16n 1én
goi 14 truong thanh. Tré thi lo ling va chuan bi moi thir cho tién
trinh trudng thanh. Nguoi 16n 16n 1én 1a gia di. Nguoi 16n thi lo
lang va chuin bi moi tht cho tién trinh gia di. Mdi ngay 16n 1én va
gia di, mot nguoi phai luén ludn hoc hoi va diéu chinh vo s su
viéc hang ngay va ca cudc doi. Moi su khong phai luén nhu y, moi
su thi thay d6i va bt toai nguyén. Su 16n 1én va gia di 1a chap nhan

su kho dau nhu véy timg phat, timg ngay ... troi qua.
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(3) Bénh la khé. Ban c6 thé nghi rang bénh chi kho khi minh bi
bénh. Khong phai vay. Ngoai sy bénh tat 1a dau dén va dau budn,
khi ngudi than ban bi bénh thi ban ciing khd, du it hay nhiéu hay
tiy theo ¥ nghi ddi v6i mdi ngudi.

Bénh tat 12 kho theo mot y nghia 16n hon: d6 1a sy khéng thé
tranh dugc. Khong phai ban dang séng & noi nghéo nan, cuc khd
hay van minh giau c6 1a bénh it hay nhiéu. Du ¢d nhiéu diéu kién
ngin nglra hay lam cham tién trinh bénh yéu, nhung cudi cing
khong bénh nay thi bénh khic ciing tim dén ban, nhu mot 18 tu
nhién (sinh, 130, bénh, tr) cta su-séng. L& that nay thuc sy 1am kho

dau, va thuc su la su kho.

(4) Tuéi gia la khé. Gia thiét dung 13 kho. Nhing dura tré ngu
dét choc gheo cudi cot khi nhin nhitg nguoi gia 18 budc, dimg 1én
ngdi xudng mot cach kho nhoc, lung cong, lung do, da nhin nheo
nhu rudt gia, noéi khong ra hoi, néi khong ra tiéng, mat mo nhin
chang thdy, tai diéc khong nghe gi, toc bac, toc rung, ring gy, rang
rung, nhai khong ndi, to bon, rén ri, khong tu tim rira dugc, va
budn nhét 1a ... trong ta “that dang ghé tom” trong mat nhiéu
ngudi. Chang ai con mubn dén gan, dung cham, thwong yéu nhu
h6i minh con tré dep, ngay ca con chau minh ciing khong con

mudn. Bay nhiéu d6 ma khong goi 1a sy kho thi 1a gi?

(5) Chét la khé. Gan nhu 1 vay roi. Ngay cai ¥ nghi vé cai chét
da thay kho roi. DU cho ngudi ta van con dang giét nhau vi nhiéu Iy
do hay xung dot trén doi, nhung trude khi chét ai ciing run ray, dic
biét 14 nhitng nguoi ¢ tdm thirc khong thién lanh. Poi khi mot sd
ngudi vi 1y do nao d6, hoic do bi ban loan tinh than, da tu sat,
nhung chic chic ngay trudc d6 ho ciing so sét va hoang mang it

nhiéu.
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Nhiéu, rat nhiéu ngudi y minh c6 sirc khoe va song lau, nén ctr
ludn miéng néi rang: ‘Toi chang so chét’. Piéu d6 that ra ciing
dung khi ho con khoe va con dang song 1au. Nhung dén gan ngay
chét thi ho ching con noi vay nita. Ho da chwa bao gid biét suy xét
va ¢6 chanh-niém vé cai chét “tat nhién phai t6i’; cho du ho séng
tho hay khong tho, ho ciing ching bao gio suy nghi vé diéu d6 mot
lan. La that!

Cho du chung ta luén c6 lam tat ca dé c6 duoc suc khode, dé

duoc song lau, tuy nhién cai chét 1a 18-that khong thé tranh dugc.

(Lé-that nay 1am ta nao 10ng, lam ta khé tam, lam ta sau mudn
Vvé cudc song sao ma ngdan ngui qud! Khé vi nudi tiéc tran gian
tuyét dep tuy day buon vui dige mat. Khé vi sw mo mit khi nghi t6i
mét chuyén di vé dinh ma ta sdp lén duong trong mot ngay cudi xé

chiéu.)

(6) Roi xa ngwoi hay thiv minh yéu quy la khé. Trong thoi
gian sdng, ban di chung kién biét bao 1an phai chia xa nhitng ngudi
hay thir minh yéu quy? B¢ ban chang bao gi& budn khé khi di bao
lan trong doi chia tay [tam roi xa hodc mét di) nhimg nguoi than
nhu cha me ?, con cai, vo ch@)ng?, con cdi?, ngoai noi?, c6 chu?

Ban ciing timg phai lia xa hay mat mat nhimg th@ minh yéu
thich, nhur ngodi nha than quen, chd & than quen, canh dep noi minh
0, qué huong, cho dén cua cai, dat dai, tién bac. Mbi diéu d6 déu
lam khé ban. Ban c6 thé mét cong viéc minh yéu thich, ¢ thé mat
kha nang lam viéc d6. Va ban ciing dan mét di su kiém soat co thé
va tri 6¢ ciia minh vi 6 thé bi tai nan, bénh tat, va bi gia di.

(Cuéc doi la nhitng sy chia xa, roi xa, xa dan, roi cudi cung
mat han nhitng nguoi than yéu, va mdt dan nhitng g minh mudn
giir. Doi thyee la khé.)
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(7) Gép ngwoi hay thir minh khéng wa thich la kho. Diéu nay
1a hoan toan nguoc lai voi tim 1y ciia diéu trén. That vay. Ai lai
thich hay hanh phuc khi gdp nhiing ngu6i minh khong wa hay cam
ghét, hodc phai gap nhirng thir hay hoan canh minh chan ghét kho

chiu va ching lam minh bAt hanh.

Ban phai di lam. Nhung c6 nhitng luc ban phai lam chung voi
ngudi minh khong wa. Diéu d6 ching d& chiu chit ndo. Ngudi sép
ctia ban 13 ngudi nho nhat, lubn ‘di’ ban vi Iy do nao d6. Ban chang
mudn gip. Péng nghiép cia ban da s6 13 ‘bang mit khong bing
long’ va c6 thé tranh gianh hay 1am hai ban vao bat ci ltrc nao.
(Nguoi doi thi tinh bo goi do 1a quy luat canh tranh va dao thai).
Ngudi chi nha cta ban that 1a ban tién, khong chiu cho tré tién nha
mot ngay, va ching bao gio thay voi nude bi hong. Gap lai 1a thay
ghét.

(Chang ai mudn gip lai ké da hai minh hay hai ngudi than cua
minh. Chang ai thay thoai mai khi & gin nhiing nguoi phtic tap va
tho 16. Ban kho vi phai an thi thirc an ma ban da chan ngan. Kho vi
canh tri, moi truong, dong séng, dudng x4, tién nghi, phd cho 6 hop
va ching ra sao, so v6i nhiing cai trong tu day yéu ddu va quen

thudc & chon cii qué xua, chang han. Va ban buon kho khon ngudi.)

(8) Khong duwgc nhitng thir minh muén la khé. Diéu nay
khong can phai noi, ai cing hiéu.

(Con ngudi séng voi duc-vong mudn duoc nhimg thir khoai-lac
giac quan, duc lac. Khong can néi sdu xa rang duc-vong 1a ngudn
gbc ctia moi sy kho. Chi can noéi ngay khi ta mudn cai gi ma khong
c6, khong duoc, khong dat duoc, thi ta kho so, dau kho, that vong

va c0 thé sinh ra tdm y va hanh dong tiéu cyc).
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(9) Thidm chi c¢é dwoc nhitng thir minh muén ciing khé. Vi du
ban d3 wdc mo mua mot chiée xe dit tién tir lau. (Tdi c6 rat nhiéu
ban bé va nguoi than sudt doi udc mo va mudn ¢ du loai xe). Roi
mua dugc xe. Nghi coi ban thiy vui dén muc nao. (Nhiéu nguoi cir
nhu méi cudi dugc mdt my nhan hay hoa hau vay). Nhung ban
phai bit dau lo ling, dé ¥, cham soc va bao tri nd. (Tén nhiéu thoi
gian va su chu y danh cho n6, ma trude khi c6 nd ban cé thoi gian
va su cha ¥ d6 dé 1am duoc rat nhiéu viéc hiru ich cho minh va gia
dinh). Ban phai t6n tién mua bao hiém cho né, chim lo cho n6 con
hon lo cho chinh ban than ban. (Toan lay than che cua). Roi khi ai
lam trﬁy nd, khi n6 méat nguyén ven, hay khi gap tai nan, ban khd
sO, thit vong, budn buc. Ngoai tién mua xe ra, nhitng chi phi co hoi
Khac phat sinh sau khi mua va bao tri mot chiéc xe that 13 qué 16n,

qua phi so véi trude d6. That 1a khong dang va ... day kho luy).

(Con kho nira 1a gi? La su bat toai nguyén. Sau mot thoi gian,
su yéu thich hay hanh phuc cta minh dbi v6i chiéc xe [hay bét ctr
thir gi mé thich] s€ giam dan. Ban bj hut hang. Bao nhiéu tién bac
va cong strc cham séc d6 vo nd, bay gid thay no ciing ... ‘thudng
thdi’. C6 model khac méi ra co vé hip din hon. Vay 1a tir sudng
chuyén sang kho. Kho vi thay doi, vi chan chuong, vi tiéc tién, tiéc
cong. Nhiing gi [nguoi hay vat] ma ban thém mudn cé duoc, khi
ban c6 dugc ban cling khd vi né theo hai hudng vat chit va tinh
than. D6 1a chi phi [tién bac, thoi gian, cong stc ...] va sy bat toai
nguyén va chan.)

(10) Néim Uén déu la khé. Ta da c6 nhiéu thir dé kho. Bay gio
dén nhiing thir ‘cua-ta’, nhimg thtr tao nén ‘con nguoi’ ta ciing 1a
kho. Vay 1a sy kho bao vay khap noi, trong tat ca moi thir cta su-

song.
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Nim uan—két tao nén than va tdm ‘con ngudi’ ching ta—Ia
ngdi nha chira ddy nhimg su khd. Néu khong co nhimng uan nay, thi
khong c6 su khd. Nam uan, nhu da néi nhiéu lan, 14 tap hop vat-
chat (sic than), tip hop nhitng cam-gi4c, nhitng sy nhan-thic,
nhirng y-nghi, va thirc [séc, tho, twong, hanh, thirc].

(i) Than [Sic] can phai duoc nudi dudng (néu khéng thi no
‘chét’). Moi thur tac dong dén than déu tao ra dau dén. Ban cam
thdy d6i, va kho, thi phai an cho hét d6i. Ban thay bi bi tiéu, ban
phai chay tim chd tiéu ... Nhimg diéu d6 chang c6 gi 1 dé chiu ca.
Ban phai giai téa n6 cho than.

Ban trai qua nong, lanh, khat. Ban phai chim soc co thé. Ban
phai tim cho sach than, phai mic do dé giit cho no sach, che ning
che mua, ngin noéng ngin lanh cho né. Ban mudn duy tri n6 khoe
manh, ban phai an uéng dung dén, tap thé dyc va cham soc n6 hang
ngdy. Ban phai 1am tat ca viéc d6 hang ngay. Hang ngay. Hang
ngdy. Chi can ban bo lo mot vai hay tat ca diéu dé trong mot hay

hai ngay, no sé& tdi té va chang ra sao cho ban xem.

Vé thuc dung ma ndi, ban phai tdn rat nhiéu thir dé bao dudng
cho than dugc binh thuong va khoe manh—tién bac, phuong ti¢n,
quén 40, com nudc, chd ¢, khi hau, va nhiéu va nhiéu tha nita ...
Néu khong c6 nhitng thir nay, co thé ban chang duoc bao tri. (Nghi
lai thdy ngu ngu, minh phai di hoc, di lam quan quat ca mot doi dé
c6 tién va nhitng diéu kién dé ‘mua’ duoc nhitng phuong tién vat
chat d6 dé bao dudng cho cai ‘thdn’ nay. Va minh phai lam lién
tuc, c6 lién tuc va lién tuc dé bao dudng no ... lién tuc. Pay la sy
khé. Su kho & day cOn mang mot ¥ nghia sau rong hon nghia “com,
40, gao, tién”.)

(i) Nhitng cam-giac [Tho] ciing can phai dugc nudi dudng mot
cach twong ty. (Néu khong thi no “chét’). Mdi khi co gidc-quan tiép
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xUc voi dbi-twong cua no, thi ta ndi 1a: cam-giac khai sinh. Chung
ta khong thich cam giac khé chiu (khd, kho tho). Ta ludn thich cam
giac dé chiu (sudng, lac tho). Ching ta ludn tim kiém nhiing cam-
giac sudng, sung sudng, hanh phiic, dé chiu va tranh né nhimng
cam-giac kho, khd dau, bat hanh, kho chiu. D6 13 mot cude diu
tranh. (Cudc doi chi la vay, su séng cua ching ta chi 1a vay). Ban
an, uéng, ngu, nghi, choi, ca hat, nhay mua, va nhiéu thi khac nira,
va ca ... thién tap ... dé c6 1am cho ban than minh dugc thoai mai,
an 6n, va hanh phtic. Nhung ban van chua duoc hanh phuc, phai
khong? Nao, ban ctr thira nhan di. Nhitng cam-giac 1a khong dé gi
duoc (1am cho) thoa man. Rat kho. Khong bao gio ta co thé giai
quyét, giai toa, v 1am thoa man hét tat ca moi cam-giac cua ban
than. Diéu d6 14 sy kho.

(iii) Nhirng sw nhan-thire [Tuong] ciing can phai duoc nudi
dudng mot cach twong ty. (Néu khong thi né ‘chét’). Ban ludn ludn
gdp phai nhitng sy nhéan-thuc dbi nguoc (voi nhitng sy nhan-thirce
nao khac ciia bat ky nguoi nao khac). Tuy nhién, ngay khi ban nhan
thirc ‘mot diéu’ gi d6 dang xay ra ngay bay-gio, thi né dang thay-
d6i ngay. Va sy thay-ddi d6 tao cam giac no 1a ‘diéu khong ding’.
(Do thay d6i qua nhanh). Bat ky ai d6 ciling c6 thé nhan thirc ‘mot
diéu’ nao d6 khac véi cdi ‘dicu’ ma ban da nhén thirc. Béi do su
lubn dang thay-doi noi trén, cho nén ban ludn khac biét hay khac
nguoc voi nhitg ngudi khac vé nhimg sy nhan-thtrc nay no. (Moi
su nhan-thirc ctia modi ngudi 1a mdi khac, ndi theo cach phan tich
ban chit cta tudong uan la lubn thay-doi nhanh chong). Piéu nay
cling 13 sy kho.

(iv) Nhirng y-nghi [Hanh] 1a su c6-y, y-muén, y-dinh, 1a su
tao-tac cuia tAm. Su cd-y hay y-hanh nay cang lam cho ta thém kho.
Quyét dinh 1a mot van dé khé khan. Ban nghi rang quyét dinh cua
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minh 1 dang din hay hoan hio. Ro6i ban thdy ngudi khac lai c6
nhing quyét dinh khéac va dugc nhiéu ngudi dong ¥ theo, con quyét
dinh cua ban thi lai bi ho coi thudng. Ho c6 thé nghi quyét dinh cua
ban dinh chip qua nhiéu tham, san, si va nhiing trang thai cam xuic
khéc, va vi vay 1a thiéu sang sudt va sai 1am. Tuy nhién, quyét dinh
ctua ho cling bi anh huong bdi tham, sén, s¢ hai, va ngu mo, 1am
1An. Dudng nhu ching c6 ai c6 kha ning dua ra mot quyét dinh
dung ddn va hoan hao. Chung ta ludn thay d6i, luon ludn thay doi,
ludn tim kiém quyét dinh tot hon, tot hon nita. Va diéu nay ciing 1a

su kho.

(v) Thirc thi tham chi con ma-ménh hon. Chung ta luén mudn
duy tri mot tam thuc trong sudt, rd rang. Tuy nhién, khong may 1a
ta chang bao gio c6 thé ndm bat dugc mot thirc nao trong hai chap
sat-na lién tuc. (Trong mot don vi nhé nhét cua thoi gian 13 sat-na,
thirc da thay d6i). Boi vi nd thay d6i con nhanh hon tdc d6 anh
sang, nén ban chi con biét that vong ma thoi. Piéu d6 cling 1a sy
kho.

SU VO NGA

Theo giao ly vo-ngd cua Phat giao, cai ‘con nguoi’ hay ‘ca
nhan’ ma ta nghi 1a cai ‘Ta’ hay ‘ban ngd’ ¢ dinh nhu kiéu mot cai
‘hon’ thi chic chan 1a khong-co-thye. Hay chi it 1a n6 khong ding
thuc voi cdch ma ta nhan thirc vé n6 va ap dat n6 vao su-séng hang
ngdy cia ta. Nén nhé rang 1y vo-ngd nay khong chi 1a mot hoc
thuyét hay 1y thuyét, ma do 1a sy dién ta ma nhiéu thé hé nhing
nguoi tu theo Phat da xac minh no 1a su-thdr. Cai ‘Ta’ la mot tap
hop, mot t6 hop, 14 sy tong hop, su két hop ctia nhiéu thanh phan

va thanh t6, va cudi cing ching ciing bi tan rd. Ciing nhu vay, bat



150 « Chanh Dinh — gidang bang ngon ngir thong thuwong

cu thur gi tdim ban nhan nd 1a mot thur riéng biét thi thuc ra cling 1a
mot tap hop, mot su két hop. Khong c6 cai ‘Ta’ thyuc sy ¢ dau ca,
khong phai bén trong ban, khong phai trong nhiing thir ban cam
nhan hay tu nhan la ‘minh’.

Chir “v6-ngd” [‘khong cd ngd’ hay ‘khéng phai ngd’] chi vé
mot tinh trang vuot trén ngon tir. Trong tinh trang hién tai, su chu-
tdm cua ching ta nim bét hay tiép cham nhitng thr ma ching ta
cam giac, nhan biét, va suy nghi. Ching ta mudn (tham) nhimg thir
nay, va ghét (san) nhirng tht kia, va bo lo (Si) nhiing tha con lai.
Chung ta séng ca cudc doi chi dé cb dat duoc, ¢b ¢6 dwoc (tham)
nhiing tht nay, va tron chay, tranh né (san) nhiing thir khac. Nhiing
“hanh vi” d6 déu bat ré tir mot cam gidc co ban vé mot cai ‘Tal’,
‘cia-tal’, ‘ban ngd cia ta!’. Ching ta nghi mot cach vo-thirc rang
nhitng tht nhu: “Ta mdi la chinh. Nhitng gi ta nghi, nhitng gi ta
muon, nhitng gi ta néi méi la ding, la dang quan trong hon nhiing
¥ kién ciia ké khac”.

(Ai cling vay, tur thud moi sinh ra cho dén lac chét, la thay, cai
cam giac cO mot cai ‘ta’ hay ‘ta-ddy’ that 1a chic chac va chéc ci,
trong khi vé thyuc-tai thi khong tdn tai mot thuc-thé hay mot danh-

tanh ¢ dinh nao nhu vy ca.)

Tat ca cac ton gido déu dong y rang su ich-ky [vi cai ta] nam &
bén dudi nhimg van dé kho kho cua chiing ta. Vo-nga 1a mot céch
nhan-thtc trong d6 cai “Ta” lang 1in xudng dudi gbc ré va sy chu-
tAm cuia chung ta troi chay nhe nhang khap thé giéi ma khong dung
phai hay vuéng chip mot diéu nao [lién quan dén cai ‘ta’, sy ich
ky, tham, san, si]. Su chu-tdm cua ching ta chuyén hudng ra bén
ngoai va chung ta thy tit ca moi su thé mot cach rd rang. Chung ta

tu nhién chu y quan tdm dén nhiing nhu cau cta nguoi khac. Ching
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ta co thé hoc trang thai chil tim nay ma khong can phai thay doi

nhiing tu tudng vé ton gido ctia minh.

Nhirng tang thién dinh jhana thi dic biét rat hd tro vé mat nay
[vé su vo-ngd, vi-tha]. Nhitng tang thién dinh 1 nhiing trang thai
hién-hitu trong d6 chung ta vuot qua frén cd nhitng tham mudn, va
nhitng nhu cau, va nhitng so hdi. Ching ta tién dén niém hoan hy.
Chung ta mang vé su binh an va su hai 10ng cho su séng cia ching
ta; va ching ta nhan ra rang minh ciing chang 1am gi pha hiy hay
danh mat nhimg ‘ca thé’ cia minh, khong dién rd, ciing khong mat
di nhitng ‘linh hén’ cta ching ta. Sau d6, néu mubn, chung ta cr
tiép tuc gilr cai ¥ niém vé ‘linh hon” ma kiép sau ma ta mubn c6, va
ctr & phan viéc “ché timg ngon toc” vé mit triét hoc cho nhitng

hoc gia uyén tham giai quyét.

Chung ta nén biét mot sé ngudn gde cua triét Iy “vo-ngad”. Diéu
d6 ciing rat hiru ich. Ptrc Phat da duoc sinh ra vao trong méi truong
Ba-la-mon gido, ton gido chinh ctia An P ¢6 xua. Phat nhin thiy
rang ton gido va triét hoc vao thoi d6 don gian 1a khong hop 1y va
khong hiéu qua. Nhitng hoc thuyét chi tdp trung vé nhimg Khai
niém vé nghiép (kamma) va sy dau thai, va tu tuong so sai va cimg
nhéc vé cai “nga”, duoc goi la atman. Toan bd nhitng nghi thirc tuc
1¢ va hoat dong déu nam trong tay ting 16p nhiing thay tu duoc goi
la nhitng ba-la-mon. Theo ho, ban can phai dugc sinh ra vao tang
16p do6 thi médi ¢o co hoi tiép xuc voi nhiing vi troi than, va su thuc
hanh chi bao gém nhirng 1& nghi cang té 13p di ldp lai mot cach
tréng réng. Nhiing tang 16p khic budc phai thinh cau hay ‘thué’
nhiing ba-la-moén dén thyc hién nhimg 1& nghi tén gido cho minh.
Khong ai duoc thoat khoi sy thong tri cua ton gido nay, ngoai
nhing tu si kho hanh song an dat trong rimg sau va xa than thuc
hanh phap mén du-gia hanh xac dé tim ra Chan Ly. Hoc thuyét vé
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nga hay atman chang c6 gi dé gitip giai thoat con ngudi. Ptrc Phat
nhin thiy dugc ton gi4do nay chang di vé dau, va vi viy Phat da da
chi day mot tu tuong nguoc lai, d6 1a an-atman, c6 nghia la vo-ng4,
khéng c6 nga, hay khong phdi la nga.

TRAI NGHIEM SU VO NGA

Nhu vay, su trai nghiém sy vO-nga 1a gi? Pon gian do 1a viéc
khéng-thdy c6 mot tap hop nhitng hién-tuong hay sy nhan-thirc nao
13 ‘mot thuc-thé riéng biét c¢b dinh, thudng hing va bat bién’; boi vi
tat ca chung déu ludn dang thay-dsi lién tuc va khong ngimg. NOi
16 hon, diéu nay nghia 1 gi? Cai ma ngudi ta cho 1a mot cai ‘ngd’
[cai “ta’, ‘linh hon’] dich thyc chi 1a mot tap hop nhitng hién-tugng
va su nhan-thirc ma thoi.

Khi ching ta c6 mét y niém c6 cai ‘ngd’, thi do 1a y niém tuong
quan dén nim uéan sic-than, nhitng cam-giac, nhitng su nhan-thtc,
nhitng y-nghi, va thirc [s{ic, tho, tudng, hanh, thirc]. Tuy nhién, khi
xem xét mot cach sdu sat, chung ta khong thay co thi gi ton tai
trong d6 nhu mot cai ‘Ta’ hay ‘ngd’ nao ca. Mac du thyc-tai khong
ton tai cai ‘Ta’ ¢6 dinh nao c4, nhung trong doi sdng tién héa chiing
ta da luon dung né nhu mot ‘danh tir quy wéc’ dé trao doi thong tin
duoc dé dang hon. Thuc vay, néu khong cé nhitng danh tir “T6i, Ta,
la toi, 1a ta, cua t6i, cta ta’ ... thi viéc giao tiép s& rat khé khan,
ngay ca thoi bay gio. Ching ta cling dung mot loat cac danh dai tir
quy udc khac, nhu ‘anh ta, ong éy, ba éy, co éy, chung, ho, ng;
hodc cua anh ta, cua c6 do, cua ho, cua nod’—tat ca nhirng ngon tur
va khai niém c6 céi ‘ngd’ déu can dugc dung dé trao ddi va van
hanh thé gi6i sdng cua moi ngudi. (D6 1a ngdn ngir)—Nhung diéu

d6 khong c6 nghia ‘ndm tdp-hop ciia nhitng thir luén luén bién-doi
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ma ta dat tén 1a mot ‘con nguwoi’ co thé 1a mét ‘thuc-thé déc ldp va
¢ dinh’ (nhu dang mot cai “Ta’ hay ‘ban ngd’ hay mot ‘linh hon’
cd dinh va truyén kiép). Khong c6 vay.

Bang cach suy Xxét, nghién ctru, va sau khi nhin thay rd ban chat
ctia nhitng tap-hop thanh phan [séc, tho, tudng, hanh, thic] véi mot
thai 40 [“Pdy khong phai la ‘ta’, ddy khong phdi ‘cua-ta’, ddy
khéng phdi la ‘ban ngd ciia ta’] thi ching ta c6 thé buéng bo duge
cai quan niém [sai 1am] vé mot céi ‘Ta’ (nga kién). Diéu nay khong
phai d& 1am! Nhung nd ¢ thé lam dugc! Ban c6 thé bat dau bang
cach tron thoat khoi sy si mé ngu mod vé cai ‘Ta’ bang cach nhin
vao nhiing thir nhu ‘qua kh’, ‘hién tai’, va ‘twong lai’ chi la nhitng
quy udc. Nhimg ¥ nghi so sanh, d6i ddi, va danh gia déu 1a ly
thuyét. N6 bao gém cac khai niém vé den tring, tot x4u, ngoai
trong, tho té vi té, xa gan, sau can ... Chung ta quy udc rong rii
(thdng qua nhitng van minh vin hoa, thong qua gido duc, tién hoa)
dé dung nhirng khai niém nay, nhung ban than ching né chi vin 1a
nhiing khai niém. Chi 1 khai niém. Ban khong thé tim thay chiing!
Khong thé trai nghiém hay ném trai ching! (Boi vi ching chi 1a
nhitng khai niém, chi 12 ngon ngit, khong phai 1a mot thuc-thé gi dé
ching ta ¢ thé ném trai). Chiing ta chi c6 thé nghi vé chiing. Nghi
vé chung theo cach quy wdc nhu vay 1a rat can thiét va hiru ich khi
ap dung chang vao thé gidi song bén-ngodi ciia nguoi véi nguoi.
Viéc str dung nhitng khai niém quy udc, tirc ngdn ngir, da giup loai
ngudi trd thanh loai théng tri trén trai dat nay. Tuy nhién, néu ap
dung nhimg khéi niém quy udc nay vao thé gidi bén-trong ciia thén
tam ching ta, thi diéu d6 14 cuc ky nguy hiém va dé bi sai léch.

Ban c¢6 bao gid ‘thdy dugc’ ngay Thir Bay hay Chu Nhat khong.
Ban n6i bay gio 13 12:00 gio. Ban ¢ bao gio ‘thdy duoc’ 12:00 la
gi khong, ngoai tiéng d6 hay kim danh ddu cua mot cai dong hd?
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Néu ban khong co déng hd, 1am sao ban biét duoc khi nao hay cai
gi la ding 12:00?

Con béan than cai dong ho thi sa0? Khi nhiéu bd phan dugc san
xuét (béng nhiéu ky thuat, chét liéu, va nd luc khac nhau) va duoc
rép lai v6i nhau, ta c6 mot thir ta goi 1a cai ‘dong hd’. Khi nhiing bd
phan bj hu hong hodc tan rd, ban ching con nhin thay cai ‘ddng hd’
ntra. Ban nhin théiy mot tap hop cac bg phan va chét liéu. ‘D@)ng ho’
1a khai niém ban dung dé goi mot trong nhiing tap hop céc bo phan
va chat liéu nhu vy, dung vao muc dich bao gio (sau nay con cé
muc dich 13 trang stc). Ban, hay mot dira tré hon nhién nio do,
cling c¢6 thé gin rap cac bo phan do lai theo mot cach khac thanh
hinh dang khac, va lic d6 ban khong con goi né bang khai niém
‘dong hd’ nira. Cai ‘Ta’ cta ‘con nguoi’ hay cai ‘ngd’ cia bat ky su
vat hién twong nao chi 1a nhu vay—chi 1 nhimng thanh phan khac
nhau dugc két hop lai theo mot cach dac biét nao do. Hay kham
pha nd, hay phan tach né ra thanh nhitng thanh phan cua né, va né

s€ tan ra, hodc s€ bién mat. N6 khong con 1a n6 nira.

Huong thom ciia hoa sen khong phai ndam ¢ chd nhuy hoa, canh
hoa, hay cudng hoa. Huong thom thudc vé ca bong hoa. Ciing nhu
vay, ban khong thé noéi vé nim-udn [sdc-than, nhimg cam-giac,
nhitng sy nhén-thirc, nhitng y-nghi, va thicc] nhu no la cai ‘Ta’.
Ban ciing khong thé néi vé cai ‘Ta’la khac véi sac, tho, tuong,
hanh, hay thic. Cai ‘Ta’ hay céi ‘Ta-1a’ chi la mot khai niém cua
toan bd sy két hop ctia nim tap-hop d6 ma thoi. Chung ta chi thuc
su dung chir ‘Ta’ dé ndi vé toan bd “su ldp-rap’ sau khi cac thanh-
phan da dugc két hop voi nhau theo mdt cach riéng biét. Cai y-
niém c6 cai ‘Ta’ chi ton tai trong twong quan véi nam uan thanh
phan d6 ma thoi. Nam uan nay chira day nhiing ban chét sy dinh-
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chép (tha, chap thi). Téi gio ching ta khong con coi bat ky thu gi
trong nam uan d6 1a cai ‘Ta’ hay ‘Pdy la ta’ ca.

Vi du, khi ban gui quan 4o dén tiém giat ui. Ho sé& gidt chling
bang nhiéu chét tay hay xa béng khac nhau. Khi ho giao tra quan
40, ban co thé nguri dugc nhitng mui huong cua xa béng con bam
theo quan 4o. Roi ban xép quan 40 vao mot hoc ta thom tho. Sau it
lau, mui xa bong gidt cling bay mat. Ciing gidng nhu vay, khi mot
ngudi song nhin-sau hay ¢ chanh-niém vé ban chét sinh-diét cua
nim-uén bi dinh-chdp (ndm thu uan), thi mot s6 khai niém s& bi
loai bo tan gbe. Cai mui huong con bam dinh trén quan 4o moi giit,
méi con di mét, chi con 13 khai niém. Cai sy nhan-thire con lai vé
cai ‘Ta-1a’ ciing duoc nhin thiy chi trong tu giéng kiéu vay, chi la
mot khai niém. Khi quan-niém c6 céi ‘ta’ (nga kién) da bi loai bo,
thi duc-vong thudng dugc goi 1a vi su “ciia-ta’ va cai quan-niém vé
‘ban than> minh 14 “ai’ cling déu bi bung bo. Chiing phai bién, nhu
mui huong xa bong méi con dinh trén quin 4o bay gid cling bay

mat.’

Pén thoi diém nay, chung ta da 1at xong phan nén mong vé mat
Iy thuyét Vva [hy vong] ca vé mdt thire hanh & c6 thé bat dau hudng
nhiing su chu-tdm hoan toan cua chlng ta vao chu-dé jhana mot
cach chi tiét, va dé sau do, chiing ta c6 thé cha-tam vao nhiing

cach-thire tu tap va chimg dic dugc nhimg ting thién dinh jhana.
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CHUONG 8
Nhirng Tang Thién Pinh

Khi ban dang thuc hanh sy dinh-tAm hudng dén su ching déc
tang thién dinh (jhana), ban trai qua rat nhiéu lan nhiing trang thai
khéac nhau cua tam. Nhiing trang thai nady cang ngay cang tré nén
vi-té theo tién trinh tu tién cta ban. Ban bat dau ngay tir ddy, va ban
s& tién siu, tién xa hon nita. Ban tién xa vurgt trén pham vi cua tat

ca nhitng khai niém va nhitng sy nhan-thtrc thudgc giac quan.

Tét ca ngdn tr va khai ni€ém cua con nguoi déu bi dinh ket vao
su nhan-thtc (twdong). Chung ta phy thudc phan 16n vao sy nhin va
su nghe nhu 13 cac co ché nhan-thirc cin ban dau tién. Ching ta
dinh ket vao ‘canh gi6i’ clia nhiing giac-quan va ching ta chang
biét gi khac hon. Ngay ca nhiing khai niém triru tugng cua chung ta
ciing dya vao nhimng sy nhan-thirc ctia chung ta. Khi chiing ta mudn
no6i minh hiéu mot didu gi, ching ta thuong néi “Toi thay/hiéu didu
anh n6i”, “Téi nghe anh rdi”. Nhung “hiéu” ¢6 nghia 1a gi khi ban
ap dung cho mdt ‘canh gidi’ vuot trén nhitng su nhin, su nghe, hay

bat ky su cam-nhan giac quan nao thudc vé sic than?

Chung ta thuc sy khong thé nao noéi dugce vé nhimng didu d6
béng mot su chinh xac thue sy. Pon gian 1a nhiing khéi niém thong
thuong khong thé niao ap dung cho nhitng ¥ nghia khong thudc khai
niém hodc phi khai niém. (Pay la chd bi: tir chd nhan-thic bang
toan khai niém chuyén qua phi khai niém). Tir chd nay, thién dinh
jhana s& dan duong cho ban, va chiing ta lai cling danh phai dung
lai ngdn tir (khai niém) dé ta thuc vé jhana. Vi déy lai 1a cach duy
nhit chung ta biét dung dé giao tiép va truyén dat v6i nhau, dic biét

ngay lac nay. Khi ching ta cang di sau vao sy mo ta nhiing trang
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thai jhana, thi nhitng ngdn tir cang tré' nén an du va an y nhiéu hon.
Nhung ching ta chi 1am dugc vay, khong thé giup duoc gi hon,
cling khong thé phat minh ra mot phuong tién truyén dat nao khac.
T4t ca nhirng gi ching ta c6 1a nhimg khai niém trong canh gidi su
nhan-thtrc ctia chung ta, va vi vy, chiing ta can nhé rang: ching ta
khong thé néi ding dwoc thuc-tai dich thuc ciia jhana théng qua
von khdi-niém d6. Chi ¢6 tu minh trai-nghiém thi méi “hiéu, thay,

biér” mot cach dich thuc vé sy-that!

Bay gid chung ta bat dau budc vao "dién-ta" vé cac trang thai

clia cac tang thién dinh jhana:

- C6 02 loai tang thién dinh jhana thudc vé thé gian, con goi la
02 Jhana Thé Tuc. Loai thir nhit dwoc goi 1a [1] Cdc Jhana Sic
Gidi (thudc canh giGi vat-chat). Nhimng trang thai trong ting thién
dinh nay khong co6 tén, ma xua nay thuong chi goi theo thi bac la
tang thién thw nhat, thi hai, thir ba, va thir tu. Nhitng ai ching dic
dugc nhitng tang thién dinh Sic Gidi nay duoc goi 1a “nhitng nguoi

an trii mét cach hanh-phic ngay trong kiép nay .

Loai thr hai 1a [2] Cac Jhana Vo-Sdc Gidi (thudc canh gidi phi
vat-chit) boi vi nhitng ddi-twong thién trong nhitng ting thién nay
1a nhitng khai niém thuan tiy, khong thudc vé vat-chat. Ban chu
tam vao mot khai niém va thién dinh cho dén khi nd dua ban dén
mot trai-nghiém tryc tiép va phi khai-niém. Nhiing ai di chung dic
dugc cac tang thién VO-Sic Gisi'® nay duoc goi 14 “nhitng nguoi
da dwoc giai-thoat va an tru mét cach hanh-phuc .

Tiép sau 02 loai tAng thién dinh Jhana Thé Tuc vira ké 1a nhiing
tang thién thién xuat thé gian, con goi 12 Nhitng Jhana Siéu Thé ma

chung ta s€ nghién ctru sau trong Chuong 14.
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NHUNG TANG THIEN PINH SAC GIOI

Nhitng jhana sic gigi gdm c6 04 trang thai [canh gidi] trai
nghiém, chiing nam vt trén thé gisi sy nhan-thire bang cam-giac
thong thudng cua ching ta, nhung chiing van con mot sb lién hé
dbi voi thé giéi sy nhan-thic bang cam-giac. Nhimg ngoén ngit
thong thuong cé thé dugce dung dé dién ta mot sb sy kién va hién
turong cua cac tang thién nay; nhung ching ta cAn nhé da phan 1a
dung theo nghia “an du” hon 13 nghia "den" cua chung. Ban c6 thé
“thay” nhimg khia canh cta sy trai-nghiém, nhung su “thay” d6

khong phai 14 sy nhan-thirc ctia nhan quan (mét).

» Luu y: Nhu dd néi, co nhitng ngudi tu c6 thé ching dat su
giac-ngd siéu-thé bang con dudng Thién Minh-Sat ma khong can tu

Thién-Dinh dé ching dac cac tang thién sac gidi nay.

Jhana Thir Nhit
(Nhat Thién)

Khi ban chimg nhdp vao Jhana thiz nhat (Nhat Thién, So
Thién), mot s6 diéu ndi bat s& xay ra. C6 mot su cat dut hoan toan
khoi nhitng y-nghi va nhiing sy nhan-thirc thong thuong. Tam cua
ban tu nhién chim ddm vao hoi-thé va an tra ¢ d6. Hoi-thd van con
do, nhung n6 khong con la mét ‘cai’ hay mot ‘thw’ gi, nd chi la mot
¥ nghi vi té, gan gidng nhu kiéu mot ky tc, hay mot hau anh.'* Thé
gidi bién mat. Nhitng sy kho dau vé sic-than bién mat. Ban khong
phai hoan toan mat hét toan bd sy cam nhén, nhung nhiing cam

nhan thudc than lac nay da hoan toan ling 1an xubng day.
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Nhiing y-nghi (cd) y thirc lang xang cling dung lai. Nhirng gi
con lai 1 nhitng y-nghi vi té vé nhitng “thién y t6t lanh danh cho tat

ca ching sinh”.

Tam ban dong ddy nhitng niém hoan-hy (hy) va hanh-phic
(lac), va c6 tdm nhat-diém (dinh). Hy gidng nhu trang thai phin
khoi, vui mung, nhay 1én sau khi ban vira dat dugc mot diéu gi
minh di deo dudi bay lau. Con su khoan-khoai (khoéi) thi gidng
nhu mdt sy min nguyén day da va lau dai ma ban cam thiy khi
chtng dic duoc trang thai d6. Niém hoan-hy co6 thé biéu hién trén
than thé, vi du nhu cam giac 16ng toc dung 1én khip than thé. Niém
hoan-hy c6 thé gidng nhu nhing dot hay nhiing lan soéng x6i xudng
khip nguoi ban ting gidy phat. Con niém khoan-khoai thi dam
thAm hon, mot trang thai nhe nhang cua sy ngdy ngat lién tuc (mot
su sudng khoai thanh cao).

Puc Phat da dung cac vi du dé giai thich nhitng cam giac nay.
Mot ngudi dang lang thang thét thiu trong sa mac kho can. Anh ta
gan nhu sap guc ng vi chay khat. Niém khoan-khoéi (khoai) gidng
nhu khi dang duoc uéng nudc va tim trong dong nudc mat. Con
niém hanh-phdc (lac) thi giéng nhu sau d6 dwoc nim nghi dudi

bong cay mat ruoi.

Trang thai jhana thir nhdt (Nhét thién) thi thuong giéng nhu
mot sy chép-hién [tam, tir] trong nhimg khoang-khic ngin ngui va
lién tuc (n6 khong phai 1a mot trang thai lién tuc va tran day),
nhung sau d6 ban s& hoc cach duy tri né dugc né6 modi ngay mot lau
hon voi nhimg “khoang thoi gian” dai hon. Rdi cudi cing thi ban
c6 thé trai nghiém né bat cir lic nao mdi khi ban chimg nhap vao
lai trang thai jhana thir nhat nay.”> N6 sé kéo dai dugc bao nhiéu
lau tiy theo y ban mudn. P Trong trang thai Nhat Thién nay, 02
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yéu t6 hoan-hy (hy) va khoan-khodi (khoai) 02 yéu t6 “ndi troi’ va
chiém ngyu day trong than va tam.

Khi chimg dic tang Nhat Thién, ban (i) da khong-ché [treo gio]
nhitng chwéng-ngai, va (il) dd budng-bé tat ca nhitng y-nghi c6 y
thirc théng thwong ciia tdm trude kia. Va by gid, d&én lac ban can

tiép tuc budng-bo nhimg thir khac nita, dé tién vao jhana thit hai.

Jhana Thir Hai
(Nhi Thién)

Trong jhana thir hai (Nhi Thién) nay, ban (i) budbng-b6 luén v
nghi vi té vé hoi-thé. VA (i), budng-bé luén nhitng y-nghi vi té vé
nhitng thién-y. Tam bay gio khong con bat ky y nghi nao thudc
ngon tir hay khai niém nira. Tat ca nhiig gi con lai chi 1a mot su
phan chiéu vi té ciia y-nghi va cam-nhan, rat giéng nhu mot dang
ky &c hay du anh. » Trong trang thai Nhi Thién nay, yéu td hoan-
hy (hy) van con 1a yéu td “ndi troi” nhu trude. Nhung ciing c6 thém
yéu t hanh-phlc (lac), sy chanh-niém (niém), va sy dinh-tdm
(dinh).

Jhana Thir Ba
(Tam Thién)

That 1a khé ma tuong tuong co6 lic nao do ban cam théy “chan”
v6i niém hoan-hy (hy), nhung diéu dé lai thuc su xay ra trong
jhana thir ba (Tam Thién) ndy. Yéu t6 hoan-hy (hy) d6 1a mot dang
sy phan khich. N6 van con 1a tho thé néu so sanh no véi yéu t6
hanh-phuc (lac) 1a vi té hon va trang thai tdm nhéat-diém (dinh) 1a
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vi-té hon. Vi vay, tam cta ban (i) logi b6 yéu té hy va (ii) chuyén
huwéng qua yéu 16 lac va sw nhdt-diém theo hwéng la tinh té hon,

thanh loc hon va én dinh hon.

Sw budng-xa (xa) dang tang trudng lic nay. Ban c6 mot cam
giac budng-xa ngay ca dbi voi niém hoan-hy tot dinh nhat. (Ttc chi
thdy binh tim, khong phan khich tham thich v&i niém hoan-hy c6
trong giai doan Nhdt Thién va Nhi Thién trudc d6). Boi vi sy hoan-
hy tot dinh thyc ra chi hon nhing thtr sudng khoai vé vét chat mot
chat ma thdi. Cho di né 1a vi té va tinh té hon [hon han sy suéng
khoai vé& vat chit] nhwng né van con troi-bude ban vao thé gidi
pham tyc cia nhiing su-nghi va cam-giac. Khi tdm da biét duoc
nhu vay, (i) tAm ty no tir bo yéu td Hy, va (ii) yéu t6 Hy tu n6 bién

mat.

Trong ting Tam Thién ndy, yéu té hanh-phuc (lac) 1a vi té hon
va tang truong manh mé& hon. »Yéu to lac 1a yéu t6 “chiém ngy”
trong tang Tam Thién nay. N6 dong ddy va thim didm trong ting
mdi t¢ bao cla than ban. Niém-tin khoi sinh. Sy chanh-niém va sy
dinh-tAm cang thém manh mé&. Thé gidi bén ngoai c6 thé khong con
nira, nhung cadm-giac vé than van con c¢6 mat. Than lac nay rat rat
tinh tai. Hoi-thé thi rat nhe nhang.

Jhana Thir Tw
(T Thién)

Trong jhana thir e (Tt Thién) thién sinh tién dén su tinh-ling
tham sau hon. [Pé chimg nhap vao T Thién, co rat nhicu dicu xay
ta trong tam. Do 1a cach va dic diém cia tang thién sic gidi tham

sau nhat nay].
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Dau tién, tAm cia thién sinh quay lung (i) bubng-bé hét tdt ca
nhitng trang thai tam co thé déi-ngh,ich voi sw tinh-tai hoan toan,
tham chi do la trang thdi hanh-phac (lac). Su tir-bo d6 xay ra mot
cach ty nhién, chir khong phai bang nd-luc. (ii) Sw budng-xda (xd)
Va su nhdt-diém cua tam (dinh) cang tro nén manh hon nita & téng
thién nay. Nhitng cam-giac khd dd bién mat tir trong Nhit Thién
cho dén Tam Thién. Nhung dén Tt Thién nay thi (iii) nhitng cdm-
gi&cC sudng ciia than ciing bién mat luén. Khong con sét mot y-nghi
[khé hay sudng] nao nira. (iv) Ngwoi thién cam nhdn mét cam-giac
“khong kho ciing khéng swéng” [trung tinh]. »Ngudi thién luc nay
an tri vao yéu to sy nhat-diém (dinh) va sy budng-xa (xa) cua tam.
Su nhit-diém va su budng-xa 1a 02 yéu td “chiém ngu” manh mé
nhit trong ting T¢ Thién. Khi tim cua nguoi thién cang trd nén
tinh lang hon trong sy tu tién, thi than va hoi-thd ciing vi vay cang
tinh lang thém nira.

Trong jhana Tir Thién, ngudi thién cam gidc nhu minh khong
con thd nita. Thién sinh khong con va khong thé bi kich thich hay
bi khich dong vi diéu gi nita. Nguoi thién c6 thé thoat ra khoi trang
thai jhana Ta Thién theo y-minh vao mot thoi diém ma ngudi d6 da
dinh trudc khi nhap thién. (Pay 1a nang luc ching nhap va thoat ra
khoi tang thién dinh ty theo y minh).

Tang Tir Thién nay ciing 13 trang thai trong d6 (V) sw chdnh-
niém va sw dinh-tam hop nhdt lai véi nhau thanh mét sw tinh-giac
manh mé, va sw tinh-giac do co thé tham nhdp sau vao bén trong
ban chdt cia moi su—séng va sw hién-hitu! Day la trang thai ly-
tuong dé ngudi thién cé thé truc tiép nhan thirc [nhin thiy] duoc 03
dic-tinh cta tit ca moi su-séng trén doi: ‘Vo-thuong, kho, vo-nga’.

- Ban tu tién qua cac tﬁng thién dinh tir Nhat Thién, dén Nhi

Thién, cho dén Tam Thién bang cdch tu tip phat-trién ting cai va
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r0i budng-bo ting cai. Ban ludn tu tip, chimg dic, va budng bo dé
tién 1én tang thién cao hon. »Nhung dén ting Tw Thién thi ban
NEN dimng lai & d6. Ban NEN str dung trang thai jhana Ta Thién
nay dé soi-roi va nhin-thau vao sau bén trong ban chét ‘vo-thuong,
khé, vo-nga’!

[»Mot quan diém cua dao Phat 1a dimg lai & Ta Thién, va
dung trang thai dinh-sau ctia T Thién dé két hop véi sy chéanh-
niém dé tu tap sy minh-sat dé tao ra tri-tué minh-sat mang tinh giai-

thoat. Chiing ta s& ban k§ vé van dé nay & cac chuong sau!].

NHUNG TANG THIEN PINH VO SAC GIOI

Nhing Jhana vo-sic gidi ¢ day 1a gdm 04 ting thién hay 04
trang thai tang thién hay bdn trang thai con rat it lién hé voi thé gidi
thudgc cam-nhan gidc quan doi thuong cua ching ta. Ngon ngir
thong thuong khong con 4p dung & day.

Nhiing tang ching dac nay duoc goi 1a nhitng jhana vo-sac theo
nghia chung khong con lién quan véi yéu t6 vat-chat (sic gi6i),
chung 14 vo hinh sac. Bon tang thién dinh sic gioi dau tién duoc
chtng dic bang (i) sy dinh-tdm vao mot vat-thé hay mot cam-giac
thudc vé vat chat, hoic bang (ii) sy dinh-tim vao cam-giac c6 dugc
tir mot s6 khai niém nao do, chang han nhu khai niém tam-tir. Con
by gio, ban chimg dic nhimng trang thai phi vat-cht cua cac ting
thién dinh vo-sic béng cach virot trén tat ca sy nhan-thire thudc sic
gidi.

Pé tu tién qua 04 tang thién dinh sic gigi dau tién, thi tim phai
1an luot quay lung budng-b6 tirng yéu-té nay dén yéu-to khdc. Con

dé tu tién vao mdi tang chung dic vo-sic gidi, thi ban phai lan lieot
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thay méi tdm ndy bang mét tam khéc. Ban chuyén sy chi-tam dén
nhimg ddi-tuong “vi t& hon” cia su tinh-giac. 02 yéu-td 12 sy nhat-
diém cua tam (dinh) va su budng-xa (xa) thi van luén ludn c6 mit
trong mdi tang thién dinh vo-sic, nhung qua mdi tang ching cang
tré nén duge thanh-loc va tinh-khiét hon. Nguoi thién ludn co thé
thoat ra khoi mdi ting thién vo-sic theo y-minh vao thoi diém ma

ngudi d6 dd chon trudce khi nhép thién.

Nhitng ting thién vo-sic gidi thuong khong dugc goi theo sb
th tu nhu 04 tang thién dinh sic giéi. Mdi tang thién vo-sic déu co
duoc goi tén theo canh-x{r [x{r, canh gidi, nén tang] cua su tinh-

giac ma tdm dang ¢ trong d6 hay dang an tr vao do.

- Nhung chung ta van danh s theo thur tu tiép theo 04 tang
thién dinh sic gigi— dé d& nhd va 6n hoc theo thir ty tir dudi 1én
cao.

Jhana Thir Nam:
Khoéng Vo Bién X

Moi thtr xay ra trong tim c6 thé duoc nghi la dang c6 mat “dau
d6” trong cai “khong gian cua tdim”. Ban khong con chu-tam vao
bét ky nhitng dic tinh nao d6 cta tim, va chuyén sy cha-tdm vao
cai “khdng gian” ma tam dang ¢ d6 hay dang an tru vao do. » Cai
“khong gian vo bién” nay la ddi-tuong dé ban chanh-niém.

Bt ctr thir gi ban chu-tdm vao nd thi né c6 thé gidng nhu mot
ddu-hiéu duoc chuyén tai trén mot phuong tién chuyén van hay
truyén dan. Liic nay ban quay lung va khong chii-tdm vao diu-hiéu
d6 nira, ma chuyén su chi-tm vao cai “lan séng” chuyén tai né6 ma
thoi.
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Tam nhu khoang tréng, nhu khong gian, nhu phuong tién, nhu
mot kénh chuyén tai, hay nhu mot ¢d xe, 1a ddi-tugng cua su tinh-

giac cua ban luc nay.

Sy budng-xa (x4) va su nhat-diém cua tam (dinh) bay gio da
hoan toan truéng thanh. Ban thdy minh dang & trong canh gidi ma
tat ca su nhan-thirc vé sic gi6i d ngimg lai. Ban khong thé bi quiy
rdy hay bj lam gian doan tir bén ngoai, nhung mot it “hoi hudéng”
ctia nhitng cam-nhan vé sic gidi thi van con. Ban hiy lam ngo, ct
khong chd-tam vao ching 1a xong; nhung néu ban chi-tam vao
chdt “hoi hudéng” sic gidi do, thi trang thai jhana vo-sic d6 sé& bi

bién mat.

Jhana Thwr Sau
Thice Vo Bién Xir

Sy tinh-giac vé “khdng gian v bién” doi hoi phai c¢é sy tinh-
giac vO bién. Ban hudng su chi-tdm vao sy tinh-thirc vo lugng do.
Tu tudng vé cai khong gian vo bién khong con nita, va chi con lai
su tinh-giac vo bién khong co dbi-twong. Luc niy, nguoi thién an
trd vao “thirc vo bién”, chinh 1a su tinh-giac thuan khiét vé su tinh-
giac. (Do vay tang thién thirc v6 bién x& ndy con dugc goi la Tinh-

giac vo bién x1r)).

Jhana Thir Bay
Vo Sé Hiru Xur

Pay 1a trang thai tang thién dinh ma chdng ta thudng goi 1a
canh xir khong-c6-gi, hay canh x{r trong-khéng, hay vo sé hiru xi.
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“Sy tinh-gi4c vO bién” trong tang thién ké trudc 1a khong cé dbi-
tugng. No trong khong, trong rong, khong co gi. Ban hudng su
chi-tam vao “su tréng khong” nay. Tang thién thir bay nay 1a thuan
ty chi-tam vao sy “khdng-cd-gi”. Su tinh-giac ctia ban an tra vao

su “khong c6 mit bat ctr thir gi”.

Jhana Thwr Tam
Phi Twong Phi Phi Tuwéong X

Tén goi cua tang thién vo-sic nay la: canh xit khéng cé su
nhan-thuece ciing khong phai khong con sy nhan-thirc. Sy nhan-thure
vé su “khdng-c6-gi” van 13 mot sy nhan-thire. TAm cta ban di chan
ngan v6i nhitng sy nhan-thie 46, Va né quay heng buéng-bé tat ca
moi sy nhdn-thirc. Khong con sy nhan-thirc nao (phi tuong). Su

vang mat hoan toan moi sy nhan-thuc 1a tuyét voi.

Ban quay lung khong con chii tAm vao bat ky nhan thirc trudc
d6 vé tinh “khdng-co-gi”, va hudng sy chu-tim vé tinh chat “an-
lac” ¢6 duoc tir “su Véng-mét hoan toan moi sy nhan-thic”. (D6 la
sy binh-an tuyét voi khi khong con bat ky sy nhan-thirc nao. Su
binh-an ciia “phi-tuéng”). Nhung néu luc ndy tim ban van con mot
chdt “hoi hudng” ndo cua su tham-mudn c6 duoc niém an-lac day
tinh-lang nay, hodc ctia y-mudn tranh bo sy tinh-gidc vé tinh chét

“trbng-khong” dé, thi su chuyén hoa s& khong xay ra.

Khéng con bt ctr sy nhan-thic tho té ndo con ¢d6 mat; ma chi
c6 sy tinh-giac siéu vi té vé chinh céi trang thai sy tinh-giac cua né
ma thdi. Jhana thir tam ndy khdng con dé tai “nhan-thirc” hay
“khong c6 nhan-thirc” nao nira. (Khong con mdt chut hoi hudng
nao vé van dé “c6” hay “khdng-c6” sy nhan thirc. Noi cach khac,
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n6 khdng con “sy nhan-thirc” thd té nao nita nhung cling con “su

nhan-thirc” siéu vi te).

NHUNG TANG THIEN SIEU THE

Nhitng tang thién siéu thé (tac gia van goi tén 1a Jhana Siéu
Thé) 1a diéu tién quyét tuyét dbi can phai co dé di dén sy giai-thoat.
(Khong di qua con-duong nay thi khong co su giai-thoat, theo ly
ctia dao Phat). Nhimg trang thai siéu thé nay xay ra vao doan cudi
cung cua con dudng thién minh-sat [chanh-niém] va con dudng
thién-dinh jhana [chanh-dinh]. Su siéu thé 1a chd 02 con duong sat
nhap hop nhét lai v6i nhau.

Trong loat 04 trang thai jhana siéu thé nay thi nhimg gong-
cUm—[nhimg khuynh-hudng nam sau trong tdm von ludn troi bude
ban]—sé bi thiéu huty sach s& khong con dau vét. Pay 1a ltc thién
sinh thuc hién cong-viéc cudi cung dé giai-thoat khoi vong luan-hoi
sinh tr (Samsara).

Trang thai cua nhiing ting thién siéu thé nay nghe that 1a siéu
xuat, dang duoc biét va dang mong udc, phai khong cac ban?
Nhung 1am cach ndo dé chung ta tu tap dat dén d6? D6 1a mot cau
hoi hay, nhung ciing 13 cau hoi kho. Chiing ta hay bat dau tra 1oi
cau hoi d6 tir Chuong tiép theo.



CHUONG 9
Can Pinh

Diém chuyén-tiép gitta giai doan chwa ching dic jhana va giai
doan jhana duogc goi la diém dinh tiép-cén, tiép-cén dinh, hay can-
dinh. Ban khong tim thdy danh tir nay trong kinh dién nguyén thuy.
Nhung chic chin 1a 6 mot trang thai ngay trudc trang thai dat-dinh
hoan toan, va ¢ day ching ta dung chit “cdn dinh” dé dién ta trang
thai d6. Cdn dinh dugc vi nhu co bap mém va con non yéu ciia mot
dtra bé dang cb tdp ding cho vimg trén hai chan. Hai chan dua bé
van con chua di manh dé dung vimg, n6 sdp ding vimg duogc, va

n6 thuong bi té nga xudng san nha.

» Ban dung trang thai cdn dinh dé chién diu va khdng ché
nhitng chudng-ngai (trién cai). Ap dung su chanh-niém vao trang
thai cdn dinh luc nay 1a rit hay, giup ban tranh dugc timg chudng-
ngai va tién vao su dinh-sau, va tam thoi “treo gid” tit ca nhiing
chudng-ngai. Ban thyc hién nhu vay trong mot thoi gian du lau thi
c6 thé khong ché tat ca nhitng chuéng-ngai phai “nga yén” luon.
Chung chi 13 nhiing théi-quen ciia tdm, va ban chi can thay thé
nhiing théi tm d6 bang thoi quen sy chanh-niém. Trong cdn dinh,
nhitng chudng-ngai bi kiém ché, va nhitng tam thién nhu tir, bi, hy,
lac, va su dinh-tdm khéi sinh. Hau hét nhiing ngudi thién déu phai
tu tap trang thai cdn dinh nay it 1au trude khi co thé tién vao trang
thai dat-dinh ctia tang thién dinh jhana.

CHON CHU PE THIEN
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Khong c6 mot chii-dé thién riéng biét nao 1a thich hop cho tat
ca moi thién sinh. Dtrc Phat di dua ra rat nhiéu chu-dé thién khéc
nhau danh cho nhiing thién sinh khéac nhau, tuy theo nhu cau, can
co va trinh d6 tu tap cua ho. Phat biét rang khong phai moi ngudi
déu tu tién giéng nhau, hay cung téc do, hay cung thoi gian véi
nhau. Phat da hoan toan cho ban su tu do quyét dinh minh s& thién
bao nhiéu 1au trong tu thé ngdi thién, di thién, ding thién, hay nim
thién. Trong tat ca su truyén day cua Phat, Phat luén luoén nhan biét
duoc su khac bi€t cua moi nguoi, va truyén day theo nhiing cach
khéac nhau cho nhiing nguoi khac nhau. Puc Phat ciing cho ching
ta thdy rang nhitng phuong phap hay k¥ thuat tu hanh khac nhau
déu co6 thé din dén mot muc tiéu—do 1a su giai-thoat hoan toan
khoi moi khd dau va budc vao su binh-an tuyét voi va niém hanh-

phtc cta sy giai-thoét.

Ban c6 thé tim su huéng dan ctia mot su thz‘?ly dé chon mét chu-

dé thién phu hop nhit cho minh.

Mot khi nguoi tu da chimg dic duge mot tang thién dinh jhana,
thi van dé chu-dé thién 1a gi khong con 1a quan trong. Nhiing tinh-
chat [dic diém, yéu t5] cua ting thién dinh jhana déu gidng nhau &
chd ching khong lién quan hay tily thudc gi dén chii-dé thién trudc
d6. (Gidng nhu su “qua dugc bd song bén kia” cia moi ngudi 1a
gidng nhau, cho du ngudi qua bang pha, hay bang ghe, hay bang
cau. Ai ciing di déu da qua song va déu da dang o trong ‘trang thai’
cua bo bén do).

Va mot déi-tuqng thién cling co thé dugc dung cho ca hai
phuong phap thién 1a thién dinh va thién chanh-niém (thién quan,
thién minh-séat). Vi du “hoi-thé” co thé dung lam muc-tiéu cta

thién-dinh va lam ddi-tugng cua thién-quan [thién chanh-niém hoi-
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tho]. Kinh dién Pali da ghi lai c6 40 dbi-twong thién c6 thé dung
chung cho thién-dinh va thién-quan nhu vay.

Trong quyén sach nay (va cac quyén sach khac vé thién) toi da
lubn dung “Hoi-Thé” 12 ddi-twong thién chinh cho viéc thién tap
ciia chung ta. Hiu hét nhimg diéu t6i chi giang vé ddi-twong la
“hoi-thé” va nhimg hién-tuong xay ra trong “thién quan hoi-tho”

thi déu c6 thé duoc 4p dung cho nhitng dbi-twong thién khac!

Mot trong nhiing chon lya tdt nhat dé thay thé cho déi-tuf()‘ng
“hoi-thé” 1a nhitng vat-thé duoc dung lam déi-tugng, duoc goi la
nhing kasina. Chir kasina c6 nghia 1a su “toan thé” hay tinh “tron
ven”. Kasina 1a mot dbi tuong vat chét dung lam muc-tiéu dé thién.
Thuc ra kasina 1a mot dang céi dia tron, thuong 1am bang dat sét,
c6 son mau dé tuong trung cho mot dbi tuong nao do, vi du nhu
dat, nudc, anh sang ... Kasina truyén théng co duong kinh khoang
gan hai tAc. Ngay nay it ai con dung kasina dé thién, nhitng né 1a

dbi-twong truyén théng cua thién dinh tir thoi con Dtc Phat.

Ngay nay, kasina c6 nghia l1a: “mét ddi-twong tuong trung cho
mot khai niém thudn tay: 1 tinh-chat chung cta nhimg thir mang
cuing tinh-chat d6”. C6 10 loai kasina, gdm nhiing mau-sic va bon
yéu to tir-dai. Mdi ngudi, tiy theo thién hudng khac nhau cia minh
ma chon nhiing kasina khac nhau nhu kasina twong trung cho dat,
nudc, gio, Ira, mau xanh, mau do, mau tra‘ing, khong gian, hay thirc.
Mdi kasina thé hién mot khai niém thudn tiy [tinh toan thé] cua
mot cai gi do, co thé goi 1a mot “ban thé”. Vi duy, kasina mau xanh
tugng trung cho mau xanh, 13 tinh chat chung ctia nhitng thir mau
xanh duong—mau xanh lgt, mau xanh dam, mau xanh bién, mau
xanh troi [ban thé xanh dwong]. Ngay ca nhimng bong mau xanh
cling bao gdm trong nhén thire “xanh” nay. Mbi loai kasina tugng

trung cho mdt loai phan Ung cua tam, tirc 1a cach tdm s€ lam gi moi
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khi n6 nhin thay cai sy xanh, sy vang, hodac su long cua yéu to

nudc, hodc su trong khong cuia khoang khong nao do ...

» Ban nén chon cho minh mot déi-tu(jng thién va gitr luén nod
dé tu! Pimg c6 chon nhiéu dbi-twong hodc “nhay” tir di-twong nay
qua déi-tu’qng khéc. Nhiéu loai déi-tuqmg 1an 10n s& lam 1an 16n
tam tri ban. Vi du c6 ngudi kéu ban dao mot 16 sdu 100 tic xudng
dat dé 1ay nudc giéng. Nhing ban dao 10 15 sau 10 tic, hodc 20 15
sau nam tic. RoOi ban tinh cong réng ban d3 dao duoc 100 tic dat.
Nhung nhu vy ban ching liy duoc nudc. Ban can phai dao mot 15
100 tac, thi méi ldy mot nude. Tuong tu vay, néu ban c thir tit ca
nhimg ddi-twong thién va néi raing minh d3 tu tap tat ca dbi-tuong

thién d6. Nhung rot cudc ching c6 két qua gi tham sdu ca.

(Khong dung ndi nay trong nai no. Chi nén chon “mot” ddi-
tuong chinh va dai 1au cho thién dinh. Néu khong co gi “ky” hay
kho khan, thi ching ta dugc khuyén chon “hoi-thé”, boi vi hoi-tho
1a mot yéu té chinh cia sy-song cua chung ta, va ching ta c6 thé
dung né lau dai, va n6 luén cé mdt & bét cir & dau ta c6 mat).

Khi tap trung vao mot ddi-tuong kasina, muyc tiéu ciia chung ta
khong phai 14 trd thanh hay hop nhat thanh mot véi dbi-tugng do,
vi néu vay ta s& tré thanh ngu diéc. Thay vi vay, muc tiéu 1a dung
kasina dé dat dinh sau hon bang ciach mé rong dbi twong ra du
hudng—trén, dudi, ngang, doc—Ilam cho no trd thanh nguyén ven
toan thé [khong chia cit], va khong thé do ludong [vo lwong]. Toan
thé thé gidi qua trai nghiém cua ban dugc nhudm nhuém bang bac
cai tinh-chat chung ma kasina dé tuong trung. Vi du, mot sé nguoi
thién dinh chi tdm sau sic vao kasina dat thi nguoi d6 s& phu day
thé gi6i trai nghiém ciia minh toan nhimng tinh-chat “ctmg chac”.
Nhitng nguoi thién nhu vay dugc ké 1a ¢6 thé di trén mat nude, boi

vi tdm nguoi d6 nhan thirc moi thr moi noi déu cé tinh chac cling.
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Tuy nhién, ngudi d6 khong phai tro thanh “mot” véi kasina dat,
cling khong phai bi “hoan toan chim dam trong” kasina d6. Nguoi

d6 van con nhan thirc duge thé gisi bén trong va bén ngoai.

Dbi-tuong thién ciing giéng nhu mot bé phong. Mot khi ban da
ching dic tang thién dinh jhana, thi moi thir sau d6 déu 1a gidng
nhau (khong tuy thudc vao loai déi-tuqng nao). Tam dat dinh la
tam dat dinh, riéng biét va khong phu thudc vao thir gi bén ngoai.
Bét ky ddi-tuong thién nao da duoc dung dé loai bd cac chudng-
ngai va dat dinh-sau thi déu da bi bo lai ding sau trudce khi ching

dac tang thién dinh (khong con mang theo vao tang thién nira).

Hay tuong tugng mot thiy day boi dang khich 1& mot dira bé
bam vao phao tip boi trong mot hd boi. Viéc ndy 1a ngudi thay
mudn day dira bé tap (dap chan) ndi trén mit nude. Khi dua tré da
quen dan va sap co thé tu dap chan dé ndi trén nudc, nguoi thay sé
léy cai phao tap boi ra. Ptra bé bat dau hoc cach tu ndi trén mat
nudc ma khong co su tro gitp cia phao tap boi. Ddi-twong thién
cling giébng nhu phao tap boi vay. Khi dira bé da boi dugc thi cai
phao tap boi khong con quan trong hay anh hudng nira. Pdi-tuong
thién duoc dung cho dén khi nao ngudi thién dat duoc kj-ning

chung dic tang thién dinh jhana, va sau d6 khong can né nita.

PIEM BUOC VAO

Néu ban da timg thir ngdi thién du chi dwoc mot lan thi hin ban
cling da biét dugc budc dau ra sao. D6 1a tam binh thudng ciia ban.

Su tap trung cua ban chay nhay lung tung. Hoi-thé c6 mat & do
cho ta, nhung ta ct lién tuc truot mat no, khong theo nd duogc, va
ctr lang thang di vao nhiing vong tudng, ky tc hay nhimng d6i thoai
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tuong twong ma chang biét ai dang néi voi ai. Roi ta nhan biét su
lang xang di lac ctia tAm, r0i kéo minh tré lai cha-tim vao muc tiéu
hoi-thd. Ta ctr bién dong, dao dong, ling xing qua lai giita nhiing
nhip hoi-th¢ [nhu con lic ddng hd dao dong qua lai gita hai bién
d6]. Va ching ta biét gi—toan nhiing ¥ nghi, nhiing cam giac, va

nhitng cam nhan lam tam xao lang lién tuc.

» Cot mbe ddu tién danh dau sy tién bo 1a khi 1an du tién ban
bat dau thay minh tach-ly khoi thé gigi mot chit nao d6! Thé gidi
bén ngoai voi nhitng 4m thanh va sy cam nhan chim ling xudng.
Chung van con & d6, nhung ching quiy ray ban it hon. Nhimg ¥
nghi van con & d6, nhung chiing yén ling hon va it thuong xuyén
161 kéo va lam xao lang ban hon. Ban van nghe moi thir, ngirt moi
mUi, nghi moi y nghi, nhung chung khong con quiy rdi ban nhiéu
nhu trude. Su binh-yén da c6 mat it nhiéu luc nay. Than cua ban
cang liic cang thém tinh-tai. Ban biét dugc minh dang di dung
hudéng. Tam cua ban bat dau bam/tru vao “hoi-thd” lién tuc trong
nhiéu khoang thoi gian ngan. (Lién tuc 2 phit, lién tuc 5 phuat, lién
tuc 10 phut 1a nhiing sy bat dau tot). Mdi khi bi xao lang, ban thy

minh kéo tam vé lai v6i “hoi-thd™ dé dang hon moi luc trude.

Pay 1a luc ban bat dau c6 duge mot sd tri-tué vé tién trinh tu-
duy cta minh 1a nhu thé nao. Nhiing ¥ nghi va nhiing cam nhan
dich thuc 1a nhimg th quiy nhiu va lam xao liang tam! Ching
thuc su quéy nhiéu, thyc sy lam tAm ling xing lién tuc va lién tuc.
Diéu nay khong phai 1a diéu Iy thuyét. Va vi nhu vay, ta méi cang
thdy su tinh-lang cua su dinh-tam 12 that dang quy. Cudi cing, ngay
ca nhitng v nghi dep d& ciing chi 1a sy quiy nhiéu so voi sy tinh-

lang.

Ban ciing bat dau nhin thay nhitng chuéng-ngai. Du cho ban ¢6

goi chung 1a chuéng-ngai hay khéng, thi ban ciing nhan ra ring
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chinh nhitng ¥ nghi va nhiing cam nhan méi dang quay nhiéu va
1am réi tdm hon nhiing thir khac, va do vy ban bat dau budng-bo
chlng; ban ¢ dé yén cho nhiing chudng-ngai troi bién qua ma

khong niam gitt hay chip né gi vao chung ca.

SU PINH TAM TANG CUONG

Sau mdt giai doan nd lyuc 1a dén lac tang cuong su dinh-tdm. Sy
manh 1én cua su dinh-tdm 13 c6 thé nhan biét duge. Pic tinh su
dinh-tdm nay cudi ciing ciing trudng thanh chin mudi dé budc vao
tang thién dinh jhana. Nhiing yéu té nhu sy nhit-diém cua tim
(dinh) va su hanh-phc (lac), nhu d3 néi truée dy, déu co thé nhan
thdy duoc. Pay 1a su chimg ddc quan trong dau tién cta thién sinh.
Pay 1a trang thai dén gan mé bo, gan budc 1én bd cua trang thai
jhana dich thuyc. Chd nay dwoc goi 1a dinh tiép-can” [can dinh],
boi vi nd 1a ngudng cira dé budc vao mot hién-thuc mai.

Sy dinh-tim ngay lic nay van con chua vimg chéc, chua 6n
dinh, nhiing tam ban luén nd luc va nhd nd lyc nhiéu 1an nén cang
vé sau nay viéc dinh tim cang lac cang duoc dé dang hon. Ngay ltc
nay, ban cir nhdp nhé, ra vod, dwoc mat, \dng xdng giita cdi muc-
tiéu tinh-ldng va si déi-thoai bén trong minh!

(Su dbi-thoai bén trong la kho khan nhat trong giai doan dau
ngéi thién. Ban ¢t doc thoai trong dau vé du tha y nghi, vi du bat
ctr lic nao ban ciing doc thoai vé nhitng 1y thuyét [bai ban, cach
thirc] ngﬁ‘)i thién ma ban di hoc (hién tuong “nhd bai” ludn xay ra
trong thoi gian dau ngdi thién, tAm tri ban ctr nhd nhing 1y thuyét
thién tdp minh di doc dd hoc). Ban ctr ty 1am minh bi xao lang
bang nhiing y-nghi du loai va nhimg ddi-thoai khong ngimg).
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Ban van con md rong don nhan nhitng cam nhan. Ban van con
nghe va cam giac nhu binh thuong, nhung tit ca déu da ling xudng
bén dudi. “Hoi-thd” 13 tu tuong dang chiém ngu—no 14 muyc-tiéu,
la cai dé chu tim—tuy nhién nd chwa phai 13 muc tiéu duy-nhat cta
tdm l0c nay (boi vi tAm con lang xang lién tuc qua nhirng thir muc-
tiéu khac). Nhitng cam giac phan khich va thich tha khoi sinh manh
mé va c¢6 mat. Co sy hanh-phlc, sy théa-mén, va mot trang thai
binh tdm khong thién vi ma ta goi la sy budng-xa. Nhiing trang thai
nay ban dau con yéu, nhung ching bat dau khoi sinh. Va sau d6 s&

truong thanh.

LGc nay, su chi-tdm cua ban tiép xuc nhiéu 1an véi hoi-tha, tiép
cham vao hoi-thd, rdi lai nhip nhay va xao ling qua nhimg chd
khac, va rdi quay tro lai vao hoi-thd. Ban co thé cam thu su nhe
bong hay bénh bong. Trong “con mit cua tim”, ban co thé thay
nhiing hinh sac lung linh hay nhiing &nh sang nhap nhay. D6 khong
phai 1a nhitng hién tugng nhan quan trong mat thuong. Nhitng hién

twong nay la hoan toan 1a thudc vé tim.™

Pay la canh gidi cta nhimg 4o anh. Néu c6 mot thién than dang
noi chuyén véi ban, thi diéu d6 s& dién ra trong chinh trong canh
gi61 nay. Nhitng cach nghi thong thuong ctua ban dang bi [am gidn
doan va nhiing hinh anh sau xa co6 thé hién ra. Nhiing 40 anh cua
ban c6 thé 1a dep hay kinh khing hay chi giéng nhu nhiing chép
anh la cua kinh van hoa. Du cho chung 1a gi di nita, ban ctr dé mic
ching, va c¢6 kéo tam vé lai d6i tugng hoi-thd. Ching chang 13 gi

ddc bict ca, khong hon mdt y nghi suy ly gia tao ma thoi.

CAN PINH VA HOI THO
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Khi ching ta tiép tuc thd, cht ¥ ghi nhan sw khdi dau, giita, va
cuéi cuia mdi hoi-thd vo, ké tiép 1a mot khic “dirng”. Roi tiép tuc
cha y ghi nhan sw khoi dau, gifka, va cudi ciia mdi hoi-tho-ra, ké
tiép 1a mot khic “dirng”. Piéu ndy gitp chung ta chic chéan [tu tap
duoc, ¢o6 dugc] su chanh-niém dugc manh mé khi ta tiép can dén
tﬁng thién dinh jhana. Néu ban khong cha-tdm mdt cach can than
va day chanh-niém, thi ban s& khong c6 kha niang phan biét va nhan
1d nhitng “chi-doan” hay “phan-doan” khac nhau ciia mdi hoi-tho.
MJi timg phan-doan ciia mot hoi-thd phai duge nhan biét tai noi
ma ban cam thu duoc su tiép-xﬁc cua hoi-thd. P Vi ly do do, diéu
rit quan trong 1a ban phai tim cho ra cai diém tiép-xtc d6 dé tu
tap su cha-tdm vao hoi-thd trude khi tu tap su dinh-tam dé ching
ddc trang thai ting thién dinh jhana. Ban phai hoan toan chanh-
niém vao céi diém tiép-xuc chinh xac d6.

Bang cach chi-tdm hoan toan, ban ciing c¢6 thé nhan biét ban

chat tit nhién vdn c6 cia tat ca moi hién tuong khi chung khoi sinh.

Pén khi hoi-thé ctia ban cang tré nén vi-té hon va vi-té hon, thi
nhiing chi tiét [nhu cac phan doan hoi-thd va nhing thi khac] cang
tr& nén kho nhan biét hon. Cudi cing, chung déu bién mat, va tu
nhién tdm chi con tru lai noi diém tiép-xuc cta hoi-tho. Ldc nay,
ngay tai diém tiép-xﬁc d6 ban bat dau trai nghiém sy tho-vo va su
thd-ra nhu “mot” cdm-nhan duy nhat.

» Nguyén tic: Ban ding nén theo hoi-thd vo tan trong phoi
hodc theo ra tan bén ngoai mii. Chi can try tAm noi diém tiép-XUC

d6 véi mot cam-nhan duy nhat ¢ do.

K§ thuat nay gidng nhu kiéu mot nguoi bi do cling co dang
dung dwa ndi mot dira bé nam trong ndi. Anh ta khong thé quay dau
quay c0, cho nén anh ta giit c6 thang mot hudng. Khi néi dén ngay

truGe mat anh ta tir bén trai, anh ta cham tay déy nhe mot cai tur trai
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qua phai. Noi dua theo huéng day dé. Khi ndi quay lai ngay trude
mit anh ta tir huéng nguoc lai, anh ta diy nhe mot cai theo hudng
tir phai sang trai. Ttrc 1a anh ta khong nhin theo chiéc ndi lic qua
bén trai hay bén phai. Chi nhin ngay diém can chinh giita. Sy chu-
tAm cla ta vao hoi-thd ciing gidng vay, chi chi-tdm vdao ngay diém
tiép-xiic ciia hoi-thé, khong theo hoi-thd di qua va vd trong hay di

qua va ra ngoai. Khong theo sy di chuyén cua hoi-thd vo va ra.

Mot vi du khac. Hay tuong tuwong c6 mdt cam bién dién tu gén
trén tuong. Mdi khi co ai dén gan, dén cam bién sang 1én. Ngay khi
mot ngudi di qua, dén cam bién tit. Cling nhu vay, mdi 1an ban thd
vO hay thd ra, tim cua ban chi nhan biét cam-nhan hoi-thé vo va
hoi-thé ra ngay tai diém tiép-xiic ciia hoi-thé ma thdi. N6 chi don
thudn ghi nhan ci cam-nhan tai 6 ma khong can di theo su di
chuyén cua cac hoi-thd. Ciing gidng nhu bd phan cam bién, no chi
ghi nhan nguoi budce qua di vao va budc qua di ra ngay tai diém n6
dwge gan ma thdi, chir nd khong huéng theo ngudi d6 di vo trong

toa nha hay di ra khéi toa nha.

M&i l1an tdm ling xang khoi hoi-thd, ban phai kéo nd quay lai
va gitt né chi tim vao diém tiép-xtic cta hoi-thé. Lap lai cach nay
mot cach lién tuc, ¢b tap luyén, cho dén khi nao tdim dé& dang chu
tdm va nhan biét hoi-thé mdi khi hoi-thé di vo va di ra, ngang qua
cai diém tiép-xﬁc ma ban d3 dit sy chi-tim vao d6. Néu lam duogc
vay thi ty nhién ban s théy dugc nhitng chi-doan hay phan-doan
Siéu nho cua hoi-tho.

Khi ban quan sat nhitng phan-doan nho cua hoi-thg, thi hoi-thd
s€ cang tr¢ nén vi-té hon va nhe hon, dén mat luc nao d6 ban khong
con cam théy duoc su chuyén dong cua hoi-thd nira. Tat ca nhiing
gi ban nhan biét duoc chi 1a mot cam-nhdn manh mg, nhung dé

chiu, ¢ noi ban dat su chi-tam vao su tiép-xﬁc cua hoi-tho.
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Dau tién, tim budng-bo sy nhdn biét vé nhimg phan-doan dau,
giita, va cudi ctia hoi-thd. Rdi tAm chi con chii-tam vao sy di-vo va
di-ra ctia hoi-thd. Cudi cung, ngay ca hoi-thd vi-té ciing duoc thay

the boi mdt sy cam-nhan manh me ngay diém ti€ép-xtc cua hoi-thd.

Tho vo va thd ra, ban trai nghiém cam-gidc vé hoi-thd cua
minh. Va khi hoi-th¢ thay doi, cam-giac ciing thay doi theo. Ban
nhan thirc duoc hoi-thé dang thay ddi va cam-giac vé hoi-thd dang
thay d6i. Cai y-nghi “Pay 1a hoi-tho—day 1a cam-giac, day la su
nhan-thace” thi duoc goi 1a y-nghi [y hanh; ¥ nghi tao tdc]. Ban chu-
tdm vao hoi-thd va nhitng cam-nhan vé né mot cach ¢o-y. Su tinh-
gidc va thirc ciia ban ciing thay d6i khi hoi-thd, cam-giac, sy nhan-
thirc, v y-nghi thay ddi. Ban ciing nhn ra rang moi thirc ciing déu
thay doi, cho du thirc d6 1a khai sinh tiy thudc vao hinh-sic, am-
thanh, mui-huong, mui-vi, su cham-xuc, hay y-nghi.

Trong khi ban chta-tdm nhan biét su thay doi vo thuong cua hoi-
thd, néu tim chl y qua mot am-thanh, thi ban nén chi-tim nhan
biét ludn sy thay ddi vo thuong ciia am-thanh d6. Pung dé y dén
nhiing phan tmg thudc cam xtic hay khai niém vé né. Chi nham vao
su thay ddi vo thuong cia nd. N6 dén va di. Sinh va diét. Co am

thanh va roi im lang.

Néu tdm chu y qua mot cam-giac, ghi nhan sy thay doi vo
thudng cia cam-giac d6. Néu tdm dinh vao mot sy nhan-thtc, ghi
nhan su thay d6i vo thuong cia sy nhan-thic d6. Néu tdm cha y
qua su chu-tdm cta chinh né, ghi nhan sy thay di vo thuong cua
su chu-tam do.

N6i cach khac, ching ta chi-tim vao sy vo-thuong cia bat ctr
thir gi chung ta trai nghiém, ké ca sy vo-thuong cia chinh sy chu-

tam cua ching ta. Ro6i1, khi ndo tdm da tré nén On dinh va n6 khong
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con chi-tam vao nhirng thr khac ngoai hoi-thg, thi chdng ta chd
tam vao su vO-thuong cua hoi-thd ma thoi.

Khi tat ca nhimg chudng-ngai da bi khong ché, thi su hoan-hy
(hy) s& khoi sinh. Phat trién yéu t6 hoan-hy tuoi méi d6, va budng
b6 moi bat-an ciia ban. Hiy dé niém hoan-hy lan tran day khap than
va tim cla ban. DAy ciing chinh 1 mét tu duy dung dan (chanh tu
duy).

“Ghim” su chl-tdm cua ban vao cai cam-nhan thuan tay vé hoi-
thd & dau hai 16 miii. Tru tim & d6 cho dén khi hoi-thd i nhién
cham lai va tré nén tinh té hon va nhe nhang hon. Hiy dé cho céi y-
nghi vé hoi-thé mat di. Ta chi can chi-tAm vao cai cam-nhan thuan
tly ngay-tai-dé. Hiy dé cho tién trinh n6 ty dién ra. Ping ¢ thuc
hay can thi¢p gi vO né.

TIEP CAN JHANA THU NHAT

Trong trang théi can-dinh, c6 mdt sb hién tuong thu vi xay ra.
Nhiéu thién sinh di ké lai nhiing trai-nghiém nhu trong mo va
nhitng cam-nhén ky la nhu dang duoc nang 1én, dang tr6i, dang bay
vay. Mot s6 nguoi thi ké vé nhing ao anh. Cho du nhing thir nay 1a
gi, ban khong nén dé y hoic lo lang gi néu ching co xay ra hay
Khong xay ra voi ban. Hét 1an nay dén 1an khac, sy chi-tam cia ban
ludn dang quay trd lai v6i dbi-tugng thién 13 “hoi-thd™, tiép xtc véi
“hoi-thd™, rdi sau do su chi-tam lai lang di chd khac, o1 no lai
quay lai gan hon va gan hon véi “hoi-thé”. (D6 1a nhiing gi dién ra
khi ban dang thién v&i “sy chi-tdm (chanh-niém) vao hoi-thd™

trong giai doan nay.)
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Khi trang thai jhana thir nhat dang dén gan, thi c6 mot giai doan

khi su cha-tam cua ban “chim dam vao trong” chu-dé thién.

Ban chimg dac tang jhana thiz nhdt (Nhat Thién) véi cam-giac
dé chiu dep d& khoi sinh nho sw khéng ché tdt ca nhitng chudng-

ngai va viéc thuc hanh tam-tir.

(Nhu da noéi trong cac chuong trude, viée thuc hién hai cach tu
tap ndy cung lic s& gitp cho thién sinh d& dat dén duogc trang thai
tang thién dinh thi nhat).

Niém hoan hy (hy) va hanh phuc (lac) phat sinh nhd vao sy lia
xa khoi nhitng hoat dong vat chit cua cudc séng doi thuong va lia
xa nhitng chuéng-ngai von thuong khoi sinh tir nhimg hoat dong
doi thuong d6. Bay gid ban c6 thé thd sau va thu gidn. Ban co thé
ngdi xudng im lang, va hudng thy sy tach-ly va binh-an.

Mic du sy dinh-tdm cta ban & téng thién dinh thr nhat nay van
chua that tham sau, nhung ban da co thé thu huong dugc su tu do
khoi nhitng x6 bd va nao nhiét cia cudc séng doi thuong. Yéu td su
dinh-tdm va sy budng-xa van c6 mit & d6, mic du hai yéu té nay
chua that su ndi troi chiém ngy trong tang thién thir nhat. Sy nhat-
diém cia tam (dinh), tic 1a sy hop-nhat ciia tim, ciing c6 mit.
» Trong tang thién dinh thir nhat nay, yéu t6 hy va lac ma ban cam
nhan 13 c¢6 dugce nhd su tach-ly (khoi doi sdng doi thuong) va nho
su vang-mit cac chudng-ngai.

Mot s6 vi thﬁy rit nhidn manh vé tam quan trong cua vi¢c dung
cam-nhan cua sy khoan-khodi dé 1am cong cu tién vao trang thai
tang thién dinh jhana. Ho khuyén day rang, néu ban cam thiy sy
khoang-khodi & mot chd, ban nén khuéch truong nd 16n 1én. Toan
than thé s& dugc tim va thAm dAm cam-giac khoan-khoai. Pay 1a

mot cam-nhan thudc than, nhung né khong phai 1a loai su sudng-
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khodi ma ban da tirng cam giac trong doi séng thé tuc binh thuong.
NG gidng nhu 1a mot hién twong cam-nhan giac quan cuc ky dé
chiu, nhung khong giéng y vay, no tinh-té hon va man-nguyén hon
nhiéu.

Ban c6 thé kiém soat cam-giac ndy, va trong chimg muc nao
d6, ban c6 thé diéu khién no. Khi ban da hoc duge cach dinh-tam,
ban c6 thé budc vao cai cam-nhan khoan-khodi nay bat cir khi nao

ban muon, va & lai trong d6 cho dén khi nao ban mudn.

Vi du, khi ban dang thuc hanh thién “chanh-niém vé Tam-Tu”
nhu da dugc nodi trong Chuong 4, thi nhitng cam-giac ngay gitra
nguc c6 thé xuat hién. Thong thuong, d6 1a sy 4m ap rat d& chiu
ngay d6. Ngay khi n6 xuét hién, ban bo viéc thuc hanh tm-tir, va
chuyén sy dinh-tam qua cai cam-nhan do, va khuéch truong nd 1én
cho n6 lan téa khip toan bo co thé. Cam-giac thudc than Iic nay
cling giébng twong tu nhu nhitng cam-giac hy va lac vi té hon cia
tang thién dinh jhana. Cam-giac nay c6 thé duoc dung dé 1am cau
ndi giup ban tién dan mot cach tu nhién vao trang thai tﬁng thién
dinh cua jhana.

Khi ban di kiém ché tit ca cac chudng-ngai, thi hoi-thd tré nén
rat vi té va nhe di. Ban co thé khong con cam giac vé hoi-thé. Ban
tham chi nghi rang hoi-thé da ngimg. Pung lo ling vé diéu do.
Hoi-thé van con d6. Khi tit ca nhitng yéu té gay xao lang bién mat,
tam s& ty nhién quay lai hoi-thd. Khi hoi-thd tré nén that vi-té ma
ta khong con nhéan biét duoc nita, lac d6 tim s& chu-tam vao céi ky-
trc vé hoi-the vi té d6 nhu mot ddi-twong thién dé dat téi su dinh-
tam.

Hay quan sat dé thdy cai cam-nhan d6 thay doi thanh mot loai
hau-anh sinh dong. Chu tadm vao dé. Tru tdm vao do. Kién tri. Ky
{rc ndy c6 thé dugc thay thé boi mot anh sang nho. Néu diéu nay
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xay ra thi anh sang d6 tr¢ thanh muc-tiéu chd tam (méi) cua ban.
» Day la thoi-khic rat quan trong, 1a thoi khic ngay trude su dat-
dinh dich thyc. Cai anh sang do la d4u-hiéu cua ban. Ban sép stra

budc vao jhana. Ban dang chimg nhap vao tang thién thi nhat.

Ngay ltic dau, c6 thé chi 1a mot trai nghiém thoang qua rat kho
ma dinh dang dugc. Lan dau, n6 c6 thé nhu 13 mot su “khung lai”
hay “dirng lai” ky la va khong thé dinh nghia dugc, né 1am nguoi tu
chot giat minh hodc than thét rang: “D6 1a cai gi vay? Céi gi méi
xay ra vay?” »Nguyén tic: Dung nén hoi hay thic mic vé nhing
trai nghiém d6. Sy suy nghi “bang 16i” nhu vy chi dat ban roi xa
khoi muc tiéu ma minh sip dat dén. Ctr tiép tuc thién dinh. Néu c6
diéu gi xuit hién ma ban co6 thé nghi dé co thé 1a jhana, thi ban
khong duoc chi-tdm vao nd. Khi ndo jhana dich thuc xuét hién,
ban s& tu biét n6 1a gi. (Cai gi ban con nghi thi d6 khong phai la
jhana).

Néu tat ca moi sy déu troi chay tét dep, thi ngay sau khi ban
trai nghiém dnh sang néi trén, ban budc vao ching dac tang thién
dinh jhana luén va gilr ludn ¢ trang thai d6. Luc d6 cd6 mat nhiing
tu tuong vé su rong-long b thi, tir, bi ma ban da tu dudng trude do
[nho vao, thong qua] bang cach dbi tri nhitng tAm xau tham, s&n, va
hung-dir. (Trong chuong trudc ta dd mo ta nhiing tim t6t d6 bang
mot danh tir chung 13 “nhiing thién-y” d6i voi nguoi khac). Pich
thuc thi chung khong phai 1a “nhiing tu tudng”. Thuc ra, ban chi
dang trai nghiém hinh bong cua cac tdm tét [bd thi, tir, bi] dang
ngin chin va khéng ché cac tim x4u [tham, san, va hung-dit] tir xa
dé chung khong khoi sinh duoc. Niém hoan hy (hy), hanh phuc
(lac), va sy dinh-tdm (dinh) c6 mat trong trang théi jhana thir nhat
nay di ché ngyu dugc cac chudng-ngai 12 “sy do-dan va budn-ngu”,

“su bat-an va hoi-tiéc”, va “su nghi-ngo™.
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CHUONG 10
Jhana Thir Nhit

Khi ban chimg nhap Jhana thir nhdt (Nhat Thién) thi ban van
con tiép xuc v6i nhitng giac-quan cua than. Mit ban thi nhim lai,
nhung ban van con nghe, ngiri, cam giac, va ném. Pay 1a diém dic
trung dé xac dinh vé trang thai Nhit Thién so v6i nhiing ting thién

khac.

Ban ciing khong hoan toan mat hét y nghi. Nhiing y-nghi (tim)
van con dang dén lién tuc. Boi vi ching ta da ludn ludn suy nghi
(tu duy) trong sudt cudc doi ching ta, cho nén y-nghi (tim) khong
dé dang bién mat hét mot cach nhanh chéng ngay sau khi ching
dac tang thién th nhat. Y-nghi (tdm) giéng nhu nhitng théi quen
ctia than kinh—khong dé gi quét sach ngay trong mét luc. Hay cir
lam ngo, ding chu-tim dén ching. Béi vi chung 1a mot trong
nhing thir ¢6 thé 1am ban xao ling va kéo ban ra khoi ting jhana
thir nhdt ma minh méi vira dat duge. Ban ct duy tri trang thai
jhana bao lau tuy ban.

Poan kinh sau ddy mo ta vé thoi-khic ban ching nhap vao
Jjhana thir nhdt cung voi tat ca nhitng tinh-chat va nhiing yéu-t6 va

dac-tinh cua n6 nhu sau:

() “Tach-ly khoi nhiing khodi-lac giac-quan (duc lac),
tach-ly khoi nhiing trang thai bat thién, mot Ty kheo
chimg nhap va an tri trong tang thién dinh thtr nhat
(Nhat thién), trang thai c6 di kém voi y-nghi (tdm) va sy
Soi-xét (t), c6 niém hoan-hy (hy) va hanh-phic (lac)
duoc sinh ra tu su tach-ly do.”
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MOT NIEM HOAN HY KHAC THUONG

Khi cubi cung ban da ddi tri va vuot qua dugc nhiing chudng-
ngai (trién cai) thi ban s& trai nghiém mot sy giai téa 16n lao. Su
giai toa ndy s& tang 1én cho dén khi né tich lity thanh niém hoan-Hy
(piti). Su hoan-hy 14 thuin tiy & bén-trong. Niém vui hoan-hy nay
khong phai xuit phat tir nhitng khoai-lac trong doi séng hay hanh
phuc gia dinh. Khong c6 thtr gi tir bén ngoai tao ra loai niém hoan-

hy nay. N6 dugc tao ra nho su tir-bo nhirng khoai-lac bén ngoai.

Niém hoan-hy nay duogc goi 1 “sw hoan-hy phi duc lac”, tic n6
khong thudc loai do nhirng khodi-lac giac quan tao ra trong doi
song binh thudng. N6 khong phai tudn tran ngay vao trong tim.
Ban d4 ném trai rat nhiéu sy kho phat sinh tir nhimg chudng-ngai tir
rat 1au doi. Ban da phai tu tap rat vat va dé vuot qua nhitng chudng-
ngai da gay ra sy khd dau cho ban. Roi bay gio, mdi khi ban vuot
qua mdt chudng-ngai, thi ban trai nghi¢m dugc mot niém giai toa
16n lao rang su kho dau ma né gay ra da dugc lang lan. Chinh céi
su giai téa nay, chinh su ty do khoi nhiing chudéng-ngai d6, mai
mang lai loai niém hoan-hy nay cho ban. Bay gid thi ban khong con
su kho do nhitng chuéng-ngai d6 gay ra nita. Sy kho hién thoi bién
mat. Ban thi khoan khoai.

(Vi du, khi ban da ddi tri xong chudng-ngai tham-duc hay su
4c-y trong tdm thi ban nhu duoc giai toa mot ganh ning phién kho
va tam trd nén nhe nhang, trong sach. Chinh su gidi téa khoi
tham/san d6 mang lai loai niém vui hoan-hy cho céi tam; nd khac
xa v&i loai niém vui thuong c¢6 dugc vi sy thdoa man nam day duc

lac trong doi thuong.)
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Day 1a trang thai ma Puc Phat di giang giai cho ong vua A-xa-
thé Ajatasattu (A-xa-thé) trong kinh Samannaphala Sutta (Két Qua
Ciia Poi Séng Tu Hanh, Kinh Sa-mén Quad):

Khi nguoi dé thdy dwoc nam chuwdng-ngai nay

da duoc logi bo bén trong minh,

ngueoi dé thdy dé nhu sy thodt khéi no nan,

Nhw dwoc khoe manh lén, nhu sy thoat khoi tu day.

nhuw sw thoat khoi doi no lé, nhw la mot noi an toan.

Khi nguwoi do thdy dwoe nam chuwdng-ngai nay

da dwoc logi bé bén trong minh, niém hoan-hy khéi sinh.
Khi nguwoi do dwege hoan-hy, niém khoan-khodi khoi sinh.
Khi tdam ciia nguoi dé day su khoan-khodi, than nguwoi do
tro nén tinh-lang.

Voi than tinh-lgng, nguoi dé trai nghiém niém hanh-phuc.
Khi dwge hanh-phic, tam nguoi dy dat-dinh.

Khi nhitng chuéng-ngai da dugc khéng ché va ddi tri, niém
hoan-hy cang tiép tuc ting 1én. N6 ting dan mot cach tich liy, roi
tran day khap toan bo than va tdm. Ldc ndy, ban cam thay nhu than
va tdm minh hoa tan vao niém hoan-hy (hy) va hanh-phtc (lac),

giong nhu duong, mudi, hay stra hoa tan vao nudc vay.

Binh thuong, niém vui hoan-hy théng thuong vé vat chat ma
chung ta thuong co 13 phat sinh tir sy tiép xac véi nhitng tht minh
tham mudn, nhitng tht dé chiu, thd lam minh sudng, va ching
thudc vé pham tuc. Chung 1a nhitng thir don gian va co ban, nhu:
su nhin nhiig hinh-sic, sy nghe nhimg am-thanh, sy ngti nhiing
mui-huong, sy ném nhitng mui-vi, sy cham xuc nhimg thr hiru
hinh (nguoi hay vat), va su nghi vé nhitng ddi-tuong cia tam. (Do
1a nhitng sy tiép-xuc cua sau giac-quan). Piéu nay duoc goi 1a “sur
hoan-hy ciia doi song tai gia”.
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Khi ban tim hiéu va thay rd sy vo-thudng, su thay-doi, sy phai-
bién, va sy chdm-dut cua tat ca moi thir moi su trong doi, thi mot
loai niém hoan-hy khéac duoc tao ra. Ban nhan thic dugc nhiing
hinh-sic, nhitng 4m-thanh, nhitng mui-hwong, nhitng mui-vi, nhirng
cham-x{c, va nhitng déi-twong cta tAm ding nhw ching thic-a.
Ban nhin théy chung béng mot tri-tu¢ ding dén. Ban biét dugc tat
ca chung déu 1a ‘vo thuong, kho, va ludn thay d6i’. Ban thiy duoc
chung dich thuc nhu ching la, va ching da luén dich thuc la nhu
vay. Vi théy duoc ban chat dich thuc cia moi hién tuong nhu
chdng 13, cho nén ban tir bo su dinh méc vao chang. Sy tir-bo tao ra
niém hoan-hy. Piéu d6 goi 1a “niém hoan-hy dwa vdio suw tir-bo”,

hay “niém hoan-hy cua doi song xuat gia”.

Nhu vy 1a ban dd vuot qua nhimg “niém hoan-hy cia doi song
tai gia” 1a thé tuc nhd cé duoc “niém hoan-hy dira vao si tir-bé” 1a
thanh cao hon, né c6 mat trong tang thién dinh jhana thir nhdt nay.
Ban ciing c6 thé vuot qua nhimng phién kho ciia doi séng tai gia nho
nhiing phién kho ctia doi séng xuit gia! Nghia 14 sa0? Ban c6 thé
dang uu phién vi bi mit mot con choé hay mot chiéc xe trong doi
song tai gia, hodc ban co thé dang wu phién vi ban chéat “bat-toai-
nguyén” cila tat ca moi su-séng clia chiing ta. Vi ban wu phién vé
su “bat-toai-nguyén” (I6n lao, truyén kiép va déng lo hon) cho nén
ban bét budn phién vé cai su bi mat chd mat xe; boi vi su con-mat
cling chi 12 ban chit “bat-toai-nguyén” ctia moi su trong doi song
ma thoi.

(Loai wu phién thtr nhat cang lic cang dan dit ban dinh thém
vao nhiéu nguon phién khé Khac cua doi song thé tuc. Loai uu
phién thtr hai c6 thé dan dat ban hudng thuong va lia béo moi su
dinh méc vao tat ca moi thtr, dé cudi cung khong con bi sy bt toai

nguyén nita, khong con sy kho)
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Tuong ty, ban ciing c6 thé virot qua tdm bubng-xa trong doi
song tai gia nhd vao tim budng-xa cua sy sdng xuat gia. Nghia 1a
sa0? Mic du tam budng-xa 1a mot trang thai cin bang rat 1y tuong,
nhitng néu né khoi sinh trong cudc sbéng tai gia, thi nd van con bi
bién ddi khac biét. Boi vi su can béng [binh tam] d6 dugc can béng
dua trén nhiing diéu-kién khdc biét va nhitng tinh huéng ca biét.
Con tdm budng-xa trong trang thai ting thién dinh jhana nay thi da
duoc hop nhdt. Sy can bang [binh-tdm] d6 c¢6 dugc nhd vao su
hop-nhat t nhién cta tim. N6 dugc dya trén sy chanh-dinh. Pay 1a

loai tAm budng-xa cao nhat.

Vi dy, viéc ludn coi tit ca nhitng dira con 14 binh dang nhu nhau
va luén doi xir véi chung mot cach binh diang nhu nhau 1a diéu tét
ly tudng trong cudc sdng tai gia. Nhung dé tam ludn coi moi su trai
nghiém—du 14 x4u hay tot—Ia nhu nhau, thi diéu d6 vuot 18n cao

siéu hon nhiéu.

NAM YEU TO CUA JHANA

Su dinh-tdm c6 mat trong trang thai jhana ctia ban. Ban tinh
thirc. Ban chii y (su chdnh-niém) va nhan biét (su rd-biét, tinh-giac)
nhing thanh phan trong sy trai nghiém cua ban. Ban khong chii ¥
dén thé gidi bén ngoai, nhung ban hoan toan tinh thirc v6i nhitng
yéu t6 [dic diém, dic tinh] ctia jhana ma ban trai nghiém trong tim
minh. Ban chanh niém vé nhiing thr dang c6 mit trong d6, d6 1a 05

yéu-té ciia jhana.

Mot “yéu-té” 1a mét dic diém hay mdt khia canh cia mot cai
gi. N6 1a mot thr nang dong, thuong la nhan cia mot thir khac,
thuong 1a cai gi d6 ban can phai lam dé tao cai thtr hai co mit.
Trong d¢é tai thién tap nay thi d6 13 mot thir phai c6 mat dé trg giup
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cho su gidc-ngd xay ra. Po ciing 1a pham chit ma tat nhiing bac
giac-ngd déu thé hién.

Nim yéu-té nay cung két hop dé duy tri trang thai tang thién
dinh jhana. Chang gdm nhitng yéu té ¢ tén sau day:

[1] Vitakka (Tam, y-nghi)—Ia su giit chit mot y-nghi hay tu-
duy (tu tudng) bang dung-y ctua minh, thuong dugc goi “y-nghi
dwoc dp dung” (hay y-nghi dé hoc, y-nghi ban dau, so khoi).

D6 1a su “nhdm thang tim vao doi-twong muc tiéu”, 1a “sir
chuyén sy chu-tam vao mot déi-twgng thién”; vi du nhu: chuyén
su chi-tdm vao nhitng y-nghi (tu twéng, tu duy) dung dén, nhu
vao su tir-bo, VAo tAm-tir, vao tdm-bi. Mot s6 cach dich khac goi
vitakka 12 “y-nghi ban dau”, nhung diéu d6 co 1& khong phai
theo nghia den vé ngdn tir cua nhiing chit d6. Vitakka vuot trén
cai y nghi nhan thirc binh thuong cta cai tim “nhu con khi” ctia
ching ta. Tam (vitakka) duoc vi nhu 1a “tiéng chuéng cdt ngay
khi dieoc danh chudng”. (Vitakka da duoc dich 1a Tam (HV), ¢6

nghia la nham vao, chi vao, cham vao.

[2] Vicara (T1, su soi-xét)—la su duy tri y-nghi (tu tuong, tu
duy) dtng dan bang sy duy-tri, thuong dwoc goi 1a “Y-nghi
duwoc duy tri”.

No thuong duoc dién ta nhu mot loai “y nghi hay tu duy suy
ly”: vicara la “sw giit tdm trén doi-twong, bu bam quanh doi-
twgng, khéng roi boé déi-twong”. Cai tAm cta ban von quanh,
xoay quanh, hay bdam quanh nhitng y-nghi hay tu-duy vé d6i-

tugng. D6 1a mot sy bam tri duge duy tri noi ddi-tugng thién.

N6 dugc vi nhu “tiéng vang ngdn xung quanh sau khi tiéng
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chuéng dwoc danh lén”. (Vicara da dugc dich 1a Twr (HV), cé
nghia 14 bam riét, khong roi bo.

(NGi ndm na, vitakka (tdm) “triec chi vao va cé dinh muc tiéu”.
Sau d6, vicara (t&) thi “bam chdt, ra miét va duy tri s chii-tam
va soi-xét lién tuc quanh muc tiéu, khong roi bé muc tiéu”).*

[3] Piti (hy)—duoc dich theo nhiéu cach nhu: “sy hoan hy”,
“su han hoan”, “su phén chdn”, “su nhiét thanh”, hay “su vui

tuoi”, “su thich tha”.

Hoan-hy luc nay khong phai 13 mot cam giac thudc vé than vat
chét nira. Piti c6 thé dugc mé ta vé tAm 1y hoc nhu 13 “si hdn-
hoan thich-th(”.*® Mirc do cao cta yéu td Ay (piti) ndy c6 mat
trong 02 jhana dau 1a tang thién dinh thir nhdt VA tang thién
dinh thit hai (Nhdt Thién va Nhi Thién). Thuc ra, hy c6 mat
manh nhit & ting Nhj Thién.

[4] Sukha (lac)—c6 nghia 1a “sudéng”, “hanh phuc”. Sukkha
nguoc lai v6i nghi den cia tir dukkha. N6 c6 thé 1a mot cam
gi&c thudc than (than lac) hay thudc tim (tam lac). Trang thai
hanh-phuc (lac) nay 13 mot diéu-kién khong thé thiéu duoc dé
chung dic tang thién dinh jhana. N6 c6 mit trong ca 03 jhana
dau, nhung nd c6 mat ndi tréi va manh nhit & tﬁng thién dinh
thir ba, ting Tam Thién.

[5] Ekagatta (su nhat-diém ctia tim)—Ia su tap trung hoi tu vao
nhét-diém, 1a su hqp-nhét cua tim. N6 dién ta sy tinh-tai va

tinh-ling va trang thai dinh-tim vao nhét-diém.

m [Luu y: day 1a 05 yéu-t6 co trong cac tang thién dinh jhana,
nhung khong phai ting thién dinh nao ciing c6 du 05 yéu-to nay.
MBOi tang thién dinh s& ¢ vai yéu-t6 trong 05 yéu-té6 nay. Cang lIén
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cao, tim dan dan loai b bt nhimg yéu-td tho té hon va giir lai
yéu-t6 vi té hon trong 05 yéu-t6 ndy. Theo thir ty tién trinh, tim s&
dan dan loai bo cac yéu-té Tam-Tir, Hy, Lac theo thur tu tu Nhat
Thién tién 1én Nhi Thién, Tam Thién, va né chi con gitr lai yéu-té
sw nhat-diém cua tém trong T Thién. Ban sé& hiéu rd hon khi vi
thién su giang giai chi tiét cia mdi ting thién dinh trong nhiing
trang sau.]

NHUNG CHANH TU DUY

Chung ta can xem xét ki hon vé 02 yéu-td dau tién trong 05
yéu-té cua tang thién dinh jhana vira néi trén. D6 1a yéu-td vitakka
[tAm] va vicara [tG].

Trong jhana thir nhat (Nhat Thién) c6 03 tu-twong dung dan
(chanh tu duy) can phai dwoc tu dudng bang “Y-nghi dwoc dp
dung” (vitakkha, tim), va 03 tu-tudong nguoc lai voi chung (ta tu
duy) can phai duoc trir-bo. Khi duge duy tri bang “Y-nghi duwoc duy
tri” (vicara, tr) thi nhiing tu-tuong ding dan nay s& trd nén dugc
thanh loc (trong sach, thanh tinh) mdt cach hoan hao ngay khi
chung dac nhiing tang thién jhana siéu-thé [tirc 04 tang gidc-ngd tir
Nhap-luu dén A-la-han] va chimg dic sy gidc-ngd (ma ta s& dé cap
¢ Chuong sau).

Trong trang thai jhana, nhitng chanh tu-duy nay phong ho tam,
phong chdng nhimg chuéng-ngai tir xa, ngin khong cho chung tién
vao hodc khai sinh. Ching ¢6 chirc nang la chi canh-phong cho tdm
ma khong bi dinh-mic, ludn giit cho tim dugc 6n dinh va an binh.
Canh-phong ma khéng dinh-mac nghia 1a sao? Pay khong phai 1a
sy canh phong nhu kiéu ban 6m chit thir gi vao gilta nguc vi s¢

nguoi ta giyt ldy; d6 1a vira canh vira tham chép nam giit. Churc
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nang canh-phong ¢ day la phong ho nhe nhang, khong 6m khu,
khong dinh liu, khong tham chip vao ddi-twong. Cai ma ban dang
canh phong la tinh “v6-tham” (tinh t5t). Ban canh-giit n6 mot cach
nhe nhang, nhu mot em bé trén tay (Om gilt, nuong gilt nd, ch

khong phai 6m ctng hay siét chat)

03 chanh tu-duy d6 la: Su tir-bo buéng-bé [Bubng], tam-tir vo-
&c [Tir], va su bi-man tha-thuong [Bi]. Gid chlng ta hdy xem xém
k¥ hon vé 03 chanh tu-duy ndy, néi theo chu dé tang thién dinh thi
d6 13 03 loai Y-nghi dwoc dp dung (tam, vitakka).

Vitakka Thir Nhit: Sw Buong-Bo

Sy budng-bo bit dau bang y-nghi (tu twong, tu duy) hao hiép,
rong lugng [bd thi]. Ban khong con dinh mac hay bi rang budc vao
nhting thtr pham tuc nhu cua cai, danh lgi va quyén Iuc. Ban tir-bo
chung. Ban budng-bd ching. Ban cho chung di. Ban khéng can

ching nita, va ban séng hanh phiic hon khi khong c6 chung.

(i) Budc dau tién dé thuc hanh sy rong 1ong bd-thi 1a tir bo
nhimg tham mubn dugc ¢6 [tham mudn s hiru] nhimg cua cai vat
chat pham tran. Sy bat dau 14 tir nhitng viéc ban boé-di nhiing thi
nho nho (bang nhiing nhitng mén qua, nhing su chia s¢, san sé) va
tang cho nguoi khac dung.

(» Nhimng viéc ndy nhiéu nguoi ching ta c6 thé lam trong doi
sdng hang ngay, nhu viéc nhudng com sé 4o, cho bdt quan 4o,
nhitng thi minh it ding, gop it tién cho viéc ctru giup, hay nhiing
viéc lam tur thién khac!)

(if) Budc tht hai 1a tu tdp y-nghi tir bd sy hudng-thy nhitng
khoai-lac giac quan (duc lac), bang 10i-ndi va hanh-dong [trai tinh].
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Nhimng diéu nay ching ta déu lam duoc trong thoi gian ching ta
tham gia vao nhimg khoa thién ngin-ngay hay dai-ngay & cac tu
vién hay trung tim thién. D6 1a nhitng gi ban c6 thé thyc hién trong
tig phut-gidy ngdi thién.

(iii) Budc thir ba 1a tu tip y-nghi khong dinh-mic vao nhimng
khodi-lac gi4c quan (duc lac) (co thé xay ra bat ky lic nao), it nhat
1a trong thoi gian tham dy vao cac khoa thién. Viée tir bo y-nghi
tham muén duc lac bang céch tu tip su quyét-tam tir bo; cach nay
duoc goi 1a “sur thay thé yéu t6” (thay thé y-nghi bang sy quyét-tam
tir bo nd). D6 1a su thay thé cai nay bang cai khac, dap tit dong luc
nay bang cach mot dong luc ddi nghich. (Nghia 13 dung yéu to vo-
duc dé thay thé hay loai bo yéu t tham-duc)

Trudce khi giac-ngd, Puc Phat da phan nhirng y-nghi (tu tuong,
tu duy) ctia minh ra lam 02 loai. Phat xép nhimng y-nghi tham-duc,
y-nghi 4c-y, va y-nghi hung-dit vao mot loai [loai bat thién] va
nhitng y-nghi budng-bd, y-nghi tir-ai, va y-nghi bi-man vao mot

loai khéac [loai thién].

Khi nao Phat nhan thay mot trong nhitng y-nghi thudc loai bat
thién khoi sinh bén trong minh, thi Phat y thirc tinh-giac hoan toan
vé n6 va suy xét mot cach chanh-niém rang: cai y-nghi nay la c6
hai cho minh, c6 hai cho nguoi, hodc c6 hai cho ca hai. Thi cai y-
nghi d6 s& tu nhién lang lan. Khi nao c6 mot y-nghi bat thién khac
khoi sinh bén trong minh, Phat lai ding k¥ thuat twvong tu dé doi tri
n6. Bang cach “suy xét mot cach chanh niém” nhu vay, Phat da trir

b6 duge nhitng y-nghi bat thién, timg cai mot.

Nguoc lai, khi nhitng y-nghi budng-bo, tu-ai va bi-man khai
sinh bén trong minh, thi Phat tré' nén c6 chanh-niém vé su khai sinh
ctia chiing. Roi Phat suy xét mot cach chanh-niém rang: nhiing y-

nghi nay giup mang lai tri tu¢. Chiing khong gay ra kho khan hay
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nguy hai cho minh hodc cho ngudi. Khi Ptic Phat ngdi thién va suy
xét vé nhitng y-nghi thién lanh nay, thi Phat cam thay an toan va an
lac. Khong con diéu gi con phai sg hdi vé nhitng y-nghi bat thién

nguoc lai.

Loi khuyén day cua Puc Phat la chung ta nén thyc hién dung
theo cach nhu vdy. Néu ta thuc hanh nhimg y-nghi dung dan (chanh
tu duy) vé su budng-bo, thi két qua 1a tim ta s& dugc tinh lang, thu
thai, va binh an. Khong con gi phai lo ling vé bat ctr tht gi & trén
doi. Ban budng-bo moi thir. Ban khong con chu-tdm (tac y) gi téi
chung. Su dinh chap, tham chip, va duc vong vé nhiing thir pham

tran da lang xuodng.

Vitakka Thir Hai: Tam-Tir

Ban da tirng hoc hiéu vé su nguy hai cua tam éac. Luc nay, ban
da va dang tu tap thoéi quen khong tich gilr nhitng su &c y, ac cam,
hay san gian d6i v4i bat cir ai. Ban cling di biét tir sy trai nghiém
ctia chinh minh rang su ac-y lam minh kh6 dau dén mirc nao, va s&
lam nguoi khac khd dau dén murc nao. Sau khi 4p dung nhiing giai
phap tu tip dung dan, bay gio ban di thanh cong trong viéc budng
bd nhitng san gian va tu dudng tdm-tr i danh cho moi nguoi va
cho chinh minh. Ban thd phao nhe nhom vi sy giai toa nay.

» Thong thuong, chuwdng-ngai cudi cing roi khéi tam chinh la
sw &c-y (san)! Khi n6 bién mat, tdm-tir (metta) tw nhién khai sinh.
Khoang trong d6 (khi sy san bién mét khoi tim) s& duogc lap day
bang nhitng cam giac tAm-tir danh cho moi nguoi. Mot 18 that ¢ day
1a: khi chiing khong con mudn tir chdi, tranh xa hay ghét bé nhimng
thir gi, thi ching ta tr& nén rat gan giii véi chdng. Ta cam thay tich
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cuc va tot lanh voi tat ca moi ngudi. Moi ngudi tré thanh ban hiru

cua ta.

Vitakka Thir Ba: Vé-Ac

V6-ac & day bao gém tinh khong hung dir thd bao, khong tan
nhan, hay khong ac doc véi nguoi hay sinh vat. Véi sy khoi sinh
tam tinh ndy, ban cam giac rat hoan hy vui mung rang minh da
khong con tan nhan v&i nguoi hay sinh vat nita. Ban d nhin thy
cac ching sinh chiu dung bao dau kho rdi. Ban da biét va thay
nhimg canh con ngudi va dong vat quan quai trong dau khd dudi
ban tay cua nhimg ngudi tan bao hay thé lyc thdng tri hung ac. Ban
da ty minh chung kién su tan bao ctia con ngudi va c6 thé cam thay
duoc ndi dau dén cua nhitng nan nhan trong tim minh. Vi vy, ban
da quyét dinh khong-tan-bao vai tit ca moi chiing sinh, va tu dudng
long bi-mdn tha thuong danh cho ho.

Ngay bay gio ban di hoan toan binh an. Ban cam thay an toan
thuc su. Ban khong con s¢ ai s€ lam hai minh. Nhitng y-nghi (tu
tuong, tu duy) tan nhan khong con nita, ching da bién mét, va ban
khoéng con ham muén lam ton thuong hay trimg phat ai nita. Két
qua ty nhién cta diéu nay 1a tim bi-mdan s& khai sinh. Ban ty nhién
cam thu va cam théy minh 1a ho trong nhiing cudc vat Ion ma ho
dang trai qua trong cudc séng va tu nhién ban c¢6 ham mudn duoc
gitip d& ho theo cach ma ban c6 thé. Tam 10ng ban mo ra ddi véi

nhiing kho dau ciia nhitng chiing sinh & khip moi noi.

SU QUAN TRONG CUA VITAKKA & VICARA
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Xin nhic lai, vitakka (tdm) 1a y-nghi dugc ap dung, 1a y-nghi

ban dau, hay con c6 thé hiéu 1 y-nghi di trudc.

Vitakka cuia ban trong tang thién dinh thtr nhat dang hudng theo
03 tu tuong (¥ nghi, tu duy) méi ndi. Chiing c6 mat hoac duy tri
[vicara, t(r] trong tAm ban, lién tuc hd tro cho jhana thit nhdt nay.

Ban héy luu ¥ dén vai tro cta y-nghi ¢6 ¥ thic trong tién trinh
dién ra nay. Chung ta ding nhitng y-nghi c6 y thirc, chang han nhu
nhitng y-nghi vé tam-tr, d¢ lam thdm ddm hay chiém ngu trong
tam, va téng day nhitng chudng-ngai ra khoi tdim. Khi nhiing
chuéng-ngai da bi khdng ché, tim s& mang theo ludn “phan du
lwong” ciia tAm-tir vao trong trang thai tng thién dinh jhana. Tat ca
03 loai y-nghi vitakka la sy budong-bo [Budng], tm-tir [ 7], va tam-
bi [Bi] déu hoat dong theo cach nhu vay.

Ban ciing nén luu ¥ rang ban phai dich thue lam viéc va thyc
hién vai 03 loai vitakka nay, ap dung nhitng su nd-luc déng ké ngay
tlr ban dau dé thiét lap cho dugc mot nén tang dao duc chic chan.
Ban can phai tu tp nhitng y-nghi thudc vé khai niém nay sudt ngay
va dém, khi ngdi thién trong gio toa thién chinh thirc cling nhu khi
dang sinh hoat cudc sdng hang ngay. Trong khi thién, cong viéc
ban can lam 1a nd lyc mot cach ¥ thirc dé thay thé nhiing y-nghi co
y thire khong thién lanh bang nhiing y-nghi c¢6 ¥ thic thién lanh.
Ban thay thé nhiing vitakka bat thién bang nhiing vitakka thién.
Chang han, ban thay thé nhitng vitakka tham, san, va 4c bang
nhing vitakka budng-bo, tir, va bi dbi voi moi nguoi va sinh vat.
Chtng s€ tr¢ thanh thoi-tam thi¢n lanh va thadm thidu mot cach tu
nhién vao tang thién dinh jhana cta ban. Nhitng phan du lugng vi-
té con lai cta nhitng y-nghi ¢6 y thic nay s& ngdn chédn nhimg tinh

xau la tham, san, va 4c xam nhap vao trang thai tang thién dinh
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jhana. Phan du luong nay sé& bdo vé trang thai jhana ma ban via
chtng déac dugc.

Tuy nhién, ban can biét rang day khong phai 1a mot cudc du
tranh qua 16n. Ban khong thé c6 két qua tét bang su cang thang hay
c¢b ép. Ban chi don gian tu dudng cai cin ban, giéng nhu gieo hat
trén miéng dat lanh vy, va nhimng hat giéng sé& tu ching moc 1én
mot cach ty nhién. Sau khi da tao 1ap dugc mot nén tang viing chic
vé dao dirc cho cudce doi minh va tu dudng 03 loai y-nghi thién lanh
do, thi ban s& gat hai dugc thanh qua. Tam cua ban dugc binh an.
Ban cam thdy mot niém khoan khoai va hoan hy khi da trat bo
duoc nhimg cach sdng on a0 va day tham chip trudc ddy. Ban cam
thdy an toan. Ban cam thy minh co6 rat nhiéu ban hién hiru, bon
bién nim chiu ai ciing 13 ban hiru dang thuong mén va dang cam
thong. Pay chinh 1 miéng dat mau m& dé vun tréng phat trién su
chénh-dinh.

Khi nhiing y-nghi vitakka con ding ngén tir (c6 y thirc) chuyén
thanh nhitng hanh vi dich thyc va thuan khiét ctia tam, thi chung tré
thanh nhitng yéu-t5 cta jhana. Trong trang thai tang thién dinh
jhana, hau hét nhitng y-nghi binh thudng va c6 ¥ thirc déu bi bo lai
sau lung. Khong con ngdn tur trong trang thai jhana.

(Piéu nay c6 nghia 1a nhiing vitakka (tim) la nhing Y-nghi
dwge dp dung “cO y-thic”, nén chiing khong thé c6 mit trong trang
thai cac tang thién dinh jhana, bai vi trong jhana tit ca nhiing Y-
nghi ¢6 y-thtc 13 khong c6 mat. Nhung néu nhitng y-nghi dwoc &p
dung (vitakka) chuyén thanh nhitng hanh vi dich thuc va thuan tay
100% cua tam, thi chung sé& tré thanh nhiig yéu-t6 cua jhana, va
c6 mat trong jhana.)
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“Y-NGHI” TRONG TRANG THAI JHANA

Trong cac ngdn ngit cua chung ta, chir “tu tuong” hay “tu duy”
hay y-nghi ludn cé nghia la su nghi-suy theo su nhan-thirc théng
thudng, giéng nhu sy “nghi-suy” vé thir gi ban s& mua & ctra hang

truGe khi ban dén do vay.

Nhung trong tiéng Pali ctia kinh van Phat gido, c6 mot loat
nhimg tir ngit c6 thé dich ra (tiéng Anh hay tiéng Viét) nhu mot
loai “y-nghi”, “tu-tuong”, hay 13 “mot thanh-phan” cta tién trinh tu
duy. Ching ta kho ma c6 nhitng tir ngit nao dé dién ta chinh xac
nhirng khac biét nho nhung rat quan trong d6, trir khi chung ta chiu

b6 thém nhiéu thoi gid dé hoc mot loat nhitng khai niém rt tinh té.

C6 1& cach d& nhat dé chung ta hiéu dugc ban chit cua “y-nghi”
trong trang thai jhana Ia trudc tién ching ta can ndi vé cach su
dung kasina, mot vat thé dung lam dbi-tugng hay dé-muc thién
dinh cua minh. Ban bét dau béng cach nhin vao vat thé d6. Sau d6
ban nhidm mait lai va mang hinh anh thugc vé nhén quan cua nd vao
trong tdm ban. Cudi cung, hinh anh vat thé d6 trong tim trd thanh
muc-tiéu dé ban cha-tam khi ban nhim mét. N6 ciing rd rang nhu
khi ban nhin né bén ngoai bang hai mat mé. Pay 1a “ddu-hiéu dé
hoc” ctia ban.'” Ban ngung, khong nhin vao ddi twong vat thé nita,
va chi chii-tdm vao “ddu-hiéu dé hoc” trong tam (ttrc tdm dnh). Ban

14
A

phat trién né bang cach “tiép cham” vao nd, “truc tiép” vao no lién
tuc bang y-nghi dwge dp dung (vitakka, tam) ctia minh va “bam bu”
no, “duy tri su chu-tam” vao né bang y-nghi dwoc duy tri (vicara,
tr). Néu 1am vay, thi sau d6 hinh-anh d6 s& chuyén bién thanh mot
thir vi-té hon, giéng nhu mot hau-anh (nhu néi trude day). Hau-anh
nay dugc goi 1 “ddu-hiéu doi vmg”, tirc 13 mot dau-hiéu doi chiéu

hay mot pho-ban cta cai “ddu-hiéu dé hoc” ban dau).*®
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Khi ban thuc hanh tu tap nhu cach ndy, nhitng yéu-t6 cta jhana
tang trudong rat manh, mdi yéu-té6 khong ché chudng-ngai tuwong
tmg cta nd. Y-nghi dwoc dp dung (vitakka, tam) s& dbi tri duogc
chuéng-ngai “sy do-dan va budn-ngt” (hdén tram thuy mién),
khéng ché chuéng-ngai nay xudng trang thai nam nga yén. Khi
nhitng chudng-ngai dugc khdng ché va nhitng 6-nhiém ling lan, thi
tam ban tién vao trang thai can-dinh. Day 1a lac “dau-hiéu dé hoc”

dugc thay thé boi “ddu-hiéu déi ing”.

Quyén Con Puwong Thanh Loc (Visuddhimagga, Thanh Tinh
Pao), 1a mot bd giang luan cb xua clia ngai Phat Am vé dé tai thién
tap, da giai thich sy khac nhau gitta “ddu-hiéu dé hoc” va “dau-hiéu

doi ung” nhu sau:

Trong “dau-hiéu dé hoc”, bat cir khuyét diém ndo trong
kasina déu dé dang thdy dwoc. Nhung “dau-hiéu doi vmg”
xudt hién nhir sur bung phat tu “dau-hiéu d@é hoc”. N6 tinh
kiét hon gap tram lan, ngan lan hodc nhiéu hon nita. N6
nhw mét mat guwong tron ldy ra khéi khung hép cia né,
nhw mot mat tran chdu cuc lon nhw mat guwong tron vira
dwoc rira sach. N6 giong nhw vang trang di ra tir trong
dam mady mu, giong nhw mét dan co trang hién ra khoi
troi mdy den. Nheng né khéng c6 mau sac hay hinh dang;
néu né cé, thi né la thé té va c6 thé nhin thdy dwegc bang
mdt, c6 thé nhdn thirc dwoc bang tri tué. Nhung né khong
phai nhw vay. No chi dwoc sinh ra doi véi sw nhan-thire
ciia nguoi da chimg nhdp tang thién dinh, dé la cdch xudt
hién duy nhat ciia né.
“Dau-hiéu doi vmg” [nimitta] 1a ddi-twong ctia ca 02 trang thai
la can-dinh va chinh-dinh jhana. Su khac nhau giira trang thai can-
dinh va chinh-dinh jhana khong phai ¢ chd dbi-twong ma 13 ¢ chd
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dé-manh cta “nhitng yéu-t6 cia jhana” nam trong nd. Khi con &
trang thai can-dinh, nhitng yéu-té cua jhana con yéu va chua duoc
phat trién mot cach hoan toan. Con khi di chimg nhap vao trang
thai jhana, thi nhiing yéu—té d6 thuc sy di manh dé “x0ay manh”
tdm vao bén trong déi-tugng mot cach toan luc, gibng nhu mot tho
moc dang dong dirt khodt mot cai mong gd vao trong than gd, hay
gidng nhu mot hon da ning dang chim thang dirt khodt xubng day
sdu cta nudc vay. Trong tién trinh ndy, thi Y-nghi dwoc dp dung
(vitakka, tdm) 1 yéu-td chiu trach nhiém chinh trong viéc chuyén

héa sy chim dam cua tdm vao trong “dau-hiéu doi ung”.

Trong phan thién vé tAm-tir va trong nhitng phan khac, ching ta
n6i vé& “nhitng y-nghi” tdm-fir ¢ trong trang thai jhana. Y-nghi
trong jhana thi lién két véi nhitng gbc ré thién lanh va thanh tinh.
N6 xut than tir “nhitng y-nghi”” thién lanh nhu: sy budng-bo, tm-
tir, va tdm-bi (v 4c). Vay ban chat ciia nhimg y-nghi nay la gi?
Ban phai tu trai nghiém n6 dé hiéu no thuc sy 13 gi. Ngon tir chi 1a
gan dung, chua ding. Ban dung nhiing y-nghi thugc vé khai niém
dé phat trién nhirg cam-giac thudc than. Roi ban huéng su chu-
tAm cta minh vao nhimg cam-giac d6 va kham pha ra mot loai “sac
mau” vi t&, mot “huong vi” vi t& & trong tam, va d6 1a cam-giac rat
tinh khiét va phi khai niém cta tam-zr (metta). Pay 1a thir ma ban
ding dé dua minh tién nhap vao ting thién dinh jhana va y-nghi
digc dp dung (vitakka, tam) nay 1a ci ban mang theo minh vao
trong tang thién dinh jhana.

Khi ban dung hoi-tho 1a d6i twong cht tam, ban dung nhiing ¥-
nghi ¢6 y thirc dé gitip ban hudng sy chu-tim vao dbi twong hoi-
thé. Ban nhan thdy mot cam-giac thudc than. Ban budng bo y-nghi
c6 y thic va chi try tAm thudn tiy vao cai cam-giac d6 ma thoi.

Cam-giac d6 chinh 13 “ddu-hiéu d@é hoc” ciia ban. » Mot anh sang



202 « Chanh Pijnh — giang bang ngon ngir thong thiwong

hay chép sang doi lic xuat hién trong tim lic nay. N6 1a ddu-hiéu
béo trudc vé cai “dau-hiéu doi vmg” sap xuat hién. Cai hdu-danh Vi
té [= dau-hiéu doi img] cia cai cam-giac than vé hoi-thé [= ddu-
hiéu dé hoc] chinh 1a céi ban mang theo minh vao trang thai jhana.
(Nimitta la cai hau-anh ban s€ mang theo tir can-dinh vao trang thai
tang thién dinh jhana).

BAY CHI GIAC-NGOQ

Mot trong nhimng khia canh quan trong nhét cua jhana thir nhat
(Nhat Thién) 1a tir ngay trang thai ndy, ban bat dau tu tién vé hudng
giai-thoat thong qua viéc thuc hién hét 07 giai-doan. Mdi giai doan
phai hoan thanh truéc khi budc qua giai doan ké tiép. D6i véi tt ca
nhitng nguoi tu, nhing giai doan d6 phai duoc xép theo mot thir tir
giong nhau [nhu di dugc ghi chép trong kinh dién]. Khong ai c6
thé ‘bd’ qua hay ‘di tat’ qua mot giai doan ndo. Boi vi mdi giai
doan 1a mot su ting trudng ty nhién cua giai doan ké trudc né. 07
giai-doan nay néu dugc tu tap thanh cong thi s¢ ching dugc dao
quéa “Nhdp-lin” (sotapana, Tu-da-hoan), 1a ting gidc-ngd siéu thé
dau tién. Cu thé 13, trong mdi giai doan dé, ban phai tu tap thanh
cong mot “chi gidc-ngd”.

Chi giac-ng¢ 1: Sw Chdanh-Niém

Ban can ¢6 su chdnh-niém dé xay dung dugc téng thién dinh
jhana, nhung linh vuc [nén tang, x{r] ndo 1a thich hop cho viéc
chanh-niém cua ban? Ban thién trong khuén khd niao? Pham vi
nao? Nén tang nao? Ban dinh-tdm vao céi gi? Ban khéng thé nao

chimg ddc trang thdi tang thién dinh jhana néu ban dinh tdm vao
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bdt ky doi twong ngdu nhién ndo mét cach ‘bla xua’! Ban phai
chon dung mot hay vai chu-dé [dé muc, d6i tuong, muc tiéu] nhdt
dinh nao d6 cho viéc tu thién caa minh (vi du chon dung hoi-tho).
Nhitng chu-dé thién d6 phai 13 nhimg thir gitp ban c6 duoc si quan
sdt khach quan va vé tie, nhoy vay ¢ thé nhin thdy dwoc bdn chdt
“VO-thuong, kho, vo-nga’.

Nhirng dbi-twong va chu-dé thién thich hop nhét di dugc ghi
trong Bon nén ting dé chanh-niém (Bén niém xu) duoc Ptc Phat
giang giai trong bai kinh ndi tiéng quan trong 1a kinh “Cac Nén
Tang Chanh-Niém” (kinh Niém Xir, MN 10). Khi st dung mdi d6i-
tugng trong d6, ban phai gitt minh “nhié-thanh, rd-biét (tinh gidc),
va ¢6 chanh-niém, sau khi di dep bo sw thém-muén (tham) va sir
phién-buc (wu) doi véi thé giéi”. Piéu nay c6 nghia ban phai dua sy
nd-luc vao su viée, thuc hién nd (thién) véi su nhiét tdm va nghi
luc. Chu-tdm mot cach chanh-niém vao diéu minh dang lam va degp
b6 tat ca nhimg su tham-thich (tham) va su phién-buc (uwu) trong
cudc sdng hang ngay qua mot bén truede khi thyc hanh viéc chanh-
niém d6. Bon nén tang chdanh-niém tao nén co-so va nhiing nguyén-

tic dé ban tu tap su chanh-ni¢m dé giap dat duoc sy dinh-tam.

Sw chanh-niém vé THAN tap trung su cha-tdm cta minh vao
than, vao timg mdi bo phan trong 32 bd phan cua than, vao mot
trong nhitng tu-thé cia than va nhimg chuyén dong ciia no. Ban s&
théy duoc hoi-thé 1a mot thir dién bén trong than, va hoi-thé 1a mot

trong nhitng ddi-tuong thién quan trong nhat va hiéu quéa nhat!

Sw chanh-niém vé NHUNG CAM-GIAC tap trung sy chi-tam
vao nhirng cam-nhan cua than. Ban quan sat chiing, suy xét vao ban
chat bén trong cuia chiing, VAo cach chung luén ludn thay do6i va
khong c6 mot thyc chat ndo hon 13 s cam-giac ma tim ban tao ra

n6. Cam nhan sy tiép xtc 13 mot cam-giac. Nhung su-nghe ciing 1a
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mot cam-giac néu ban bo lo nhitng ndi dung khac cung khéi sinh
v6i nd va chi chu-tim thuan tay vao sy rung dong ctia am thanh.
Diéu nay tuwong tuy ddi voi nhimg giéc- quan khac nhu: sy-ngtri, su-
ném ... cling déu 1a nhitng cam-giac néu ban chi chl-tdm thuan tiy

Vao Su cam-nhan vé dm-tu:qng dugc ngui, duoc ném ...

Sw chanh-niém vé TAM tap trung quan sat nhimg y-nghi va
nhitng phan-ing thudc cam xtc khéi sinh ma khong can thiép vao
chung. Nhimg dbi-twong bao gdbm nhiing y-nghi suy 1y lan man,
nhiing ddc-thoai bén trong, nhitng thr chi 1a khai niém, va nhiing
hinh-anh trong tim. Ban s& thdy chang giéng nhu bong bong, dén
roi di, hién rdi mat ma chang biéu thi mot ¥ nghia gi ca. Ban khong
can quan tdm dén ching. Chi quan sat ching thoi dé thiy ban chét
vO-thuong cia ching.

Sw chanh-niém vé nhitng déi-tuwong thudc tam [phap, nhiing
gi&o phap, nhitng hién twong] tap trung vao viéc nhin xem ban chat
tt nhién cta toan bd su trai nghiém cta minh la: vo-thuong, khd,
va vO-ngd. Ban d6i mit truc tiép va hién thoi voi ban chat thay -6i
cua moi hi¢n tugng ma ban trdi nghiém va moi sy vat vat chit ma
ban trai nghiém. Ban nhan ra rang chang thir nao c6 thé lam ban
hanh phiic dai lau va ban ciing chang c6 ‘ai’ phai ném trai sy bat

toai nguyén vi su vo-thudng cuia chiing.

Ban c6 thé suy nghi vé nhiing dé tai nay. D6 1a su thuc hanh
hiéu qua. Nhung nén nh¢ ring tat ca nhitng y-nghi d6 déu 1a vi muyc
dich dé dan dit ban di dén muc tiéu la ‘sy trai-nghiém vo ngdn’ vé

nhting hién-tugng d6 ding nhu Sy-That, ding thyc nhu chung la.

» Su chanh-niém vé tinh vo-thudng trong tat ca moi ddi-tugng
nam trong “Bon nén tang chanh-niém” (t& niém xu) 13 ngudng cira
dat thién. Sy nhin-thdy sy vo-thuong (annica) dan dat ban di dén
nhin thay su kho (dukkha) va sy vo-ngd (anatta). Sy nhin thay 03
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ddc-tinh ndy trong tit ca moi su-séng va su hién-hiru s& din ban
dén sy giai-thoat. (Nguyén ly cta con duong dao Phat 1a vay!).

Chi giac-ngé 2: Sw Piéu-Tra
Su diéu-tra tim hiéu nhig hién-tugng (trach phap) la su diéu
nghién, suy xét hay xdc minh k§ cang vé mot hién tuong hay su
viéc.
Vi €6 si chanh-niém nén cé bude diéu-tra tim hiéu (C6 chanh-
niém la co trach-phap)

Trong khi thién sinh dang chanh-niém vé 03 dic-tinh “vo-
thudng, khd, vo-ngd’ ciia mot su vat hay mot hién tuong, thi tam lai
nhay qua cha ¥ vao ddi-twong khac. Pidu nay xay ra thuong xuyén
nhu 18 tat nhién trong tién trinh thién tap. Khi diéu d6 xay ra, thién
sinh 1ap tirc xem xét ddi-twong méi mot cach ky cang, va im ling
(khdng 1o1) tim ra tinh vo-thuong cia nd, im lang (khong 101) hoi
rang: “Cai nay vo-thuong hay thuong-hing c¢b dinh?”. Va khi ban
da nghi suy véi cau hdi d6 va cang thém chu-tam madt cach chanh-
niém vao déi-tuc_rng m&i do, thi thién sinh s& nhin ra dugc ban chat
‘bién d6i (vO thuong), bat toai nguyén (khd), va khdng cd nga (vo
nga) cua no.

“Liéu cé thir gi trén doi la thwong hang hay bat bién d6i?”. Cau
tra 101 la “Khong!”. Nhung ban diung tin vao 161 t6i. Ban hay tu

diéu tra vao moi sy vat hién tuong va tu minh ching nghiém.

Vay sau d6 ban nén diéu tra vé than va tim cta minh véi cau
hoi khéac trong tAm: “Liéu téi ¢ thé tim thdy thir gi thuong-hang
hay bdt-bién ¢ bén trong tam va thin cia téi, trong nhitng cam-
giac, su nhdn-thire, Y-nghi, va thirc trong than va tam?”. Cau tra 101

la “Khéng cé ¢ ddau ca!”. Nhung nghe nhu vay khong chuyén hoa
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duoc ban. Ban can phai ty-minh diéu tra vao ban thdn minh mot
cach chan thanh va triét dé thi méi nhin thay dugc va chuyén hoa

duoc.

Sy dinh-tam gitr dbi-twong triede mat sy chanh-niém. Sy chanh-
niém chi-tam mot cach ki cang vao né. Roi sy diéu tra s& nhin thiy
rang n6 dang lubn thay-ddi, nd 1a vo-thuong, va vi vy dé 1a dau-

hiéu cta sy kho va su vo-nga.

Chi giac-ngé 3: Sw No-Luc

Vi ¢6 sw diéu-tra, nén can cé sw no-lire (CO trach-phép 1a c6
tinh-tan)

Su diéu-tra (trach phap) nay lam phat khéi sy nd-luc (tinh tan)
dé di tim cho dwoc thir gi thuong-hing hay cb dinh va loai bo
nhiing thr vo-thuong. Sy chanh-niém va su diéu-tra cang sau sdc
hon thi cang phat khdi sy nd-lyc manh m& hon dé nhin thay nhiing
khia canh siu sic hon va vi té hon cua su ‘vo-thuong, khd, vO-nga’.
Nho nguoén niang-lugng dugc phat khai, cho nén ban khong bi mét
moi, khong bi thodi chi trong viéc chanh-niém. Ban diéu-tra ban
chét ‘vo-thuong, kho, vO-ngd’ cua chinh than minh (séc). Ban dao
sdu vao bén trong nhiing cam-giac (thg), nhitng sy nhén-thtc
(tuong), nhitng y-nghi (hanh), va thirc clia tim (thtc) dé cudi cing
tim ra nhitng sy that giéng nhau. Ban thuc hién diéu do véi mot
nghi luc phét sinh tir cdm-nhdn sw thiic-bdach vé mdt tam linh.° Ban
khong bao gid mét moi trong viéc quan-sat nhitng thay-dodi tinh vi
nhét hoi-thd, c6 18 dén mic do phan tir ciia nd. Sy nd-luc s& gitp

ban tao nén nhiing tién b trong sy tu tap.
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Pay 1a sitc manh cta chi phan si né-luc (tinh-tn giac chi) cua
“Bay chi giac-ngd” (That giac chi). Ban ciing c6 mot ngudn ning-
luong (tinh tan) ty nhién trong jhana. Ngudn ning-luong nay ciing
dugc mang vao trd lai vtrong doi vao doi sdng thudng ngay cua

ban.

Chi giac-ng¢ 4: Sw Hoan-Hy

Vi 0 su no-liee, nén sinh ra niém hoan-hy (C6 tinh-tan 1a c6 hy)

Vi du ban dang di gitra sa mac. Ban bi doi, khat, va mét moi.
Ban hoang mang lo lang, khong biét minh dang di vé dau. Ban can
phai c6 thirc udng, thirc an, va bong mat. Mot ngudi dan dng xuét
hién. Pau toc va quan 4o ong ta thim ddy nudc dang con chay
xuéng. Ong ta tir ddu ra vay? O dau ma ong ta c6 nudc ma minh
dang can mot cach tuyét vong? Ban hoi 6ng ta. Ong ta dua tay chi.
Ong con din rang: “Cu di thang vé hudng d6 va anh s& thdy mot
khu rimg. Ngay d6, c6 mot khoang tréng giita rimg, c6 mot hd
nudc thién nhién”.

Ban tiép tuc di theo huéng duogc chi. Roi tir xa, ban nghe thay
tiéng chim hot. Ban nghe tiéng tha rimg va tiéng ngudi ngudi noi
chuyén. Khi ban cang dén gan, ban nghe thdy nhiéu ngudi dang
nhay xuéng hd nude, boi 16i va dla vui. Roi khi ban dén gan sat,
ban théy tAt ca moi thit chim choc, tha vat, va con nguoi—trai, gai,
ngudi tré, 1on gia. Ho dang tam, dang boi, dang an nhitng bong hoa
stng, an nhitng bup hoa sen, nhiing ré (ngd) sen. SO khac dang
udng nude va nam nghi ngoi trén bo hd bong mét. Nhin thdy canh

nay, niém vui mung hoan-hy cua ban tang lén.
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ROi thi ban cling nhay xudng h6. Ban boi 16i va choi dua trong
nuéce. Ban udng nude cho da con khat. Ban an bdp hoa sen va dot
hoa sting. Ban thu gidn thoa thich trong hd nudc nhiéu gio. Roi sau
d6, ban 1én bo, dudi tay chan va nam thu gian, va ty noi réng: “That

1a hanh phuc! T6i hanh phuc. T6i thyc sy hanh phuc!”.

Trong canh nay, sy hoan-hy khoi sinh trong mot tam tri mét
moi vi sa mac khi ban nhin théiy hd nude tuoi mat giéng tua nhu sy
hoan-hy khoi sinh trong tdm khi ngdi thién. Khi ban tién gin dén
h6 va nghe rd nhitng 4m thanh tir d6, niém hoan-hy vui mimng cang
tang 1én nira. Khi ban nhay xudng hd va udng nudc, ban chic chic
1a thAm dAm trong vui mimg hoan-hy. Khi ban in nhimg bip hoa
sen va nhitng hoa sung thi ban trai nghi€ém mot su tinh 1ang, thanh
binh. Khi ban 1én khoi nudc va ndm nghi trén bo, ban duoc thu
gidn va hanh phtic, man nguyén mot cach sau sic. Tham chi niém
khoan-khoai hiém c6 nay c6 thé dua ban dén mot gidc nga ngon
lanh.

Tuong tu nhu viy, trong trang thai jhana, yéu t& su hoan-hy
(hy) ciing khoi sinh mot cach cham rdi va ting 1én dén khi né
chuyén thanh sy tinh-ling (khinh an) va hanh-phlc (lac). Thong
thuong ching ta hay dung chit hoan-hy, tirc gdm c6—han hoan va
khoan khodi—dé dién ta nhiing trang thai phan khich nhu vay.
Thong thuong, khi ban duogc phan khich, ban hay nhiy cang lén
xuéng. Ban tuoi cuodi. Ban cuodi to. Ban 6m nguoi khac. Ban noi
nhiéu. Ban hat. Ban hon nguoi minh yéu thuong. Ban nhay mua, va
tham chi hét Ién cho da. Khi ban dién ta sy phan khich théng qua
nhitng hanh vi d6, y ban noi rang “T6i hanh-phic”. Nhung d6
khong phai 14 loai hanh-phuc cia jhana. Yéu t6 hanh-phuc (lac) cta
tang thién dinh jhana thi rat tinh ling, thanh binh va ludt nhe ém ai.
N6 khong phai nhu sy phan khich. Tham chi n6 13 ngugc lai. Niém



Chirong 10 — Jhana Thir Nhdt « 209

hanh-phtc tam linh thi lam cho ban tré nén thu gian, tinh lang, binh

an, va dat dinh.

boi khi, trong luc ngéi thién, d6i mat ban dam 1é khi ban tran
ngap v6i niém hoan-hy sau sic nay. Nhung néu ban c6 chanh-niém,
thi ban c¢6 thé hoan toan tinh-giac (rd-biét) vé niém hoan-hy nay va
nhd d6 khong chay nudc mat, khong mot tiéng thét ra, va khong

mot cir dong.

Khi ban da dat duoc yéu td sur hoan-hy, 12 mot trong “Bay chi
gi4c-ngd” (thit giac chi), ban s& ty nhién cam giac su tir-ai (tAm-tir)
va su bi-man (tAm-bi) danh cho tit ca moi ching sinh, va ty nhién
c6 udc nguyén khoi sinh trong tdm ban, trd thanh mot tdm nguyén:
“Cau mong cho tdt ca chiing sinh song trong hanh phlc va chan
hoa!”. Khi ban thuc hanh tdm-tir va tdm-bi danh cho tit ca ching
sinh, ban thdy minh ludn tran trong nhimg gi minh c6. Ban ciing
tran trong nhiing gi nguoi khac cé hay hudéng duoc, va ban cam

thdy vo cuing biét on nhitng gi minh nhan duogc ¢ trén doi.

Pay la sitc manh ctia sy hoan-hy. Niém hoan-hy ctia ting thién
dinh jhana ciing thim qua vao nhiing niém hoan-hy trong tam-thirc
binh thudng cua ban. N6 1 niém hoan-hy tiép ning luong cho cudc

song va cudc doi tu hanh cta ban.

(Trong nhiéu kinh dién va giang luan, chung ta thuong duoc
nghe rang, ngay ca tr thoi Puc Phat, nhitng vi ting va ni xuat gia
lac nao ciing c6 vé mat vui tuoi, hoan hy. Chic chian su tu hanh
diung dén cua ho di tao ra loai niém hoan-hy thanh cao va chinh
niém vui hoan-hy nay lai trg giup cho ho trén budc dudng tu.)

Chi giac-ng¢ 5: Sw Tinh-Lang
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Sau khi c¢6 sy hoan-hy, thi ¢6 sw tinh-lang (Cé hy la cé khinh-
an)

Niém hoan-hy tuoi méi, diu mat va tinh ling nay duoc phat huy
boi sy tu tap nay lam cho than va tam trd nén ty gian, tinh lang, va
an binh. Khi tdim duogc binh an va tinh lang, thi ban cam théy tinh
lang va tinh tai. Ban cam théy man nguyén. Con sbt buc, tuc, nong,
hay gian déu duoc 1am diu mat. Lira duc vong lang xudng. Su ngu
si cling biét mat. Sy bat mén, dau dén, sdu mudn, sdt ndo, va tuyét
vong ciing bién mat. Ban khong con cam thay su d6t chay hay nong
rudt vi su ghen ty, so sét, cing thang, bat an va lo lang. Thay vi
vy, ban thdy an toan va an ninh. Mic du luc ndy van con chua
nhin thdy dugc muc tiéu giai -hoat cudi cung, nhung ban dd c6

nhiéu su binh an va hanh phtic thanh thién.

Strc manh ctia sy binh an sdu sic cta tang thién dinh jhana tiép
tuc thAm thau qua cudc séng doi thuong cua ban. Ban séng va thuc
hanh sy chanh-niém vé&i mét cai tam duoc tinh-lang (khinh an) mét

cach sau sac chua tung co6 trude day.

Chi giac-ngé 6: Sw Dinh-Tam

Vi c6 dwoe s tinh-1dng sau sdc, nén cé sw dinh-tam (C6 khinh-

an la c6 dinh)

Puc Phat di noi rang: “Ngwoi hanh-phiic thi ¢é thé dat-dinh.
Nguoi co tam tran dc”iy sw tr-di thi ¢6 thé dat-dinh rat nhanh”.
Trong trang thai jhana Nhdt Thién nay, nhitng y-nghi vé tir, bi, hy,
x4, bo-thi, va hanh-phtc la rat manh ma. Chung duy tri su cha-tam

cua ban mdt cach de dang.



Chirong 10 — Jhana Thir Nhdt « 211

Diéu gi tao ra trang thai dinh nhit-tAm [tic sy hop-nhat cua
tam, sy hoi-tu cua tdm, sy nhat-diém cua tdm] Piéu nay kho giai
thich bang 15i, nhung chung ta c¢6 thé dung vi du dé ta thuc vé noé.
Hiy tuong tugng & cach xa c6 ndi non, theo cach néi truyén thira,
c6 37 dinh nai va sudn ndi, twong tng v6i 37 phdan-tu tro gilp
giac-ngé (37 phan bd-dé)—bao gébm nhing phan tu thudc Bat
Théanh Pao va Bon Nén Tang Chanh-Niém. Tét ca 37 dinh nai nay
hop thanh mot ving nai 16n, gdm c6 07 bay khu nti 16n, twong
tmg voi Bay Chi Gide-Ngé (that giac chi) ma chung ta dang xem
xét. Nhitng dinh cta nhitng ndi nady nim trén may. Nhimg giot
swong nho ludn ludn mua phan phin xuéng déu din sudt thoi gian.
Lau lau c6 con mua 16n. Nhiing giot nudc cang duoc tich lity nhiéu
hon. Mdi giot nudc nhu mot khoang-khic (sat-na) nho khi c6 mot
yéu-td chiém ngy trong tdm ban. Tat ca chung ta déu c6 vo sb
nhitng chap chdp nhd, hién va mat lién tyc trong tim. Nhiing th
nhu su chdnh-niém, sy dinh-tm, va su fu-tin vé nhirng gi minh
dang lam 13 ding—tat ca nhiing thir nay cling hién thi trong tim
theo kiéu nhitng chap chép nha, dén di, hién mat. Pay 14 trang thai
tdm bi phan tan. (D6 1a trang thai tdm thong thuong cia tat ca
ching ta). Nhiing yéu-t5 ban mudn hoi tu hay hop nhét lai dang

dién ra mot cach hiém hoi, lac dat luc khéng.

Nhitng giot nudc “sat-na-tam” tham dan xudng dat, duoc tham
loc qua nhiéu 16p dat cat va tro thanh trong sudt. Nhitng chit 6-
nhiém cin ba bi giit lai va nhimg khoang-chat vi luong lanh manh
dugc hoa tan va tham thiu theo nudc ngam. Nhimng giot nudc tham
thau theo mot dong, hop lai véi nhau, tao thanh nhiing khe sudi
nho. Nhitng khe subi nhé chay don v6i nhau vé chd hop thanh
nhimg dong sudi d6. Nhitng dong subi d6 d6 don xudng thung ling
nhitng khe ndi. Tién trinh chay nay tiép tuc va nudc d6 nhu thac

xuong nui, reo ca va x0i xa khi no trat xuong thac da. Moi giot
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nuéc mang theo nhitng chi gidc-ngd tiém tang trong do, gid dang
hoi tu thanh dong. Cudi cung, tit ca hang ty ty ty ty cia ty nhiing
giot nudc “sat-na tdm” d6 hoi tu thanh mot dong sdng 16n, mot
dong soéng chay hung manh nhu dong song Hang & qué Phat, hay
dong Mé-kéng & Chau A, hay dong Mississippi ¢ Bic My.

Nhung strc manh ciia dong song nay bi quan ché. Ai d6 da rat
lanh loi va da xay mot con dap ngay chd dong nudc dang chay qua
mot hém niii. Dong séng bi giir lai, qudy quan trong thung liing nui
va nudc dang 1én, tao thanh mot hd nude 16n, 16n nhe H6 Lake
Superior thuéc Ngii Pai H6 ¢ Bic My, hay nhu Bién H Caspian
Sea & Chau Au. HO nuéc chira day timg ning luong cua tit ca timg
mdi giot nudc “sat-na tAm-zr” trén dau ngudn may phua, hop lai
thanh mot khéi luong nude khong 16 chira ddy nhitng ning luong
va trong niang. Mot trong ning va ap luc nudc khong 16 dé 1én
thanh con dap, N6 ¢ gdng thoat ra theo quy luat trong truong dé

giai toa ngudn ning luong (trong ning va thé nang) do.

Tam ban lac nay van con phan tan, mac du da do hon luc trudce
nhiéu. Nhimng yéu-t6 bay gio di tich hop duoc nhiéu ning luong
hay strc manh vi dugc hoi tu hay hop nhét lai (trong hd); nhung né
van khong du su hoi-tu [dinh] can c6 dé tao nén mot hiéu luc nhu
ban mudn. (D6 1a hiéu ng giai toa dong song hop nhat & ho khoi
su (e ché cta con dap). Mot sb nguoi khac tham chi con lanh loi
hon va lgi dung duoc chd 1y nay. Ho tao nhitng cai 16 trén thanh
con dap. Nhiing cai 16 thoat nudc rat nho so véi mot bién hd to 16n
nhu vay. Nude tudn trao qua cac 16 véi mot ap luc rat manh dé tao
ra mot cong nang 16n, cuc ky manh (c6 thé day quay tat ca cac
tudc-bin cua mdt nha may thiy dién).

Trude day tdm bi phan tdn boi hang ty ty ty ty ty nhiing giot
nude “sat-na tam”. Sau d6 hoi tu thanh nhitng con sudi nho, phan
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tan khip ving ndi cao, rdi chay ra sudi 16n, roi hop luu tat ca thanh
mot dong song rong 16n, va van con phan tan stc manh khap noi.
Dén khi hop-nhét lai trong hém niii tao thanh mot ho nude (thiy
dién) to 16n co tiém-ning cuc ky manh mé&, nhung van con bj phan
tan va tc ché trong 10ng hd ménh mong. Bay gid, nudc ¢ thé chay
qua ting 16 nho, tao thanh mot dong cuc ky manh mé, mang mot
thé ning va dong ning hung manh va hoi tu. TAm cua ban luc nay
khong con phan tan nita. TAt ca nhitng yéu-td d3 hop-nhat lai dé
giai toa suc manh cua né. Stcc manh hdi-tu ¢ day chinh Ia strc manh
chénh-dinh.

Nhitng tudc-bin duge gin trén dudng di cua nhimg “dong chay
duoc hoi-tu” dir doi. Ching day quay nhitng may phat dién khong
16, chuyén tit ca nhiing thé nang va dong ning cua nudc thanh dién
ning, di dé thap sang tit ca Canada va toan bd mot ving & Chau
Au. Nguén dién nang duogc hdi-tu chay siéu nhanh vao nhiing hé
thdng duong dién dén tat ca hang triéu triéu bong dén thap sang cua
céc thanh phd va cac ho gia dinh. D6 13 anh sang sang to cia su
chanh-niém soi roi cho ta théy & cai “ban chat sang t0” cua tam.
Bing ngudn stc manh ding sau nd, sy chanh-niém soi chiéu choi
loi xuyén qua nhimg bui ban 6 nhiém tich tu ctia doi séng, va tao ra
su gidi-thoat. Sy dinh-tdm da tich tu hang ty ty ty ty ty nhitng “sat-
na-tdm” nho nhét trong d6 nhidu yéu-t6 khac nhau da thé hién cing

lic vao trong mot trang thai hop-nhat.

(Hay tuong tugng tlr cai tim ctia nguoi binh thudng, bao gém
vo lugng nhitng sat-na-tdm chép nha, sinh diét va phén tan, giéng
nhu timg giot hoi nudc trén dinh ndi phi may. Cho dén khi vo
lurong cac hat nudce sat-na-tam d6 vuot qua bao nhiéu chang duong
thanh loc va ling tham, roi hop nhét lai trong vo s6 lan thanh nhiing

dong chay ngam nho, cho dén nhiing dong chay rat nho, roi nho, rdi
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trung, roi 16n, roi hop nhat thanh mot dong song, rdi hop nhat noi
mot hd 1on. Bé rdi, dén lic dﬁy du sttc manh va sy hoi-tu [su
chanh-dinh], chldng xuyén qua 16 thanh con dap va bién thanh mot
stc manh khai pha va gitp tao ra nguén dién-sang [su chanh-niém]
dé soi roi chiéu sang vao moi ngd ngach cac thanh phd va ho gia
dinh [soi roi vao moi ngd ngach hdc sau cua tam], va 1am séng
bung cai tdm; gilp khai séng cai “ban chét sang t6 ctia chan-tam
nguyén thuy”).

Trong trang thai ndy cia tAm, v6i su hd tro cua sy dinh-tam
siéu manh cua tang thién dinh jhana, ban tiép tuc sy chi-tdm hoan
toan vao nhimg trai-nghiém cia ban vé sy thay-déi. Su tinh-giac
cliia ban vé sy vO-thuong luc nay dugc trd nén sic bén va minh sat
hon rat nhiéu so véi trude bsi vi né duge hd tro boi sy dinh-tam
cua trang thai jhana. Trudc day, trudce khi ban dat dugc su dinh-
tam, su tinh-giac cta ban vé sy vo-thudng con ndng can. Con bay
gio thi no da rat thAm sdu va manh m&. Tam cua ban c6 thé thim

nhép vao sy vo-thudong mot cach xuyén sudt chua ting co.

Pén lac ndy, ban khong nhimg chi thiy duoc su vo-thuong, ma
ban con thdy dugc rang moi thir vo-thudng déu 1a bat toai nguyén
(khd). Tam ban chan ngan, khong con tham chap vao nhimng cam-
giac sudng khodi ndo nita, boi vi sy ném-trai ching ré rang luén
thay-déi nhanh trude khi tim véi duge dén né. Ban c6 thé bat dau
thdy chan chudng véi tat ca moi thir. Clr quan sat sy chan chuong
d6. Rdi ban s& thiy ngay ca su chan-chuong d6 ciing dang luon
thay-doi. Chu-dé thién [dbi-twong thién chinh, nhu hoi-thé] luc da
khong con 1a muyc-tiéu nira, n6 da bi bo lai phia sau. Tam khong tap
trung vao bat ci sy nhat-diém riéng biét nao ma tdm chi chu-tam
vao chinh su hoi-tu ctia chinh né. Su nhét-diém cta tam lGc nay

chinh la cai tim tap trung vao su ho’p-nhét [hoi-tu] cua chinh no.
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Sttc manh cua sy dinh-tam cuia trang thai jhana gitip cho moi
thir minh lam va nghi dugc siu sic hon. Ban 4p dung tim chanh-
dinh vao doi sdng hang ngay khi khong ngdi thién, va no sé& gitip
nang cao sy diéu-tra tim hiéu mot cach c6 chanh-niém vao moi hién
tuong 1én mot trinh d6 cao hon. Ban s& dé dang nhin thau vao bén

trong ban chit ‘vo-thuong, kho, vo-ngd’ cia moi thir ban dang lam.

Tam dat dinh-sau thi nhin théy dugc nhitng su viéc hién tuong
nhu chung thuc-la. Ban tr¢ nén that vong voi nhitng thir rac rudi
trong tAm ma ban di ludn tao ra va nim giit. RAi cudi clng ban
budng-bo chung. Va rdi ban duoc tu do tu tai. (Nguyén 1y va muc

dich cua su thién tap 1a véy.)

Chi giac-ng¢ 7: Sw Buong-Xi

Sau khi tam dat-dinh, thi khoi sinh tam buéng-xa (Sau dinh la
X4)

Mot khi ban da théy dugc tat ca nhitng thanh phén cua than va
tam—trong qué khu, hién tai, va tuong lai—déu 13 ‘vd-thudng, bat-
toai-nguyén, va vo-nga’, thi mot diéu dic biét s& dén voi ban. Po 1a
su budng-xa. Su budng-xa s& c6 mat trong tdm ban khi nhin thdy tat
ca moi thir c6 diéu-kién, moi thi do-duyén hop roi tan [nhiing phép
hitu-vi]. i véi moi thir tity duyén nhu vay, ban nhin ching bang
su buéng xa—cho du chidng la thién manh, khdng thién lanh, thudc
10i-n6i, hanh-dong hay y-nghi, du chung tét, xau, hay trung tinh ...
tit ca déu nhu nhau dbi véi ban. D6 chi 1a sy hién-hitu. D6 chi 13
thuc-tai. Cach-nhin (chanh kién) cta ban khong lay chuyén (binh
tam).
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ROi ban cam giac mot si cap-bach vé mdt tam linh (samvega).
Ban tang cudng sy tu tap su chanh-niém va ban tu hanh moét cach
nd lyc hon va kién dinh hon. Khi ban dang & trong trang thai nay
clia tim, ban c6 sy minh-sét su sic hon vé con duong Bat Thanh
Pao. Ban dung su chanh-niém, sy chanh-dinh, va sy chu-tdm cua
minh dé nhan biét su vo-thuong. Ban diéu tra va choc thung vao
bén trong ban chit bat-toai-nguyén va vo-nga trong than va tam.
Ban chimg ngd rang tit ca nhimg y-nghi va cam-giac “tuyét voi”
cling ludn dang thay-dbi khong ngimg ¢ mot muc do rat tinh vi—
va nhiing y-nghi va cam-giac “kinh khung” ciing ludn dang doi-
thay.



CHUONG 11
Jhana Thw Hai & Jhana Thwr Ba

Ban dang tu tién hudng thugng. Su nghiép tu hanh tim linh cua
ban dang di 1én, va ban thudng gip thém nhiéu sy trd-ngai. Ban
phai ddu tranh vuot qua nhiing chudng-ngai nay dé di dén ting
chtng ngd cao hon. Ban phai tir bo hét nhimg su thém-mudn thap
hon dé bao vé nhitng gi minh di chimg dic duoc. Tt ca phai dugc
thuc hién ma khong c6 mat tham-duc, khong dinh méc tham-duc,
dé c6 thé tién budc voi mot long kién dinh 16n hon. Pidu d6 gidng
nhu leo thang vay. Ban phai tir bo cac nac thang ma ban dang ding
trén nd va nam chic nac thang trén dé giit minh khoi rét. Ban phai
nang chan 1én dé budc 18n béc thang tiép theo. Can phai c¢6 ¥ chi dé
tir bo. Néu ban cam thay thoai mai khi dung trén nic thang ban
dang dimg va khong nhac chan khoi no, thi ban khong thé budc 1én
nic thang tiép theo. Néu ban dimg yén, ban chi chon chén tai nic
thang thir nhét.

Biét than nay giong nhw mét binh gom ddt,

Nén thiét lp tam nay vieng nhie mét twong thanh,
Mét nguwoi phdi chién dau véi Ma Vieong

Bc%ng thanh kiém tri-tué,

Bdo vé nhitng gi da chirng ddc dwge

Khéng dinh mdc vao thir gi.

Pay la tinh canh cta ban sau khi ban vira chimg dac tang thién
dinh jhana thit nhdt (Nhat Thién). Hai yéu t6 hy va lac da khoi sinh
tir sw khéng-ché va dep-bo nhimng chudng-ngai (trién cai). Lanh xa
va tach ly khoi tit ca nhimg chuyén pham tuc coi 1 ‘tuyét voi’.
Pay 1a mot tinh canh rat kich tinh va hap din. Tham-duc giac quan



218 » Chanh Pijnh — giang bang ngon ngir thong thiwong

da bi bo lai, vi vay su dinh-mdc vao no khong con dién ra. Tuy
nhién, sy binh-an dich thuc, niém hoan-hy va hanh-phuc dich thyc
thuan khiét 1a “trén ca tuyét voi’, 1a khong thé tuong tuong duoc
trong doi séng pham tuc binh thuong. Bay gid, ban c6 nhing thi
ma ban chua ting c6 trude kia. Pay la mot trang thai 1y tuong cao
quy khoan khoéi dén ndi ban c6 thé bi dinh ket [tham ddm] vao no.

Poan kinh Phap CU trén day dd noéi than nhu mot binh gbm. N6
rat dé bi bé. N6 co thé bi giy bé bat ky lic nao. Dé bao vé nd, Phat
dd day nén xdy mot tudng thanh bang tdm bao boc xung quanh no.
Nhung tim thi cang d& v&, tinh xdo, thay d6i chdp nhoang, chdp
nha, dén di, sinh diét, va khong 6n dinh. Nhung di vay, dé xay cho
dugc tuong thanh tim nhu vy, ban con bi doi hoi phai chién dau
v6i Ma Vuong dé gianh 13y timg cude dit. Khi ban chiém duoc co
5O, thi ban phai bao vé n6 ma khong tham chip hay dinh ket vao
thanh qua do. Pay 1a mot vi¢c kho lam.

Khi nguoi ta tham chép hay bi rang budc vao thtr gi, nguoi ta
bao vé nd. Néu nguoi ta khong bi rang budc hay tham chép vio no,
ho s€ budng bo nd. Duc Phat thi day chung ta phai bao v¢ thanh
quéa c6 duge ma khong tham-chip hay dinh-mac vao nd. Pay chinh
1a chd khac biét. Va day chinh 1a tinh chat cia sy thanh-dat vé tim
linh. Néu ban bi tham dam vao tcfng thién dinh Jjhana thi ban khong
thé tién bé 1én cao hon nita. Va ban cling khong van dung dugc no.
Dé bao vé cai than dé bé nhu binh gdm, ban phai ding cai tim d&
v& hon va xdy mot tuong thanh dé chéng lai Ma Vuong. Hai thi
than va tAm mong manh nay phai dugc gia cd boi sy chanh-niém dé
duoc manh chic hon. Ban d3 danh duoc niém hy, lac, va binh-an
trong trang thai jhana. Nhiing thir ndy can phai dugc bao vé bang
su chanh-niém ma khong tham-dam hay dinh-ket vao ching. Chi

khi nao ban khong bi mé ddm vao nhiing niém hy, lac va binh-an



Chuong 11 — Jhana Thur Hai & Jhana Thir Ba « 219

do thi ban moi c6 kha nang va ranh tay chién dau véi Ma Vuong
(Mara). Sy mé dam la miéng moi cau. Néu ban can moi, ban sé&

thua tran.

CHUNG DAC JHANA THU HAI

Viéc chimg ddc tang thién dinh jhana thiz hai (Nhi Thién)
khong phai xay ra bang viéc wéc mudn, ¥ mudn, hay cb stc. Khi
tam d4 san sang chimg dac jhana thi hai, thi tw dong né s& budng-
b6 jhana thir nhdt. Ban tham chi khong can co ¥ nguyén budc tién
1én tang thién thir hai. Khi tim di sin sang, n6 tu ludt vao tang
thién thtr hai. Nhung diéu d6 chi x4y ra khi ban dé cho n6 luét vao.

Khi ban di dat Nhit Thién, ban dep bo nhiéu hanh-vi va tdt cd
nhitng chudng-ngai von di timg 1a nhimg théi quen kién ¢d cua
tam. Tang thién dinh jhana thir hai (Nhi Thién) duoc goi 1a “jhana
khong c6 y-nghi” (phi y-nghi, phi tu tuéng, phi tu duy). Dé ching
déc jhana thir hai, ban phai dep bo ludn tam (vitakka) [y-nghi dicge
dp dung, gdm y-nghi budng-bé, bo-thi, tir, va bi] va ur (vicara) [y-
nghi dwoc duy tri]. Noi ngan, dé chting dac Nhi Thién, ngudi tu
phai dep bo ludn yéu-t6 tim va tir. Mot phan chirc nang cia chung
1a tao thanh 16i-noi, chuyén y-nghi vi té thanh 1.

Trong thién, dic biét 1a khi dang trong khoa thién, ching ta
quan sat sy im-ling. Ching ta thudng néi ring ching ta quan sat
“sy im-lang thanh thién”. V& thuc té, néu khi co nhimng y-nghi
trong tdm, thi sy im lang thong thuong ctia chung ta khong phai 1a
su im-lang thanh thién. Vi vay, su hinh thanh 161 no6i phai dugc
chdm dut hoan toan dé su im-lang cua ching ta thyuc sy la sy im-
ling thanh thién. Tang Nhi Thién khong con cd mit nhitng tir
twong suy 1y SOi Xét, tuc nhirng Y-nghi dwoc duy tri (vicara , t) nhu
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ching ta da dinh nghia truéc diy vé nd. O ddy, su im-ling bén
trong la su im-lang thuc sy thanh thién. D6 la trang thai jhana cua
mot bac thanh nhan dich thuc. Trong trang thai nay, tm thuc su

tinh-lang dung theo nghia cua chir nay.

Ngay khi cai khoang-khic dang suy nghi, hay ngay ldc nhimng
y-nghi vi t& bién mat khoi tdm, ban tinh giac biét ring minh dang
tién vao tang thién dinh jhana thir hai. Nhung ngay khi cai y-nghi
“Pay 1a tang thién jhana thir hai” xuit hién trong tam, thi ban bj
mat jhana ngay. (Vi c6 y-nghi xen vao 1a ban “rét” dinh ngay).
» Hay ¢ 1am lai, va 1am lai ... cho dén khi nao y-nghi d6 khong
xuat hién nita. Ban c6 thé an tri v6i su tinh-giac vé jhana thir hai
ma khong dung khai niém: “Pay 1a jhana thir hai”. Pay la mot sy
can béng rat tinh vi. Chi khi nao ban c6 su chanh-niém tron ven

hoan toan thi ban méi duy tri dugc su can bang do.

Trude khi ching déc ting Nhat Thién, ban phai tu tip su chanh-
niém dé chimg dic dugc né. Trong trang thai jhana Nhdt Thién,
ban dung sy chanh-ni¢ém dé duy tri mutrc do khong suy suyén, khong
dao dong cua trang thai jhana. Sw chdnh-niém dong vai tro rat quan
trong trong ting Nhat Thién trong viéc phong ho khong cho cac
chuéng-ngai tan cong vao jhana. Mdi khi ban mat sy chanh-niém,
thi ban mat ludn trang thai Nhat Thién nay. Trong Nhat Thién, su
dinh-tdm ctia ban con chwa dugc manh mé 1dm, va ban c6 thé méat

nd mdt cach nhanh chong.

Jhana thiz hai (Nhi Thién) thi 6n dinh viing chic hon. Tyu
chung, jhana thir hai co nhiéu yéu-t6, gdm c6 ca yéu td sw f-tin
bén-trong. Yéu-td sir fu-tin ndy khdng co mat trong jhana thir nhdt.
Bang cach dbi tri vuot qua chudng-ngai sw nghi-ngo, ban da tu
dudng duge mot muc do sy tin-tudng nhat dinh vao Phat, Phap,
Tang, va nhitng gidi-hanh dao duc. Khi ban ching dic jhana thir
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hai, su tin-tuéng nay cang thém manh mé&. Vi chinh do ty minh da
trai nghiém qua trang thai jhana thit nhat (va thay no 1a co thuc, né
1a ¢6 thé tu chimg dugc), cho nén ban cang tin-tudng sau sic hon
Vao su chli’ng-de"lc va vao Phat, Phap, Tang. Ban dang tién bo thém.
Ban tu ching théy cho chinh minh va diéu d6 vuot trén han moi
kha nang con sy nghi-ngo. Con duong hudng thuong ctia ban bay
gid rat 15 rang.

Jhana Thir Hai nay ciling c6 trinh do su dinh-tdm tham sau hon.
Ban khong cin phai canh ching nhiing chuéng-ngai. Jhana Nhdt
Thién thi van con gan voi nhimg chudng-ngai va tat ca nhiing trai
nghiém vat chét sic than. Nhung Jhana Nhi Thién, tuy van con gan
v6i yéu-td tam va tir, nhung lic nay né da cach ly xa khoi nhitng
chuéng-ngai. Ban can phai ludn luén c6 chanh-niém canh giac vé
kha ning bi truot mat khoi trang thai jhana bat cir luc nao. Pay 1a
1y do ngudi tu can phai hoc va tu tip nang luc chanh-niém ngay fir
ban dau. Nhu 161 kinh da dinh nghia trang thai Nhi Thién:

(11) “Véi su ling lin y-nghi (tdm) va su soi-xét (tq),
ngudi d6 chung nhip va an tra trong tang thién dinh tha
hai (Nhi thién), trang thai c6 su tu-tin bén trong va sy
hop-nhét cta tam, khong con y-nghi (tim) va sy soi-xét
(t&), va c6 su hoan-hy (hy) va sy hanh-phdc (lac) dugc

sinh ra tur sy dinh-tam.” 2

Sau khi tam (vitakka) va s (vicara) bude ra khoi birc tranh, thi
niém sang-khoai (khoai), hanh-phc (lac), va sy nhat-diém cta tim
(dinh) van & lai. Khi nhitng y-nghi (tu twong, tu duy) di khong con,
ban trai nghiém toan thé than va tim tran ngp niém hoan-hy va sy
hanh-phtic. Niém hoan-hy (hy) nay tiép tuc tu bo sung nhan 1én
bang nhitng niém hoan-hy nhiéu va nhiéu hon nita. Trang thai nay

giong nhu mot cai ho nudc c6 mot dong suoi chay bén dudi, lién
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tuc ¢6 dong nudc tuoi mdi chdy qua bén dudi. Bén dudi luon luén
la dong nudc mdéi. Trén mat nudc thi duge lam sach bdi tran mua
phun rat nhe, rira tréi nhitng bui ban trén mat nudc. Tam ban lién
tuc dugc lam tuoi mdi va thanh loc bfmg niém hoan-hy tuoi mdi.

Do 1a sy tuoi mai trao dang lién tuc va déu dan.

CHUNG DAC JHANA THU BA

Bay gio, chung ta tién dén tiép can tang thién dinh jhana thir ba
(Tam Thién). Khong phai do y mubn hay do minh muén, chinh la
tam tu né khong con vui thich tang thién dinh thap, va tu nd tién
vao trang thai ting thién dinh jhana cao hon. Yéu-t6 hoan-hy (hy)
dan bién mat. Ban chang lam gi dé khién n6 phai bién ca. N6 tu
phai bién, ty né 1am vay. Didu d6 xay ra vi 02 ly do. Ly do thi nhat
la (i) tim khong con quan tim dén tang thién dinh thir hai. Ly do
thir hai 1a (i) niém hoan-hy bi tac dong boi thoi gian va ciing bi vo-
thuong.

Ban trai nghiém mot cach rd rang vé ban tinh vo-thudng cua
nhimng yéu-t6 cua jhana. Sy trai nghiém vé tinh vo-thuong dién ra
(i) khi ban dang & trong tang thién jhana, (ii) ngay khi ban thoat ra
khoi jhana, va (iii) khi ban quan xét lai [quan chiéu lai] lai nhiing
yéu-td ciia jhana sau khi da thoat ra khoi né. Ban khong can phai
tén nhiéu thoi gian dé nhin thdy sy vo-thuong cua cac yéu-td cua

jhana. Chinh sy chanh-niém ma ban da tu dudng s€ lam chuyén do.

Ngay tir budc so co, trude khi thién dinh dé chimg dic jhana,
ban phai cd ging tu tip séng theo nhitng nguyén tic cua gidi-hanh.
Ban tu ky luat minh bang su né-lirc 04-buée [04 bude tinh-tan] ma
ban da hoc & Chuong 3; ban hoc cach chon nhirng théi tam tt va

dep bo nhimg théi tAm xau. TAm minh ciing giéng nhu mot con thi
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hoang. N6 ném trai nhimg khoai-lac giac quan pham tyc. Tham,
san, si, va nhirng 6-nhiém nhé hon khac ludn luén manh, cing va
khé bung. Ban can phai cé nhiéu sy nd-luc thi maéi ddi tri duoc
ching, dé c6 thé tu dudng va duy tri nhitng trang thai tim thién
lanh. Gio day, ban da vugt qua giai doan do roi. Viéce lanh xa

nhiing 6-nhiém luc nay da de¢ dang hon nhicu roi.

» Su chanh-niém va su dinh-tdm da hop nhét véi nhau trong
trang thai jhana Nhdt Thién, tuy nhién chung van con dang phan
dau dé c6 mat mot cach rd rang. O jhana Nhi Thién, su chanh-niém
va su dinh-tdm tr& nén manh mé hon nhiéu, nhiing van chua du
manh mé ‘du d6° dé c6 mat ‘day du’. Cho dén khi budc vao jhana
Tam Thién thi sy chanh-niém va su dinh-tdm thé hién ‘day du’ va
thuc su bét tay nhau mot cach ‘tron ven’. Ban cé thé nhin théy
ching mot cach rat rd rang trong cong thirc chuyén hoa tim sau day
dé tién vao jhana Tam Thién (nhu 151 kinh da dinh nghia):

(111) “Véi sy phai bién ludn yéu t6 hoan-hy (hy), ngudi
dé an trt buéng-xa (xa), va c6 chanh-niém (niém) va ro-
biét (tinh giac), ngudi do trai nghiém su-sudng bang than
(than lac); ngudi d6 chimg nhip va an tri trong tang
thién dinh thir ba (Tam thién), trang thai ma cac bac
thanh goi 1a: ‘Nguoi d6 budng-xa va c6 chanh-niém, la

nguoi an tru mot cach hanh-phdc (tam lac).”

Jhana thir ba (Tam Thién) va thir tw (TG Thién) dugc goi 1a
nhitng “jhana khéng cé hy” (phi hy). Trong jhana Tam Thién, yéu-
t6 lac (sukha) 1a yéu-td chiém ngu ndi troi, nd thay thé yéu-té hy
(piti) vira bi phai bién. Khi ban dang thyc hién budc “kiém sodt
jhana” Nhj Thién, tAm cta ban dan dan mét di su thich tha yéu-t6
hoan-hy (hy), vi N6 coi sy hoan-hy van 1a con 1a thd-£é hon nhiing
yéu t6 khac nhu hanh-phlc (lac) va budng-xa (xa). Tam dan dan
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thich tha hon cac yéu-t sy hanh-phic (lac), sy dinh-tdm (dinh), su
chanh-niém (niém), sy ro-biét (tinh giac), va su budng xa (x4) dang
bat ddu xuét hién. Khi tim di hoan toan khong con hing tha gi voi
yéu-t6 hy, no tu ludt vao trang thai jhana Tam Thién, ma khong can
¢ y chi hay ¥ nghi gi ctia ban. Khi nhitng diéu-kién dé chung déc

tﬁng thién thir ba da c6 mat déy du, thi tAm tu n6 chon tién vao.

Tang jhana Tam Thién nay c6 nhiéu yéu-t6 16n nho. Yéu-td su
hoan-hy (hy) da khong con vi n6 trong qua tho-té so véi yéu-td su
hanh-phic thanh khiét cua jhana Tam Thién. Yéu-td sy hoan-hy &
tang Nhi Thién gidng kiéu “sw dat dwoc cdi gi”. COn sy hanh-phic
(lac) ctia Tam Thién thi giéng nhu “sir thu thudng cé dwoc sau khi
tir b6 sw hoan-hy d6” vay. Yéu-td lac thi nhe nhang hon, ém 4 hon,
it xc dong hon, no it “bimg” hon yéu-t6 hy. (Lac thi t5t hon va
binh lang hon hy).

Khi ban chirng dac jhana Nhi Thién, ban cam nhan mot niém
tin-tuong rit manh mé vao sy chimg dac (Nhdt Thién c6 thyc) cta
minh. Khi ban trai cac budc thuc tap “kiém sodt jhana” Nhi T hién
nay, tdm ban nhan biét rang yéu t6 hy cang lic cang yéu di. Nhimng
chudng-ngoai dbi nghich cta n6 nhu “sir bdt-an va lo-lang” thi van
con 4m mui trong tim lic nay lac khac. Ctr mdi lan ban chung
nhap lai vao trang thai Nhj T hién, thi tam lai cang bot thich thu voi
yéu-té hy. LUc ndy, su chanh-niém ma ban da thyc tip trudc do
[thdm chi tir lac so co va trude khi chimg déc tang thién dinh] thi

dang ndi bat 1én va manh mé hon.

Ban da phat trién sy chanh-niém va su tinh-giac ¢ giai doan
méi bat dau tap thién. Yéu-td su chanh niém va su tinh-giac nay cé
mit trong Nhat Thién va Nhi Thién. Nhung béi vi nhimng yéu-td
khac cua jhana (vi du: Ay) lac d6 dang 13 “yéu 16 chiém ngw” mot
cach tho té, cho nén 02 yéu-té nay khong ndi trdi 1én dugc trong
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trang thai hai ting thién dinh dau tién nay. 02 yéu-td |12 sy budng-xa
va su tinh-gidc ciing ndi bat 1én trong Tam Thién. Bay gio, khi
nhimg yéu-tb khac cta jhana di tré nén suy yéu, thi cac yéu-té nhu

“su budng-xa”, “sy chanh-niém”, va “sy tinh-giac” ndi bat han 1én

dé lam thanh loc va 1am sang bong jhana Tam Thién.

SU KIEM SOAT JHANA

Ban khong nén non néng chimg dic tang thién dinh jhana cao
hon khi minh van chua kiém soat dugc cac tang thién thp hon mot
cach quan xuyén va thanh thuc. Ban phdi chi-tam hoan toan vao
viéc “kiém sodt hodn toan tang jhana thir nhat” truede khi né lec
chitng ddc tang jhana thir hai. [Nguyén tic 1 vay!]. Khi ban ding
nhap vao tang Nhit Thién nhiéu 1an, tm ban s& khong con thich
thi trang thai Nhat Thién nita, boi vi bong dang ctia y-nghi (tu duy,

tu twong) van con rinh nip bén dudi no.

Diéu nay gidng nhu cam gidc nham chan ma ching ta thuong
biét voi tdm thirc thong thuong. Vi du ban dang cb gang dat duoc
diéu gi ma ban rat thich. Mot ngay no ban c6 dugc né. Liuc dau ban
vo clng thich thd nd, no that 1a tuyét voi vai ban. (N6 gidng nhu
cam giac tuyét voi khi mot nguoi pham phu méi chimg dac duoc
trang thai hoan hy ngdy ngat cia Nhat Thién vay. Hodc, vi du,
gidng nhu cam giac mot ké dang néng khat duge an mot ly kem
lanh mat vdy). N6 v6 cing hap dan. Ban thuc sy yéu quy no.
Nhung khi ban tiép tuc thuong thirc né nhiéu lan, ban bat dau bét
thich tha n6. (D6 1a quy luat ich dung tiém giam). Sy khoai lac ban
c6 tir nd bat dau giam dan. (Gidng nhu cam giac bat dau ngan khi
ban tiép tuc an ly kem tht ba vay. Niém vui suéng thuong mau
phdi phai.). Cudi cung, ban khong con thém cha-tim vao thir d6
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nira. (Gidng nhu ban s& quay mat chd khac véi ly kem thu tu vay.
Su vui sudng thé tuc réi ciing dén luc chan bo). N6 tré thanh mot
thir khac d6i véi ban, nhu chi 14 chuyén cii. TAm huéng vé tha

khéc, mdi hon, ngon lanh hon ma né thich hon.

Tuong tu, ban rét thich chi v6i nhimg y-nghi (tu tuéng) tinh té
thanh cao nhu: su tir-bo, tAm-tir, tAm-bi tran ngap trong Nhat Thién.
Nhung sau khi chimg nhap vao Nhit Thién nhiéu lan, ban mat di
dan sy quan tdm hay thich thal vé nhiing tu duy thién lanh d6. Vi du
ban nhap dinh vao tdng Nhat Thién mudi 1an. Thi mdi 1an su thich
th( nhitng y-nghi d6 s& phai bot di mot chat. Pén 1an thtr muoi
mot, tim c6 thé hoan toan chan-bod toan b nhitng y-nghi (tim va
tr). [Pay chi 1 vi du, dimg dé ¥ cac sb ‘lan’ nay. Tuy theo mdi
nguoi, CC con s co thé 1a mot vai lﬁn, nam, sau lan hoac nhiéu
hon.]

(™ Tuc 1a nguoi tu dep bo hoan toan nhitng y-nghi thién lanh

clia tam Va tir dé tién vao chimg déac ting Nhi Thién).

Diéu nay c6 nghia 13, khi tim khong con tham dam jhana Nhdt
Thién va sin sang dep boé nd hoan toan, thi ban khong can phai tén
cong st hay ¥ chi dé tién 1én tang jhana Nhj Thién. Ty né xay dén.
» Dicu nay la giong nhau dbi véi tat ca moi thién sinh. Khi trang
thai chuan bi da duoc thiét 1ap day du, khi cac dicéu-kién di duoc
hoi du dé tién dic ting thién dinh tht hai, thi tién trinh tu nd xay
ra—mot cach tu nhién. D6 1a tinh chat cua Gido Phap (Dhamma).

ROi thi tdm ban s& tu nhién luét vao Jhana thir hai. Su tu-tin
bén trong IUc ndy cang tré nén manh mé trong trang thai Nhi Thién
nay nhod ban da rd rang tu minh chimg duoc két qua Nhat Thién
trudc d6, (khong con nghi ngd vé trang thai ting thién dinh la
khong c6 thuc va khong thé chiung dac duoc). Sau khi chig nhap
trang thai tang Nhi Thién ndy nhiéu lan, ban thiy ring Nhi Thién
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mang dén cho ban nhi¢u sy hy va su lac dugc sinh ra tir sy dinh-

tAm ma ban d3 trai nghiém ngay khi méi bude vao Nhi Thién.

Sau d6, ban chimg nhap vao Nhi Thién nhiéu lan nira. Cai diéu
d3d xay ra & Nhat Thién gio cling xdy ra xdy ra twong tu trong Nhi
Thién. (Quy luat ich dung tiém giam). Yéu t& hy khong con 1a diéu
thG vi (v6i tdm) nira. Nhung 1am sao ban c6 thé quay lung lai va
khong con thich tht mot trang thai ddy hoan-hy nhu vay?—Co6 thé.
Nhu d3 néi, cho du trang thai day sy hoan-hy ctia Nhat Thién va
Nhi Thién 1 cao siéu dang quy chi khdng phai nhu su phan-khich
thé tuc binh thudng ma ching ta ¢ trong cudc séng binh thuong
voi tam thuc binh thuong cua nguodi pham thuong. N6 da 1a mdt
trang thai hoan-hy tinh t& va cao quy hon hin, nén né da (timg) 1am
cho ching ta vo clng vui sudng va thich thich thu vé than va vé
tam khi ching ta trai nghiém né & Nhat Thién va Nhi Thién. Tuy
nhién, lac nay su bat-an lai &m anh tdm ban cho dén chung nao su
hoan-hy con ¢6 mat trong tim. Con yéu-td hy 13 tim con sy bat-an
(trao cir). Phai ching n6 giéng nhu cach ban nhin nhitng nguoi
dang td chirc mot dam tiéc. Pam tiée cang han hoan vui nhon
chimg nao, ngudi to chirc cang cam giac bat-an chimg nay. (Bat-an
vi cang lic cang thay chan nd, va khi no tan cudc, ngay mai co thé
d6i dién v6i su hét tién ting thiéu ng nan). Tam khong con thich
tht yéu-td hy dang chiém ngw trong Nhi Thién. TAm tir bo yéu tb
hy. R6i sau do, tam tu nd ludt vao jhana Tam Thién, noi c6 mot
trang thai hanh-phuc (lac) tinh-té hon va thanh-loc hon dang chiém

ngi.

NAM BUOC KIEM SOAT JHANA
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Lam cach nao ching ta c6 thé 1am dugc viéc “kiém soat” [1am
chu, thao tac thanh thyc] trang thai jhana ma chang ta dang dat ra?
C6 phai tat ca duoc 1am mot 1an? Khong. Ciing nhu nhimng viéc

khéc, c6 nhiéu budc tu nhién trong tién trinh nay:

« Bude 1: Sir chi-tdm. Nghia thuc hanh ¢ day 1a “chuyén sw
chi-tdm vao mét cdi gi”. Trong bdi canh thyc hanh nay c6 nghia 1a
“kha nang mang su chu-tim mot cach ¢6 chanh-niém vao nhiing
yéu-td cua jhana”, timg yéu té mét, sau khi nguoi tu thoat-ra khoi
tang thién dinh jhana.

Giai doan sy chl-tdm ngay sau gid thién 1a rat hiéu qua. Pung
dé co hoi quan trong ndy vut mat qua tay ban. Ban can phai suy xét
lai [quan chiéu lai, xem Xét lai, hdi xét] trang thai jhana ctia minh,
dic biét 1a khi né da duoc vimg vang va on dinh, khi ma ban c6 thé
ching nhdp vao no bit cir luc nao, bat ctr & dau, va kéo dai trong
bao 1au tUy theo ¥ ban mudén. Lam nhu vy ban c6 thé nhin thiy no

mot cach ro rang.

Nén nhé rang, nhitng chudng-ngai (trién cai) van chua chét,
chung chi dang bi khéng ché va dep bo tham thoi. HE bat ctr khi
nao nhitng chudng-ngai bi khong ché d6 c6 co hoi khoi day hodc
manh lai, thi ban s& bi mat ngay trang thai jhana. Ban phai tim cho
ra duoc nhiing chuéng-ngai nao dang pha rdi trang thai jhana cua
ban. »Cir 13p lai va 1am theo nhitng buédc nhu trong Bude 1 nay dé
xtr 1y hay ddi tri chudng-ngai nao dang c6 mit. Sau khi chuéng-
ngai d6 bi kiém ché va lang 1an xudng lai, thi ban chimg nhap vao
lai trang thai tang thién dinh jhana.

Pay 1a budc thir nhat, 1a mot phan viéc phai 1am cua su “kiém
soat jhana”.
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« Budc 2: S chimg-nhdp (Chimg ddc, ddang nhdp). Sw chirng-
nhdp & day c6 nghia la kha nang ching nhap (dang nhap, ching
déc) vao lai tng thién dinh jhana mot cach nhanh chong. Kha ning
nay s€ dugc thién xdo va thanh thuc nho vao vi¢c thuc tap nhiéu
lan. Bi vi ban di timg chung dic ting thién dinh, cho nén ngay ca
khi ban bi truot mat no (vi nhitng chuéng-ngai ...) thi ban van c6
thé ching nhap lai vao tang thién dinh mot cach nhanh chéng.
» Hiy thuc hanh nhu vay, dang nhap lai cang nhanh cang tét ngay
trong lac con dang ngdi thién, hoic ngay trong gid thién ké tiép,
hay ngay bat cir khi nao ban thuan tién, ngay khi ban da c6 day du
cac didu-kién phu hop ding dan. Pung dé cho tim ban quén di
cach chimg nhap [dang nhap, nhap dinh] vao tang thién dinh. Ding
dé nguoi lanh, hay ludn “toi luyén” khi sit dang con nong do.

Pay 1a budc thi hai, 1a mot phan viéc phai lam cua sy “kiém
soat jhana”.

« Buée 3: Sw quyét-dinh. Su quyét-dinh ¢ day 13 sy quyét tim
hay “kha ning quyét dinh s& ¢ (nhap dinh) trong tang thién dinh
jhana trong mét khoang thoi gian dwoc dinh trieoe chinh xac la bao
lau theo y minh.” (Vi du nguoi thién ¢6 thé chu tim quyét dinh s&
ching-nhép trong trang thai mot tang thién dinh trong khoang thoi
gian 1 gid hodc 2 gio trude khi thoat-ra). Ban phai quyét dinh dut
khoat khoang thoi gian nhap-dinh trong jhana. Kha nang dinh gio
nay van con yéu khi ban con van con ¢ nhimng tang thién dinh thép,
nhung kha ning quyét dinh nay sé& tré nén manh mé khi ban ching

dac trinh d6 nhitng ting thién dinh cao hon.

Ban kho ma c6 thé & qué 1au trong 03 tang thién dau tién (Nhat
Thién, Nhi Thién, va Tam Thién), vi vay ban khong nén dinh trudc
mot khoang gid quéa lau. Béi vi trong trang thai ciia 03 tang thién

dinh nay, nhimg chudng-ngai chi dang duoc tam thoi khdng ché va
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chiing van con an am trong tam. Vi vay, ban s€ ludn bi rot thién rét
dinh, s& luon bi truot mat khoi trang thai jhana. » Nhung ban phai
quyét tim chung-nhap ngay vao lai trang thai jhana va luu lai trong
dé mot khoang thoi gian. Lic nay, kha nang cua ban chua duoc
hoan hao. Va ban lai s€ bi r6t khoi trang thai jhana nita, nhu 1€ tat
nhién.

Luc nay ban phai quyét tAm tim xem diéu gi sai & ddy. Ban tim
nguyén nhan. Nguyé&n nhan luén luén la mét trong nhitng thir 6-
nhiém (chudéng-ngai) cia tim da 1én vao tam. »Khi ban tim thay
duoc d6 1a chudng-ngai ndo d6 dang pha rdi va gy su nay, ban
phai quyét tdm ddi tri nd, vuot qua nd, va ngin phong khong cho
n6 khoi sinh tré lai. Ban quyét dinh ddi tri 6-nhiém dé va tu dudng
nhimng trang thai tdm thién lanh dé hd tro cho jhana. Phai kién
quyét duy tri trang thai tim thién lanh do.

Chd nay chinh 13 vai tro cua “sy chanh-niém trong jhana”. Ban
ap dung su chanh-niém bén ngoai jhana dé tim ra van dé kho khin
& chd nao. Rdi ban ap dung sy chanh-ni¢ém trong jhana dé gitt dugc
trang thai tim lanh manh dé duy tri trang thai jhana. Nhu vdy, bang
su chanh-niém, chung ta ¢ thé ddi tri thir 6 nhidm chudng ngai; va
bang sy chanh-niém, ching ta c6 thé chimg nhap vao lai trang thai
jhana va duy tri trong trang thai jhana.

Pay 1a budc thir ba, 1a mot phan viéc phai lam cua sy “kiém
soat jhana”.

* Buwoc 4: Sy thoadt-ra (dang xudf). Sw thodt-ra & day vé thuc
hanh c6 nghia 13 budc-ra khoi, xudt-ra khoi, hay dang-xuat khoi
trang thai jhana mot cach dé dang theo diing thoi gian nguoi thién
da quyét dinh trudc (trude khi nhap-dinh). Ban khong nén ‘ngdi
chd’ trong jhana dén khi ban bi mat jhana. Lic ndy, ban di co thé
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dang-nhap vao jhana theo ¥ minh va dang-xuit khoi jhana theo y
minh.

Day 1a budc thir tu, 1a mot phan viéc phai 1am cua sy “kiém sodt
jhana”.

« Buéc 5: Su qudn-xét lai (6n lai, nhé lai, xem xét lai, hdi xét
lai, quan chiéu lai). Sy quan-xét lai theo nghia thuc hanh & day 1a
“kha ning xem xét lai hay hoi nh¢ lai trang thai jhana va cac yéu-tb
cua nd6 ngay sau khi ban da cha-tdm vao ching va thoat-ra khoi
jhana.” Ban di nhan biét mot yéu-td nao d6. Bay gid ban nhé lai
no, quan xét lai nd6 mot cach co y-thire. Cai ban can 6n nhé lai 1a sy
tién-bo cua ban trén dudng tu, 1a cach ma sy trai-nghiém jhana dé
d3 gitp ban tién bo. Ban 6n nh¢ lai cach ban da “ching-dic” duoc
tang thién jhana, va nhimg loi-ich ma né mang lai. Ban suy xét lai
cach ma n6 di gitp ban xtr 1y va dbi tri nhitng 6-nhiém ciia minh,
va nhitng thir 6-nhiém nao con lai can phai dugc xir 1y tiép.

Day 1a budc thtr nam, 1a mdt phz‘?ln viéc phai lam cua su “kiem
soat jhana”.

O TRONG JHANA

Vi sao ching ta phai lam tat ca nhiing viéc nhu vay sau khi da
ching dic mot ting thién dinh jhana? Bai vi trang thai jhana ciing
gidng nhu mot trd tung hung. Ban giit cho nhitng d6 vat (chay,
banh ...) & trén khong, theo nhiing nhip di¢u thing bang. Nhung roi
ban khong chup kip, ban lam rét chung. R6i bit dau tung lai. Ban
phai tap luyén rat nhiéu va ban phai tim hiéu 1d Iy do banh bj rot

xudng dat.
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Khi dang & trong trang thai jhana thi cling giéng nhu khi dang
tung htng 05 trai banh cung lic. “05” gidng nhw 05 yéu-té ciia
jhana. Ban tung himg va giit tat ca 05 trai banh trén khdng ma
khong dé cho bét ctr trai nao rét xudng san. Néu mot trai bi rét, thi
tat ca déu rot theo (vi mét nhip). Ban phai luom 1én lai va bat dau
tung himg lai. Va ct tap luyén lai nhiéu lan thi méi hy vong thuan
thuc. Diéu gi lam ban lam rét mdt trai banh? Co6 1€ ban bi xao-
lang—do mét moi, do ¢o nhiéu ngudi xem, do xe ¢d, do nhirng am
thanh, va hoic tham chi do qué himg chi, giéng nhu sy qua hoan-hy
(chua timg c6) trong trang thai tang thién dinh jhana.

Khi ban ¢ trong jhana, mot chuéng-ngai xuét hién trong tdm
ban. C6 khi than ban bi dau chd nao d6 dén ndi su chi-tim cia ban
don vé noi d6. Co khi ban nghe mot tiéng 6n. Nhiéu khi ban dang
doi hay can an com trua. Cho nén ban bi “rét” khoi trang thai
jhana, rét khoi dinh jhana. Ban cang phai bat dau lai tir ddu. May
man thay, ban khong can phai bit ddu tir déng md dd nét, boi vi

nhd ban da hoc duoc kha nang khong ché cac chuéng-ngai.

» Don gian 14 nén ap dung 1an luot cac 05 Bude “Kiém Sodt”

vura ndi trén, va chirng nhap tré lai vao jhana.

Ban c6 bao gio thdy con hai ciu giir thing bang mot trai banh
trén chop miii ctia né chua? N6 co thé gitt thing bang trai banh
trong mot lic. Roi n6 1am rét xudng dat. ROi ngudi hun luyén nhit
banh 1én va dat trén mii caa n6 dé né lam lai. Tuong tu vay, ban c6
thé gilr trang thai “dat-dinh” cua ban trong mot lac. Ngay khi co
thir gi quay nhiéu tdm, ban mat dinh ngay. Rdi ban phai thién dé
dat-dinh tr¢ lai. Pung ngai. Ban dang hoc thién, cling gidng nhu

con hai cau dang hoc xiéc vay.

Mot khi ban co thé kiém soat dé ché ngu nhimng chudng-ngai
bang cach can bang nhitng yéu-td cua jhana, thi trang thai dat-dinh
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cua ban s€ duogc duy tri trong khodng thoi gian lau. Ban dang hoc
va tap luyén mot tro tung himg giit thing bang nhu vy, duoc goi 1a
jhana: duy tri trang thai ctia tang thién dinh jhana.
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CHUONG 12
Jhana Thir Tw

Néu ban tiép tuc to1 luyén sy chanh-niém, thi ban c6 kha nang
di dén két qua ting thién dinh cao nhat—do 1a Jhana thir tue hay Tir
Thién. Lic ndy, yéu-t6 su chanh-niém va su budng-xa dugc thanh
loc va budc qua mot trinh d§ maéi. Sy chanh-niém dong vai tro nhu
mot nguoi chin ciru ddi voi sy budng-xa va gitr cho su budng-xa &
trong trang thai can bang tinh vi tuyét voi. Tam tinh khiét, trong
sudt, khdng vét nho, khong mot ty vét. N6 mém mai, dé udn nan,
viing vang, 6n dinh, va khong lay chuyén, khdng dong vong.

Tat ca cac tdm chua vimng vang thi déu bi phién kho boi cai ¥
tuong vé sw vO-nga va si kho. Khi tim chua viing vang, ban rat
kho chip nhan su-that cta sy vo-nga va su khé do. (Nguoi doi ludn
so danh mat cai ‘ngd’ ctia minh, ho hoang mang khi biét rang minh
khong c6 céi ‘ngd’ nao ciia ‘minh’ ca). Nhimng tdm chua viing chic
d6é luén phan tng mot cach khéd chiu vé mit cam xuc trong khi
chung dang diéu tra vé su khé. Néu c6 mot can ban tot lanh cua tim
budng-x4, tirc néu cd tim budng-xa (xa) da duoc tu dudng tét lanh,
thi tm budng-xa d6 s& “diéu chinh” nhiing phan tng thudc cam
xuc do.

Nhing tdm bat 6n dinh luén mudn cé duge sy sudng (lac) ma
thdi, cho du sy sudng chang bao gio dén ma khong c6 su khd dau
di kém. Piéu nay giéng nhu kiéu “mua mét tang mor”. néu ban co
duogc cai thi hai, chic gi ban thich n6 hay khong. Tuy nhién, khi
ban da dat t&i trinh d6 cua Jhana Ti Thién, cung voi sy chanh-niém
cuc ky hung manh va tinh khiét ldc ndy, va sy budng-xa IGc nay
dugc can bang mot cach tuyét voi, thi tdm ban s& khong phan tng

mot cach xtc cam (khong bi sdc, khong bi that vong, khong bi
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phién kho, wu tu) vé nhimg sy-that ‘vo-thuong, kho, vo-ngd’ va vé
su tryc tiép nhin-thiy rd nhiing diéu thuc do.

O trong jhana Tir Thién, sy chimg ngd phi ngdn tir va phi khai
niém bt dau dién ra mot cach déu dan. Tam phﬁn cua Bat Thanh
Pao trén mot ving mién rong 16n dan dan quy hep vao phan cudi
cuing 1a Chanh-Dinh. Nhitng chi gidc-ngd ciing cung dén. Luc nay
nho vao su chanh-dinh hung manh cho nén jhana 7w T) hién tham
nhap sau vao bén trong Nam Uan va nhin thiy ban chit ‘vo-thudng,
khé, vo-ngd’ cta chiing & mirc d6 tinh-vi dudi mikc hat nguyén ti.
D6 chinh 14 su nhin-thdy mot cach phi ngdn tir va phi khai niém, va
béng su tu minh trai-nghiém, 1a sy truc tiép nhin-théy ban chét dich

thuc co hitu cua Nam Uan.

Twong ty nhu vdy, lic nay, khi ban chiéu hudng cai tam cuc ky
hiing manh va sang t6 vao Bon Sw-Thdt (bon diéu dé), thi syu-biét
cua ban tré nén hoan toan sang to va thau sudt. Bon Su-Thdr ma
ban chtng ngd ¢ giai doan Tt Thién nay khong con ¢ mic tho té
vé ban chit. Ldc ndy, chang nhin thidy ¢ mic do tinh-té nhat vé
Bén Su-Thdat. (Nghia 1a chua bao gid Bon Diéu Dé ma Phat da khai
giang duoc nhin-théy bo1 nguoi tu mdt cach rd rang va tinh té nhét
nhu lac nay). Jhana Tir Thién dan dan gom tu va hoi tu ngudn luc,
cong ning, va stec manh cia su dinh-tam dé “khui/ tach/ bat/ mo ...
mot cai ROP” cai vo so cting nhu da bao boc vé-minh bén trong va

phoi bay toan dién trudc dnh sang mot tam-nhin giai-thoat.

Nhu da néi, trong giai doan Ta Thién nay, nhiing dang thong
tin hay d6i thoai ding ngdn tir dd chim dat. Mot cai tim chanh-
dinh tinh khiét cung véi su chanh-niém tinh khiét va sy budng-xa
cung thay-biét rd rang va thau dao tit ca moi van dé ma khong hé
c6 mot tiéng nao cua ngdn tir hay mot xung dong nio cia nhing y

nghi tu duy. Pay khong con la giai doan dung khai niém ngoén tir
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hay ¥ nghi tu duy nita. Thién sinh d3 vuot qua giai doan tu duy 1y
1& d6 tir rat 1au; giai doan ma thién sinh di tu tap chi gidc-ngd 1a
“Sw Piéu Tra Tim Hiéu” (trach phap) [la chi tht hai cua Bday Chi
Giac-Ngd] bang cach ding ngon tir dé suy xét va suy luan d6 da
qua tur lau. Giai doan tu d6 da xay ra trudc khi tam ban da dat-dinh

(vao nhiing lan dau).

Trong Tt Thién, ban khong con nghi mét cach theo khai niém
vé su khé (dukkha), nguon-géc khé, sw cham-dirt kho, hay bat ci
diéu gi vé con-duong diét kho [kho, tap, diét, dao]. Pon gian 1a ban
thdy-biét mot cdch trye tiép. (Pau can dung khai niém hay suy luan
dé hiéu nira). Pay 1a tAng trinh d6 ma tAm nhin thay-rd tit ca moi
hién twong (phép) théng qua “con mdt tri-tué”. Loi noi, suy nghi, tu
duy, su diéu tra, hay thim chi sy quan chiéu (suy xét ding cach
theo Gi4o Phép) ciing khong con chd trong tang thién dinh nay nira.
(T4t ca nhitng “phap” d6 déu khong con c6 mit trong Tt Thién).
L€ ra ching [nhitng phap d6] tu theo vao trang thai jhana T
Thién, nhung ching khong theo kip. Ching qua cham chap va moi
thir chuyén dong qua nhanh. Ting mdi té bao trong than déu trai
qua sy thay-doi trong timg gidy-khic, trong ting sat-na. Khi than
thay-doi v6i téc d6 nhanh chéng kho tudng tugng do, khong co tam
nao theo kip néu nd khong dat-dinh hung manh. (Pinh luc luc nay
phai siéu nhat méi theo kip su bién-déi tbc d6 sat-na nhu vay). Ban
can c6 duoc “su 6n dinh, su viing chi, sy dé udn nin, linh dong, su
mém déo, va su thanh loc tinh khiét” ctia tAm thi mé&i c6 thé nhan
biét kip su thay-ddi “chép nha” khong ngimg (véi toc do sat-na)
nhu vay. Ning luc sdc-bén nay cua tim chi c6 mit trong mot cai

tam dat-dinh tham sau nhat (trong trang thai Tt Thién nay).

» Ban phai sir dung su sdc-bén nay. Ban phai tap trung su chl-

tam dcfzy chanh-niém cia minh vao sic, tho, tuong, hanh, va thirc
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mot cach that tham sau dé 1am cho tit ca chung “rd dam” va “tan
ra” thanh nhimg don vi roi rac riéng ré (tirc nam uan khong con két
hop céu thanh voi nhau nira). Néu 1am duoc nhu vy, thi ban thay
ro réng: Co6 mot “san choi riéng’ cua 05 tay choi la sc, tho, tuong,
hanh, va thirc. D6 1a céi ‘san’ hay pham vi “két-hop” ctia 05 udn do.
T4t ca moi hoat dong déu dién ra bén trong cai ‘san choi’ hay “su
két-hop” d6. Vi viy, bat ky y-niém nao ban di timg c6 vé mot cai
‘Ta’, ‘cia-ta’, ‘ban ngd cia ta’ déu bién mat ngay tai day. Ciing
chang c6 mot cai ‘Ta’ nao thuc hién nhitng hoat dong trong ‘san

choi’ do.

(Nhu d3 ting no6i vi du cai ‘dong hd’> dé mé ta vé sy-that nay.
Chang c6 cai goi 1a ‘ddng hd’ dang diéu khién su van hanh hay ¥
mudn cua cai dong hd. Chi c6 05 bo-phan chinh 1a day cét, banh
ring, mat s§, kim ngan, va Kim dai két-hgp voi nhau 1am nén cai
‘dong hd’ va no chay tuy thudc vao duyén tac dong bén ngoai (nhu
luc 1én day cot cua ai d6 cho loai dong hd day cét hay nhing xung
dong cuc nho tac dong su chay cua loai d@)ng ho tu dong). Khi cac
bo-phan khong con két-hop nhau thi tan ra, thi cai ‘dong hd’ ciling
khong con. Khong c6 mét tu-tinh riéng nao trong cai ‘dong hd’ do
ca. Vo ngal Céi ‘Ta’ ciing vay. Khi 05 uan két-hop trong ‘san choi’
cua ching, ching tao ra mdt y-ni¢m vé mot cai ‘Ta’ nhu kiéu mot
cai ‘dong ho’ vay; cai ‘ta’ hay cai ‘dong hd’ chi 1a su gia lap. Khi
05 udn khong con két-hop nira, hodc khi ngudi tu dat sw dinh-tam
tham sau hop tac véi véi su chanh-niém tham sau va tdm bubng-xa
tinh khiét nhdt dé nhin-thdy rd cai ‘s két-hop’ gia tam do, thi luc
d6 céi y-niém vé cai ‘Ta’ (ngi kién, ngd man) sé lap tic tan bién.

N6i cach khac, trong jhana Tt Thién véi dinh-lyc hung manh
hd trg su chanh-niém va tdm budng-xa cao nhat, thi ngay khi ban
nh‘ln-théy o ban chit ‘vO-thuong, khd, v6-ngd’ ctia Nam Uén, thi
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tu chung s& “rd dam”, va ban thy rd chang c6 mot cai ‘Ta’ ty tinh

c0 dinh nao nhu ban da luén quan niém nhu vay tir xua dén gio.)

- SU'PINH TAM VA SU CHANH NIEM
HOA NHAP THANH MOQT

Trong TG Thién, tim dat-dinh thAm siu s& xuyén thung va xé
toac birc man dbi tra cia sy ‘swdng’, cua sy ‘thuwong-hang’ VA cia
su ‘cé cai ‘Ta’’ (hitu ngd) [thuong lac ngd] mdt cach rd rang hon
bao gio trude day. Lac nay, tim dat-dinh tham sau nhu vay sé nhin
théy dugc mat trai 1a su-that cua sy “kho”, cla su “ludn bién-doi”
va su “khdng ¢ cai ‘Ta’ ndo cd” [vo-thudng, khd, vo ngd], duc-
vong [4i], su tu-ta [ngd man], va nhitng cach-nhin sai lac [ta kién]
mot cach rd rang hon bao gio trudc day. Su Véng-lefmg [chanh dinh]
va sy minh-sat [chanh niém] bat tay nhau. Trang thai nay duoc goi
1 s hop-nhat hay s hda-nhdp cta ca hai.

O xur Brazil c6 mot phong canh rat ky diéu. Séng Solimoes va
Song Negro la hai dong phu luu 16n cua song Amazon. Hai dong
song phu luu 16n ndy gip nhau tai ngd ba Manaus dé tao ra Song
Amazon 16n nhét nhi trén dia cau nay. Hai dong nudc cua hai song
phu luu ¢6 hai mau khac nhau. Hai dong nudc hai mau chay gan
nhu song song trai phai ciia nhau trong mot quang gan 6 km trudc
khi hoa vao nhau & ngd ba Manaus. T6i da ty nhin thiy canh nay

1.2 Su chdanh-niém va sy chanh-dinh

trong mot 1an di day ¢ Brazi
cling 1am viéc va két hop lai nhu vay trong jhana Ti Thién nay.
Chung hoa nhép vao nhau dé tao thanh mét dong séng hing manh

hon bao gio hét.

» Ban KHONG DUQC chéan bo hay budng bo trang thai jhana
Ti Thién nay. Khong duoc dé trang thai Tt Thién ‘xiu xudng’ hay
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‘lang yéu’. Ciing KHONG PUGQC duoc ché bo nd va vuot qua khoi
noé theo kiéu ban da lam ddi v6i nhimg tang thién thip hon trudc
day. (Trudc day ban chimg-ddc roi budng-bé lan lugt cac tang
Nhét Thién, Nhi Thién, va Tam Thién dé dat dén T¢ Thién nay.
Nhung dén Ta Thién, ban dimg 1am vay nita!). Ban PHAI dung
jhana Tir Thién nay. Ban da nd-luc vo cung VAt va miét mai dé méi
c6 thé ching dic duoc nd. Jhana Ti Thién khong phai 1a thd ma
ching ta c¢6 gang chitng ddc réi buéng bé nhu nhiing tang thién
thip hon kia. Ban phai dung jhana Ti Thién dé phat trién sw
minh-sat (quan tué).

Nhiing khuynh-huéng tiém an (tdy mién), ma ban can phai nhd
b6 trong giai doan T& Thién ndy, nam rat sdu trong tdm thirc cua
ban. (Vi ching nam réat sau dudi d6 cho nén qua Nhat Thién, Nhi
Thién, Tam Thién ban van chua nhé sach ching duoc). Chi c6 mot
loai sy chnh-ni¢m phi ngon tir phi khai niém dugc “ho vé” boi “su
tinh-gidc va sy buong-xa ¢ muc tuyét voi thi méi do quét soi roi
dugc dén tan day nhitng cdi-ré bam sau nhat cta nhitng khuynh-
hudng tiém an nay.

Theo nghia thuc hanh, didu d6 don gian c6 nghia 13 ban soi roi
su chi-tdm vao nhiig khuynh-hudng tiém an (ty mién) trong tam
ctia chinh minh. Jhana T3 Thién md cia cho ban. »Cung bit tay
nhau, sy chanh-niém va su chanh-dinh s& lam suy yéu nhiing
khuynh-huéng tiém an (tdy mién) d6, dé sau nay khi ban da nhép-
luu vao trong dong nhitng tang gidc-ngd siéu thé, thi ban co thé
tiéu diét tat ca chung.

Su chung dic jhana Ti Thién duoc goi 1a su “Sw Thanh Loc
Tinh Khiét ciia Tam”. Nho ¢ su thanh loc ndy, tirc 1a tim trd nén
duoc trong sach, thanh tinh va tinh khiét, cho nén tri-tué khai sinh.
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Nhu 10i kinh da dinh nghia vé trang thai tang thién dinh thtr tu nay
nhu vay:

(1V) “Véi su dep bo su suong-khd (khéng con suéng hay
khd), va voi su phai bién trudc d6 cua sy vui-buon
(khéng con hy hay uu), ngudi d6 chirmg nhap va an tru
trong tang thién dinh tht tu (Tt thién), trang thai khong
con suong hay khd, va gdm cé sy chanh-niém duogc

thanh loc tinh khiét nho sy budéng-x4a.”

Mot khi ban d3 chimg dic Ta Thién, ban khéng con cam thiy
bt ctr nhu cau gi tir trong trang thai do (tic khong con nhu cau
‘tham ddm’ hay nhu cdu ‘chan bd’, nhu ban d3 timg c6 trong 03
tang thién dinh thap hon). TAm budng-xd 1a yéu-tb chiém nguy trong
Jjhana tit thién va ban hoan toan c6 nhitng cam-giac “vo kho vo lac”
rat manh mé& (nho sy budng-xa tuyér voi). Ban co thé an tra trong
jhana Tir Thién bao lau tiy theo ¥ ban. Thé gi6i bén ngoai khong
thé nao 1am phién quéy ban. Su khoai-lac va sy khd-dau da duoc
budng bo. “Cam-giac trung tinh” [vo lac vo kho] nay 1a thir s& tiép
tuc c6 mat xuyén sudt nhitng tang thién cao hon (vo sic giéi) sau
Tt Thién.

Bén canh nhiing tinh-chat chung ta da vira néi trén, c6 nhiéu
yéu-td thudc tdm trong jhana Tir Thién nay: trong d6 co 06 yéu-td
1a dugc ké thira tir nhitng ting thién thap hon truéc day. Mot khi
nguoi tu da chimg ddc va kiém soat (lam chu, thién thao) duoc
jhana Ti Thién, thi nguoi d6 ludn ludn cb thé ching nhap hay ding
nhap vao lai jhana Ti Thién mot cach d& dang, khong kho khin gi.

THOAT RA KHOI JHANA PE TU TAP SU MINH SAT
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Nhiéu nguoi chi day rang: ngudi tu phai “thoat-ra” khoi ting
thién dinh (jhana) dé tu tap sy minh-sét (vipassana). Diéu nay dung
khong?

Cau hoi thue té hon 1a: “Lidu trang thai thién dinh cia jhana co
kha nang tham nhap vao tat cé moi hién tuwong va nhin thcfy duoc
ban chdt dich thue cia chimg nhw ching thwe 13, hay khdng?” Néu
cdu tra 101 1a “Khéng”, thi sy chimg dic thién dinh cta ban ciing chi
12 mot dang giéng nhu sy “chim ddm dé mé”, nhu ching ta di néi
trude day & ddu quyén sach. D6 chi co thé 1a sy ta-dinh sai lac ma
thoi. Nhung néu cau trai 10i 14 “C6”, thi sy chung dic thién dinh
cua ban khong phai chi 1a sy “chim ddm mé ddm”. Ma d6 1a su
chéanh-dinh, 13 jhana ding din chan chinh [hudng dén muc tiéu 14
tri-tué chan chinh dé giai-thoét].

Theo Birc Phat, khi tam dat-dinh, ban c6 thé nhin thdy nhiing
hién-tugng chinh xac nhw chung thuc la. » Néu su dinh-tdm cua
ban chi 12 mot dang chim ddm ma khong c6 sy chanh-niém di kém,
thi ban phai ldp tirc thodt-ra khoi né, boi vi @6 la ta-dinh, khong
phai chanh-dinh, khéng phai mét chanh-jhana. (Boi vi ta-dinh thi
v6 dung, né khong duoc dung dé thay duogc chan nhu ciia cac phap
nhu-ching-13). Tuy nhién, néu su dinh-tdm cta ban 1a chanh-
dinh,? thi n6 co thé gitp ban nhin-thdy moi su vat hién twong (cac
phap) dung nhu-chiing-1a va nhin-thiy nhitng hién-twong d¢6 mang
03 “dau-hiéu 4n ching”. 6 1a 03 dic-tinh “vo-thuong, kho, vo-
ngd” (anicca, dukkha, va anatta) ma ban di dang tim kiém. Va d6

ciing 14 Iy-do cua tt ca su nghiép tu thién!

Vay thi tai sao chung ta phai thoat-ra khoi ting thién dinh thi
m&i c6 thé nhin-thdy dugc moi su diing nhuw chiing-thuc-1a?

Chung ta da doc vé cach ma Pirc Phat da dung “sy chanh-dinh
trong Tt Thién” ctia minh, nhu trong cac kinh di ghi lai. Chung ta
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khong c6 Iy do gi dé tin rang Phat da thoat-ra khoi jhana i Thién
dé phat trién 03 loai tri-biét (tam minh) ma Phat da dung dé (i0
nhin-thdy nhitng c6i kiép qua khir ciia minh va cta nhiing ngudi
khéc (tic mang minh), (i) nhin thiy nhitng chung sinh chét di va
tai sinh tuy theo nhirng nghiép ctia ho (thién nhdn minh), va (iii)
biét dugc tit ca nhitng 6-nhiém cua minh da dugc tan diét (lau tan

minh).

Néu ban c6 thé nhin théy duoc tit ca moi hién-tuong “diing nhu
chung thyc la” khi ban dang & trong trang thai cdn-dinh, thi khdng
c¢6 1y do gi ban phai thoat-ra khoi cdn-dinh dé thuc hanh sy minh-
sat ca. Néu ban co thé nhin thidy dugc nhu vay, thi ban da dang
thanh tuu dugc muc tiéu tu hanh cta minh roi con gi—(muc tiéu tu
hanh 13 nhin thiy duoc chan nhu van phap nhw ching thye 13, d6 1a
muc tiéu su giac-ngd!). Nhung néu ban da nhin théy dugc chinh
Xac tit ca moi hién twong “ding nhw ching thwc 1" khi dang &
trong trang thai cdn-dinh, thi 1€ nhién ban ciing sé c6 kha nang nhin
thdy chlng, tham chi con thay tét hon, khi ban dang & trong trang
thai chinh-dinh toan tron day vién man cia jhana Tir Thién; boi vi
trang thai cua jhana Tir Thién tron ddy thi sang to va manh mé hon

nhi€u so voi trang thai can-dinh.

Nhu vy thi ban c6 nén thoat-ra khoi trang thai jhana dé quéan-
xét lai nhitng yéu-t6 ctia jhana véi muc dich dé hiéu duoc ban chét
“v6 thudng, kho va vo nga” cua chung, hay khong? Hau nhu khong
tim duoc bang ching nao trong toan bd Kinh Tang c6 nodi rang mot
ngudi tu nén phai nén thoat-ra khoi trang thai tang thién dinh dé
thuc hanh sy thién minh-sat. Néu ban thoat ra khoi trang thai cua
tang thién dinh jhana, thi ban s& bi mat nhitng pham-chat cua tang
thién dinh jhana, boi vi nhitng chuéng-ngai s& quay lai hay khoi
sinh lai. Trang thai ting thién dinh jhana la mot trang thai hoan hao
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ctia tim dé nguoi thién tap trung su soi chiéu vao 04 Sw-Thdt (Ta
Diéu Dé), 03 dic-tinh “vo-thuong, kho, va vo-ngd”, va dé chimg
ngd su giai-thoat bang cach quét sach tit ca moi khuynh-huéng
tiém 4n (tUy mién) va gong-cum (kiét sir).

SU BUONG XA DUA TREN SU KHAC BIET

S budng-xa hay tam budng-xa (x4) 1a dau hiéu ndi bat, 1a dau
hiéu “4n chung” cua tang thién dinh jhana Tir Thién ndy. Sy budng-
xa la moét trang thai tam duoc cén-béng mét cach vi-tha. Mot thién
nhan & trong trang thai ndy cua tim duogc goi 13 “Ngwoi dang song
hanh-phc ngay tai ddy va bdy gio [ngay trong kiép nay]”. Hanh-
phic ¢ day 1a ddng nghia véi su “binh-an va phic-lanh”.

Mot cai tim ma ludn ludén dinh méc hay chap thu vao moi thir
thi n6 1udn ludn bi cudn trdi, luén bi xao lang. N6 khong thé an tra
mét cach 6n dinh va khong dinh-méc. N6 khong thé don thuan nhin
thdy mot cai gi dang o kia dung-thuc 1a gi. Su bubng-xa giai toa
ban khoi sy xao-lang va sai-lac nay. Tam budng-xd (xd) la yéu-t6
Chiém ngur noi tréi trong cdc yéu-té cua jhana Tir Thién, va ddy

chinh la ché tai sao jhana Tu Thién san sinh tri-tué tham sdu!

Tam budng-xd ma doéi ltc c6 mét trong tdm thire doi thuong cia
ching ta thi dwa vao su khdc-biét, n6 chia sy chu-tam co y-thic
thanh “nhitng tha” ¢t nhu rd rang 13 thuong hang vay. Trong thién
minh-sat (vipassana) ban ¢ bén trong pham tru phan-biét [phan-biét
xt]. Ban van con tiép xuc voi nhitng gidc-quan ctia minh. Khi ban
thuc tap t6t, thi mdi khi ¢6 thir gi khoi sinh trong tdm, ban chi can

nhan biét né va ban kéo minh quay tré lai sy buong-xa.
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(Tuce 1a; khi mot diéu gi khoi sinh, tim ban nhan thtc diéu d6
dua vao su khac-biér doi dai, vi du: ngon va do, sudng va kho, x4u
va dep. Ngay khi do, ban kéo tdm minh chi-tam tr¢ lai vao sw
budng-xd, khong con phan-biét ddi dai, va budng-bo, khong phan

ung hay cam xtic gi voi nhitng sy nhirng khac-biét do.)

Tam budng-xd cia ban rat nhanh, nhung khéng phai nhanh
trong “tirc thi”. Mdi trai-nghiém theo gidc-quan khoi sinh va bién
mat trong mot chép nha. TAm khong kip ndm bat theo no, khong
“rd” kip dén né. Tuy nhién, c6 mot khodng-khdc khi tha d6 dang

9
A ¢6

khoi-sinh ma ta c6 thé “ro” duoc.

Khi chang ta chim ddm hay dinh tdm vao sy dé-chiu (sudng,
lac) hay su kho-chiu (khd) cua mot dbi-tuong gidc-quan, ching ta
thuong quén ghi nhan ve sur vo-thuwong cia no. Chuc ndng cua tdm
budng-xa la pha bo tinh trang bi dinh ket nay, va phoi bay cho thay
tinh vO-thuong ctia moi thir ma chung ta trai nghiém trong thé gidi
luan hoi (samsara).

“Sw buong-xa dwa trén sy khac-bi¢f” nay céd thé duoc dinh
nghia lién quan dén sau giac-quan (bao gdm ca thitc) va nhimng ddi-
tuong ciia sdu giac-quan. Chang han nhu sau:

Mdt va nhitng hinh-sdc. Khi ban nhin thdy mot hinh-sic bang
mat, ban bat dau bam vao nd. Sau do, ban 1ap tic “IUi lgi” lai véi
mot s bubng-xd. Néu no 1a d& chiu, ban hiy quén su dé chiu (lac)
d6 va ghi nhan n6 nhu 1a mot hién-tugng nhan quan cua mét. Ban
ding sw bubng-xd dé nhin thay si vé-thirong cta cai ban da nhin
thdy (hinh-sic do).

Tai va nhitng dm-thanh. Khi ban nghe mot am-thanh bang tai,
ban lién kéo “Iiii lai” voi mot sir bubng-xd. Néu nd 13 mot am-thanh

dé chiu, ban budng bo sy d& chiu. Pon thuan ghi nhan né no chi la
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mot am-thanh. Ban dung sw buéng xd dé nhin thay sw vé-thuong
cua cai ban da nghe (dm-thanh do6).

Miii va nhitng mii-hwong. Khi ban ngtri moét mui huvong bang
mili, ban 1ap tic thiét lap sw buong-xa. Ban ghi nhan n6 chi 1la mét
mui-huong, cho dii né la dé chiu hay kho chiu. Ban dung sw budng-
xd dé nhin thay sw vé-thirong ctia cai ban da ngiri thdy (mui-huong
do).

Luéi va nhitng mui-vi. Khi ban ném mot mui-vi bang ludi, hdy
coi né don gian chi la mot mui-vi. Ban buéng bo sy qua-ngon hay
su qua-ghém, hay su khdng-vi-gi cta nd. Ban dung sw buéng-xa dé

nhin thdy sw vé-thirong cia cai ban da ném (mui-vi do).

Thdn va nhitng thir hitu hinh cham-xac. Khi ban cham xuc véi
mot thir gi bang than minh, ban chi ghi nhan d6 1a mét sy tiép-xuc.
Ban lap tuc 1ap mot can can khong-thién-vi, tirc 1a sw budng-xa.
Khong phan tng gi voi nd, khong wa ghét no, cho du sy cham-xuc
d6 1a ém 4i, mat mé, hay dé chiu ... hay thd ctng, néng nuc, hay
kho chiu ... Ban dung sy budng-xd dé nhin thay su vé-thuwong cua

cai ban da tiép xtc (su cham-xtc do).

Tam va nhitng déi-twong thuée tam. Khi ban nhan biét mot doi-
tuong thudc tdm, ban chi coi n6 la mot cai gi do trong tam, cho du
n6 1a tot hay x4u cho tdm. Ban chi ghi nhan n6 1a mot hién-tuong
clia tdm, von ludn 13 vo-thudng. Ban dung sw budng-xa dé nhin

thiy si vé-thiwong cua dbi-tugng ma tam da tiép xuc.

Toém lai, khi ban c6 mot “su buong-xa dwa vao sw khac-biét”,
ban ghi nhdn va “Iiii lai” khoi ddi-tuong cua gidc-quan dang khoi
sinh trong thé gi6i thudc su nhan-thirc ciia ban. Khi ban lam duogc

viéc nay mot cach t6t dep va nhat quéan, thi co nghia 1a ban dang
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lam dugc mot viee tot duoc goi 1a viéc “phong-hé cde gidc-quan

cua ban” [phong hé sdu canl.

Tat ca viéc nay bat dau bang sw chdnh-niém. Tat ca “Bdy chi
giac-ngg” bat dau tir sir chanh-niém. Su chanh-niém cta ban phai
du séc-bén dé nhan biét chinh minh dang dinh vao nhiing sy nhan-
thirc [tuong] nay no d6. Chi co nhu vay thi sau d6 ban ién thiét 1ap
sw buéng-xd ban can c6 dé budng bo nhimng phan tmg kéo theo lap

tirc sau do.

(Vi dy, khi tAm ban vira nhan biét dé hay ngon, dep hay xau, dé
chiu hay kho chiu ... thi ban lap tirc “lui lgi”, dung ngay s buong-
xd dé budng bo ngay nhitng phan tmg thich hay ché, mé hay chén,
kho hay sudng ... Lam duogc vy ban tré nén thu gidn, binh-tam)

SU BUONG XA DUA TREN SU HQOP-NHAT

C6 mot loai sir bubng-xa khac phét trién ¢ ting thién dinh jhana
Ti¢ Thién, noi ma (tam) thirc duoc hop nhét boi chanh-dinh. Trong
jhana Ti Thién va nhiing tang thién cao hon nd (vo sic gidi),
nhitng cam-tudng thudc gidc-quan khong con khdi sinh nita. Vi
vay, su bubng-xd lic nay khong con dua trén co-s& nao cia sau
giac-quan (nhu loai tdm xa trudc day 1a “dua trén su khac biét doi
dai” vé dbi-twong dugc cam nhan qua gidc-quan). Ma né chi khoi
sinh dua trén duy nhat su hgp-nhdr [sw chanh-dinh] cua tdm, c6 di
kém véi sw chanh-niém. Khong con chd cho su trai-nghiém thuoc
giac-quan va vi vay suw buéng-xd lac nay rat nhe nhang, ém ai va
lién tuc. N6 khong tén thoi gian, bai vi nd khong hé bi gian-doan.
Khi su chanh-niém c6 mit, sy tinh-gidc vé s vé-thwong ciing ém

dém va vimng chai.
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Sw hoan-thién cta yéu-td si bubng-xda trong Ti Thién cho phép
tat ca nhitng yéu-td khac dugc hop-nhét lai. Chinh luc nay, tt ca
“Bdy chi gidc-ngé” ma ban di va dang tu dudng tir truée dén gid
dén hoa cing v6i nhau. TAt ca nhitng diéu thién lanh ma ban da va
dang thyc hanh trong doi séng thuong ngay—mat it chd nay, mot it
chd kia, déu hop-nhit lai va tao ra két-qua (dao qua) trong jhana Tir
Thién nay. Khi trang thai jhana Ti Thién da duoc ching dic, thi
yéu-td s buéng-xa ctia né 1a hodn toan diea trén “su hop-nhat ciia
tdm”. Thuc ra, tdm clng da dugc hgp-nhét, trc 1a d3 dat dinh-nhét-
diém mot cach “ngon lanh” tir luc jhana Nhi Thién. Tuy nhién, gio
n6 cang tré nén duoc hop-nhat mér cdch “hoan-hdo” ¢ jhana Tir
Thién ndy, boi vi lac nay sau gidc-quan cua ban khéng con phan
tng véi nhitng kich thich gidc quan nira.

Khi ban nhin thdy sw vé-thirong véi tam thirc ctia ngudi pham
thudng, thi nd c6 thé lam ta hyt hing, budn long, va mat 1& sdng.
Moi thir déu vut qua khoéi tam tay, luon ludn 1a vay, dén rdi di, cO
rdi mat, nay vay mai khac, thir hoi sao ta khong budn long va that
vong. H& chiing ta dinh mac va tham chip vao diéu gi, thi ta muén
n6 con méi. Nhung budn thay, nhimng gi chiing ta yéu thich, ké ca
nhimg ngudi ta yéu quy nhat, déu da mat, dang mat, va sé& mat di.
Ngay ca ban than ta rdi cling mat di vao mot ngay budn nhat nao dé
trong kiép doi ngin ngui nay! Boi vy, chung ta c6 phan tmg manh
mé vé mat cam xuc vé diéu nay, cho du do 1a “/é-thar’. Phan Gng

nhu vay 13 ‘I& ty nhién’ ctia nhitng ngudi pham tran chlng ta.

Tuy nhién, khi nguwoi tu da tién bé va da gidc ngd tieng phan,
thi dén trang thai jhana Ti Thién ndy ho khong con nhiing phan
rmg vé mit cam xuc ddi véi 18 vo-thirong d6 nita. TAm bubng-xd va
sw chanh-niém da dugc manh mé va sang chiéu. Ching tro thanh

hai cong su ngang hang voi nhau, bét tay nhau. (Si budng-xd tuyét
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voi 1a khong con chit phan tmg hay dbi dai. Si chdnh-niém 1Gc ndy
la vo cing hung manh va tinh khiét). Nho vay, ban thy duoc su
“vO-thuong, kho, va v06-ngd” mot cach tron tru va ém dém, khong
mét chiit phan vmg hay doi dai. Piéu gi d6 thi chi 13 “nhw-nd-13”.
Séng don gian 13 song. NGi don gian 1a nti. P4i canh vo tam.
Bubng-xa.

ANH SANG VA TAM NHIN

Ngay tir diu quyén sach ndy chung ta di noi rang tdm 1a sang
16, trc 13 sang to va co thé tu chiéu sang. D6 14 chan-tim. Trang
thai tang thién dinh jhana Ia noi ban nhin thiy diéu d6 mét cach rd
rang. TAm sang to ddy mot anh-sang dep d&. Ban nhin thdy moi thi

mot cach rod rang.

Khi nguoi tu ching déc jhana Tir Thién, thi su sang to nay tre
nén ndi bat. Khi néi vé cai chan-tim sang té nay, Dirc Phat da noi
nhu vay:

N6 da tré thanh dé uon ndn, dé vdn dung, trong sach, sang
ré, khong ty vét, va khdng con bi 6-nhiém. N6 ving vang

va dat dén sur bcft-déng.

“Sdng 16” 1a sang t6 ra sao, mot chit sdng t6 khé dién ta hét,
nhung & diy nd bao ham ¥ nghia cua: s trong-sach tinh khiét, sir
Sang-rd, trang thdi khong ty vét, Va trang thdi khéng con vét nho é-
nhiém ndo. Su sang to nay rat 1a hung manh. Puc Phat di dung no
dé tu tap phat trién nhitng ning-luc siéu thudng (than thong). Nhin
thdy nhiing cbi kiép qua khir cia minh va cua ching sinh (Tulc
mang minh), nhin thay nhiing chiing sinh chét di va tai sinh tuy
theo nhitng nghiép cua ho (thién nhan minh). Va quan trong hon la
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tu tap dwoc mot loai tri-biét nhin thay to tudng Bon Su-Thdt (Tk
Diéu Pé) va su diét sach tit ca moi 6-nhiém cua minh (lau tan
minh).

Trong trang thai ting thién dinh jhana, c6 mot diéu xay ra cho
c4c thién sinh, n6 gidng twa nhu mot thr anh sang hinh anh [anh
quang], nhung khong phai 1a mot san phdm cta nhitng giac-quan
thong thuong cta than. HE khi nao thién sinh ¢ trong ting thién
jhana chanh dinh thi s& c6 ca hai tha anh sang va tim nhin. Do
chinh 12 trang thai khi tAm d3 trong sudt va t6 sang mot cach hoan
hao dé nhin thiy Su-That nhw né thie 1. Su chanh tinh-tdn (su nd-
lwc dGng ddn), sw chdnh-niém VA sw chanh-dinh hop tac 1am viéc
v6i nhau nhu mot doi dé mo “con mat tri-tué” giup thién sinh thay
biét tit ca moi hién-twong diing nhw chiing thiee la. TAm s&ng-6 soi
chiéu mot cach sang rd nhat, nén tao ra mot anh nhin hay tam nhin
sang rd nhat.

Nhan loai chiing ta thuong nhdn manh rat nhiéu vao tam-nhin.
Sw chanh-niém VA sy tinh-giac thi thuong duoc dién ta nhu “si
nhin-thdy”. Sau khi chimg ddc Su Gidc-Ngo, Pirc Phat da dén gip
nhitng ngudi duge cho 12 “c6 it bui trong mdr”. Nhitng ngudi da dat
dugc toi trang thai Nhap-Luu (da loai bo mé tin ‘c6-ngéd’, khong
con ngi kién, ngd chap). Nhimg nguoi nay duoc goi 1a “Nguwoi dd
bude vao tam-nhin”. Tam-nhin (quan kién) hay si nhin-thdy Su-
Thdt 1a rat duoc nhan manh trong c&c bai kinh Phat gido. Khi Phat
ching dic Sy Giac-ngd, Phat da tét 1én ring rang: “Trong ta dd
khoi sinh tam-nhin.” (Kinh Chuyén Phdp Ludn).

Ban chi c¢6 thé nhin-thdy Syu-That khi “con mit tri-tué¢” (tué
nhan) di trong sang. Con mat tri-tué tam thoi loai bo nhitng bui do
hay su 1am 14n. Sy vo-minh, duoc xép vao nhém nhing (10) gong-
cum (kiét sir), dd 1am mo che, lam mo 61, 1am mU quéang, 1am 1am



Chuong 12 — Jhana Thir Tu « 251

1an cai chan-tAm cua ban d3 tr qua 1au (tr trong vo thiy). Khi
nhimg gdéng-cum bi loai bo khoi tm, thi con mat tri-tué ¢ thé nhin
thay Su-Thdt cia sw vé-thirong trong tat ca moi hién-tuong co diéu-

kién (moi phap hitu-vi).

Khi giang giai vé trang thai chimg dic ting thién dinh jhana
ctia chinh minh, Prc Phat di noi rang minh d chimg duoc ‘anh-
sang’ va ‘tam-nhin’, va trong chdc lat ca hai thir déu bién mét. Sau
khi suy xét ly do tai sao ching bién mat, Phat tim ra 1y do rang: Co
mot trong nhimg diéu chua hoan thién da khoi sinh trong tim cua
Phat luc bay gid va do vay su chanh-dinh ctia Phat d3 bi “rét” ldc
d6. Khi su chanh-dinh con d6, thi ‘4nh-sang’ va ‘tm-nhin’ con do.
Khi su chanh-dinh bi “rét”, thi Phat mat luén ca ‘anh-sang’ va
“tAm-nhin’ d6. R&i sau d6 Phat bat dau thyc hanh su chanh-niém
cho dén khi Phat dat lai sy chanh-dinh, va ‘a4nh-sang’, va ‘tim-
nhin’.

Ngay ca mot hat bui rat nho ciing lam mét di su trong sudt cia
mot kinh hién vi manh nhét. Va n6 s& khong thé nao mang lai mot
hinh anh r rang trong sudt cho mat nguoi nhin vao kinh. Néu c6
mot hat bui nhé nao nim bén trong, thi tim, ndo, va hé than kinh
ctia ching ta cling khong thé hoat dong duoc mot cach tot lanh
nhat. Diéu nay con quan trong hon d6i v6i tim, véi nhiing van dé
tam linh: vin dé 1am sao dé hoan toan tu-do, dé khong con mét
chat 6-nhiém nao. Néu con mot chat ‘bui ban’ hay 6-nhiém trong
tdm thi ngudi tu khong thé nao nhin thay duoc nhitng cbi kiép qua
khir ciia minh va nhimng nguoi khac (tic mang minh), khong thé
nao nhin thdy duoc nhiing ching sinh chét di va tai sinh tily theo
nhiing nghiép (kamma) ctia ho (thién nh@n minh), nhu Puc Phat da
nhin thiy duogc. Trén hét va quan trong nhat, né ciing khong thé nao

tiéu diét hét nhimg 6-nhiém (lau hodc ) va dat dugc tri-biét ring
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minh da tan diét hét moi 6-nhiém (lau tin minh). Boi vi lic nay
khong con 14 su phong doan vé tri thirc. Ma lac nay 1a sw nhin-thdy
bang mot cai tdm trong sach, tinh khiét, va dat dinh tham sau.

Chi c6 lac nay trong trang thai Tir Thién thi sw budng-xd, sir
chanh-niém, va sw nhdt-diém ciia tam (chanh dinh) méi di hing
manh dé thuc hién duoc nhiing diéu nay. Mot khi ban rot (hay
thoat-ra) khoi Tir Thién hay tang thién dinh nao vi ly do d6 (vi ly
do cOn “mot hat bui trong mdt”, con mot thi gi 6-nhiém 1am “rér”
khoi trang thai jhana), thi tim s& bat dau giam suy sic-manh va
nang-luc cua nd. Ban ra khoi trang thai jhana cang lau, thi suec-
manh va nang-lyc ctia jhana cang bi suy yéu, va khi cang yéu di thi
nhitng chudng-ngai s& cang c6 co hoi quay lai véi tat ca sirc manh
ctia chung. Dén lic d6 thi tim ban gin nhu quay lai trang thai nhu
trude kia khi chua ching déc ting thién dinh vay. Khi bi nhu vay,
tAm ban van con it nhidu “hoi huéng” cua trang thai jhana, nhung

nd khong con du strc manh va cong luec.

Tinh hudng nay giéng nhu khi ban leo ndi. Pung trén dinh nui,
ban c6 mot tim-nhin bao quat va rong rai xuéng canh déng qué bén
dudi. Thé giéi nhin mé rong khi dimg nhin tir trén d6. Khi ban
dung trén d6, ban co thé phong nhin tit ca canh quan xung quanh
hét mtrc tam nhin ctia ban, hét tim thi luc va kha nang nhin théy
ctia minh. Pon gian 13 tim-nhin méi khong giéng nhau voi tim-
nhin truéc d6. Ban cang budc xudng thap, tim-nhin cang bi thu hep

lai.

Tuong tu, khi ban dang ¢ trong jhana Ti Thién, su trong sang,
su rd rang, sy tinh khiét, su ving chai, sy vo nhiém, su trong subt,
su budng-x4, va su khong-lay-chuyén (bt dong) cta tim ludn dugc
duy tri. Khi ban thoat ra khoi ting thién dinh T Thién, nhiing tinh-

chat d6 cang suy yéu di. Cubi cting chiing ciing mat di.
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- SU KHONG CON DAU HIEU
- SU KHONG CON DIiNH BAM
- SU TRONG KHONG

Sw vo dau-hiéu 1a sy khong con dau-hiéu, khong dé lai mét dau-

vEt nao.

S khéng con dinh-bam 14 sy khong con ddu vét nao con bam

hay dinh lai trong tAm: tt ca déu tréi chay qua tam.
S trong-khong 1a su khong c6 gi, 1a tanh khong

Mic du ban kiém soat 1am cha dugc trang thai thién dinh jhana,
nhung ban van thuong bi mt trang thai jhana. (Ban dau ban rat d&
bi rét-dinh, vé sau ban it bi rét-dinh hon). Piéu nay 1a bai vi nhiing
trang-thai ching dic hay nhap dinh jhana cia ban ciing 1a vo-
thwong. Tat ca moi tht, ngay ca sy an-tra rat lau trong jhana ciing
chi 14 vO-thuwong! Ban nhdn ra ring tit ca moi th déu van hanh
trong su bao trim cia sw VO-thirong. Su vo-thuong chi phdi tat ca.
Cai gi mat 1a mat mai mai. Tat ca déu mat di. Khong con ddu-hiéu
nao ¢ lai. Pay la sy trai nghi¢m vé “sur khong con déu-hiéu”. Ban
c6 thé thiy diéu ndy mdt cdch truc-tiép trong trang thai jhana va
cling c6 thé thay lai mét cdch theo khdi-niém khi ban 6n nhd quan
xét lai n6 sau khi thoat-ra khoi jhana.

Cai tam dat-dinh c6 thé tham nhap dé biét sur vo-thuong & 03
cap-do—dang khoi sinh, dang dinh diém, va dang bién mat. Ludn
lubn c6 03 khoang-khac nhé ctia mdi khoanh-khac vo-thuong khoi
sinh trong sic than, nhimg cam-giac, nhitng nhan-thirc, nhitng y-
nghi tao tac, va thic (trong mdi ctia nam uén). Chung xay ra trong

tam dat-dinh cua ta giéng nhu nhiing hat cai dugc d6 vao trong
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chao néng. Sy trai-nghiém cia ta bung v& ra nhiéu theo nhiing hat
cai li ti voi tiéng kéu lich tich (rdi tat lim ngay). N6 cling giong nhu
mot giot nudc rot trén madt cai chdo dang nong do. No lap tac v
thanh nhimg hat phan tt 1i ti va béc hoi ldp tire, khdng dé lai mot
d4u-hiéu nao. Mic du ban da biét r’fmg moi tht déu 1a VO-thurong,
nhung day 1a 1an dau ban trai nghiém su vé-thuong & cuong do hay
tde do nay—o& muc dg si€u nhanh va vi té nhat caa no.

Sy “rét” khoi hay mat di lién tuc nhitng gi [trang thai jhana] ma
minh dd chtng dic duoc 13 diéu gay that vong. Chd nay chinh la su
bat toai nguyén, la kho, 13 dukkha. Sy tham-mudn 1a “chéit keo
dinh” dan chat nhitng y-nghi, nhitng y-tudng, nhitng cam-giac, va
nhitng sy nhan-thirc vao tdm. Ban nhin théiy béng con mit tri-tué
rang: cai chit keo dinh d6, do bi tac dong boi su chi phdi cua ludt
VO-thwong, dang kho di va suy yéu di. Sy dinh bam va ndm giit cta
ctia chat keo dang dan fugt mat. Ngay lGc ndy, chang con gi dinh
bam trong tdm. Trang thai nay goi 1a “su khong con dinh-bam”.

Ban nhan ra rang khong c6 cach niao dé duy tri trang thai dat-
dinh trong jhana ctia minh. Ban ludn ludn mét né khi ban thoét ra
khoi jhana. Cam-nhan vé sy mat mét nay cang khic sau hon su that
vong va bat mén cta ban. Co phai rang “cdi ‘Ta’ cir luén dwoc va
mdr” chinh 1 tit ca su trai-nghiém cua sy-song?—Khong phai, céi
‘Ta’ d6 khong thuc sy c6 mit & d6. D6 ching qua chi 1a su trai-
nghiém, chi 13 sy 1én xudng, dén di, sinh diét, ma thoi. Néu nhin ra
dugc nhu vay thi chinh chd nay 1a tri-tué nhin thay thuc-tai hay 18-
thuc cta sy v6-ngd (anatta). Ban thay sy tréng-rong hay chan-
khong trong mdi thir da bi mat di. Tinh-chat nay goi 1a “tanh
khong”. (Ttrc su khong c6 mot thuc the, khdng co ty tinh, khoéng c6
ban nga. Moi thir moi su ther chi 1a gia 1ap va tan bién).
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Tuy nhién, nhimg tri-tué nay van chwa that sdu sic. Sy trai
nghiém vé “si khéng con dau-vét”, “sw khéng con dinh-badm” va
“s trong-khdng” van con thudc vé bé ngodi, con & vong ngoai.
Tuy nhién, nhitng tri-tué ndy ciing rdt la hitu ich.

SU DUNG JHANA TU THIEN

Ban va cac thién sinh nén ding lai & trang thai jhana Tz Thién,
chtr khong can vuot qua nd dé di tiép va chung dic nhing tang
thién dinh cao hon (v sic gidi). Sir dung jhana Tiw Thién nay.
Khéng chuyén tir T& Thién sang bat ky trang thai trung gian nao
khac nita. »Nhiing phdm chét cua jhana Ti Thién cung cp cho
tam mot “co’ héi tot nhat” dé nhin théy muc d6 tinh vi nhat cua su
thay-d6i bén trong Nam Uan. Luc ny tim da tinh khiét, trong sang,
sang to.

buc Phat luon luén ¢6 chanh-niém. Tam cua Phat lubn lubn
tinh khiét, thanh tinh, budng x4, bat dong (khong dong vong, khong
lay chuyén), trong sang, sang t, va viing chai. Tuy vay, Phat ciing
van phai ching déc jhana Tir Thién dé c6 dugc mot sy dinh-tam
nhat-diém sic bén nhat va manh mé& nhit. Chi dén khi nao ban c6
thé & trong mot murc do tﬁng thién dinh sau sic nhat thi ban méi co
thé trai nghiém dugc mic do si€u vi nhét cua nhiing bién-doi ludn
xdy ra trong than va tdm cua minh. Nhitng ngon tir, y nghi va khai
niém déu ngung lai hét, chi con cai cam-nhan vé sir vé-thuong dang
dién ra. Pay chinh 1a lic ban nhan thirc duoc rang chi c6 Gido Phap
(Dhamma) 1a khong bi anh hudng boi thoi gian, 1a khong bi bién
ddi theo thoi gian. Ban chi c6 thé trai nghi¢ém nd khi ban c6 sy
chanh-niém va sy dinh-tdm trong mot trang thai thién dinh tham

A

Sau.
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Ban khéng thé dién dich su trai nghiém ndy bang ngén tir. Day
la trang thai ma quy luat cia Gido Phap c6 mat trong tdm ban mot
cach dic biét va khac thuong. Chinh lac nay ban nhin thay su kho
(dukkha), nhung ban khong bi khd hay chiu dung su khd d6. Ban
c6 thé nhin thdy Su-That cta tit ca moi phap (dhamma),? chi tat ca
moi cam-giac, tAt ca moi su nhan-thtrc, tt ca moi y-nghi, va tat ca
moi thire (tho, twdng, hanh, thirc). Sy-That ma ban nhin thy trong
tat ca nhitng diéu d6 1a tit ca ching déu dang troi qua sy tinh-gic.
Chung chi tr6i ngang qua. Khong c6 gi con dinh lai. Sy cha-tdm
khong dinh vudng vao bat ctr diéu gi. N6 chi trdi qua.

Ban phai trai qua su tu tp cong phu t6i luyén. Ban phai can c6
tat ca nhitng yéu-t6, ma ching ta da ndi trude day, dé chimg déc sir

dinh-tam cé chat lwong tham sdu nhu vay. Nhitng yéu-t6 do la:

Gidi-hanh (dtc hanh),

Sy kiém-ché (cac cin, cac giac quan),

Su tinh-giac (ro-biét),

Sy biét hai-long (tri tuc),

Sy nd-luc (tinh tan),

Sy tach-ly (chon mot noi tinh mich, 4n dat), va
Su thuc-hanh “thién vé tam-tu”.

Pén khi nao ban khong con dinh mac vao nhimg y-nghi (yéu t6)
thién lanh d6, cho du dé 13 nhiing tu-tudng rat tot lanh, thi ban co
thé an tri mot cach chanh-niém trong trang thai (chanh-dinh tham
sau) nay ma khong budc ra khoi n6 va ciing khong dinh mic vao
n6. Py 1a trang thai ban bao vé né (duy tri nd) ma khéng dinh mac
vao n6. Giéng nhu mot 16i hudng dan ciua Ptic Phat:

Bao vé cai da chung dac duoc,

Ma khéng dinh mdc vao thi gi.
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Su cha-tdm, su chanh-niém, va sy dinh-tm ciing phéi hop lam
viéc v6i nhau dé thay duoc ban chat “vd-thuong, khd, va vo-nga”
cta chinh nhimmg yéu-t6 cia tang thién dinh jhana. Nhimg yéu-td
lac nay khong phai con 1a nhitng y-nghi, ma la nhiing hanh-vi nang
dong trong tim va than. Tam dé dang nhan biét khi chung dién ra.
Pung vay, khi & trong trang thai ting thién dinh jhana, chung rat rd

rang va noi bat hon bat ky 1ic nao.

Ngay ca sau khi ra khoi jhana, ban van cé thé nh¢ lai nhing
yéu-td co mit trong jhana. Nhung lic do thi nhimg gi ban d3 trai
nghiém da khong con. » Viéc quan xét vé tinh “vo-thuong, khd, va
vO-nga” ctia chinh nhiing yéu-tb cia tang thién dinh jhana s& 1a hiru
dung nhét trong khi ban con dang thdm nhdp chlng (trong tang
thién dinh jhana) cht khong phai truée hay sau khi do. (Tac la:
ngudi tu can quan xét 03 dic-tinh do trong nhing yéu-tb cia jhana
ngay trong khi chiung dang c6 mat trong trang thai jhana. NGuoi tu
s& thay nhimg yéu-td cua jhana ciing déu la ‘vo-thuong, kho, va
v0-ngd’)

Thoi diém ban trai nghiém 6t nhat vé tinh vd-thuong cta bat
ky su thé gi 1a ngay trong khi ban dang thuc su trai nghiém n6. Con
nhitng thr ban lam sau khi hay trudc khi trai nghiém thi chi 1a su
tri-thirc hoa hay triét-ly hda hay chi su luan-giai bang nhiing 1y 18
logic, chir khong phai thuc su la su trai-nghi€ém hay kinh-nghiém
dich thuec.

C6 1& vi su 15 lac nhat va quan trong nhét trong sb nhiing thay
t6 ngdy xua chinh 14 ngai Phat Am (Buddhaghosa). Ngai da viét
quyén luan-giai 16n vé Phat gido Truong Lio Bo nguyén thay, d6 1a
quyén Con-Puong Thanh-Loc (Visuddhimagga, Thanh Tinh Dao).
Mot diéu ngai Phat Am di chira trong do la:
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Mot ¥ nghia cia jhana la dot chdy nhitng yéu-t6 doi
nghich véi jhana. Nhie vy, ta khéng thé nao dot chdy
chiing bang cdch nghi vé chiing. Thuc vdy, ta chi c6 thé
dot chay dwoc ching khi ching dang ¢ do, dang thue sie
co mat o do.

Nhitng 6-nhiém (1au hoic) c6 nhitng “dong chay-vo” va “dong
chay-ra”. Chang chay vao trong tim va ninh nau trong do, va tro
thanh tiém tang trong d6. Sau d6, chung lai chay ra thim chi manh
mé hon. Khi chay ra chung thé hién thanh nhing 16i-n6i git gong
nat nd (4 ngdn) va nhimg hanh-déng xau ac (4c nghiép). Trong
trang thai tang thién dinh jhana, ban tryc tiép dét sach nhitng dong-
vO va dong-ra d6. Chang nam sau bén dudi tang tiém-thirc [vo
thirc] cta tdm ching ta, nhung chung sé& trdi 18én tang y-thite cua
tam theo nhimng “liéu lwong” nho va vi té, trong sudt thoi gian tim
0 trong trang thai jhana.

Trang thai jhana thi rt vang ling, binh an, va tinh ling. Su
chénh-dinh cua ban, cung véi sy chanh-niém va sy budng-xa, co
thé “v6i” dén dugce nhimg dong-vd va dong-ra d6 va bing sach
gdc-1é clia chiing. Viéc nay khong bi can trd boi phan tng thudc
cam xuc (bdi vi trong trang thai tang thién dinh thi khong con
nhiing cam xtic nay no nira). Nhung néu ban thyc hién viéc nay bén
ngoai trang thai jhana, thi chic chin diéu d6 chi don gian 1a (céch)
ban dung nhimg tu duy suy 1y suy luan thong thuong dé loai bo
ching. Cach d6 khong bao gid thanh cong duoc! Ban chi ¢6 thé dot
chdy hay loai bdé chiing trong mot trang thai dat-dinh tham sau cua
tam! D6 1a lic tim c6 day du nhitng pham chat dé tiéu diét ching.
Ma dé cho nhimng 6-nhiém c6 mat dé ta d6t chay chung, thi ching
phai troi 1én trén (ting y-thtrc cia) tam. Chung phai bi dét chay
ngay khi chiing dang trdi 1én, chtr khéng phai trude d6 hay sau do.
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Jhana ciing co thé gitp ban dbt sach nhitng anh hudng xau khoi
tam bang nhitng cach khac. Nhiéu luc khi dang ling nghe Gido
Phap, tim ban c6 thé di vao dat-dinh tham sdu. Ban c6 thé nhin
thdy (hiéu thau) ¥ nghia cua Gido Phéap, nhin thdy (hiéu thiu) y
nghia cua su-séng, va nhd d6 nhd sach céc géc ré tham, san, Si
trong khi dang ngdi ngay d6. Diéu nay 1a do 1y gi? Ngay xua khi
Phat giang Giao Phap, co nhiéu ngudoi—bao gdbm Tang, Ni, thién
nam, va tin ni—da ching dic nhimg tang gidc-ngd khac nhau.
Diéu d6 12 nho nhiing trang thai tim cua ho luc d6 1a trong sudt nhu
pha 1€, khong con chudng-ngai nao va khong con nhitng dong-vong
tam linh ndo hay su phién rdi nao.

Ban c6 thé ghi nhé lai thém diéu nay: né xay ra cho tat ca moi
ngudi. Trong khi dang lang nghe bai giang Gido Phap [phap thoai]
tir mot vi thdy, thi ban quén mat (khdng con theo) y tir 1ap luan hay
cha dé cua nguoi thay dang giang. Trong mot khoanh khic nao do,
tam khong con nghe bai phap thoai nira. Tam dang ¢ dau do, no
tham nhap sau vao thtr nao do. Sau mdot lac, tdm quay trd lai. Trong
sudt khoanh khic tdim dang nghi vé thir khac thi ban khong con
nghe nguoi gidng nira.

Nhung mot tién trinh tim giong nhu sau ciing xay ra trong lic
ban dang lang nghe mot bai phap thoai. Khi vi thiy dang giang
phép, tdm ban tham nhap vao y nghi siu sic ciia nhimng 1i gidng
ctia vi thay. Rdi ban nhin thay (hiéu thau) duoc ban chét dich thuc
ctia nhitng hién-tuong (phap) ma vi thay dang giang. Giao Phép tro
nén 16 rang ddi v6i ban. (Co nguoi thi can phai mat nhidu thoi gian
va sau nay maéi chig nghiém duoc nhitng 161 day d6). Ban nhan ra
duoc su hoan hao dung dan cta nhing 1oi Phat da day thong qua
mot clra 0 nho cua mot tim-nhin nhin thiy sy rd rang minh bach

va su tinh khiét ctia Gido Phap. Khi su nhan ra [giac ngd] nay khoi
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sinh, ban trai nghiém duogc su tinh khiét trong subt ctia Gido Phép,
VA sur nghi-ngo cta ban bién mét.

Ngay lic nay, ban budc vao giai doan “Nhap-Luu” cta con
duong thanh dao siéu thé ma ching ta s& ban dén trong Chuong

cudi cung.
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TOM TAT

Céc Tinh Chat Ciia Bén Tang Thién Pinh Sic Giéi
Nhat Thién:

1. Vitakka (tam)

2. Vicara (tu)

3. Ekaggata (su nhét-diém hay su hop-nhat cia tim)
3. Piti (hy)

5. Sukha (lac)

Nhi Thién:

1. Aitakka-avicara: Vitakka va vicara (tim va tr) 1in mat nhd vao

niém tu-tin vao su bén chac cua y€u-to lac.

2. Cetaso ekodibhavam: Su hop-nhat hoan hao cta tim nhd niém-tin
tron dﬁy vao yéu-té lac. Piéu nay dugc trai nghiém bz‘ing su tinh-tai
nhu khdi da, ttc 1a sy hoan thién ciia sy dinh-tdm (samadhi).

3. Samadhi piti-sukha: Trang thai dinh-tam c6 yéu-t6 hy va lac c6
dugc nho sy dinh-tam tham sau. Pay 1a 02 yéu-td chiém ngur trong
tang Nhi Thién nay.

4. Sy y va lac siéu thé duoc tao ra tir sy chAm-dut tit ca moi su khich-
dong cua tam.

5. Su chdm-durt tit ca “su-1am” [su tao tac]: 1an dau tién trai nghiém

Céi tac nhan [ngudi-1am, ngudi tao-tac] bién mat.

Tam Thién:

1. Yéu t6 lac tach ra, phan thé té hon 1a yéu-td hy khong con (hét hy

con lac).
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2. Lac 13 yéu-td chiém ngir trong ting thién nay, va c6 mit su dinh-
tdm hung manh, su tinh-gi&c, va su cam-nhan cua chirc nang quan sat.
3. Van duy tri hoan toan sy tinh-tai nhu khdi dé va su bién-mét cua

tac-nhan [nguoi 1am, nguoi tao tac] gidng nhu trang thai ndy cua tang
Nhi Thién.

T Thién:

1. Yéu-t6 lac khong con.

2. Mot su nhan-thire bat bién va cuc ky bén 1au vé tinh hoan-hao cua
su binh-an ma nguoi tu da dat duoc thong qua tién trinh cia 03 ting
thién dinh trudce do.

3. Van duy tri hoan toan sy tinh-tai nhu khéi da va su bién-mét cua
tac-nhan [ngudi 1am, nguoi tao tac] gidng nhu trang thai nay ciia tang
Nhi Thién va Tam Thién.

4. Su tach-ly hoan toan khoi thé giGi cia nam giac-quan va than cua

nguoi tu.




CHUONG 13
Nhitng Jhana Vé Sic Gidi

Ban khong can phai chimg dic nhimng tang thién vo-sic gidi thi
moi tu dat dén muc tiéu giai-thoat. Piéu cot-16i ciia viée tu hanh
van la sw thuc-hanh dung theo con dwong Bat Thanh Dao! Tuy
nhién, viéc tu tdp nhiing ting thién vo-sic gidi co thé dong gop
thém vao su ting trudng su Véng-léng [dinh] va sy minh-sat
[chanh-ni¢m].

» Nhiing tang thién vo-sic giéi co thé t6 diém thém cho su
hoan-thién vé mat tim linh ctia mot thién gia, vi vy Puc Phat ciing
da dua chung vao trong giao trinh ctia minh. Chung la nhitrng mén
hoc ity chon cho ban, va tlly ban c6 thé mudn tu tap phat trién dén

nhiing tang thién do.

BON TANG THIEN VO SAC GIOI

Bdn jhana vo-sac gidi dugc goi 1a bon aruppa. Hay co thé dinh
nghia 1a: “Bén trang thdi gidi-thodt phi vét chat va binh an nam
bén trén trang thdi vt chdt cia cdc tang thién sdc giéi”. Bon tang
thién dinh nay khong duoc goi tén theo thw ty [1,2,3.4] nhu bbn
tang thién sac gidi trude day, ma ching duoc goi theo tén ciia mdi
canh gio1 muyc ti€u [x1r, canh x1r]. Po6 1a Khong vo bién xtr, Thic vo
bién xur, V6 s¢ hitu xtt, va Phi tudng phi phi tudng x1r.

Chung duoc goi 1a vd-sac (phi vat chat) boi vi 02 1y do: Thu
nhét, (i) chung la trang thai dat duogc béng cach vuot qua tat ca
nhimg su nhan-thirc thudc vat chat (rupa), vuot trén ca nhitng thé

sdc rat tinh-vi Va Vvi-té cua “ddu-hiéu doi irmng” (dau-hiéu pho ban)
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ctia dbi-twong thién 1a “ddu-hiéu dé hoc” (dau-hiéu ban dau) cua
ban. Va thir hai, (ii) chiing 1 nhiing d6i ing tiy thudc nhiing canh
gidi hién-hitu phi vat chét, tirc vo sic gioi.

Khi nguoi tu tu tién tir ting thién dinh thip 1én cac ting thién
dinh cao hon thi xay ra viéc loai-bo nhiing yéu-td tho t& hon cua
nhing ting thién dinh. Mbi l4n tién bac thi loai-bo thém cac yéu-td
con thé té. (Cang Ién cao, cac jhana chi duy tri va phat huy nhiing
yéu-t vi té va thanh loc hon. Nhitng yéu-t6 tho t& hon da dan dan
bi loai-bo tur thép l1én cao, chrfmg han theo th tu bi loai-bo 1a fam,
tit, hy, lac). Su thanh-loc nay cua tAm-thtrc xay ra chil yéu dua vao
nhimng thay-doi thuc sy trong cac yéu-t thanh phan cua cac trang
thai tang thién dinh. (Pay 1a duong 16i cua tAm chung déc tir Nhat
Thién 1én TG Thién).

Nhung, khi ban tién thém tir tang T3 Thién |én ting VO-Sdic thir
nhdt, roi tir ting VO-Sdc thdp 1én tang VO-Sdc cao hon, thi nhiing
yéu-t6 thanh phan (cia tdm-thirc) khong con bi thay-ddi hay bi
loai-bo gi nita. N6i rd hon, ting Ti Thién sdc giGi VA nhitng tang
thién vé-sdc gici thi chinh Xac ¢6 cing nhitng yéu-to giong nhau
ciia tam-thike. Chi ¢6 diéu khac nhau 1a: ¢ méi tang thién cao hon
thi nhitng yéu-té6 dé cang tinh-té hon VA Vi-té hon; trang thdi tang
thién cao hon thi binh-ldng hon va tuyét-voi hon, nhung danh sach
cac yéu-td thanh phan va dic diém cin ban cua chung 1a khong
thay doi.

(Nghia 1a: tang T3 Thién c6 bao nhiéu yéu-td thi cac ting V6-
sdc ciing déu co bay nhiéu yéu-td d6 voi cung dic diém cin ban
gidng nhu vay. Chi khac nhau 1a cang Ién cao, cac yéu-td do cang
Vi té hon va tuyét voi hon).

Ban tu tién va chimg dac tir tAng vO-sdc ndy 1én tang vO-sdc
khac bang cach thay dbi dbi-twong [dé-muc] cta thién dinh, chu
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khong phai bang cach loai-bé hay thay-d6i nhiing yéu-té thanh
phan cua jhana. Tir Thién va 04 tang VO-sdc cao hon déu c6 chung
02 yéu-td cua jhana, d6 la: sy nhat-diém cua tdm [dinh] va cam-
giac “khong kho khong lac” [x4 tho].

Bay gio, ching ta n6i thém vé moi tang thién vO-sac.

- TANG THIEN VO SAC THU NHAT:
KHONG VO BIEN XU

Bdn tang thién vo-sdc phai duoc tu ching theo trinh tu, bat dau
bang Khéng vé bién xir cho toi cao nhit 14 Phi tudng phi phi tuéng
Xur.

Pong co dan dit ban tu tip hay tim kiém nhiing trang thi thién
dinh vo-sic €161 chinh 1a do sy nhan-thuc rd rang vé nhiing nguy co
gay ra boi chat lidu sic gidi con thé-té. Dong co clia ban ciing c6
thé 1a do két qua suy xét nhitng su khd dau ma cai sic-than vat chét
cua ban da chiu dung. Ban co thé bi bénh vé mat, tai, va tat ca

nhting bénh dich khac ma cac co thé cua ban c6 thé mac phai.

Néu ban mudn thoat khoi nhitng nguy co nay, trude tién ban
phai tu tap va ching dac 04 tang thién dinh sac gidi [Nhat, Nhi,
Tam va T Thién]. »Dén khi ban tién vao jhana Tir Thién, hdy
chon bat ky mot kasina dé lam dbi-twong thién ctia ban, trir kasina
“gidi han khong gian”.

Pén luc nay, ban da vugt-trén chét liéu tho té, nhung ban van
chua hoan toan vuot qua hét tdr ca moi thi vat chit thude sic gidi.
Ldc nay, “ddu-hiéu d6i tmg” sang to [1a ddi-twong cua jhana] van
con 1a mot dang hinh sic vat chat. Bé dat dén su chung dic vo-sic

thi ban phai thuc su quyét tAm hét myuc dé hodn toan vieot lén khoi
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tinh vat-chat cua kasina. Tinh vat-chit cua “dau-hiéu ddi ung”
chinh 1a sy d6i-chiéu ciia chat lidu tho té. N6 ¢ cung nhimng khuyét

diém cua chat lidu vat chat (cua kasina).

Tai sao chung ta phai so s¢t nhiing chit liéu vat chat tam
thuong? Ngai Phat Am di cho chung ta mot vi du. Vi du c6 mot
ngudi nhuc nhat bi mot con rin ruot dudi trong rimg. Anh ta trén
thoat dugc. Sau ndy, anh ta nhin thdy mot cai gi gidng gidng con
ran— d6 co thé 1a cai 14 co dira v6i mot vét son trén d6, mot than
day leo, mot soi day thung, mot khuc cay kho, hay mdt duong ranh

trén mat dat— thi anh ta khong muodn nhin vao no.

Ban c6 thé bi hoang s¢ khi nhin thdy nguy-co trong mot chat
liéu tho-té, giéng nhu cach nguoi do sg sét vé con rin. Ban co thé
thoat khoi chat liéu tho t& d6 va trén thoat bang cach dat dén trang
thai Ti Thién. Ban co thé thay rang chét liéu vi té cua kasina la
gidng nhu (d6i Gmg) cua chat lidu tho-té cia nd, va ban khong
mudn nhin vao no.

Khi ban da tao dugc y mudn hay quyét tam manh mé dat dén
nhiing tang thién vO-sdc, ban can phai nam viing duoc “05 budc
kiém sodt jhana” dé lam chu jhana Tir Thién ma ban di hoc ¢
Chuong 11. Rdi sau d6, sau khi thoat ra khoi jhana, ban nhan thirc
duoc nhimg nhuge-diém cua né [T Thién] va nhitng ich-loi cua
tang thién [vo-sic] cao hon ké tiép. Nhu da noi, trang thai Tir Thién
1a du hoan hao cho muc tiéu thién dé di dén sy giai-thoat, tuy nhién
n6 van c¢6 mot sé6 nhugce-diém nhu sau néu dem so véi nhing tang
VO-sdc & trén no:

- Tt Thién van con mot ddi-twong thude vé sic gidi. N6 van

con lién hé véi chat liéu tho-té.
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- NO con gan-ké voi yéu-t6 lac—mot yéu-to cua Tam Thién
trude do.

- N6 van cOn thd-té hon nhiing ting vO-sdc—(nhiing yéu-td
thanh phan 1a gidng nhau nhung & nhitng ting VO-sdc thi
ching tinh-té va tuyét-voi hon, nhu da noi).

ROi ban s& thay duoc canh gidi Khdng vé bién xit 12 binh an va
tuyét voi hon trang thai Tir Thién va boi vi tinh vét-chat di bj loai-
b6 khoi né mot cach an toan. »Phuong phap dé ching dic tang
thién vo-sic dau tién nay 1a khai trién kasina trong tam “dén tdn
cung gidi han (VO bién) ciia khéng-gian-ciia-thé gidi theo y minh”.
ROi sau d6, ban loai bo kasina bang cach chi chu-tim vao céi
khong-gian ma nd bao phu.

Kasina vat-thé ban dau duoc dung dé 1am “ddu-hiéu ban dau”
[1a di-twong] cho viéc dinh-tdm. Ban giit cho tdm tap trung vao nd
cho dén khi nao tdm-anh (nimitta), tic 13 “ddu-hiéu dé hoc”, xuat
hién. Tam-anh nay dugc ghi nhé trong tdm va dugc nhan biét mot
cach rb-rét nhu déi-tuc_rng vat thé ban dau. (Nghia la ban ghi nh¢ va
nhan biét hinh anh “ddu-hiéu dé hoc” rd rét dung nhu hinh anh cua
cai ddi-twong vat thé ban dau). » Sy dinh-tdm vao “ddu-hiéu dé
hoc” s& lam khai sinh ra “ddu-hiéu doi 1tng” (phé ban, ban sao doi
chiéu). “Ddu-hiéu déi irng”—hinh anh duoc khai niém hoa—trd
thanh mot ddi-tuong mdi cua thién. Nguoi tu dung “dau-hiéu doi
ng” nay dé lam ddi-tuong thién dinh dé tu tap trang thai cdn-dinh

va dé chung dac cac tang thién dinh sac gidi.

Sau khi chimg nhap [chung déc] timg trang thai tang thién dinh,
ban hoc cach khai trién mé rong “ddu-hiéu doi 1mg” d6 theo nhiéu
muc d9, giap cho cai “hinh-anh trong tam cta kasina” do bao phu
hét nhitng vung cang luc cang rong 16n hon—cho dén hét gidi han
ctia mot hé thé gidi, hoac hon nira. Bay gio, dé dat dén Khong vo
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bién xir, ban can phai logi bé kasina va chi con chi-tam vao céi
“khong gian” da dwroc khai trién ra dé bao phii. Loi kinh mé ta nhu
vay:

Khi ngueoi dy logi bé né,

Ngwoi dé khéng bao gio gdp né nhw gdp mét tam chiéu

Ciing khong rut né nhw rut cai banh tir trong hop

Chi don gidn la nguoi dé khong dé y dén né,

Ciing khéng chii tam hay xem xét gi dén nd;

Ma chi chu-tdm chuyén cha vao cai khéng-gian

duwoc tiép xiic béi né

[Coi d6] nhu la “khbng gian, khdng gian,”

nhw vdy ta noi rang nguoi do “loai bo kasina”.

Khong-gian nay sau khi dé loai bo kasina dwugc chon lam dbi-
twong mdéi cua thién dinh, ban cha ¥ dén no nhu 1a “khéng gian vo
bién, khéng gian v6 bién” hay chi don gian la “khéng gian, khéng
gian”. Ban “tiép cham” vao n6 bang tam (vitakka, y-nghi diegc dp
dung) va tr (vicara, y-nghi duocduy tri). Ban thuc hién nhitng dong
tac tu tap lap di lap lai nhiéu 1an, tiép tuc phat trién no6 cho dén khi
y niém nay dat dén su chin mudi. Khi sy tu tap da chin mudi hoan
toan, mot khoang-khic fiwroi méi cua thirc khéi sinh ciung véi
“khong gian vo bién” 1a dbi-twong ctia nd. Nhu 16i kinh dinh nghia
trang thai cua Khong vo bién xur nhu sau:

(V) “Voi su hoan toan vugt trén nhiing sy nhan-thtrc vé
thé sic (sic gigi), v6i sy phai bién nhitng sy nhan-thic
vé va-cham giac quan, v&i su khong con cha-tdm (tac y)
t6i nhirng su nhan-thtc vé sy da-dang (khac biét nay no),
[chi nhan thirc rang:] ‘khdng gian 1a vo bién’, nguoi d6
chung nhdp va an tra trong khong v6 bién xr [canh xU
cua khéng gian vo bién].”
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Nhiing tir ngit trong doan cdng thirc trén ¢ vé rat hiru ich dé

chung ta 1am rd mot s6 van dé sau:

“Voi sw hoan toan vuwot trén nhitng sw nhdn-thiec vé thé sdc
(sdc gioD)”: ¢ nghia la: thién sinh da vuot qua tAt ca moi sy nhéan-
thire thudc sic gioi, ké ca sy nhan-thirc thong thuong vé kasina vat
1y va ca su nhan-thic vé cai “ddu-hiéu doi ing” Vi té hon cta no.
Ngudi thién dd bo lai sau lung tit ca nhitng ddi-trong ciia tim ma

ban di dung dé tu chtng va duy tri cac ting thién dinh sic gidi.

“Voi sw phai bién nhitng sw nhdn-thirc vé va-cham giac
quan”: c6 nghia 1a: tat ca moi su nhan-thirc thudc sic gidi (vé sic
than) luon ham chira mét sy tiép-cham cua nhitng co quan giac-
quan va dbi-twong giac quan nao dé6. Khi co tiép cham, luc nao
cling c6 mot it sy khang cu, mot khoang-khéc (sat-na) cam thu su
tac dong. Y & day la thién sinh ciing di bo lai sau lung ca céi su
khéng cy [cam thu khang cu] nay ludn. (Binh thuong khi chua
thién dinh thi sy khang-cy s€ dugc cam thu va phan tng thanh
nhitng cam-nhdn nay no thudc than hay nhitng cam xiic thugc tam.
Binh thuong chung ta séng chay theo nhiing phan xa giac-quan.
Nhung dén giai doan thién nay thi nhiing su nhan-thirc phan tng
hay khang cu d6 ciing bién mat).

“V&i sw khéng con chi-tam (tac y) t6i nhitng sw nhan-thirc vé
sw da-dang (khdc biét nay no)”: c6 nghia la: Véi tam thuc thong
thudong, mdi lan ban trai nghiém bat ky mot thir gi thi ban 1ap tirc
dang phan biét ddi-tuong d6 vai tat ca nhitng su nhan-thirc con lai.
Ban “ché” thé giéi trai nghiém ctia minh ra thanh timg manh nho.
Nhung dén giai doan thién nay (theo cong thirc trén), ngudi tu ciing

d4 bo lai sau lung tat ca nhitng sy nhan-thirc vé khac-biét d6i dai.



270 » Chanh Pijnh — giang bang ngon ngir thong thiwong

“Khdng gian vo bién”: c6 nghia 1a: Bdi vi khong con nhitng sy
nhan-thtrc riéng bi¢t nao cd, cho nén khong c6 gidi han [bi€n] nao
dé nhan thic vé khong gian. Khong thé nao cO céi “bar dau”,
“giita” hay “cudi”. N6 1a vo bién, khong bi chin, khong bién gidi.

Nhitng két qua 1a nhitng khoang-khic thirc (sat-na tam) riéng
biét va khac biét, dugc goi tén bﬁng nhitng danh tir riéng biét trong
tiéng Pali. Thuong thi c6 ba hodc bén khoang-khic cua cdn-dinh®
van con lién hé tiép-xuc voi nhitng gidc-quan cia than va mang dic
diém cua tim budng-xa. Roi theo sau d6 1a khoang-khic cua su
thAm-nhap hoan-toan vao cai cam-giac vi-té cia “khéng gian vo
bién”.

Trudc ddy c6 mot nhic nho lién quan dén “kasina giéi han
khong gian”—Ia c6 mét ¥ thu thuat ¢ day. Ban co thé dung bat ky
kasina nao ngoai trir “kasina giGi han khéng gian”, vi né thé hién
cho mot khong gian bi gii han. Chang han, c6 nhiing thién sinh
thudng tap trung dinh-tim vao mot cai 15 trén tuong, hay cdi khong
gian bén trong cai 16, hay mot cira sé—hay mot thir déi-tuo‘ng kiéu
nhu vay. Nhung muyc ti€u cta bai tu tap nay la khai trién mo rong
d6i-tuong thién cua ban cho dén khi n6 bao phu hét va thé hién nhu
mot “khéng gian vo bién”. Con néu ban chon dbi-twong (kasina) cé
khong gian gidi han, thi ban khong thé nao khai trién mot khong
gian gioi han thanh mot khong gian vo bién cho dugc. Gidi han c6
nghia 13 gi6i han. Gidi han bi gidi han. Ddi-tuong thién nay don
gian 1a khong hop cho bai tu tip khai trién ddi-twong thién thanh

khong gian vo han.

- TANG THIEN VO SAC THU HALI:
THUC VO BIEN XU
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bé ching dic dugc tﬁng vO-sdc thtr hai, ban can phai dat duogc
sw kiém-s0ét tron ven tang vO-sac thir nhat (Khong vo bién xu) va
nhd d6 nhin thdy nhitng nhugc-diém cta né. N6 van con gan gili
v6i nhitng tang thién sic gidi va no khong binh an bang nhiing tang
thién cao hon né. Ban suy xét (quan chiéu) vé nhitng nhuoc-diém
nay cho dén khi chung tré thanh “thuc” d6i véi ban. Roi sau d6 tam
s& di dén “sy tho o lanh dam” ddi v6i ting thién vo-sic thir nhat, va

roi ban chuyén su chu-tadm cuia minh dén tang thién vo-sac thur hai.

(V1) “Bang sy hoan toan vuot trén khong vo bién xi,
[nhan thuc rang:] ‘thtc 1a vo bién’, ngudi d6 ching nhap
va an tra trong thuc vé bién xr [canh x{r cua thic vo
bién].”

Ban tdp trung vao thirc, cai thic chu-tdm vao khéng gian vo
bién. Thirc nay ciing 1a vo bién va tham chi tinh té hon. Ban hudng
su chi-tam vao né nhu “thirc vé bién” hoac chi don gian nhu “su
tinh-giac, s tinh-giac”. Pdi-tugng cua ban 1a su tinh-giac nhung
ban ludn gitt ban chit vo bién vo dinh do trong tam.

bay 1a nhitng y-nghi c6 y thirc thong thuong va ban cir cht-tam
vao chung lan nay lan khac lién tuc. Ban lap lai d6i voi chinh minh
1an nay 1an khac. Ban cu 13p lai sy chG-tdm vao chinh minh “tinh-
giac, tinh-giac”. Nhiing chudng-ngai bi khong ché va tim budc vao
can-dinh. Két qua la tao ra “dau-hiéu doi ung”. Ban tiép tuc tu
dudng “ddu-hiéu doi irmg” méi dugce sinh ra. Ri tiép theo sau d6 sé
dién ra khoang-khic cta sy tham-nhap hoan-toan vao “Thirc vo

bién xu”.

- TANG THIEN VO SAC THU BA:
vO SO HUU XU
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bé ching dic duoc tﬁng vO-sdc thtr ba, ban can phai dat dugc
sw kiém-soat tron ven tang vO-sdc thir hai (Thirc vo bién xr). Roi
sau d0, sau suy xét va 6n nhd lai ting vo-sic thir hai, ban s& thiy va
tin rang né van con gan giii voi tang vo-sic thir nhat. NO van con
thd-té so voi tang thién cao hon ké tiép. Bang cach nhan ra nhiing
nhuoc-diém nay, ban budng bé su dinh méc vao nd. Ban nhan thirc
ra rang co-so (xt) “tréng-khong” 1a binh an hon. Loi kinh mé ta

cong thirc ciia n6 nhu sau:

(VII) “Bang sy hoan toan vuot trén thirc vo bién xi,
[nhan thire rang:] ‘khéng-c6-gi’, ngudi d6 chimg nhép va
an tra trong vo s¢ hiru xr [canh x& khong-cd-gi, canh xu
trong-khong].”

Dé dinh tAm vao V6 s hitu xit (Canh xit trong-khdng, canh xit
khong-co-gi), ngudi tu can dé chii-tam vao sy “khong c6 mat”, su
“trng khong”, hay su “khong c gi”, va khia canh tach biét cta
“Khoéng vo bién xir” (tang vo-sic thir nhat). Thie ciia “Khong vo
bién x” nay da la mdt sy trai nghiém. N6 da qua, khong con nira.
N6 khong con c6 mit trong tam. Ban chi-tdm vao cai “su vang-
mat” do. “Khong vo bién xu” khong c6 chira gi ca. D6 cling 1a “su
vang-khong”. Ban chu-tam vao céi “su vang-khong” do.

Trong quyén Con-Puong Thanh-Loc (Visuddhimagga, Thanh
Tinh Dao) 6 giai thich diéu d6 v6i vi du nhu vay:

Mét Ty kheo nhin thay mét nhém cac Ty kheo tu hop trong
héi trieomg. Roi thdy dy bo di. Khi thay dy quay lai, nhom
Ty kheo di di mat. Thay dy khéng nghi gi vé cdac Ty kheo
dé hodc vé ho da di dau. Thdy dy chi chl-tdm vao su ving-
mat hién thoi cua ho, do la sw tréng-kho”ng hoan toan cua

hoi truong.
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Ban ctr chi-tdm lién tuc vao su vang-mat hay su tréng-khong
nay. Ban cir ty nghi v&i minh: “sy khdng cé gi, sy khéng co gi”,
hodc “su trong khong, sy tréng khong”, “khdng cé gi, khéng c6 gi”.
Ctr 1am vy, nhimg chuéng-ngai s& bi khong ché. Tam budc vao
trang thai cdn-dinh. Ban tiép tuc chu-tdm vao “dau-hiéu doi img”
vi-té hon d thay thé nhitng y-nghi c6 y thtrc. Khi su tu tip nay chin
mudi, thi s& khoi sinh khoang-khéc cia sy thim-nhap hoan-toan, d6

1 mot thirc thudc vé “canh xt trong-khong”.

Ca hai “Thirc vé bién xi¥” VA “Vé s¢ hitu xir” déu lién quan dén
cai thirc cuia “Khéng vé bién xi”. (NOi cach khac, 02 ting vo-sic
thir hai va thtr ba déu lién hé véi cai thirc ciia ting vO-sic thir nhat).
Tuy nhién, ching lién hé véi thirc cla ting vo-sic thir nhat theo 02
cach nguoc-nhau. D6 1a: (i) Tang vo-sic thi hai thi dinh dang né
mot cach tich cuc, tdp trung vao “ngi-dung” chira dung trong no,
do 1a thire [su tinh-giac] chira trong khéng gian vo bién do. (ii) Con
tang vo-sic thir ba thi lai tdp trung vao “sw khdng-c6-gi” trong no,
d6 1a “su trong-khdng”, trong khong gian vo bién do.

Mudn hoan toan vugt qua “7Thurc vo bién xu” thi nguoi tu can

phai vuot qua trang thai jhana ciia né va dbi-tugng cua no.

- TANG VO SAC THU TU
XU PHI TUONG PHI PHI TUONG

Phi tuong phi phi twong (HV) c6 nghia la: “Khong c0 su nhdn-
thiec ciing khong phai khong con sy nhdn-thic”. (Vira khong cé
tudng tho té, nhitng con it twong vi té). Hoi khé hiéu, nhiing ¢ thé
chit nira ban s& hiéu nghia den va ca ¥ nghia thién ciia danh tir dai
nay.
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Néu ban chon tiép tuc thién dinh 1én nita dé ching dic téng
thién vO-sdc thir tu va cudi cing nay, thi trude tién ban phai nim
chic “05-buwde kiém sodt jhana” dbi véi tang vo-sic thi ba (Vo so
hiru x1r) mot cach thanh thuc. Roi ban quan xét nhirng nhuge-diém
clia ting thién vo-sic th ba nay, va nhan ra nhimg uvu-diém cua
tang thién vo-sic thi tu (Phi twong phi phi tuong x&). Ban ciing ¢6
thé suy xét vé& ban chit bat-toai-nguyén von c6 ctia nhitng sy nhan-
thire (tuong). Ban co thé nghi: “Sy nhan-thic 14 mot bénh. Su
nhan-thtc 1a ung nhot. Su nhan-thirc 1a cai gai. Trang thai “khong-
co sw nhdn-thirc ciing khong phdi khong con sy nhdn-thiee” la binh
an-hon. N6 13 tuyét-voi hon”. Quan chiéu dugc nhu vay s& gilp
tdm ban budng bo ting vO-sic thir ba (V6 so hitu x{t) va khoi sinh y

chi chung dac tang vo-sac thir tu cao hon.

» Tang vO-sic thi tu ndy cé ddi-twong cua né chinh 1a 04 Uan
thudc vé tdm, va chinh 04 Uéan nay d ciu thanh nén sy chimg dic
tang V6 so hiru xir. 04 @6 1a: nhimg cam-giac, nhitng sy nhan-thic,
nhiing y-nghi tao tac, va thirc [tho, tudong, hanh, thic]. PTéng vO-
sac thir hai Iy thitc clia ting vo-sac thir nhat 1am ddi-tugng cia nod.
(NGi cach khéc, doi-twong ctia Thitc vé bién xir chinh 1 thitc cua
Khong vo bién xz).

Tuong ty nhu vy, tang vo-sic thir tw xi#) 1dy thire thudc tang
vO-sic thir ba (V6 sé hitu xi¥) va nhitng trang thai lién két trong d6
lam déi-tuo’ng cua nd. (N6i cach khac khac, do”'i-tu"ang cua Phi
twong phi phi tuéng xir chinh |14 thirc va nhiing trang thai lién két
cua Vo so hitu xir).

Tap trung vao 04 Uan thudc tdm ndy ciia “Vé sé hitu xi¥”, ban
chl-tim nhéan biét rang trang thai d6 1a “binh an, binh an”. Ban
xem xét, 6n nhé lai nd, cham tiép nd bang tam (vitakka, Y-nghi
dige dp dung), va duy tri né bang nr (vicara, y-tudng dwoc duy



Chirong 13 — Nhitng Jhana Vé Sdc Gidi » 275

tri). Nhitng chuéng-ngai déu bi khdng ché. Tam budc vao cdn-
dinh. ROi thi ban thAm-nhap hoan-toan vao co-sé (xu) “khdng-sur
nhdn-thirc ciing khong phdi khong co su-nhdn-thiee” (Phi twdng phi
phi tudong xt). Loi kinh mé ta ngin gon vé canh x{r ndy nhu sau:

(V1) “Bang su hoan toan vuot trén vo so hitu x{r, ngudi
do6 chung nhéap va an tri trong phi tuong phi phi tudng
xr [canh x0 khong c6 sy nhan-thuc cling khong phai

khong con sy nhan-thac].”

Ban chimg dic ting vo-sic thtr tu biang cach vuot qua trén tang
vO-sic thir ba. Hon nira, tang vo-sic thir tu nay ¢ thire cia tang vo-
sdc thtr ba 1am dbi-twong cua nd. Ban ching dic t6i tang vo-sic thir
tu bang cach tp trung chi-tAm vao co-co (xr) “tréng-khong” (Vo
s& hiru xr) nhu (trang thai) “binh an, binh an”.

Lam sao ban c6 thé vuot qua “Vé s6 hitu xir” bang cach tap
trung chd-tdm vao né? Trong Thanh Tinh Pao (Visuddhimagga) da
cung cap mot 10i giai dap. Mic du ban chi-tam vao tang vo-sic thi
ba (VO so hiru xt) nhu (mét trang thai) “binh an”, nhung ban
khong c6 tham mudn chimg dic (dat dugc) né. Diéu nay 1a boi vi
ban da quyét dinh ring tang vo-sic thu tu mai 1a binh-an hon va

tuyét-voi hon.

Ngai Phat Am (Buddhaghosa) di dua ra vi du vé mét 6ng vua
nhin thiy nhiig ngudi tho thi céng dang lam viéc khi nha vua
dang vi hanh doc dudng. Nha vua rat kham phuc tai nghé va tay
nghé cua nhing ngudi tho d6, nhung nha vua khong ¢6 tham mudén
tro thanh mot nguoi thg nhu vay. Nha vua chi tham mudn cai vi thé
va nhitng quyén loi cao-quy hon va tuyét-voi hon ciia mot 6ng vua
(chtr ddu mudn bo vua lam tho).
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Cai tén “Canh xir khong co sy nhdn-thirc ciing khong phai
khéng cé s nhdn-thirc” (Phi twong phi phi twéng) dd goi-ta vé
ban-chat tham thiy va sdu xa cua tdng vO-sic nay. Mot mat, nd
khong con su nhan-thtc tho-té. Mat khac, né lai gitt lai mot su
nhéan-thirc vi-té nhit dinh. Thiéu sy nhan-thire thd té, nd khong thé
thuc hién churc nang quyét dinh cua sy nhan-thirc—su phan-biét rd
rang cac déi-tu(_yng. Vi vay, n6 khong thé duoc cho 1a “c6 su nhén-
thire”. Tuy nhién, né van giir lai mot sy nhan-thtc cuc ky vi té va
tinh té. Vi vy, n6 ciing khong thé dugc cho 1a “khdng con sy nhan-
thire”. Su nhan-thac, cam-giac, thiac, su tiép-XUC, va cac yéu-té
thudc tim khac van tiép tuc c6 mat & day, nhung tat ca da duoc tinh

giam dén mat su vi-té va tinh-t€ nhat.

Vi vy, ting vO-sic thir tu nay con duoc goi 13 “sw chitng-ddc

con tan-dur cdc hanh tao-tac”.

Nhiing luan giang da minh hoa y nghia chd nay bang giai thoai
sau day. C6 mdt sa-di lam dinh dau lira vao mot céi td. Vi su gia
bao ngudi 4y mang céi t6 dén dé muc chdo an. Thay sa-di tré do
lién tra 10i: “Khong dugc thay, co dau trong cai t6”. Vi su gia lién
bao: “Vay dem dau téi ddy, nay sa-di. Ta s& d6 dau vao binh dau”.

Vi sa-di lién noéi: “Khong c6 dau, thua su™.

Vi sa-di tré do tra 101 1a dung trong ca 02 truong hgp. Khdng co
dau, vi d6 la vét dinh dau, 1am sao c6 dau dé ma rét vao binh dau.
“Khéng c¢6 dau” & day co nghia 1a khong co chidt dau, cho du 1a
may giot, & ma d6 vao binh diu. Tuy nhién ciing khong thé noi
trang ra 1a “khong c6 dau, dau khong co, hay ving mit dau”, boi vi
van c6 sy tan-du hoi hudng cta dau dang dinh trong t6. (Va do vay

khong nén muc chao vao d€ an, muic vao an s€ thay ngay mui dau).

Véi su chimg dic ting vo-sic tht tu nay, tim di dat dén dinh

cao-nhit cua sy tu tip va tu dudng tdm theo hudng sy vang-ling
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(thién dinh). (PAy la trang thai dat-dinh cao nhat cua tim trong s6
nhimg tang thién dinh). LUc ndy thirc d3 dat dén mot cap do6 manh
mé& nhat. N6 da trd thanh rat that vi-té va tinh-té cho nén n6 khong
con dugc mo ta la c6 mat hay khong c6 mat. Vay ma, tuy nhién,
ngay ca trang thai su chimg déc thién dinh cao nhit nay ciing con bj

xép la mot trang thai “thé tuc”, van con 1a mot “tcfng thién thé-tuc”.

(Vi sa0? Vi chéc han 1 van con nhiing trang thai siéu-rhé khac

cao hon va tuyét voi hon n6 nira!!!).

Theo cach nhin cua Phat gido, cubi cing né ciing phai don
duong dé di dén tri-tué minh-sat. Chi ¢ tri-tué minh-sat méi dan
dén su gidi-thodt rot rdo dich thye. Vé nhimg diéu nay, ching ta s&
noi rd trong Chuong tiép theo, ciing 1a Chuong cudi cing cia

quyén sach nay.
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CHUONG 14
Nhitng Jhana Siéu Thé

C6 04 giai-doan [04 ching] cua tién trinh gidc-ngd siéu-thé.
Siéu-t4é 1a vuot trén thé gian, vuot trén nhitng gi thudc vé thé-tuc.
Tic 14 nhitng tang gide-ngé ny da vuot Ién trén ca tang thién dinh

vO-sic cao nhét 14 Phi tudng phi phi twéng xir vira ndi qua & trén.

04 giai-doan (ching, ting) gidc-ngd d6 la: Nhap-Luu; Nhat-Lai;
Bét-Lai; va A-la-han. Chung ta s& hiéu rd nghia den va ca y nghia

v€ mat giai-thoat cia moi danh tir nay.

04 giai-doan s& tuan tu dién ra theo tht tu trén. Ban chimg ngd
nhitng tang thién (jhana) siéu-thé tir sau khi budc vao giai doan
Nhap-Luu.

Nhing nguoi ching dac nhitng tang thién (jhana) thé tuc thi
moi khong ché duoc nhitng chudng-ngai (trién cai), nhung chua
tiéu diét duoc chung. Nhitng nguoi ching ngd nhitng tang thién thé
tuc nay thi an tra mot cach hanh-phic (lac tri) cho dén chimg nao
ho van con & trong trang thai ching dac nhiing tang thién dé, (thoét
ra khoi trang thai nhiing ting thién dinh 1a quay trd lai trang thai
tam thirc doi thuong).

Con nhitng ngudi chimg ngd nhitng tang thién (jhana) siéu thé,
ma chung ta dang noi trong Chuong nay, thi lan lugt tidu diét
nhiing chuéng-ngai (trién cai) ciing nhu nhitng gong-cum (kiét str).

Nhitng nguoi ching dic mot tang thién thé tuc cb thé van con
duc-vong mudn “duoc tai sinh trong nhiing cdi troi”, dé co duge
nhing diéu kién séng t6t lanh hon, dé dugc huong phiic va séng 1au
hon kiép sdng hién tai. S6 khac ciing hy vong sau nay s& dugc téi
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sinh thanh mot ‘ai’ d6 khac hon, tot hon va c6 day du phuc lanh
hon ban than minh & kiép nay.

Nhung nhitng ngudi ching ngd nhitng tang thién siéu thé thi
tieu diét tat ca moi duc-vong mudn duogc tai sinh, ho khong con
mudn duoc tai sinh vao bat ky canh giéi ndo hay thanh bat c 10ai
ching sinh nao, cho du 1a ¢ c6i troi hay cdi nguoi. Theo kinh van
Phét gido thi néu mot thién sinh ching ngd nhitng tang thién siéu-
thé nhung chua dat t6i sy giac-ngd toan thién va su giai-thoat hoan
toan, thi ngudi d6 chi con (bi) tai sinh trong mot sd it 1an, va chi
(dugrc) tai sinh trong nhitng canh gidi (cdi hién hiru) cao quy hon.?

Budc cudi cung cua con duong dao 13 tri-tué toan-gi4c, tri-tué
giai-thoat hoan toan. Ai dd ching ngd mot trong bon tang gide-ngd
siéu-thé thi déu chung dic nhitng trang théi jhana siéu-thé. (04
trang thai giac-ngg siéu thé déu duoc ching ngd trong trang thai
nhitng tang thién jhana siéu thé). Su ching ngd “su toan-giac” thi
cham dut vinh vién sy tai-sinh. (Vi vay bac A-la-han dugc goi 1a
bac vo-sinh).

THANH PAO SIEU THE

Thanh dao 1a con duong ctua bac thanh nhan. Con duong thanh
nhan tu hanh dé di dén sy giai-thoat hoan toan. Thanh dao 1a con
duong cta Phat, 1a dao Phdt & phan siéu-thé.

Nhitng tang thién (jhana) siéu-thé ciing duge goi 1a con dudng
Thénh Pao Siéu Thé. Tt trude, ban da bat dau tu tap tu con duong
Bdt Thanh Pao (coOn) Thé Tuc. Luc @0, trong tdm ban con it nhiéu
su nghi-ngo. Khi nao ban vugt qua dugce (gbng-cum) sy nghi-ngo,

thi ban s& tu minh nhin thiy dwgc Su-That va tién vao con duong
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Bat Thanh Pao Siéu Thé. Tir lac d6 tré di, cho dén luc ban chimg
déc su toan-giac, ban da di theo “phdn siéu-thé” cia con dudng Bat
Thanh Dao.

M&i chi phan cia B4t Thanh Pao déu c6 02 phuong dién.
Phuong dién thé tuc 1a “con bi é ué, con thudc vé cong dirc, Va
triwecng thanh trong nén tang cia sw hién-hiru”. Phuong dién siéu
thé 14 “thanh thién, khdng con & nhiém, siéu thé, va la mot yéu-to

cua con dwong thanh dao”.

Ngay ca khi con ¢ mirc thé-tuc cta con dudng dao, ban phai tu
tap va phat trién cac chi phan chanh kién, chanh tu duy, chénh ngi,
chanh nghiép, chanh hanh, chanh tinh tin, va chdnh niém dé dat
dugc chanh dinh. Luc ndy, thi mdi chi phan d6 can phai duogc tu tap
va phat trién mot cach tron day va xuyén sudt con duong di dén
trinh do siéu-thé. Su hop-nhat siéu-thé cua tim [dinh siéu thé] la
mat trang thai thanh thién va khong con 6 nhiém, c6 thé dep bo tat

ca moi trang thai khong bat thién cua tim.

Su tién bd trén con duong Bat Thanh DPao co thé dugc chia
thanh 04 giai-doan. Mdi giai-doan tuong ung véi mot trinh do
[ting] dat dinh jhana ctia mdi ngudi. Nhitng nguwoi pham phu khdng
duwgc chi day thi bi can tré boi nhitng chudng-ngai va géng-cum.
Ho ciing chua c6 [chua chimg dic] su ty minh trai-nghiém trang
thai jhana nao.

Nhitng nguwoi pham phu khong dwoc chi day da budc vao con
duong dao thé tuc. Néu nhu ho c6 tu tap dugc mot tﬁng thién dinh
jhana hodc dung dugc mot jhana nao do, thi dé ciling chi la jhana
thé-tuc, trong d6 nhitg chudng-ngai c6 thé da dugc ngan phong tir
xa (khong cho khai sinh), nhung ching chua dugc loai bo khoi tim
trong nhimg jhana thé-tuc d6. (Trong nhirng sy chimg dic cac tang

thién dinh sic giéi, nhitng chuéng-ngai di (tam thoi) dugc khéng
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ché va ngin chin khong cho khai sinh, nhung thyc ra thi chiing van

cOn nam nga & d6, van chua chét).

Nhitng Thanh Bé Tw (cua Puc Phdt) thi da vugt qua va budc
vao con duong Thanh Dao Siéu T hé. Ho van dung nhiing trang thai
thién dinh jhana siéu-thé dé tiéu diét nhitng gong-cum (kiét sir) 1a
gbc nudi gitt nhitng chudng-ngai (trién cai), va ching troi bude
ching sinh trong vong luan-hoi sinh tir (samsara).

Nhitng bac A-la-han (Arahant) thi khong con viée gi dé lam
nira. Tat ca gong-cum da khong con nita, va ho dung nhing trang
thai thién dinh jhana siéu-#Aé cho su “lac tra” ma théi.

Tat ca cac budc cua con duong Bat Thanh Pao 13 nhiing trang
thai tdm. Diéu nay ding khi dién giai con duong dao theo ca 02
phuong dién thé-tuc va phuong dién siéu-hé. Khi ban nhin thiy
sdu séc, béng sy trai nghiém thuc thy, véi con mat tri-tug, réng moi
thiv ¢é diéu-kién (hivu vi) déu la vé-thuwong, thi trang thai tim cia
ban thay d6i. Lac d6 “sy hiéu bé-ngoai” ciia ban vé tinh vo-thudng
s& tré thanh mot “su hiéu thAm-sau” va ban dat dén su nhap-luu
vao con duong thanh dao. Tt do tro vé sau, con duong Bat Thanh
Pao tré thanh con duong Thanh Pao Siéu Thé, va ban bat dau pha

bo cai cay cau két ndi ki€p song nay va ki€p sau.

TIEU DIET GONG CUM “SU NGHI-NGO”

Pé chimg ngd ting thanh Nhép-luu, ban can phai vugt qua si
nghi-ngo, ban than sw nghi-ngo vira 1a mot chuéng-ngai (trién cai)
va vira 1a mot gong-com (kiét s).

Khi ban ching déc cac tﬁng thién dinh thé tuc, ban khéng ché
su nghi-ngd. Nhung dén khi ban chimg ngd vao tang thanh Nhap-
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lwu, ban tiéu diét n6. Thong thudng, ban sé dé tiéu diét su nghi-ngd
sau khi minh d3 lam né suy yéu. Ban da hoc cach dep qua mot bén
su nghi-ngd dé minh ¢ thé ching nhap tang thién dinh jhana.
Diéu d6 da 1am cho no suy yéu dir dé bay gid ban “day” n6 vao anh
sang soi roi manh liét ctia su chanh-niém va thiéu ryi n6 vinh vién,

nhu cach minh d6t mot miéng bong gon da tim day xing vay.

C6 hai loai ‘con ngudi’ ho it bi ric réi véi su nghi-ngd. Loai
dau tién 1a nguwoi tu tri theo niém-tin [ngudi can tin], 1a ngudi tir
ban dau c¢6 cd-xe tu hanh dé gidc-ngd 1a “niém-tin” (tin). Nguoi nay
di theo con duong thanh kinh md dao, dua vao long tin thanh-tin
vao BPuc Phat, Giao Phap, va Tang Poan (Tam Bao). Nho ¢6 long
thanh-tin manh mé nay, nguoi d6 c6 thé budc vao chimg nhép ting
thanh Nhap-luu ma khong cin phai tu tip va chimg dic bat ky tang
thién dinh thé-tyc nio. Vi 1ong thanh-tin manh liét cua ngusi d6 da
giup minh tiéu diét sy nghi-ngo.

Loai nguoi thr hai 1a nguwoi tu tri theo Giap Phap [nguoi can
tri] 1a mot nguoi tir ban du c6 cd-xe tu hanh theo con dudng dao 1a
“sy hiéu biét sdu sdc vé Gido Phap”. Nguoi ay dung nhiéu tri thirc
va tri tué. Ly do dan dit nguoi do dén su-biét sdu sic vo-ngon
chinh 1 tri-tu¢ dich thuc. Ngudi d6 c6 thé ching dac tang Nhap-
lwu théng qua tri biét minh-sat thim nhap va nhin thau su-that, ma
khong can phai ching dic mot tang thién dinh nao. Ciing chinh tri
biét minh-sat d6 gitp nguoi d6 tidu diét su nghi-ngo.

» Chi 6 hai loai nguoi tu nay méi co thé tién thang truc tiép
VA0 nhitng tang thién siéu-thé dé tiéu diét nhitng gong-cum (kiét
str). Con nhing loai nguoi tu khac thi can phai tu tip nhitng tang
thién dinh thé-tuc dé lam suy yéu nhitng chwéng-ngai va géng-cim
truwdce. (Phai di duong vong, nhung di bai-ban nhu vay thi mdi vira

1am suy yéu nhitng chuéng-ngai va géng-cim, vira tu tip day du
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sttc manh sy dinh-tim va sy chanh-niém dé tiéu diét chung sau khi
c6 thé chtg nhap vao dong Thanh Pao siéu-thé).

Vay ban hdy xem lai ban than minh thudc loai nguoi nao? Hay
chén that! (i) Néu ban 1a mot trong hai loai nguoi tu ndi trén thi rat
t6t roi. (ii) Didu gi s& xay ra ddi véi s6 con lai cua tat ca ching ta?
Li€u ching ta ¢6 mot co hdi nao dé di dén duoc su giai-thoat? Cau
tra 16 bao 1an van 1a “C6!”. B¢ 1a thong qua su tu tap dé ching dic
nhiing trang thai ting thién dinh jhana. Va rd rang d6 chinh 12 muc-
dich chan chinh cua nhitng tang thién dinh jhana. Néu khong thi
chlng ta da va dang nd luc tu tdp dé chung dic nhing ting thién
dinh dé lam gi?

- CAC GIAI POAN GIAC-NGOQ
CUA THANH PAO SIEU THE

Mdi giai-doan (tdng, bac, ting thanh) ciia con dudng Thanh
Pao Siéu Thé lai dugc chia lam 02 ching [cap, hang]: ching thanh
dao va chang thanh qua. (Chang dau 1a su chung-nhap, sy budc-
vao mdt giai-doan cua thanh dao; chang hai la sy hoan-thanhm su
ching-ngd két qua cua giai-doan d6). Mot cai 1a chang-duong, va
cai kia 1 két-qua chiang dudng do.

Vi dy, giai-doan dai hoc gdm c6 02 ching: ching dau la su dau-
vao giai-doan dai hoc dé hoc (sinh vién dai hoc); ching hai 14 su
hoan-thanh, su két-qua da hoc xong dai hoc (ctr nhan dai hoc). O
day, vi du ting thanh (bac, giai-doan) Nhap-luu gébm 02 ching:
ching dau 1a sy budc-vao, su chimg-nhap vao ting thanh Nhap-luu,
day 1a chang (cap, hang) thanh dao Nhap-luu; ching hai hang 1a su
hoan-thanh, su két-qua da tu xong tang thanh Nhap-luu, day la
chang (c4p, hang) thanh qua Nhap-luu.
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Mdi giai-doan (tang, tang thanh) gidc-ngd c6 mot sy ching-ngd
riéng biét dé danh dau sy “budc-vao” thanh-dao, va mot sy chimg-
ngd khac dé danh dau su “hoan-thanh” dén thanh-qua.

» V& mit thuc hanh, thi mdi giai-doan giac-ngd dugc danh dau
bang sw logi-bo-thém mot hay nhiéu logi géng-cum. Tuy thudc vao
loai ‘ca nha@n’ hay ‘con ngudi’ cua ngudi tu ma trinh tu tiéu diét
nhitng géng-cim c6 thé khac nhau. Chang han, ngudi can-tin thi
tiéu diét cac gong-cum theo mot trinh tu. Ngudi can-tri thi tiéu diét

nhting gdng-cum theo mot trinh ty khéac.

Vi Diéu Phap Tang (Abhidhamma Pitaka), la tang thir ba trong
03 tang kinh dién Phét gido, cung cap nhitng phan tich chi tiét vé
nhitng nguyén 1y van hanh cic tién trinh tim va than. D6 1a mot
cong trinh sip xép va ghi chép lai mot cach bai ban nhimg chat liéu
gido ly xudt hién trong cac bai kinh, theo nhiing phéan loai theo so
dd va nhiéu danh muc theo thir tu.

Trong Vi Diéu Phdp, c6 mot sd ghi chép cho thiy rang nhiing
chang thanh-dao va thanh-qua co thé khai sinh rat nhanh, gan nhu
dong-thdi véi nhau vay. Riéng t6i [tac gia] thi cam thdy mdi giai-
doan c6 thé chi ton mdr sat-na, nhung ciing co thé tén ca mot doi

nguoi, hodc co thé kéo dai trong mot khoang thoi gian nao do.

(C6 thé ton mot sat-na, co thé vai ngay, vai thang, vai nam, hay
nhiéu hon, hodc cho dén luc chét thi nguoi tu chi dimg lai & mot
chang thanh-dao hay thanh-qua nao d6 ma thoi).

Nhiing ghi chép d6 ciing noi rang sw qUan-xét [qudn chiéu, xem
X6t/ lai nhitng gi da dwoc hoan thanh & méi tang thanh 1 rdt quan
trong, Va diéu d6 cé nghia la phdi ton it nhiéu thoi gian dé thuc
hién viéc quan-xét lai nay.
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Thém nita, mot s6 ghi chép c6 noi rang sb luong cong-dic can
phai ¢ twong ddi it nhiéu; d6 1a cong-dic ngudi tu 6 duge tir viée
cing duong cho mét vi chan tu nao d6 dang & trong clng tang
thanh hay ¢ mét tang thanh khac. Theo toi, diéu niy c6 nghia 1a
ngudi tu cd thé & trong tang thanh d6 lau cho dén chimg nao da
duwoc phdn-biét hay dat duoc sy khdc-biét S0 voi nguoi khac.

(Nghia 1a: Vi du, mot ngudi da bude-vao chang thanh dao Bit-
lai nhung chua chimg-ngd thdnh qua Bat Lai. Thi ngudi d6 van
tiép tuc tu hanh, loai bo thém gdng-clm, bang cach nay cach khac,
trong d6 c6 bang cong-dirc cung dudng ... theo ¥ giang & trén. Va
ngudi d6 chi s& ching ngd thanh qud Bat-lai khi nguodi d6 di tiéu
diét nhitng gong-cUm nhat dinh (tham va san) dé hoan-thanh thanh
qua d6. Sau khi tiéu diét gong-cum va chimg ngd thanh qua Bat-lai,
ngudi d6 s& “duwoc phan-biéf” véi nhitng ngudi van chua tidu diét
nhing gong-cum d6 va chua chting ngd thanh qua Bét-lai.)

Céc kinh van khac thi néi rang chiang thanh-dgo luén ludn khoi
sinh trudc. Roi sau do, nguoi tu budc vao ndi két vai chang thanh
dao do, tu tap no, va phét trién né trude khi cé thé chimg ngo trang
thai thanh-qud. (Piéu nay nghe thuan tai va hiru ly). Didu nay co
nghia 1a ngudi tu ¢ thoi gian dé budc-vao chdng dwong, tu tap no,
va phét trién né trude khi chimg-ngd chdng qua. Ngay ca khi su
chimg-ngd c6 xay ra nhanh 1ap tirc trong mot khoang-khéc (sat-na),
thi, vé mdt hién thie, ngudi d6 van phai chimg dic ching thanh-
dao trudc va sau d6 ngudi ay moi chimg déc ching thanh qua. Viée
chung dac thanh dao va thanh qua ‘cung-mét-10c’ 14 khéng thé nao
c6 diroc. Khong co kinh dién nao néi nhu vay ca.

Khi ban tu tdp con duong Thanh Pao Si€u Thé, ban tr& thanh
mot trong “08 hang thdnh dé tir cia Pirc Phat”.?’ Mot thanh dé tir

12 mot nguoi da budc vao con dudng Bat Thanh Pao ¢ cap do siéu-
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thé. Pay la phan dao trong d6 “nhiing gong-cum (kiét sir) cua
ngudi d6 phai bién va diét vong”. N6i theo nghia thuc té, mot thanh
dé tir 13 mot nguoi it nhat ciing d3 budc vao ching thanh-dao siéu-
thé dau tién, tirc thanh dao Nhap-luu, cung véi su chdnh-dinh [dinh
luc] & trinh d6 jhana siéu-zhé.

Trong mdi ching cua mdi tang thanh, du 1a ching thanh-dao
hay thanh-qud, thi diéu quan trong 1a phai biét quan xét xem xét
vao tién-trinh. Kinh dién nguyén thuy c¢6 ghi rang can phai xem xét
04 thu:

(1) Nhitng 6-nhiém (1au hoic) da duoc tiéu diét,
(2) Nhimng 6-nhiém con chua tiéu diét va can phai tiéu diét,
(3) Thanh dao dan dén su tiéu diét nhimg 6-nhiém do, va

(4) Thanh qua c6 duoc sau khi da tiéu diét 6-nhiém.

Muwoi Gong-Cum Tréi Budc

Chir “samyojana” c6 nghia la gong-cum tr6i budc vao banh xe
luan-hoi. C6 10 gdng-cum (kiét str) nhu sau:

(1) Than-kién (sakkayaditthi): Quan-diém c6 céi ‘ta’, coi than nay la
danh tanh mot céi ‘ta’. Than nay 1a su két hop caa 05 Uan bi dinh-
chap (nam tha uan) thudc tdm sinh Iy nhung ching ta lai nhan 1am
la‘Ta’, 1a ‘cua-ta’.

2 Sw Nghi-ngo (vicikiccha): D6 1a sy nghi-ngd vé Phat, Phap, Ting,
vé sy tu-tap, hodc vé kiép qua khtr va twong lai, hay vé quy luat

‘s khoi-sinh tuy thugc’ (duyén khoi).

() Gici-cam thi (silabatta-paramasa): La sy dinh-chép sai lac mé tin

vao nhirng tuc 1& cdm ky, cng bai, va nhitng thé nguyén.
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(4) Tham-duc (kama-raga): Su dinh méic vao duc-vong muén duoc
nhitng khodi-lac gidc quan (duc lac).

(5) San (patigha): Gom sin gian, buc tic, thu ghét, su 4c-y.

(6) Nga-man (mana): La su tu-ta, su ‘ta-day’.

(7) Sw bdt-an hay trao ctr (uddhacca).

©) Sdc gidi tham (rupa-raga): La tham mudn dugc téi sinh rrong
nhimg cdi troi sic gidi dep dé.

) Vo-sdc gidi tham (arupa-raga): La tham mudn dugc tai sinh rrong
nhing cdi troi vo-sic gisi

(10) V6-minh (Avijja)

m Sau khi ngudi tu budc-vao 04 ting thién siéu-thé, tic Thanh
Pao Siéu Thé, nhitng gdng-ciim s& 1an luot bi tidu diét & cac ting gic-
ngd nhu sau:

(1) 03 géng-cum (1), (2), (3) duoc tiéu diét ¢ ting thanh dau tién 1a
Nhép-luu (Sotapanna).

(2) 02 gdng-cum (4) va (5) chi bi 1am suy yéu di ¢ ting thanh thu hai
1a Nhét-lai (Sakadagamin); tirc chi nhitng phéan #46 #é ctia chiing
duoc g& bo. Con phan vi té [gbe 1é sau] ctia chung né van chua
dugc bung bo.

(3) 02 gdng-cum (4) va (5) bi tiéu diét tan gbc; tat ca nhitng phan vi té
[gdc 1& sau] cua ching déu bi bung bo sach ¢ ting thanh thi ba 1a
Bét-lai (Anagamin).

(4) Tét ca 05 géng-cum con lai déu bi diét sach bai tang thanh thi tu
la A-la-han (Arahant).

Nhdp Luu
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Nhdp 13 bude vao, két ndi vao, du vao. Luu 1a dong chay, la
dong thanh dao. Nhdp-luu 12 bude-vao dong thanh-dao siéu thé.

Tang thién jhana siéu-thé dau tién tiéu diét duoc 03 gbng-cim
dau tién trong danh sach 10 gong-cum. B¢ 1a: than-kién, suw nghi-
ngo; VA giGi-cam thii. Thir tu hay trinh ty ma 03 gong-cum nay
duoc tiéu diét 1a tuy thudc vao mdi loai ‘ca nhan’ (loai ngudi tu),
nhu d4 noi truée ddy. Chang han, néu ban 1a nguoi tu tri theo niém-
tin (nguoi can tin), thi ngay khi budc vao ting Nhap-luu ban sé tiéu
diét xong sir nghi-ngo trude. (Vi niém-tin bat thdi chuyén vao Tam
Bao Tam Bao 1a trir bo hét gbe ré nghi-ngd). Con néu ban 13 nguoi
tu tri theo su hiéu biét sdu vé Gido Phap (ngudi can-tri), thi ngay
sau khi budc vao téng thdnh Nhap-luu, ban s€ chon ti€u diét cai
than-kién do su ngu-mo [si] tao ra.

Vi dy sau ddy mé ta vé trinh tu tiéu diét gong-cim cia truong
hop dau tién (nguoi can-tin):

Pao. O ching thanh dao Nhép-luu, ban “cé dugc Gido Phap,
hiéu dugc Gido Phép, va diéu tra Gido Phap”. Ban vuot qua su
nghi-ngo, dep bo su bdi 16i, tang thém sy dan di, tu-tin, va tu thiét
1ap ban than trong nhiing gido ly ctia Ptrc Phat ma khéng con phu
thuéc vao nguoi khac (chi day, huéng dan). Bén lic nay thi sir
nghi-ngo ctia ban da dugc cach ly boi sy hoan-hy (Hy) cua trang
thai téng thién dinh Nhi Thién. O trinh do nay ban trai nghi¢m sy
bién mat hoan toan moi su nghi-ngd. Khong con bat ctr ddu hiéu
cua sy ngu-mo hay sy boi-rdi trude do vé Phat, Phap, Tang, va vé
gia tri cua gidi-hanh.

Ban tiép tuc thuc hanh con duong Bat Thanh Pao ¢ mic do
siéu thé. Nhiing niém-tin mé tin vao nhiing 1& nghi cung bai va
nhiing sy chap-thi vao nhiing tuc 1 thd ctng cau lay ciing bién mét
khong con mot dau vét. (Vi lic nay ban chi con niém-tin chanh tin
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va su nuong-tua vao Phat, Phap, Tang, va nhiing gia tri cua gidi-
hanh). Ban nhan ra rang chang c6 1& nghi tho cing hay tuc 1& clng
bai, hién té, hay sy van VAi cau xin mot cach mé tin nao cé thé
mang lai tri-biét ma ban vira ¢4 dugc. Chi c6 su tu-tip theo Gido
Phap va su tu-tdp vaoi su chanh-dinh va sy chanh-niém méi mang

lai tri-biét va tri-tué.

Qua. Ban chimg ngd thanh qua Nhap-luu khi ban da vugt qua
dugc céi quan niém sai 1am coi than nay 1 cai ‘ta’ (than kién). Ban
khong con bi géng-cim ‘than kién’. Nhung lac nay van con it
nhiéu hoi-hwdng cia cai ‘Ta’ hay su fi-ta (ngd man) trong tim ban,
nhung ban khong quan trong no, ban khéng nhdn manh vao diéu
do.

Su tinh-gi4c (r6-biét) nay lam khoi sinh trong ban niém tin-
tuong tron ddy vao Phat, Phap, Tang. Nhiing thanh dé tir di tro
thanh thanh nhan bang cach di theo con dudong cua Puc Phat va
gido ly ciia Phat. Bay gio, ban dd c6 ddy du niém-tin chic chin
rang c6 kiép trude, kiép sau, va cd nhitng ching sinh di di theo
con-duong cua Phat va da ching ngd sy giai-thoat hoan toan khoi

moi su kho.

Véi niém tu-tin d6, 1a can cr sitc manh cua long tin thanh-tin,
va sy rd-biét rang khong ton tai mot cai ‘Ta’ hay ‘ban ngd’ nio, ban
tiép tuc tu tién. Ban chu-tdm vao ban chat vo-thwong cua tat ca moi
trai nghiém thudc than va tam cua minh. Ban nhé ra réng tat ca moi
su trai nghiém thudc than va tam trong thoi quéa khir déu da luon
ludn thay-doi. Tuong tu, hoan toan cé thé hiéu duoc nhitng trai
nghiém thudc than va tdm cua thoi tuong lai cling s€ luén ludn thay
ddi. TAt ca moi trai nghiém cuia thoi qué khir, hién tai, va tuong lai
déu khoi sinh va bién mat, ludn ludn sinh diét. Tuong tu nhu vay,

ban cling hiéu duoc tit ca Nam Uan [séc, tho, tuong, hanh, thirc]
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déu c6 mot ban chat chung voi nhau, d6 13 “sink va dié”, “ludn
lubn sinh-diér”. Tat ca ching déu do nhimg nguyén-nhan va diéu-
kién (nhan-duyén) ma cé, déu l1a hiru-vi. Khi nhiig nhan-duyén d6
thay d6i, chung ciing thay d6i va bién mat. Con du cac diéu-kién
(duyén) thi con, hét duyén thi diét. Duyén hop thi sinh, duyén tan
thi diét.

Khi biét duoc rang cé kiép trude, kiép sau, thi su sg-hdi khoi
sinh. So-hai diéu gi? So-hdi rang néu ta khong tranh thu tu tap dé
mau dugc giai-thoat khoi luan hdi sinh tir, thi ta s& tiép tuc bi tai
sinh, bi théng kho. Réi lai tiép tuc bi khd vi nhitng sy budn sau,
than khoc, dau khd, wu phién, va tuyét vong. Ban ¢4 thé so-hii rang
ta s& chét vao bét ctr lic ndo trong cudc doi ngin ngli ndy ma chwa
dugc giai-thoat khoi tat ca nhitng sy khd d6. Nghi dén diéu nay, co
thé ban s& quyét tam giai-thoat ban than minh khoi vong luan-hoi
day thong kh6 d6. Ban mudn minh khong bao gio con bi tai-sinh

ntra.

Nhdit Lai

Nhdt 1a mot lan. Lai 1a quay lai. Nhat-lai 1a con quay lai (tai
sinh trong) thé gian mot lan nira truéc khi lam nén su diét-kho va
su giai-thoat.

Pao. Lic ndy ban nhin thdy Nam Uan mét cach thudng truc,
nhin théy duogc tung sy kién riéng biét vi nho nhét dang dién ra,
trong tung hoi-thd riéng biét. Ban nhan biét rﬁng tAt ca moi su xay
ra theo y mudn trong than va tdm déu lién quan dén tit ca Nam
Uan. (Gidng nhu mot cai ‘ddng hd’ chay duoc hay khong déu lién
quan dén 05 bo-phan chinh ciia nd vay). Vi ban than tat ca nam uan

déu tham gia vao bat ky su viéc gi ban 1am mét cach c¢6-y, cho nén
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ban sé& nhin thay dugc nhimg phan nho vi té cta chung ludn ludn &
trong mQt dong-chdy lién tuc, ludn ludn trong trang thai tréi-chay
lién tuc. Chung bién doi nhanh chong va khong bao gid con gidng
nhau sau mét sdt-na hay sau mot phan nho nhit cua gidy. (Khdng
c6 gi thuc su gidng hét nhau sau mot khoang-khic). Khi nhiing
phan thé té cta gong-cum tham-duc dd bién mat, ban tién vao
chang thanh dao Nhat-lai.

Qua. Roi dén khi phdn thé té gbng-cim san bién mat, ban budc
vao chang thanh qua Nhét-lai.

Néu ban 13 ngudi ning vé san (hay tirc gian, thu ghét, ac ¥) thi
g6ng-cum dau tién ban can phai g& bo 13 phan thé té cua tham-duc!
Néu ban 13 ngudi nung hon vé tham-duc, thi ban phai g& bo phan
thé té cua gong-cim san trude. Thi gong-cim nao dang chiém ngu
hon V& ning dé hon thi ta s& xur Iy ddi tri nd sau cung. Cai nao dé
lam trudc. O ddy can luu ¥ rang ta moi dang noi dén phan thé té
clia gong-cUm san va tham. Phan vi #é su xa chlng ta chua noi
dén; phan vi té van con d6. (Phan vi ¢ thi & nhiing ting thanh sau
chiing ta mai tiéu diét dugc. Boi vay nén da noi réng o t?lng thanh
thir hai (Nhat-lai) thi cc gdbng-cum s&n va tham chi bi lam suy yéu
di ma théi, chtr chua bi tidu diét tan goc sau xa).

Bit Lai

Bét Lai 1a khong quay lai, tirc khong con quay lai (tai sinh
trong) thé gian 1an nao nita truéc khi chig ngd su giai-thoat hoan
toan. Nhu d4 néi trude day, nhitng bac chimg ngd thanh qua Bat-lai
dugc tai sinh vé trong 01 trong 05 cBi troi trong-sach (Tinh xu
thién) trong s6 16 ¢di troi 16 cBi troi sic gioi.
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Tang thién jhana siéu thé thir ba nay tiéu diét vinh vién moi
mam mong cia gong-cum tham va san. Mot thién sinh c6 thé trudc
tién tiéu diét tham dbi voi nhitng khoai-lac gidc quan (duc lac).
Thién sinh khéac c6 thé tiéu diét géng-cim san trude. Pidu nay 1a
tlly vao can co, tinh khi hay thién huéng ctia mdi ngudi tu, nhu da
giai thich trudc day.

Pao. Cung v6i suc manh, sy can dam va sy ty tin, va sy minh
bach rd rang, hon bao gio hét, ban tu tip tiép theo con dudong Bét
Thanh Pao ¢ trinh d6 siéu xuit nay. Khi tdm-tir, tim-bi, tAm-tay-
hy, va tdm-xa [tir, bi, hy, xa] da duoc phat khoi tir khi chimg déc
tang thién dinh thir nhat (Nhat Thién) nay da két thanh qua, thi mirc
d6 vi té sau xa cta gdng-cim san hoan toan bién mat khoi tim thirc
cua nguoi tu. (Tir vé lwong tdm khi da thanh tyu thi dé dang trir bo
gbng-cum sén)

Qua. Roi sau d6, khi nhitng mam mdng cudi cing cta gong-
cum tham (dbi véi nhitng duc-lac) bi tiéu diét va bién mat vinh

vién, ban tién vao trang thai chiing ng¢ thanh qua Bét-lai.

A-la-han

Tang thién jhana siéu xudt thir tw tiéu diét mot loat 05 gong-
cum: Sdc gi6i tham, VO-sdc gidi tham, Ng&-man, Sw Bat-an, va Sir
vo-minh.

Khi ban nhay tur trang thai chanh-dinh thé tuc vao trang thai
chanh-dinh siéu thé, tam sang td cua ban co thé luon ludén duoc
thanh loc tinh khiét khoi nhitng 6-nhiém tir bén ngoai. Va két qua 1a
ban ching ngd thanh qua A-la-han. (Vé mot phuong dién thi cach
1a nhu vay).
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Pao. Trong giai doan ndy, tat ca sy tham-ddm vao tang thién
dinh sic gidi, trc gdm ca tham-mudn dugc tai sinh trong cdi troi
troi sdc gidi, hoan toan bién mat. Roi ban tiép tuc tu tién trén ching
duong cudi cing nay, diéu xay ra 1a mdi gong-cum: Sdc gidi tham,
Vo-sdc gioi tham, Ng@-man, Su Bdt-an, va Sy vé-minh s& lan luot
bién mat tung cai mot khoi tam thue cua ban.

Qua. Cubi cung, cai ‘hoi-huwéng’ cudi cling cla ‘tdc gid’ tao
nén cai ‘Ta’ (ngd) va nhing dau-vét cudi cung cua Sy vé-minh—
chinh 1a sy khdng-biét vé Bon Sw-Thdt (Tt Diéu DE)—ciing bi quét
sach khoi tdm thirc cua nguoi tu. Va luc nay bac thdnh do chimg

ng0 thanh qua A-la-han, 1a Su Giac-Ngo toan thién.

Sau d6 1a co syu-biét trong tam: “Sw-sinh dd tan diét, doi song
tam linh da dwoc song, nhitng gi can lam da lam xong, khong quay

lai trang thai hién-hitu nao nita.”

Ngay luc nay, ban hoan thanh muc-tiéu tu hanh, chimg ngé su
giai-thoat, 1a muc-tiéu 16t rdo tot cung cua dao Phat, béng mot hanh
trinh tinh-thirc that dai va day gian truan thi thach.

-- Va ban c6 biét khong? Tét ca cudc hanh trinh dai va két qua
su gidi-thoat d6 da duoc bat dau tir mot viéc don gian 1a “quan sat
hoi-tho vo-ra’!



Vé Tac Gid

Thién su Bhante Henepol Gunaratana da thu giéi nam 12 tudi
thanh mot tu si Phat gido tai ng6i chua nhé & Lang Malandeniya,
huyén thi Kurunegala, Tich Lan. Ngudi ban sy thu gi6i cho thay 1a dai
truong lao Kiribatkumbure Sonuttara. Nam 1947, lac 20 tudi, thﬁy thu
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dai tho gi6i & Kandy. Thiy dugc gido duc & Trudng Cao déng
Vidyalankara (Vidyalankara Junior College), Truong Dai Hoc
Vidyalankara (Vidyalankara College) & Kelaniya, va Pai Hoc Truyén
Ba Phat Giao (Buddhist Missionary College) ¢ thi d6 Colombo, Tich
Lan. Sau do, théy qua An Do 05 nam trong su mang phung su tai Hoi
Pai Bo-Pé (Mahabodhi Society) phuc vu cho nhimng ngudi bi phan
biét 1a giai cAp Ha Tién (Harijana) ¢ ving Phat tich Sanchi, rdi &
Delhi va & Bombay. Sau d6, thdy qua Malaysia 10 nim trong mot st
mang truyén ba Phat gido, 1a c¢b van ton gido cho Héi Phdt Phdp
Abhivurdhiwardhana (Sasana Abhivurdhiwardhana Society), Hoi
Truyén Bd Phdt Gido (Buddhist Missionary Society) va Lién Hiép
Thanh Nién Phdt Gido Malaysia (Buddhist Youth Federation of
Malaysia). Thay da giang day tai cac truong Kishon Dial School va
truong Temple Road Girls” School va la hiéu truong cua Hoc Vién
Phdt Gido ¢ Kuala Lumpur.

Tu 101 thinh moi cia Hoi Phdt Phdp Sasana Sevaka (Sasana
Sevaka Society), thién su Gunaratana di dén Hoa Ky vao nam 1968
dam nhiém chirc vu Téng Thu Ky Danh Dy cua Hoi Tu Vién Phdt
Giao Washington, D.C. (Buddhist Vihara Society) tai thu d6 cua Hoa
Ky. Vao nim 1980, thdy duoc bo nhiém lam Chu Tich cia Hoi nay.
Trong thoi gian duong nhiém tai Héi Tu Vién, thay di giang day nhiéu
khoa Phat hoc, dan dit nhitng khoa thién, va di thuyét giang khip
nuéc My, Canada, Chau Au, Uc, New Zealand, Chau Phi, va Chau A.

Trong lac d6, tir nam 1973-1988, thay lam truong khoa Phat hoc &
Pai hoc American University, day cac sinh vién hoc vé gido 1y Phat
gido va Thién Phat gido.

Thay ciing d3 theo hoc 14y cac hoc vi Ctr nhan, Thac si va Tién si
Triét hoc & Pai hoc American University. Thay cling giang day Phat
hoc tai truong Pai hoc American University, Pai hoc Georgetown
University va Pai hoc University of Maryland. Sach vo va nhitng bai
viét cua thay da duoc xuét ban & Malaysia, An P, Tich Lan va My.
Céc sach hudng dan cua thay di dugc dich va phat hanh trén khap thé
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giéi hon 20 ndm qua. M6t phan ban dich tiéng Thai da dugc trich day
trong gido trinh chinh thirc cua céc truong Trung Hoc ¢ Thai Lan.

T nam 1982, hoa thugng Gunaratana la Chu Tich cua Hoi T hién
hoc West Virginia (Bhavana Society of West Virginia), do thiy va éng
Matthew Flickstein sang lap. D6 1a mot tu vién va trung tdm thién &
West Virginia, gan thung ling Shenandoah Valley, cach thu d6
Washington, D.C. khoang 100 dam. O d6 thay ban tho gidi va giang
day cho cac Tang Ni, va to chitrc nhimg khéa thién cho cong chung.
Thay ciing thuong xuyén di nhiéu noi trén thé giéi dé thuyét giang va
day cac khoa thién.

Vao nam 2000, Ngai Hoa thugng Bhante Gunaratana nhan duoc
giai thudng vi su céng hién tron doi, do truong cii cua ngai 1a Pai Hoc
Vidyalankara College ¢ Tich Lan phong tang.

Hoa thuong Bhante Gunaratana ciing 13 tic gia ciia cic quyén sach
vé thién rat ndi tiéng nhu la:

Chanh-Niém - gidng bang ngén ngir thong thuong

Chéanh-Pinh - giang bang ngén ngit thong thuwong

Bén Nén Tang Chanh-Niém - gidng bang ngén ngit thong thuong

Tém Bude Chanh-Niém Pi Bén Hanh Phiic.

Con Duong cua Pinh va Tué

Hoi ky ‘Hanh Trinh Bi Bén Sw Chanh-Niém’

Phan Tich Céc Tang Thién Pinh (Jhana) Theo Phdt Gido Nguyén

Thuy

Nghi Lé Thién Mén
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Vé Cac Ban Dich

Ve vi¢e bién dich cac sach vé “Thién Phat gido”, vi day la sach
hwéng dan thyc hanh nén ngudi dich muon chia sé voi quy doc gia
mot so diéu nhu sau:

Pong co bién dich

Sau nhiéu nam nghién curu va bién dich mdt sb6 sach Phat hoc vi
muc dich phat hanh (in téng) mién phi cho cac Phat tir va tu vién gan
Xa, toi nhan thay tim quan trong ciia phan sach giang day vé thién tap.

(a) Phan 16n cac sach Phat gido va sach day thién & Viét Nam da
duogc luu hanh tir 1au doi1 dudi dang tiéng Han va Han Viét, béi vi
trong mot thoi gian kha lau, c6 & hon 18-19 thé ky, Phat gido Viét
Nam c¢6 chiu anh hudng tir Phat gido Dai thtra cua Trung Hoa. D6 1a
mot kho kinh sach dang quy cho nhiing Phat tir thuc hanh theo Phat
gi4o Pai thura.

(b) Mot sb sach Phat giao va sach day thién ciia dong Phat gido
Nguyén thity cling dd dwoc cac ty vién va cac dich gia dich ra tiéng
Viét trong vai thap nién méi day. D6 cling 1a mot ngudn kién thirc quy
bau cho cac Phat tir doc va thuc hanh.

(c) Muc dich cua viéc chon va dich mdt sO sach thién ciua nguoi
dich ¢ day cling khong ngoai muyc dich gop mot phan nho bé vao su
tién phong cua céc tu vién va cac dich gia dang kinh do.

Cic sach vé thién

D6 14 nhimg sach hudng din cia cac thién su 16i lac nhu:
Henepola Gunarantana, Nyanaponika, Bhikkhu Nanamoli, Ajahn
Chah, Ajahn Brahm, Ajahn Sumedha, Ajahn Mun ...

Nhing quyén sach nay giang giai vé thién-dinh (samatha) va thién
minh-sat (vipassana) dwa theo nhirng 1061 Phat day theo Phat gido
Nguyén thily (Theravada) von da dugc truyén thira tir sau thoi Duc
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Phat lich st cho dén tan hém nay. Thién-dinh duge tu tap nhu mot
cong cu hd trg dic luc cho viée tu tap sy minh-sat, con dugc goi la
thién chanh-niém (thién quan, thién tu¢). Nhitng phuong phép thién
tap thudc Phat gido Theravada da va dang dugc thuc hanh & cac nudc
Tich Lan, Mién Dién, Thai Lan, Lao, Cam-pu-chia, mot phﬁn Viét
Nam, Singapore, Malaysia; va dic bi¢t dang dugc phat trién manh &
cac nudc chau Au, chau Bic My va chau Uc.

Ngén ngir

Ciing nhu nhiing sach vé giao 1y khéac, nhitng sach thién nay duoc
ngudi dich dich qua tiéng Viét pho thong ma chung ta ding dé néi va
tu duy hang ngay. Vi day 1a mot tiép can moéi va tryc tiép vai kién
thirc Phat gido Nguyén thity, cho nén ngudi dich ¢ gang dich dung
theo tiéng thudn Viét hién dai. Muc dich 1a giup cho doc gia tranh
khoi sy “tu duy hai-1an”. Vi du, néu dung cac chit ‘trién-cai’ hay ‘ngii-
cai’ (HV), thi nhitng ddc gia méi va nhitng doc gia khong hoc Phat
hoc bang tiéng Han-Viét s& phai tim hiéu ching va dich lai mot lan
nita. Thay vi vy, chlng ta c6 thé dich ngay 1a ‘chudéng-ngai’ hay
‘ndm chudng-ngai’ thi cac doc gia Viét Nam c6 thé hiéu mot cach dé
dang. Tiéng Viét ngay nay hdu nhuw di giau nghia dé c6 giai thich hau
hét tr nglr cia cac nganh hoc thuat, ké ca Phat hoc.

Tuy nhién, c6 nhitng chd can phai giit lai mot sb danh tir tiéng
Han-Viét boi vi (a) nhitng thudt ngir d6 da duoc dung va di rat quen
thudc ddi v6i nhiéu thé h¢ Phat tir tir 1au doi, va ho déu hiéu dugc
chung; va (b) vi van con mot sb truong hop tiéng thuan Viét van chua
du sy chinh xé&c va gon gang dé thay mot s thuét ngir d6. Vi du nhu:
phap, Gido Phap, Tt Diéu Dé, Bat Chanh Pao, sy dinh-tam, sy chanh-
niém, san, si, hy, lac, xa, luan hoi, thirc ... va ‘thién’. Vai trd ciia mot
sd thuat ngir chinh bang tiéng Han-Viét 1a rat quan trong va hiru ich.

Thai dg bién dich
La mot thai do khach quan va trung thanh vdi chir nghia cua tac
gia. Tac gia viét ra sao, nguoi dich ¢ ging dich nghia ding nhuw
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ching 1a. Nguoi dich khong dua vao su hiéu biét (hay trai nghiém hay
quan diém) c4 nhan ciia minh vao trong 16i dich. Muyc dich 1a giir cang
duogc tron ven ca nghia va y cia tac gia & muc tot nhét c6 thé.

(a) Co thé khac véi nhitng truyén théng khac, Phat gido Nguyén
thity va thién hoc cua nd da dugc giang giai boi Phat va cac su thay
sau ndy bang nhimg ngdn tir rd rang va tryc chi. Ngudi doc cir doc sao
hiéu vay. Con thyc hanh hay khong hodc thuc hanh dung hay khong 1a
tly vao mdi nguoi. Thién Phat gido theo dong Nguyén thiy khong
dung nhiing tir ngit kho hiéu, cao siéu, hay danh d6. Néu c6 an du thi
chi ¢6 nhiing cdu néi va cau chuyén an du ¥ nghia, nhung ching ciing
duogc ndi va viét bang nhitng tir ngir don gian va rd rang. Cac trich dan
trong cac sach thién déu 1a nhing 16i ciia Pirc Phat lich sir. Va cach
dién dat ctia Drc Phat thi ludn ludn 13 1 rang va dé hiéu nhu vay.

Thai d6 dich ¢ day 1a nghiéng vé hoc thuat, chir khong phai 1a thai
d6 ciia mot su thay hay mot thién su. Do vay ngudi dich ciing khong
can phai ‘ngd’> duoc ‘tham y’ gi gi d6 ... cua tac gia thi méi co thé
dich dugc cac cau chir ctia ho (theo nhu kiéu nghi ctia mot s6 ngudi &
mot sb truong phai khac).

Nhitng ngudi co hiéu biét vé& cac ngdn ngit nhu tiéng Anh, Phap,
Puc ... thi hoan toan cé thé dich dung mét toa thubc ma khong can
phai 1a mot bac si hay duoc si. Vi nhitng toa thudc d6 dugc viét ra 1a
dé cho nguoi doc doc hiéu va dung ding theo chi din. Nhiéu tram
nam qua, nhitng khoa hoc ddy thudt ngir va khai niém nhu toén hoc,
vat 1y, y hoc, sinh hoc, vi sinh hoc ... cho dén nhirg nganh cao siu
nhu lugng tur, hat nhan, tin hoc ... cling da dugc dich mdt cach tdt va
chinh x&c qua hang trim ngén ngir khac nhau trén thé gidi.

(b) Ngudi dich ciing dich nhitng quyén sach nay mot cach tot
nhat dé cho minh ty hoc va thyc hanh. Pay 13 1y do ich ky duy nhat
cua cong vi€c nay.

(¢) D1 nhién, nhitng sach dung ngdn ngit qua ‘cao siéu’ vé tdm linh
doi hoi nguoi dich phai ‘nghiém’ va ‘ngd’ duoc hét nhitng gi tac gia
viét, thi c6 18 mot dich gia binh thudng nhu t6i khong thé 1am duoc
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hét. May mén thay, nhimg sach hudng din cta Thién Phat gido
Nguyén thuy khong thudc nhiing loai sach do! Sach ctua Phat gido
Nguyén thiuy chi don thuin giong nhw cdch nhitng sdch gido khoa
hudng dan vé 1y thuyét va thyc hanh. Nhitng hudng dan dugc gidng
giai va viét ra dé nguoi ta doc va hiéu, dé hiéu rd va lam theo dung;
chir khong phai viét ra &é nguoi doc phai hiéu khéc, hiéu theo kiéu
khac thuong, hay dé lam “tirc ndo’ ngudi doc, hay 1am cho ngudi doc
phai tu phong doan hay 6m riét trong dau ... Cac sach nay ciing khong
¢6 nhitng cach hudng dan khac thuong nhu kiéu danh, dap, hét, 1at
thuyén ... doi hoi nguoi dich phai 1a bac ‘ngd nhan’ thi méi chuyén
ngir truyén ¥ duoc. Nhitng huéng dan tir 101 cia Ptrc Phat duoc ghi lai
trong cac bai kinh déu rat tryc chi va rd nghia.

(d) Ciing nhu tat ca nhiing sach vé gido 1y, nhitng quyén sach day
vé thién nay duogc doc lai, kiém tra va hiéu dinh boi cac su thiy (dau
tién 14 thay Thich Triic Thong Tinh cua thién vién Triic Lam), va dugc
hiéu chinh 1an cudi boi ban bién tap chuyén trach vé sach Phat hoc ¢
nha xuat ban trudce khi duge an hanh.

Quy doc gia gop ¥ vé ban dich, xin vui 10ng gui dén nguoi dich
hodc thay Thong Tinh. Chung toi xin tiép thu va hiéu dinh lai cho tét
hon. PT: 0909503993, email: lekimkha@gmail.com, hoac email:
tthongtinh@yahoo.com.

Loi cam on

Loi cam on thanh kinh nhit xin dugc giri ¢én Hoa thugng thién su
Bhante Gunatarana cua Thién Vién Bhavana Society, Hoa Ky. Thay da
tir bi cho phép t6i dich tat ca cac quyén sach quy gia cia thiy qua
tiéng Viét dé phat hanh (phi lgi nhuan) cho cac Phat tir Viét Nam.

Cam on thay Thich Trac Thong Tinh da bo nhiéu thoi gian dé doc
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m CHU THICH

1 [Sw dinh-tam 1a sy gom ty, sy hdi tu, su tip trung hay sy hop nhit cua
tam. O day, nguoi dich dich luén 1a s chdnh-dinh, boi vi nhimng gi chung
ta dang ban luan trong sach 1a sw dinh-tdm ding din chdn chinh, tic
chanh-dinh. Chi khi nao no6i vé sw dinh-tdm sai lgc ciing ludn goi 16 13 ta-
dinh. (Ciing nhu cach chung ta thuong goi “chanh-ni¢m” thay vi “ni¢m”
khong vay.)]

2 [Poi-twgng hitu hiéu 1a nhitng ddi-twong thién thich hgp ngudi tu chon dé
thién tap thi méi mang lai hiéu qua tét cua viéc thién. Ching han, nhiing
dbi-tugng thién thudc Bon Nén Tang dé Chanh-Niém” (T niém x) [than,
nhitng cam-giac, tam, va nhitng hién-tuwong thudc tdm] ma Phat da chi ra s€
gitip mang lai hiéu qua tét cho viéce thién.

Ban kho c6 thé tu tap dugc sy dinh-tdm va sy chanh-niém chi bﬁng cach
thién vé bat ky ddi twong ngiu nhién hay thiéu chon loc nao d6.]

3 [Sw hoan-hy (piti, hy); su hanh-phlc hay s suéng (sukkha, lac). Khi n6i
t6i sy hy-lac (Vui-suéng) thi gdm 02 yéu t6 1a hoan-hy va hanh-phc.

Nhan tién trong thién dinh, dU 4y va lgc thuong di chung v6i nhau nhu mot
cip hy-lac [nhu & trang thai Nhat Thién va Nhi Thién] nhung chung 1a 02
yéu-t khac nhau [nhu hy khong con, chi con lac ngudi thién budc qua
Tam Thién].]

4 [Quy vi c6 thé doc thém phan “Loi Bat: Sirc Manh Ciia Tam-Tir” trong
quyén sach “Chanh-Niém, gidng bang ngon ngit thong thuwong”. Nhiéu
doan trong phan nay Ia it nhiéu twong tu, vi ching dugc giang béi cung mot
nguoi.]

5 [Ciing nhu phan noi vé sy tu tap “TAm-Ti” trong cac quyén sach khéc,
thién su luén ndi ra rat bao quat va day du chi tiét vé cac doi-tugng va cac
phuong-dién d€ quan ni¢ém tam-tur.

C6 18 muc dich cua thién su 1a mudn ching ta doc hét tit ca moi dbi-tuong,
tat ca nhitng y-nghi va nhitng phuong-dién dé ching ta c6 thé hiéu hét va
thAm nhudn cai y nghia sdu sic va bao tram cua tAm-tir. Vi vy, tdt nhét
chung ta nén doc timg ciu chit cua cac 16i mong cau.
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Nhu thién su ciing vira néi: ddi voi ching ta, ban c¢6 thé chon nhitng 1di
mong cau nao thyc sy c6 y nghia doi vdi ban, co thé giap ban khoi mé hat
giong tam-tir nam sau trong tam ban.]

8 [Ban dich nay dugc dich tir tiéng Pali boi nha su Tich Lan, Hoa thugng
Tién si Wapola Rahula trong quyén “Nhitng Piéu Phdt Pd Day”. Ban dich
Viét cling bdi cung nguoi dich. ]

7 [P3 duoc bién dich boi cting ngudi dich voi su cho phép cua thién su tac
gia va dugc phat hanh 4n téng cing voi cic kinh sach Phat giao Nguyén
thuy.]

8 [O day vi thién su di khuyén day rd rang bang kinh nghiém tu thién cua
minh: (i) Sau khi tu tdp TAm-Tir, ngudi thién nén dung mot trong hai dbi-
tugng dé lam dé&-muc chinh dé thién-dinh dé c6 thé chung déc ting thién
dinh. D6 1a “Hei-Thé” hoac “Cam-giac tinh Kkhiét ciia TAm-Tw”. Cam-
giac tinh khiét ctia TAm-Tir c¢6 dugc tir viée tu tip Tam-Tir & bude (i) theo
cach vi thién su da chi din trong Chwong 4 trudc.

Di nhién, mot s& nguoi thién c6 thé van dung nhitng dbi-tuong ¢ dién
khéc lam dé-muc chinh dé tu tap sy dinh-tdm theo cach ctia minh.]

9 [Mot phan giang giai rat hay vé chu dé& “vo-ngd” nay boi hoa thuong
Wapola Rahula trong quyén sach néi tiéng cua ngai “Nhitng Piéu Phdt Da
Day”. Ban ciing c6 thé doc thém nhiéu luan giai khac dé hoc hiéu rd veé triét
Iy v6-nga ctia Dirc Phéit.]

10 [Tén goi “jhana vo-sdc gidi” (arupa jhana) 1a cach goi boi duoc cac nha
giang luan sau thoi Phat rat 1au. Pic Phat chua bao gio goi 1a nhiing tang
ching dic vo-sic 1a “jhana” ca, vi vay néu goi diing nhu Phat thi chi goi 1a
nhitng “tang chimg ddc vé-sac gici”.

- Nhiéu ngudi van quen goi 1a nhiing tdng thién dinh vé-sdc gidi; va tc gia
cling dang dung cach goi nay.]

Y [Héu dnh (hay con duoc goi 1a dur anh hay ma anh theo dinh nghia thong
thuong) 14 phan a0 anh con dong lai trong vong mac mit sau khi déi-twong
d3 khong con. N6 nhu mot dang anh mé trong mét sau khi ta nhin vao 4anh
séng choi. (Thudng ching ta nhdm mit lai it 1au thi du anh d6 bién mét).]

12 [Sau khi ngudi tu chimng déc mot ting thién dinh thi sau d6 nguoi d6 cé
thé ching-nhép [ching nhdp, dang nhép, nhap dinh] lai vao tang thién dinh



Chu Thich « 307

d6 nhiéu lan (va thoat-ra khoi tang thién dinh nhiéu 1an tuong tu) trong tién
trinh tu tap 1én nhiing ting thién cao sau hon.]

13 [Pay chinh 1a ddu-hi¢u hay tuéng (nimitta) dau tién, nhung vi thién su
khong dung thuat ngir dé goi [trong quyén sach nay]. Nimitta 1a ddu-hiéu, la
hinh anh phan chiéu cua tdm. Néu nguoi thién tu tdp dugc va chon duoc
mot nimitta phu hop dé 1am ddi-twong thién [sau khi d6i twong hoi-thd bién
mat], va néu ngudi dé tiép tuc tu tap mot cach ding din thi nd s& mang
[chuyén hoa] tim ngudi thién tién vao chung dic tang thién dinh jhana.
Ban s& hiéu rd hon vé tién trinh nay & nhiing phan tiép theo.]

4 [Nhitng k¥ thuat tim ra diém tiép-xtc cia hoi-thd véi than, thuong 1a &
phan chép mili, ciing duge hudng dan rt k§ trong quyén “Chanh-Niém,
gidang bang ngon ngir thong thirong” boi cliing tac gia.]

15 [Nhiéu ngudn luan giai con vi vitakka (tam) nhu tay cam chic cai dia
dinh bui do. Con vicara (tr) thi nhu cha miét, lau chui lién tuc cai dia.
Hoic vitakka (tam) thi nhu cay vit dugc ¢d dinh vao giita tim cai dong ho.
Con vicara (t) thi nhu kim quay quanh, ra quét lién tuc khip mat dong
hd.]

16 [Chd nay 14 tam dich chit ‘joy-interest’ bang tiéng Anh cua tac gia da
dung dé giai thich yéu td “piti” (hy) cta Nhét Thién. Thyc ra ddy ciing la
yéu té thir tw (Hy) thudc “Bay Chi Gidc Ng¢” (Thét giac chi).]

7 [“Ddu-hiéu d@é hoc”, “twéng dé hoc”: tiéng Pali 1a parikamma—nimitta,
con duogc goi 1a hinh-anh chudn bi hay ddu-hiéu ban dau. O day vi thién su
goi 13 “ddu-hiéu d@é hoc” (learning sign), co nghia day 1a hinh-furéng ding
dé hoc tap, dé thién tap. (Day la mot thm-anh hay tirdng, nimitta).]

18 [«

LN

Dau-hiéu doi vmg”, “twéng doi ing™: tiéng Pali 1a patibhaga—nimitta,
con c6 thé dich 1a “ddau-hiéu déi chiéu”, vi ddu-hiéu hay hinh-tuéng nay
chinh 14 “hdu-anh”, 1a “ban sa0” hay “bdan doi chiéu” (counter-sign) cua
tam-anh (twéng) 12 “ddu-hiéu dé hoc” ban diu.]

19 [G day, thién su chi tom tit bing mot vai cau v& “su chanh-niém” dua
trén moi nén-tang nhitng doi-twong. V& sy tu tdp “si chanh-niém” theo
thién su Bhante Gunaratana, ban c6 thé doc thém 02 quyén khac cua thiy
la: “Chanh-Niém, gidng bang ngén ngit thong thuong” va “Bon Nen Tdang
Chanh-Niém, gidng bang ngon ngir thong thuong”. Dy 1a 02 quyén, cling
v6i quyén “Chanh-Dinh, giding bang ngon ngit thong thuwong” ban dang
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cam, tao thanh mot bd sach véi day di hwéng din thiét thwe dé tu tap
thién chanh-niém (thién quéan) va thién dinh-tam (thién dinh).]

2 [Pay la samvega: 1a mot sy cam-nhdn vé sy khan cip khan truong phai
bét tay vao tu tip dé mau kip dén ngay dugc giai-thoat. Ngudn gbc ¢ day 1a
su cam-nhén cta Thai ttr Tat-dat-da (Siddattha, tirc Phat khi con 1a thai ti)
khi 1an dau chtng kién “ngudi bénh, nguoi gia, va ngudi chét”, va nhan ra
su phu phiém va ngin ngii cua kiép nguoi. Pidu niy tao ra mot cam-nhan
thiic bach mau di tim con-duong tim linh dé dat duoc sy giai-thoat khoi
luan-hdi sinh tir.]

21 [Tam (vitakka) dugc thién su B. Gunaratana nay goi 1 “Y-nghi duwoc dp
dung” hay “Y-nghi ban dau” hay “y-nghi dé hoc” va i (vicara) dugc goi 1a
“V-nghi dwgc duy tri” hay “Y-nghi suy Iy hay “Y-nghi dé soi xét” theo
nhitng y nghia vé k¥ thuat ctia ching. Trong ban dich cac Bé Kinh Nikaya,
Ty Kheo Bd-Dé dich ngin gon tam (vitakka) 1a “y-nghi” va nir (vicara) 1a
su soi-Xét. Cac doan kinh duogc trich tir ban dich ciia Ty Kheo Bo-Dé. (Ban
dich Viét cAc Bg Kinh nguyén thuy da dugc dich va higu dinh va in 4n téng
boi cung nguodi dich).]

22 [Hinh anh ma vi thién sw mé&i nodi dé tim thdy & nhiéu nga ba song & Mién
Tay Nam Bo. O mién Bic, ban thdy rd diéu nay nhét khi ding trén cau bién
giéi Lao Cai-Ha Khau nhin xuéng ngay d6, mot dong trong vat va mot
dong duc ngau dang hoa vao nhau tao thanh song Hong chay xudng phan
lanh thd Viét Nam

S chanh-dinh VA sw chanh-niém két hop véi nhau ciing giéng nhur 02 doan
binh 16n dang budc di va hoa nhap vao nhau thanh 01 mét doan binh hung
manh hon.]

2 [Xin phép nhic lai mét lan nita. Toan bd quyén sach nay, cling nhu ban
than Thién Phat gido, 1a truyén day vé thyc hanh thién dinh chan chinh va
dung dan dé hudéng dén muc tiéu cudi cung 1a sy giai thoat. Ching ta hay
goi 1a “chanh dinh”. Vi vy, hau hét nhirmg su dinh tim, su dat dinh, trang
thai dat dinh dung dan...déu dugc dich 1a “chanh dinh”, thay vi “dinh”, vi
chung ta khong hoc vé ta dinh nén khong so bi hiéu 1am “dinh” ¢6 thé 1a “ta
dinh”.

Chi khi nao mudn chi rd mot cach thic hay trang thai 1a “dinh sai”, 1a “ta
dinh”, thi ching ta ghi ro chit “ta dinh” lubn.]
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24 [Chir dhamma ¢6 02 nghia chinh. Khi viét hoa Dhamma né ¢ nghia la
Gi4o Phap cta Pirc Phat ndi ra (cling bao gdbm nhitng Sw Thdt va chan ly
clia sy-song va vii try). COn khi viét thuong dhamma né ¢ nhiéu nghia la:
(nhitng) hién tuong, su viéc, quy luat, sy van hanh ... duoc goi chung la
phap hay cac phap.]

25 [Nguoi dich nghi rang & day vi thién su muén chi trang thai “cdn-dinh”
trueée khi chimg dic Khong vé bién xir dang dugc giang giai. Can-dinh &
day 1a trang thai tiép can ngay trudc khi chimg dac mot tang thién dinh, chi
khong phai 1a trang thai cdn-dinh ngay sau khi thoat ra khoi mot tang thién
dinh.]

% [Chang han: ¢6 05 ¢di hién-hitu cao nhét trong 16 nhiing cdi troi sdc-gidi
(rupa-loka) dugc goi la 05 coi troi trong-sach hay 05 tinh cw thién
(suddhavasa) 1a chd chi co nhiing bac thanh Béit-Lai, va A-la-han [thirc
thanh dao, chua thanh qua) duogc tai sinh trong do. Vi troi Brahma
Sahampati (1a nguoi di dén gap Ptc Phat ngay sau khi Phat Giac-Ngo dé
thinh cau Phat di truyén day Gido Phap cho chung sinh) ciing cu tra trong
¢Bi Tinh Cu Thién nady. Vi troi nay duoc cho da thanh mot bac thanh Bat-
Lai.

- Nhan tién, tat ca nhitng ngudi tai sinh vé 07 ¢Bi troi cao nhat trong 16 cdi
sic gioi déu da chung dic Tir Thién. Con nhitng nguoi ching dirc Tam
Thién cao, trung, va thép thi tai sinh theo thir ty vao cac c¢6i cao tha 8, 9, 10
trong 16 ¢di sic gidi. Nhi Thién cao, trung, thip thi tai sinh theo thir tu vao
cdi cao thir 11,12, 13 ctia 16 cdi troi sic gidi. Va Nhat Thién cao, trung,
thép thi tai sinh theo thir tu vao cac cdi troi cao thir 14,15,16 cua 16 ¢di troi
sic gioi.

- Con néu tu theo thién dinh cao hon nira, thi nhitng nguoi ching dac mot
trong cac tang thién vo-sic gidi s& duogc tai sinh v& mot trong 04 cdi troi
vO-sic gioi. Ho chi co tam, khong con sdc thdn, tuy nhién & d6 ho khong
thé nghe hiéu duoc Gido Phép ctua Ptrc Phit.]

27 [Tat ca c6 04 ting thanh: Nhap-luu, Nhat-lai, Bat-lai va A-la-han. Mdi
tang thanh lai c6 02 ching (cép, hang) | ching thanh-dao va ching thanh-
qud. Nhu vy c6 08 hang (cip) ngudi tu & 08 ching cta thanh Pao siéu thé
[04 thanh dao va 04 thanh quad). Ho déu dugc goi 1a nhiing thanh dé tir ciia
Phdt.]
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