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Thién su Thai Ajahn Brahm chi ra con dudng tir chanh niém dén céc trang
thai dinh sdu qua muoi sau budc quan niém hoi thd. Ajahn Brahm la
mot thién su Thai, tu hoc dudi sy huéng dan cia Thién su Ajahn Chah va
hién nay la vién chu tu vién Bodhiyana ¢ Serpentine, Uc. Pay la bai tom tat
cudn sach sap phat hanh cua thiy: “Chdnh Niém, Hanh Phiic va Hon T, hé
Nita: Cam Nang Cho Thién Gia”, Wisdom Publications xuat ban.

Cot tiiy cua dao Phat 1a sy gidc ngd ciia Puc Phat. Cach day nhiéu thé ky
tai An Do, tu s1du phuong Gotama nh¢ lai mot kinh nghiém jhana (dinh) tur
thoi con tho du, mot trang thai yén tinh sau ling, va chot nhan ra rang jhana
la con duong dan dén tinh thirc. Ngai di dén mot khu rimg yén tinh bén bo
mot con song 16n, ngdi xudng trén mot chiée dém lam bang co dudi mot gde
cay to, ¢ bong mét va toa thién. Phuong phat thién ma Ngai 4p dung goi 1a
anapanasati, chanh niém vé hoi tho ra vao. Qua sy thuc tap ndy, Ngai nhap
dinh, xuét dinh, va dat duoc tué giac. Tu d6 Ngai duoc goi 1a But — da, co
nghia 1a Bac Giac Ngo.

Dtrc Phat di day phuong phap quan niém hoi thé trong sudt cudc doi hoang
phap cia ngudi. Do 1a phuong phap dd dwa nguoi den tinh thue, phap
moén mau nhiém, va Nguoi da day phuong phap ay cho tat ca cac dé ti, xuat
giacling nhutai gia. Phuong phap thién ky diéundy dugc trao truyén
cho chling ta qua nhiéu ban kinh, trong d6 rd rang nhat 1a Kinh Qudn Niém
Hoi Tho (Anapanasati Sutta).

Ptc Phat md ta phwong phap thuc hanh anapanasati bao gdm giai doan
chuan bi, tiép d6 13 mudi sau budc. Mudi hai bude dau la dé nhap dinh va
bdn bude sau 1a nhirng gi can lam khi xuét dinh.
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Trudce khi dua ra cac chi dan dé thé nghiém hanh phuc va ve dep cua thién
dinh, t6i xin nodi van tit cac giai doan chuan bi ngol thién. Néu cac ban di
qua cac budc ban dau qua nhanh, ban s& thiy rang su chuan bi khong day
du. Viéc nay gidng nhu xdy mot ngdi nha trén mot nén moéng chua chac
chin — cit nha 1én thi nhanh nhung n6 s& khong dung viing lau. Ban can
phai khéo 1éo xay dung nén mong cho that chic trude da. Rdi tiép tuc cat 1én
céc tang cao hon — C4c trang thai thAm sau cua thién dinh — va tat ca s& viing
bén.

Dtic Phat day hiy di dén mét noi yén tinh, noi khong bi quiy ray bsi ngudi
khac, tiéng dong, hay cac tho nhu mudi mong. Nhimg ngudi gan
li thich ngdi thién trong nhitng khu rung day mudi hodc noi co cop beo qua
lai, nhung duong nhu ¢ cac noi d6 dé dat duoc duoc sy kham nhin hon 1a
su an lac. Duc Phat thuong khen ngoi nhiing noi mat mé nhu vuon cay,
giong nhu Bodh Gaya, noi Ngai thanh dao. Ké dén 1a mot chd ngdi thoai
mai. Ban co the ngdi trén mot chiée g01 trén bang ghé, hay tham chi la trén
ghe dau, mién 1a khong qué ém ai. Dé co thé ngdi thién, ban cin mot chd
ngdi ma co thé thay thoai mai lau va dong thoi phai tinh tao nita.

Biy gi0 ban can phai dit chdanh niém “ngay truéc mat minh”. Ban thuc
hanh chanh niém bang cach y thirc vé gidy phit hién tai (budng bo moi suy
nghi vé qua khtr va tuong lai) va lang 18 theo d6i nhitng gi xay ra vao gidy
phit hién tai t6i mirc khong con chd cho 1o néi trong tdm tri ciia minh. Khi
budng dugcqua khir, ban s€ dugc thanh thoi trong hién tai. Va tuong lai —
cac toan tinh lap ké hoach, lo au, mong cau, v.v... ciling budng hét ludn. Luc
nay ban mai tién t6i sy tinh ling that su trong noi tam. Mot phuong thirc
dé dat duoc su tinh ling nay la nhan dién khoang trong gitra hai y nghi.
Hay quan sat that k§ véi su chanh niém cao do dé thay duoc luc moty
nghi két thiic va mot y nghi moi nay sinh — ngay chd d6! Do 1a y thic tham
lang. Thoat dau né cuc ky ngan ngui, nhung khi ban bat gip dugc khoang
lang do, ban s€ quen v&i nd roi thi nd s€ kéo dai lau hon. Ban bt dau thudng
thire sy tinh ling va d6 1a 1y do vi sao no ting truong. Nhung hiy nhd rang
su tinh ling vén “then thung”. Néu né nghe ban néi vé no thi nd sé chay
trbn ngay.

Tam tri c6 thé 1am nhiing diéu ky diéu va bat ngo. Nhiing thién sinh con gip
kho khin dé dat toi tinh trang tdm tri yén tinh d6i khi bat dau thoi ngdi
thién véi suy nghi: “Cha cha, lai bat dau mot gio that bai nita ddy”. Nhung
roi diéu bat ngd lai xay ra; mic dau ho nghi 1a s& that bai, ho lai dat dén tinh
trang rat an lac. Thay day thién dau tién cta toi bao rang khong hé co thoi
thién toa nao 1a t¢ ca. Thay noi dung. Ngay ca nhimg luc minh thay kho
khan thi minh van c6 thé mat rat nhiéu thoi gian — nhiéu thang hay tham chi



la nhiéu nim — dé phat trién hai giai doan dau, va khi dat toi day chiing ta da
tién mot budc ha dai trén con dudng thuc tip. Trong § y thie vé cai “bay
gid”, ching ta thé nghiém dugc binh an, hoan hy, va tué giac roi.

Khi ban thdm ¥ thirc vé bat cir diéu gi xdy ra trong gidy phut hién tai thi ban
dd dat duoc sw chanh diéncan thiét dé trii qua mudi sdu budc cua
anapanasati. Trong buéc motva hai, Dic Phatday y thtc vé hoi thd dai
va hoi tho ngén. Ban khong can phai diéu khién hoi the dé né dai hay ngén
Vi€ nay s€ gy ra su bat an ma tho6i. Ban chi can chi tim quan sat va biét &
1a n6 dai hay ngin, hay nhu mot sé hanh gia ghi nhén 1a sau hay can, tho hay
té. Diéu nay s€ lam cho su quan niém hoi tho tr6 nén tha viva hanh
gia khong cam thay chan nan.

Bude thir ba 1a thé nghiém toan b qua trinh th. Day la lic ma chanh
niém gia tang tinh giac dé c6 thé quan sat moi cam giac lién quan dén qua
trinh tho. Ban y thirc vé€ hoi tho vao ngay tur khi no xuét hiéntir khoang ling.
Ban thay rd nhitng cam giac vé hoi thd vao bién chuyén trong timg gidy
phut, dat té dinh diém rdi dan dan diu lai cho t6i khi mat han. Ban cam nhan
mot cach rd rang dén do thay rd toan bo qua trinh, chd ding giira hoi thd vao
va hoi tho ra ké tiép. Tam tri ban c6 sy tinh tdo cia mot con méo rinh chudt,
khi ban doi hoi thora bat dau. Rbi ban quan sat cac rung dong dau tién
ctia hoi tho ra. Ban nhin cac cam gidc tién trién , thay d6i ting gidy phut,
cho t6i khi dat toi dinh diém, roi dan dan phai nhat trude khi di vao hu vé.
Roi ban quan sét khoang ling, khoang gitra hoi thd ra va hoi thd vao ké tiép.
Khi qua trinh nay lap lai tirhoi thédnay sang hoi tho khac, ban hoan
thanh budc tht ba, thé nghiém toan bo hoi thd.

Khi ban hoa lam mét voi hoi thd mot cach thoai mai, hoi tho s& léng diu mdt
cach ty nhién. Khi khong cO gi tro ngai su tién bo thi ban s& thé nghiém
C4C cam giac ngay cang mém dju, giéng nhu manh vai tho bién thanh tdm
vai satanh min mang vay. Sy cha y tinh té nay chi c6 thé dat dugc bang
su budng xa nhe nhang cht khong phai bang ¥ chi manh mé. O budc thu tu
nay ban khong con dé y d6 1a hoi thd vao hay hoi tho ra, lac bat dau, chiang
giita hay két thuc. Khihoi thd thanh qué nhe nhang, sy chi ¥ ciing tro
thanh vi té va ban chi biét timg gidy phut cia hoi tho.

Khi chanh niém lién tuc ctia ban nhin hoi tho lang diu thi niém vui (budc
nam) va an lac (budc sau) ty nhién dang 1én giéng nhu anh binh minh xuét
hién trén duong chan trdi phia Pong. Viéc nay dién ra dan dan nhung ty
dong boi vi tat ca dong niang luong tinh than cua ban chay vao con ngudi tri
giac chir khéng phai con ngudi hanh dong. Qua that 12 luc 4y ban khéng can
phai 1am gi ca, ma chi quan sat thoi. Dau hiéu cho thdy ban khong lam gi ca



|a hoi thd rat diu ém. Nang luong tinh than chay vao con nguoi tri giac 1am
cho chanh niém c6 sttc manh, va chanh niém tran dy ning luong duoc thé
nghiém dudi hinh thirc hanh phuc va niém vui. Hoi thd ¢ budc thr ndm va
th sau rat yén tinh vadep d&— dep hon ca mdt khu vudn vao mia
xuan hay hoang hén mua ha — nén ban sé& c6 thé khong con muédn nhin cai gi
khac nira ca.

Chanh niém tran dﬁy nang luong duogc thé nghiém dudi hinh thic hanh
phuc va niém vui.

Khi hoi thd tré nén cang luc cang dep d&, va hanh phiic va niém vui ciing gia
tang cuong do, thi hoi thd ¢6 thé dot nhién bién mat. Budc thir bay nay dién
ra khong phai do ban muon nhu thé ma khi ¢6 su tinh lang sau xa.

C6 mét doan van noi tleng trong van hoc Anh co6 thé gitip 1am sang t6 kinh
nghiém vé hoi thé bién mat. Po 1a doan trongtac pham Alice in the
Wonderland cua Lewis Carrol. Alice giat minh khi trong thidy cha méo
Cheshire ngdi trén mot canh cay gan d6 va nhe ring cudi dén tin mang tai.
Gidng nhu moi sinh vét trong xi s than tién, méo Cheshire c6 tai hung bién
ciia mot nha hoat dong chinh tri. Khong nhiing méo thing Alice trong
cudc tranh ludn tiép theo 6 ma con dot nhién bién mat, khong hé béo
trude cling nhu dot nhién hién ra tré lai.

Alice, “...va minh udc sao ban khong hién ra roi bi€n mat dot nhién nhu thé
ban lam cho minh chong mat qua”.

Chu meo noi. “Pugce r61”. Va lan nay no6 bién tur tir, bat dau bang cai duoi,
va cudi cung la nu cuoi — van con lo ling mot lac sau khi moi thir da bién di.
Alice nghi, “Minh van thuong thay meo khong cuoi, nhung mdt nu cudt ma
Khong c¢6 con meo thi that 1a diéu minh chua tirng thay bao gio™.

Cau chuyénnay la mottruong hop gibng mot cach la lung vai kinh
nghiém thién dinh. Nhu con méo Cheshire bién mat chi dé lai nu cudi, than
thé va hoi thd cta thién sinh bién mat, chi con lai cai dep. Di véi Alice, d6
la diéu ky diéu la nhat ma em timg thay. D6i vai thién sinh, né ciing ky la
nhu vay khi thé nghiém cai dep troi bong bénh ma khong cé céi gi mang nd
ca, tham chi khong phai 1a hot tho.

Hai chudng ngai thong thuong sau bude thu bay 1a su phan khich va lo sg.
Trong trang thai hung phan, tri 6c trd nén phan khich: “O! No day rdi!”. Néu
tri 6c suy nghi nhu vay thi trang thai dinh s€ khong con dién ra nita. Phan
tmg “O, A” phai dugc budng bd trong budc thur tam dé ‘nhudng cho cho théi
dothy dong tuyét d6i. Ban c6 thé dé danh nhiing tiéng trdm trd ndy sau
khi xuét dinh.



Chuong ngaikia la sy lo sg. Su lo s¢ xuit hién khi nhan ra stc
manh va hanh phtc ctia dinh, hay 1a khi nhan thitc duoc rang dé di sau vao
dinh, cac trang thai dinh, c6 mot tht phai bo roi— chinh ban! Con
ngudi hanh dong im ling trude khinhdp dinh, nhung van con & do6. Tuy
nhién trong dinh, con ngudihanh dong hodn toan bién mat. Chi cb con
ngudi tri giac van con. Mot con ngudi cOn tinh thirc nhung khong con kha
nang kiém soat. Nguoi ta khong thé ndo nay sinh mot y nghi, cht ding noi
1a dua ra mot quyét dinh. Y chi bi dong bang, va diéu nay co thé c6 vé dang
so d6i vGi hanh gid mdi bat dau thuc tap, nguoi chua bao gio bi tudc
quyén kiém soat trong khi con tinh tdo. Ngudi ta so bi mat di mot phan rat
quan trong trong toan bo con ngudi cua minh.

Nobi so ndy co thé dugc khic phuc trong budc thir tdm biang cach tin
tudng vao 10 day ctia Phat, va qua su nhan biét va bi hap din boi niém hanh
phiuc dang ¢ phia trude. Dic Phat day rang khong nén s¢  hai hanh
phuc ctia thién dinh, ma can phai thue tap, theo doi, phat trlen thuong xuyén.
Thé nén trudc khi ndi lo ndi day, bancan phai co niém tin vao hanh
phlc d6, duy tri niém tin vao gido phap ctia Puc Phat, va hiy dé jhana om
trum ldy ban trong mot thé nghiém an lac v0 nga v6 bién, khong can chut nd
Iuc ndo, va no sé& 1a thé nghiém sau sic nhat trong doi ciia ban. Hay c6 can
dam tir bo sy kiém soat trong mot thoi gian va thudng thirc kinh nghiém nay.
Hay duy tri nhing tinh trang an lac nay. Hay that yén ldng, néu khong thi
su an lac s& bién mat.

An duy noi tleng cua AJhan Chah vé “ho nuoc tinh lang trong rimg” cé thé
giip ban hiéu dugc diéu nay. Mdi khi thay ay di bo trong rung gia Thai Lan,
thay ay luon dé y tim cho dugc mot ao hé vao bu01 chiéu. Khi thdy dugc ao,
hd hay mot con sudi ddu dé trong rimg, thdy s& cim trai qua dém & do.

Sau khi uéng nude, tim va chuan bi moi thir dau vao do, thﬁy Ajhan Chah
s€ ng01 thién cach hd vai mét. Thay ay ké, thay thuong ngoi that yén va mo
mat dé nhin nhimg con thu di ra khoi rung gia, dén d6 dé udng nude va tim.
Chung chi dén khi thay ngdi that yén. Khi ra khoi cac bui ciy, chiing thuong
nhin quanh va dénh hoi dé biét chic c6 an toan hay khong. Néu phat hién
ra thay, chling no6 sé tron bi¢t. Nhung néu thay ngdi hoan toan bat dong,
chung s& khong nghe thay tleng dong nao va cting khong ngui thay gi la,
chung s€ dira uong nudc. Mot s6 udng nudc va choi dua nhu khong co thay
o do. Thay ay ké 1a sau khi cac con vat quen thudc dén, cac con vat rat la
Iung ma thay khong biét tén ciing dén. Co nhimg con vat rat ngd nghinh ma
thiy chua tung_ thdy hay nghe cha me ké. Nhimg con thu nay chi xuit
hién khi thay ngdi hoan toan yén ling.



Pay 12 mot an du vé nhimg gi xay ra cho ta trong trang théi thién dinh sau.
Hb nudc 13 biéu twong cho tam tri ta. O budc thtr tim nay ban chi ngdi d6 va
nhin théi. Néu ban nhtc nhich hay dua ra mot ménh 1€nh nao thi ban khong
con yén lang nita. Nhimg con vét, gibng nhu cac trang thai dinh s& chi xuét
hién khi ban ngdi that yén. Nhiing con vat binh thuong di ra nudc, roi moi
dén nhitng con vt dep d@, va cudi cung la nhimg con vat la lung va ky di¢u.
Nhiing con vat cudi cung nay la cac kinh nghlem mau nhiém ma ban khong
thé goi tén, ban chua hé biét 1a n6 hién hitu vi qué stre ky la, qua ddi an lac,
qua ddi thanh khiét. D6 1a cac trang thai dinh.

Budc tht chin trong kinh Anapanasati mo ta mot “sinh thé” rit quan trong
viéng tham tam tri tinh ling — d6 14 d4u hiéu — tiéng Pali c6 nghia 1a “dau
hiéu”. Mot du hiéu 1a phan anh ctia tdm tri. Cho nén budc nay goi 1 citta —
patisamvedi, “thé nghiém tam”, va dat duoc béng cach budng bo co the, )'/
nghi, va ca nam giac quan (bao gdm y thirc v€ hot tho) dé chi con mot dau
hiéu vé tam dep de€, mot dau hiéu. D6i tugng cua tam tri thanh tinh nay la
mot vat rat that trong tam canh, va khi n6 xuat hién 1an dau tién nd rat 1a la
ling. P6i v6i hau hét cac thién sinh, niém vuitinh than nay dugc tri
giac nhu la mot anh sang dep dé. Nhung khong phai la anh sang. Mit cila ta
da nham nhén thitrc qua thi giac da vang mat. CAac thién sinh khaC mo
ta sy xuat hién cta tim lan dau tién nay nhu 1a mot sy yén tinh tram lang
hay an lac vo bién. N6 dugc nhan thirc nhu mot anh sang hay cam giac boi
vi ngudi ta khong thé nao xac dinh cho ding dan duoc.

C6 hai khuyét diém cta dau hiéu 1dm ngin can sy tién bd, d6 1a dau hiéu
(nimitta) qua mod nhat hay ddu hiéu khong on dinh. Dé giai quyét hai van
dé nay. Bac Phat day budce thir mudi va mudi mdt cia anapanasati la chiéu
sang nimitta va duy tri nimitta. T6i dung chir “chiéu sang” dé dién ta tir Pali
abhippamodayam cittam, nghia den la “cho tam niém vui” TAm tri cang c6
nhiéu niém vui thi dau hiéu cang sang choi. Pé nhap dinh, d4u hiéu phai la
vat sang nhat ma ban ting thay trong doi.

Khi mot dau hiéu phat khai trong khi thién dinh nhung c6 vé mo nhat thi
trong budc thir muoi co bon cach tién hanh. Tap trung vao trung tdm cua dau
hiéu. Du ddu hiéu c6 md bao nhiéu di nita thi phan trung tam van sang hon
phan ngoai vi. Bang cach nhe nhiang hudng tam nhin vé phia trung tam dau
hiéu, phan sang ¢ gitra s€ mo rong ra. Tlep tuc nhin vao do6 thi cang lic cang
thay sang. Bang cach divao trung tam, rdi phan trung tam cua trung tam, va
ctr tiép tuc nhu thé th1 dau hiéu mo nhat s€ tré nén sang ruc r& va thuong
thu()’ng s€ “bung nd” vé do sang trong sudt thoi gian thlen dinh. Hay chu
y hét stc vao gidy phithién tai. Mic dau su tinh thic vé& gidy phut hién
tai 1a mot phan trong su chuén bi thoi cong phu, dén giai doan nay su chua ¥



thuong nhat nhoa Xung quanh giay phut hién tai. Theo kinh nghlem riéng
clia t6i, mot sy nhac nho nhe nhang tap trung sac bén hon vao gidy phut hién
tai s€ thap sang chanh niém va lam rang r& thém d4u hiéu, khong con hién
tugng mo nhat. Hiy mim cudi v6i dau hiéu. Hay nhé rang dau hiéu la
mot phan chiéu tdm tri ban. Thé nén néu tdm tri mim cuoi thi ddu hiéu s&
cuo1 dap lai. Néu ban chua hiéu mim cudi v6i dau hiéu nghia Ia thé nao thi
hay soi gwong, mim cudi, roi ghi nhé hinh anh y trong tdm trude khi lap lai
truée dau hiéu. Doi khi ta di gip ddu hiéu qua som, va tot hon 12 nén phat
khé1 mot sur quyét tam nhe nhang & lai v6i hoi thd dep d€ 1au hon mot chat.

Khuyét diém thr hai 1am can tré thé nghiém thién dinh sau 1 tinh khéng 6n
dinh cta ddu hiéu. N6 khong dting yén ma bién mat rat nhanh. Dé xtr 1y viéc
nay, Bac Phat day budc thir mudi mot cliia anapanasati, goi la samadaham,
nghia 12 “lam an tinh tdm y”” va & day c6 nghia 1a “duy tri su cha ¥ vao déu
hi¢u”.

Thong thuong vao nhitng 1an xuét hién dau tién, diu hiéu chi loé sang 1én rdi
bién mat hodc di chuyén xung quanh tim diém chu y. D4u hiéu manh
mé, ruc r&s&ton tailau hon ddu hiéu mo nhat, yéu 6t cho nén Puc
Phat day ching ta budc chiéu sang dau hiéu trude khi duy tri diu hiéu. Doi
khi chiéu sang déu hiéu ciing du dé duy tri n6 — vi dau hiéu trd nén sang rd
cho nén 16i cuén sy chu ¥ trong mot khoang thoi gian 1au hon. Tuy nhién,
ngay ca mot diu hiéu sang r& ciing co thé khong 6n dinh, vi vy méi co
nhimg phuong phap dé duy tri su chi ¥ vao dau hiéu.

Mot 1an nira, sy so hai hay phan khich cling ddn dén sy mat 6n dinh cta dau
hiéu. B6 1a khi ban phan tUng hoi thai qua thay viquan sat mot cach thu
dong. Thé nghiém dau hiéu vao nhimg 1an dau ciing giéng nhu khi ban tap di
xe dap vdy. Ban thuong nim ghi — dong qua chat, nhu i, dén @6 cac khop
ngon tay trang béch ra. Va vi qua cang thang t01 hay bi nga. Sau do — sau
nhiéu 1an bi bam dap — t6i moi nghiém ra rang, tay cam cang mém diu thi
cang dé gilt thang bang. Tuogng tu nhu thé, chang bao lau ban s€ hoc duoc
cach thu gidn, khong gitt qua chit. Ban sé thdy rang cang budng loi su diéu
khién thi cang duy tri dau hiéu dugc lau.

DAu hiéu t6t 1a dau hiéu c6 mau sic ruc r& ma ban chua tung thﬁy. Chéng
han néu ban thdy dau hiéu mau xanh thi, khong phai 12 mau xanh thong
thuong, ma 1a mau xanh thim, xanh ngat, mau xanh dep nhat ma ban timg
thay. Dau hiéu tot, hodc theo toi 1a “co loi lac”, 1a loai rat 6n dinh, hau
nhu bat dong. Khi ban thé nghiém mot ddu hiéu dep d&, 6n dinh thi ban dang
& bén bo cta canh gidi cac tang 16p dinh sau.



Budc thir muoi hai cua anapanasati goi 1a vimocayam cittam, “lam cho tdm
tri duoc giai thoat”. Lac nay day ban s€ co6 mot thé nghiém ma sau do ban co
thé mo ta theo hai cach. Mét 1a ban cam théy bi chim hay 1an vao dAu hiéu,
hai 14 ddu hiéu voi 4nh sang toa rang va cam gidc sung sudng bao trum lay
ban. Ban khong 1am chuyén 4y. N6 chi xay ra nhu 1a két qua cua su buéng
bo moi hanh dong.

Ban di vao dinh bang cach giai thoat tdm ly. Dirc Phat day ring cac ting
murc dinh 1a cac giai doan giai thoat. Tam ly bay gio dugc giai thoat khoi co
thé va nim gidc quan. Ban khong nghe duoc gi, khong néi dugc gi,
nhung tinh thirc, an nhién va viing chai nhu mot tang da.

Jhana s& kéo dai trong mot thoi gian 1au. Néu né chi kéo dai mot vai phuat thi
khong dang goi 1a jhana. Cac ting dinh sau thuong kéo dai nhiéu tiéng dong
hd. Mot khi da ¢ trong dinh thi khong co chon lya nao khac. Nguoi ta
s& xuat dinh chi sau khi tdm ly da sdn sang. Mdi jhana 1a mot tinh trang y
thirc tinh ling va tran ddy an lac ma ty ban chat von kéo dai rat lau. Do
khong phai 1a mot trang thai xuat than ma 1a tinh giac cao d6. Toi nodi nhu
thé dé ban co6 thé biét duoc kinh nghiém ma ban trai qua 1a that hay tuong
tuong.

R4t nhiéu nguoi khi dat té1 dinh mot vai lan déu muodn trd thanh mot tu
si. Thé gioi bén ngoai khong con hap dan nita. Cac mdi quan hé, nghé
thuat, am nhac, phim anh, tinh duc, danh vong, cua cai,v.v. tat ca déu khong
la gi, ching mat sirc 161 cudn so voi mot tam tri duoc giai thoat. Ngoai hy
lac con c6 gi 6 hon thé nira. Dtrc Phét goi 1 uteri — manusa, cai gi d6 vuot
I&n kinh nghiém thong thuong. Nguoi cling xem hanh phtic ctiia jhana tuong
tu nhu hanh phtic cua su gidc ngd, ma nguoi goi la sambodhi sukha, phuc
lac cua su giac ngo.

Nhu thé khi ban trdi qua cac giai doan nay, muoi hai budc dau tién cua
anapanasati, ban s€ tién vao jhana.

Phan 16n vii try ma ban timg nghi 1a thiét yéu da cham dut, va ban & trong
mot khong gian hoan toankhac

Bén budc cudi cung cuakinh Quan Niém Hoi Tho lién quan dén giai
doan thién sinh xuét dinh. Sau khi ra khoi thé nghiém dau tién vé jhana, ban
khong thé khong nghi, “O! Do 1a gi thé nhi?”. Vi thé, diéu dau tién ban can
lam 1a nhé lai jhana, xem xét kinh nghiém 4y va ban sé c6 gang dién ta no
bang 16i. Hay tu hoéi minh, “N6 phat khoi nhu thé nao? Minh da 1am gi dic
biét khong? Minh cam thdy nhu thé niao khi ¢ trong jhana? Tai sao lai
cd cam giac nhu thé? Con bay gid minh cam thay gi? Tai sao lai an lac nhu
thé?”. Tat ca nhitng suy nghi nhu thé s& dén tué giac sau sic.



Ban s& thay rang tir ngir hay nhat dé giai thich Iy do tai sao jhana xay ra la
“budng bo”. Pay 1a lan dau tién ban that sy buéng bo. Khong phai budng
b6 nhitng gi ban dinh mic, ma budng bo cai gay ra sy dinh mac. Ban budng
b6 con nguoi hanh dong. Ban budng bo ban ngi. Ban ngi rat kho bubng
bo ban nga, nhung qua cac budc thuc hanh nay ban da lam dugc. Va do
la phuc lac.

Budc dau tién trong bdn bude cubdi cung, bude thir mudi ba, 1a quan chiéu vé
anica, thuong dugc dich 1a “vo thuong”. Diéu quan trong can lam sau thé
nghiém siu sic vé dinh 1a quan chiéu dé thiy truéc diy c6 mot cai gi
d6 thudng c6 mat bén trong tdm Iy ma ban chua bao gid dé ¥ — cai goi 1a
“ban ngd”. Trong dinh, n6 bién mat. Hay cht y diéu do.

Ban s& nhan ra sy that vé vO nga (anatta) mot cach sau sic ma nhan thirc dy
s€ dua ban di trén con duong dan dén giac ngo.

Néu quan chiéu vé vo thuong chua that sau thi budc muoi bon, 1a viraga, sy
tan hoai ciia moi vat. Déy 1a lac moi sy vat déu bién mat. Ban da théy nhiéu
thr bién mat khi nhap vao trang thai dinh — c6 tha rit gan giii v6i ban dén do
ban thuong cho ring nd 1a mot thanh phan thiét yéu trong con ngudi cla
ban. TAt ca déu tan bién & trong dinh. Ban thé nghiém su tan hoai cua chinh
minh.

Quan chiéu thtr ba sau khi xuat dinh, 13 vé nirodha, hay su cham dut. Cai gi
c6 trude day di ton tai by gio di chAm dat, bién mat, ra di, dé lai mot
khoang trong! Sy tréng rdng d6 chi co thé biét dugc trong trang thai dinh.
Phéan 16n vii try ma ban timg nghi 13 thiét yéu da cham dut, va ban & trong
mot khéng gian hoan toan khéc.

Quan chiéu cudi cing md ta trong anapanasati sutta 13 vé mot tir ky diéu:
patinisagga, “budng bo, xa bo”. Trong bdi canh nay, patinisagga 13 tir
bo khéng phai cai “ngoai kia” ma “& trong nay”. Nhiéu ngudi xem Phat
gido laxa liathé gian, tr bothé gidi & ngoai kia. Nhung patinisagga
la budng bo thé gidi bén trong, budng bo con nguoi hanh dong va tham chi
la con nguditri gidc. Néu ban nhin k¥, ban s& thdy nhiing gi xay ra
trong trang thai dinh khong chi la budng bo thé gidi bén ngoai ma con budng
b6 thé gidibén trong, ddc bi€t 1a budng bo con ngudi hanh dong, y chi, con
nguoi kiém soat. Tué giac nay dem dén rat nhiéu hy lac, rat nhiéu thanh tinh,
rat nhiéu giai thoat, rat nhiéu phuc lac. Ban datim thdy con dudong dan
dén cham dirt kho dau.

Pay 1a cach Puc Thé Ton huong dan phep quan niém hoi tho. D6 1a mot
su thue tap, bét dau bang cach ngdi xudng & mot noi yén tinh, trén mot chd
ng01 thoai mai, dat chanh niém ra trudc mat, va quan sat hoi tho. Tung budc,



timg budc — cac budc ma bay gio ban biét 1a ndm trong kha ning ctia minh —
ban c6 thé dat dugc nhiing trang thai hy lac sau sac d6 goi l1a dinh.

Khi ban xuit dinh, ban quan chiéu bon diéu, d6 1 tinh v thuong hay
khong chic chincia moi su vat, sy tan hoai ctamoi vat, sy chdm
dut cia ban ngd, va su buong bo moi ther “trong day”. Va khi ban quén
chiéu vé nhiing diéu nay sau thé nghiém vé dinh thi mot diéu gi d6 sé& xay ra.
T6i thudng néi rang dinh 13 thude sung va quan chiéu 1a que diém. Néu ban
dat hai tht gﬁn nhau, chic chin s& c6 mot vu nd 1on & dau d6. D6 chi 1a van
dé thoi gian.

(Tap Chi Vin Héa Phdt Gido s6 42)
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