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

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

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

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

thiéu sot.
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PHAN MOT
l. GIOI THIEU

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

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

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

Sv téi phat hién cua Bluc Phat

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

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



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

ton giao trwde thoi Blrc Phat Gautama.

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

Ramaputta khéng thé da c6 day vé dinh Jhana.

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

Giac Ngd.

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

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



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

toan man, chirng dat qua vi Phat.

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

ra.

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

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

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

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

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

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



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

diéu nén so hai” (Trung bd kinh 66).

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

diéu thién vi du nhw dinh Jhana.

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



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

V&i nhirtng nguwoi con xa cach voi dinh Jhana

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

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

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

trong.

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

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



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

~

Ngo.

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

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

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

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

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

binh sé& mat.

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

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



Il. HOl THO BEP

Sy bat dau mot hanh trinh dén dinh Jhana

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

Jhana.
Khéng s¢ nhirng khoai cam

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

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

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

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



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

can dén nd lyc.

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

cach tw nhién.

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

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

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

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



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

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

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

giac cua tw do thwc sw.

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

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



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

thai khdng diéu kién va khéng nguyén nhan.

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

vudn thién dinh Jhana.

Hoi thé dep,
Tam twr dep,

Cai so dep!

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

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



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

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

method of meditation” *

* THE BASIC METHOD OF MEDITATION by Ajahn Brahmavamso,

available from the Buddhist Society of Western Australia.

Phai 1am gi néu hi-lac khéng xay ra?

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

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


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

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

hi-lac phat sinh.

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

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

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

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



Con dwdng di vao tinh lang

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

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

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

vé trang thai tinh Iang tw nhién.

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

thé hién.

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

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



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

ngay.
Khi hoi th® bién méat

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

d&t nhiéu ndng lwong vao sw nhan biét.

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

mac bén ngoai.

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

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



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

sé bién mat.

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

Sw lang diu cla céac giac quan

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

vao hoi tho.

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

Jhana



