Jack Kornfield 1a mét trong nhiing sang lap vién cua Insight Meditation Society tai Barre,
Massachusetts. Ong 13 vi thiy gido tho sang lap trung tdm Spirit Rock tai Woodacre, California,
va hién gio ong dang séng va giang day & noi day. Ong Kornfield ciing d viét nhiéu quyén sach
vé thién tip nhu 1a: Seeking the Heart of Wisdom, A Still Forest Pool, Stories of the Spirit,
Stories of the Heart, trong d6 co quyén national bestseller: A Path with Heart va After the
Ecstasy the Laundry

Duéi day 1a bai nghién ctru va ndi chuyén cta éng vé dé tai Thién Phdt Gido va Tam Thire Hoc
(Buddhist Meditation and Consciousness Research) ma 6ng da trinh bay tai Institute of Noetic

Sciences, tai Sausalito, CA.

Nhan thy bai nghién ctru cua 6ng c6 trinh bay nhimg nhan xét va chia sé mot sé kinh nghiém
thién tap rat sau sac, nén xin dugc phong dich va gui dén cac ban. Trong bai dich t6i c6 chon loc
va bd di nhitng doan gidi thi€u Phat gido danh riéng cho cac thinh gia Tay Phuong. Hy vong
nhting kinh nghiém thyc tdp cua 6ng chia sé trong bai néi chuyén nay s€ mang lai cho ching ta

mot niém tin va soi sang dugc mot s6 van dé trong su thuc tap cua chinh minh.
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Loi Giéi Thiéu

«D>

T6i xin dugc phép trinh bay qua mot chit vé qua khir va kinh nghiém cua toi. Tbi tot nghiép dai
hoc Dartmouth College v6i chimg chi chuyén mon vé nghién ctru Trung Hoa va A Chau, cing
v6i nganh triét hoc Phat gido. Sau dai hoc, toi gia nhap Peace Corps vio gitta thap nién 1960.
Téi xin duoc di dén nhitng quéc gia Phat gido vi toi mudn hoc hoi thém vé Phat hoc. Toi dén
Thai Lan, va rdi xut gia, va di tu hoc tai nhiéu tu vién khac nhau & Thai lan, Mién dién, An do
va Tich lan. Sau khi tré lai My, t6i 1ai taxi & Boston, di lam trong mdt bénh vi¢n tam than, va
vira di hoc thém mon tam 1y hoc. T6i tot nghiép bang cao hoc & dai hoc Antioch College, va
bang tién si chuyén mon vé Tam 1y hoc Thyc hanh (Clinical Psychology). Luan an tién si cua toi

c6 lién quan vé nhitng hién tugng cta thién Quan.

To1 da co dip séng trong mot tu vién ¢ gilra rung sau, ma sy tu tap dugc dat trén ba yéu td
chu yéu sau ddy. Yéu t6 thir nhat 1a mot sy don gian tuyét d6i. Ta chi c6 mot chiéc y va mot
binh bat. Mdi sing ban 6m binh bat xuéng lang va mang vé an bit cir nhitng gi ma ngudi ta
cung duong ban. Ban sng trong mot ngdi choi nho thd so & giita rimg, véi vai quyén sach. Mot
phan cua sy tu tap 1 giit cho minh tinh ling, va y thic rang ta khong cin dén nhitng thir binh
thudng vay quanh ta hang ngiy, ma ta nghi rang chiing s& mang dén cho minh hanh phiic. Yéu
t6 thtr hai 12 mot hinh thic tir bo. Chiing t6i ¢6 227 gidi 16n va 500 luat nho phai giit. C6 nhimng
gidi luat duong nhu khong con thich hgp va c6 y nghia nita sau hon hai ngan ndm, nhung chu
dich 1a giit cho ta thuc tap chanh niém. Ta phai 6m binh bat nhu thé nay, ta phai dép y nhu thé
kia. Mbi hanh dong déu 1a mot su thuc tip dé phat trién chanh niém. Va phan thi ba 1a thyc tap
thién quan. Ta thyc tap giit cho minh tinh ling, va bit ddu quan sat nhiing hoat dong ciia tim ¥,
nhit 1a nhirg tim ¥ ndo mang ta ra khoi gidy phut hién tai, va gitt cho ta khong c6 mit tron ven

duoc véi su song nay

Sau thoi gian tu tap trong rimg, toi di dén mot tu vién va hoc véi mot thién su Mién dién
ndi tiéng, ngai tén la Mahasi Sayadaw. Trong tu vién nay, dac biét 1a cac thién sinh chi cha tim
duy nhét vao su thién tdp don doc cd nhan. Ngoai nhitng chuyén lat vat khac, ph'?ln 16n to61 da
song khoang 13 hay 14 thang troi mot minh trong mot cin phong, thuc tip ngdi thién va di kinh
hanh. MJdi sang t6i im ling di 14y thuc pham chi mot 1an. Vao mdi mot hay hai ngay, toi roi
phong di gap vi thdy cta t6i khoang 15 phut dé trinh phép, ndi vé su thuc tap ciia minh. Ngoai
nhiing viéc 'Qiy thi t61 lai ngé)i thién mot tiéng, di kinh hanh mot tiéng, ngéi mot tiéng, di mot
tiéng, tir 18 dén 20 tiéng mdi ngdy. No6i chung thi sy thuc tdp chanh 1a lam cho minh an tinh lai,
chuy dén bat clr viéc gi khoi 1én va dat tén cho né. So¢ hai, ham mudn, run sg, toan than tan ra,

cd don, hoi tho thanh nhe - ta chi don gidn nhan dién va goi tén no, mdi lac mot 10 rét va chinh
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xac hon, vira khi chung méi khoi 1én. Nhiing thang dau thuc tap s& 1a nhimg con bio 16n ciia
cam xuc, 1€ di nhién la vay, nhung muc dich cta sy thyuc tp 1a 1am sao ta co thé bit dau nhin
vuot qua khoi nhitng hinh tuéng bén ngoai cta nhimg kinh nghiém thudc gidc quan, dé thiy

dugc chan tudng ciia moi hién tugng trong cude doi.

Va c6 thoi gian t6i tu tap véi mdt vi tu si trong mdt tu vién, thuc tdp theo phuong phap
thién dinh tap trung vao b tim, nhu 1a tung niém, tri chl, quan tudng, quén tam tur... mdi ngay
tir sang cho dén khuya. T6i s& trinh bay thém vé kinh nghiém nay sau.

O mét tu vién khéc, toi thuc tip vé mot phuong phap quéan chiéu, co nghia 1a thay doi cai
tién trinh nhén thirc va suy nghi cia minh, nhu 14 ¢t ty héi minh, 13p di 13p lai cau hoi éy dé
quan chiéu. N6i chung thi toi da c6 dip thuc tdp qua nhiéu phap moén khac nhau, va toi trinh bay

tuy ngin gon, nhung t6i nghi n6 c6 thé gitp quy vi hiéu hon vé nhing gi t6i sap chia sé.
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Nghién Clru va Tim Hiéu Vé Thién

Phan 16n thi nhitng tim hiéu va nghién ciru vé thién cta ching ta & xir s& nay con rat au tri. Luc
ban dau, ngudi ta chi chd trong nhidu vé nhitng do ludng c6 lién quan dén cac hién tuong sinh
tam ly. Pa sd nhitng nghién ctru iy c6 gia dinh cho rang thién chi c6 mot trang thai duy nhat, va
d6 1a mot gia dinh rat sai 1am. That ra c¢6 dén hang trim hay hang ngan céc trang thai thién dinh
khac nhau. Chung ta khong thé nao néi rang minh biét dai duong 1a gi khi ta chi nhin thiy mot
khoang nho cta vinh San Francisco Bay. Thién c6 nhiéu trang thai khac nhau, chung duoc khoi
lén qua nhiéu duong 16i khac nhau, chiung c6 du loai mau sic, dic tinh, tang cip va anh hudng
khéc nhau.

Va, thién khong nhat thiét phai phat trién theo mot duong thang, mic du & ddy toi s& trinh bay
theo mot mé hinh thiang cho dé hiéu. Va bay gio diéu dau tién hét, trudce khi ta tim hiéu sau hon
vé van dé nghién ctru thién, ta nén thir nhin so qua tim ban d6 cin ban cta n6. Nhiing trang thai
chanh cua thién 14 gi? Nhing con duong nao dan ta dén cac trang thai 4y? Ching c6 nhiing lién
hé gi v6i nhau? Va tir d6 ta s& co thé tim hiéu thém vé nhimng trang thai ciing nhu anh hudng cua

chung trén mdt binh dién dai lau va tham sau.
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Kinh Nghiém Trong Mét Khéa Tu Thién Quan

T6i xin dugc trinh bay dén quy vi vé kinh nghiém ciia ba thang thién quan Vipassana, cling nhu

néu 1én mot s6 van dé cho nhirng ban nao thich tim hi€u, nghién ctru vé thién quan.

Thuodng thi mdi khoa tu ba thang nhu vay c6 khoang chimg mot trim nguoi tham du. Tat
ca cung phat nguyén giir thinh ling trong vong ba thang — chi dwoc phép néi chuyén véi vi thay
mdi ngay khoang 10 — 15 phiit trong gid trinh phap. Céc thién sinh tinh tin thyuc hanh thién tap:
ngéi thién mot tiéng, di kinh hanh mot tiéng, ngéi mot tiéng, lai di mot tiéng, va cur tiép tuc nhu
vy, mdi ngay tir khi thire day luc 5 gid sang, cho dén khi di ngii vao lac 10 gio t6i, hodc c6 khi
1a nira dém. Thién sinh chi nghi vao gio an trong chanh niém, ciing nhu lic tim rira, moi cong

viéc déu duogc lam véi mot ¥ thure 10 rang trong sudt ngay.

Va viéc gi s& xay ra khi nguoi ta thuc tap nhu thé? Dau tién hét 1a s& c6 di moi nhitng
kinh nghiém rat siu sic xay ra trong than, va d6i khi, 1 nhitng truong hop chita lanh bénh rat ky
diéu. Khi ta ngdi gio nay sang gio khac va that sy chii y dén nhiing gi xay ra trong co thé cta
minh, than ta s& bat dau thu gidn va mo ra. Va nhiing chuyén hoa sau sic nhét sé tu nhién xay ra
ma khong can ta phai 1am gi hét, chi don gian chu y dén cai tién trinh ctia n6. T6i da timg thuc
hanh nhiéu phuwong phép, cach thic tri liéu co thé khac nhau, nhung chua c6 phuong cach nao lai
c6 thé so sanh véi cai nang lwong chuyén hoa ciia thién quéan, phat xuét tir bén trong, khi ta ngdi
trong chanh niém lién tuc nhiéu ngay nhu vay. S& c6 mot su thao g& nhimng gt mat trong than
xay ra. S& c6 nhitng dong tic co thé tu nhién phat khoi, c6 nhitng truong hop thién sinh tu nhién
udn than vao nhing tu thé du-gia dic biét. CO nguoi cam thiy nhu c6 lira hay su lanh bubt di
chuyén trong than. Nhiing trang thai ay thudng dugc céc thién sinh dién ta nhu 13 nhimng ludng
ning luong ciia cac lun-xa theo An do gido, hodc nhu la nhitng dudng kim cham ciru. Va chinh
nhirng phuong phéap cua céc vi nhu Jon Kabat-Zinn, Joan Borysenko va Stephen Levine cling da
dit nén tang trén nguyén ly rang thién chanh niém cé thé lam khoi dong mot nang luong tri liéu
rit sdu sic. Gido su Herbert Benson cua dai hoc Harvard cling da thr nghiém trén céc vi su Tay
tang, cho théy rflng cac vi éy 6 thé dung thién dinh dé khién co thé phat ra mdt nhiét luc rat

manh, diéu ndy cho ta thiy chung c6 thé kiém chimg duoc.

Va ciing ¢6 mot su bung v trong lanh vyc cam xtc xay ra. Chung cé thé 1a nhimg con
bao ctia hanh phuc, wu sau, c¢6 don, so hii, hodc hy lac... trdi ngang qua ta bién d6i nhu thoi tiét,
va ciing ¢6 thé chiing & lai ngay trong than ta mot thoi gian. Co mot phuong phép gitp ta nhan
dién va tiép xtc voi nhitng cam giac 4y, nhitng ky (rc va cam xtc trong than, danh tir Phat hoc
goi 12 cac tim hanh (samskaras), & nhitng noi khac nhau trong thdn minh. Trong thién quan, ta

c6 thé chon mot noi nao c¢6 nhiéu van dé trong than, va dat sy chll y cua minh vao noi dé trong
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mdt thoi gian. Khi sy cha ¥ ciia ta kién tri diing mtrc, n6 s& dan da khai mé duge hét nhiing ky
{rc, hinh anh va ¥ niém ma né hang om giir chit & d6. Va cudi cing, tit ca nhitng gt mét ay
trong than s& dugc thao g va coi mo ra hét. Chung c6 thé 13 nhirng gi ma ban da hing mang giit
trong ban sudt doi minh, néu khong noi 1a nhiéu kiép trudc nira. Va su thuc tip nay ciing khoi

1én mot s0 van dé kha tha vi khac nira.

Mot Vai Van Dé Thi Vi

Trong nhimg khoa tu, mot diéu kién gitip cho nhitng su khai mé nay c6 thé xay ra dugc 1a mot
mdi truong nghiém tic va thich hop. Mbi truong iy gitp tao nén mot hoan canh, mot khong
gian an toan cho mot sy khai mé sau tham. Diéu ay rat quan trong, nhitng khong gian nghiém

tic trong nhitng khoa tu nhét thiét can phai duoc ghi nhan va duy tri.

Va thudng thuong, cac thién sinh ciing c6 thém nhiing kinh nghiém ké tiép sau day, ma
t6i goi 14 lich sir cd nhdn (personal history). Nhiéu ngudi c¢6 nhing kinh nghiém vé qua khir cua
minh rat 13 sdu xa. Vi du, c6 ngudi khi vao gip t6i dé trinh phap ho néi rang, "Hom nay, dén gio
an trua toi di xudng phong an. Trong khi nhai d6t nhién t6i thiy minh trd lai thanh mot dtra bé
mot tudi. Toi thay minh dang ngdi d6 cam chiéc mudng va dap manh xudng ban." Trong thién
quéan, nhimg hinh anh hodc y niém quan trong vé nhiing cam nhén cia ta dbi véi chinh minh
hodc nguoi khac, ching s& khoi 1én. Nhu t6i da trinh bay, cac thién sinh thuong hay ¢ nhitng
kinh nghiém vé ky trc thoi 4u tho ctia minh, ngay cé trude khi biét noi, ho thiy rat rd duoc co thé
ctia minh cam xtc nhu thé ndo trong nhiing thang dau doi, nhitng budc chan chap chiing tap di
¢ cam giac ra sao, nhitg mui vi cia mén an dau tién. Va trong thoi gian trd vé qua khu nay, s&
c¢6 nhitng van dé khé khin, nhitng ndi két ma chung ta di vo y thirc 6m giir nd trong than, trong
tdm va tinh cam cta minh tir biy 1au nay. Chung s& tu nhién sang loc lai, khai 1én va mudn duoc
ghi nhan. Va c¢6 mot cau hoi dugc dat ra ¢ ddy ma toéi nghi chung ta can nén tim hiéu thém.
Chung ta c6 thé tin twong ring moi viéc s& duge khai mé mot cach c¢é 16p lang va thir ty ching?
Chung ta c6 can phai truc tiép hudéng dan nhitng cam xuc 4y, hay ta dé cho chung khai mé tu

nhién va chi cin tao mot khong gian va diéu kién thich hop thoi 1a du roi?

So Dinh, Canh Cira Hanh Phuc

Va cubi cing hét, thién sinh s& di dén mot kinh nghiém goi 1a so dinh hay 13 dinh can hanh
(access concenrattion). So dinh la mdt canh ctra mo rdng ra cho ta budc vao con duong giai
thoat va hanh phiic. Tam ta liic ndy dd duoc yén. Dén giai doan nay, trong than ta khéng con
mot gut mat hodc dau dén nao nita hét, nhitng cam xuc manh liét cling giam bét di, nhing tu

tuong thuong, ghét, qua khtr, twong lai ciing tir tir chdm lai. Khoéng con nhitng dinh mic nira,

Nguyén Duy Nhién 7



tAm ta s& cam thdy that yén va hanh phiic. Nhiing tu twong van sé tiép tuc khoi 1én, nhung ta
khong con bi dinh mic va bi ching 16i kéo nita. Ta s& c6 kha ning theo ddi duoc nhitng tu
tudng cua minh khoi 1én va roi qua di. That ra, ban s€ co thé cam nhan dugc mot cam giac nhe
trong than trude khi c6 mot tu tudng khoi 18n, cling gidng nhu mot bong bong nude troi 1én mat.
Ban c6 thé biét rang c6 mot tién trinh tu tuong dang phat khoi tir phan tiém thirc
(unconsciousness) va di qua phan y thirc (consciousness). Luc ndy, ban c6 du sy tinh ling dé

thay duoc tién trinh cua no, thay vi bi dinh mac vao phan ndi dung cta no.

Giai doan nay goi 1a so dinh, hay la can hanh dinh. Pén giai doan nay ban s€ c6 dugc
mot niém tin rat 16n trén con dudng tu tap, vi ban cd thé nhin va ti€p xtic dugc vai moi sy vige

mot cach méi meé, nhu chua tung c6 bao gio.
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Nhirng Tang L&p Thién Quan

Pinh 1a diéu kién diu tién

Dinh, hay tap trung, 1a mét cdy chia khoa quan trong trong thién tap. Khi ta c6 dinh, n6 c6 nghia
1a tam ta da dugc vimg vang, tu cht va ¢ mit, va nhd vAy ma tim ta ciing tré nén mém mong
hon. Ta c6 thé hudng dan n6 hodc udn nian no theo y. Ta co thé dat tim minh & noi nay thi nd
nam yén & noi ndy, hodc dit ¢ noi kia va no ciing s& nam yén & noi kia. Ta ciing c6 thé md rong
n6 ra hodc thu dong no lai. Néi mot cach khac, tAm ta luc ay ciing gidng nhu mot lang kinh cua
may chup hinh xa, ta c6 thé diéu khién né dé nhin gan hodc xa tiy theo y mudn. Va ciing c6 mot
van d¢ thi vi khoi 1én, ¢6 lién quan dén nhitng phuong cach ma c6 thé gitip ta dat dén mot trang

thai tim thirc mém d&o nay.

Nhirng Cam Nhén Giic Quan Bién Doi

Va bay gio, khi tdm ta dugc an tinh va tap trung, thuong thuong ta s€ cam nhan c6 mdt su hy lac
va anh sang. C6 ndm trang thai hy lac. Tir nhitng cam giac lang lang nhe, thiy mot man anh
sang mo, cho dén nhitng vang sang chéi chan (nhu c6 ai doi dén pha vao mat ban), hodc cam
thdy than minh tan rd vao anh sang. D6i khi trang thai hoan hy 4y manh liét ¢én mirc ¢ thé 1am
ban cam thiy dau dén, kho chiu, ciing nhu mot cam giac sung sudng qua do va kéo dai qua lau.
Néu quy vi mudn tim hiéu thém vé nhimng trang thai ndy, ching ta ciing c6 nhiing tai liéu trinh
bay rat rd.

Nhitng gidc quan cua ban ciing bat dau bién doi khi ban dat dén mét trang thai dinh nay.
Khitu gidc ctia ban trd nén tinh té hon. T6i con nhé thoi gian tu tap trong mot tu vién, lic 4y tim
t6i duoc rat an tinh, mot budi sdng t6i O6m binh bat Xuéng lang khét thuc. Toi chot cam théy
minh c6 giac quan bén nhay nhu mét con chd. Thudng ngay khiru giac cua t6i rat t&, nhung budi
sang hom 4y, trong mdi mot hay hai budc chan, t6i ngiti duge mot mui méi khac nhau. Ho niu
mén ndy & phia bén day, ho dang ndu mén no & phia bén kia. C6 mui khai & chd nay, c6 con vat
gi chét & noi kia. T6i hoan toan sdng trong mot thé gidi tim thirc ctia than kinh khtru giac.

Thi gidc hodc thinh giac ciia ban ciing bién d6i, ban co6 thé ling nghe dugc nhitng 4m
thanh, tiéng dong hét sirc vi t& ma ban chua ting nghe bao gio, hodc nhin thdy nhiing vat rat nho
li ti. Téi tin rang nhimg sy khai m¢ nay cta gidc quan co thé do luong duoc, vi vy chiing ta c6

thé nghién ctru va tim hiéu thém vé chung.
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Mot su ngﬁu nhién 1a luan an tién si cua toi cho dai hoc Saybrook Institute, mot phén la
trinh bay nhitng kinh nghiém ma hanh gia c¢6 duoc trong thién tap - chung c6 thé la nhimng cir
dong tu nhién v6 y thiurc, hodc cam nhéan vé co thé bién doi hay nhan thuc thay doi. Toi vi du,
néu ban budc di trong khi minh dang & trong mot trang thai dinh sau, can phong nay c6 thé cam
thdy nhu mot chiéc tau lic Iu hay 1a bon buc tuong nhu nga nghiéng. Ban c6 thé cam thiy
khong biét minh nén dat chan xudng noi nao. Thé cho nén, nhitng nhan thirc gidc quan cia ta
cling bi thay d6i, nhiéu khi 13 song song voi cam nhan bién d6i cua co thé. Thuong thudng,
ngudi ta hay c6 nhimng nhan xét nhu 1a: "Téi ¢ cam giac nhu minh dang bay bong", "T6i cam
théy nhu mot tdng da", "Than t61 nhu hoa thanh mat troi va ste nong", "Than t6i lanh cong nhu

bang va t6i cam thdy nhu tuyét gia."

Con Dudng cua Dinh

O thoi diém nay, c6 mot van dé khoi 1én 14 ta s& chon dé tiép tuc con duong thién tap ctia minh
nhu thé nao. Va day cling chinh 1a mdt tué gidc quan trong ctia dtrc Phat. Mdt su lya chon 1a ta
ctr tiép tuc tap trung vao mot d6i tuong duy nhat, d6 c6 thé 1a hoi thd ctia minh, anh sang cua
mot ngon nén, hay 1a mot hinh quan tudéng ndo d6. Va néu ban tiép tuc tip trung vao mot ddi
tugng duy nhét, ban c6 thé di sdu hon vao trang thai dinh an tinh, hay an chi dinh, va noi day
cing vy, cling c¢6 nhing ting 16p thién va trang thai tim thirc khac nhau, khi ta tré thanh 1a mot

vo1 doi tugng ma minh quan tudng.

Pay 1a nhing trang thai rat 1a huyén diéu va hip dan, chung tran ngip niém vui, hanh
phuc, nhe nhang, hy lac, ctia mot bau khong gian va mdt troi tdm thirc vo bién. Chung doéi khi
con dugc goi la cdi thién trh, tirc 1a nhitng noi cu ngu cua cac vi troi. Nhung trang thai nay cling
van con c6 mot gidi han, vi tuy rang ta c6 mot kinh nghiém vé minh nhu 1a mot khong gian hoic
mot tdm thure v6 bién, nhung van con c6 mot nguodi, mdt cd nhan nao dé lam chu thé. Vi vay cho
nén, tuy mot vi troi co thé sdng hiang ty nim - diéu ndy ciing c¢6 nghia 1 nhimng trang thai tim
thirc nay hién hitu trén mot binh dién thoi gian khac - nhung cudi cung rdi thi né ciing s& chdm
dit. Va rdi ta tré lai v6i thé gidi cua sanh tir, sau khi hét thoi han & ¢di troi ta lai trd vé véi thé
gidi ctia nga quy hay mot noi nao do, tiry theo nghiép qua hodc sy ham muén ciia minh dan dit.

To61 s€ ndi thém ve nhitng tang dinh sau.

Con Dudng Ciaa Quan

Va mot con duong khic ma ta c6 thé chon vao lic nay, giai doan dau cua so thién, 1a ta khong

can phai tro thanh lam mot v6i d6i tugng thién tip cia minh. Pay 13 nhimg con dudng cia thién
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quan vipassana, zen va nhitng phdp mon tuong tu, ma téi nghi cé 1€ mdt vai phuong phap cha
tam ctia Gurdjeff ciing thudc vao loai ndy. Theo phuong phép ciia thién quan, ta chi cin quan sat
va theo doi su phat sinh va mét di ciia moi hién tuong, ma khong tap trung hoac tréi budc sy ch

¥ ctia minh vao bat ¢t mot dbi tuong ndo duy nhat hét.

Nhirng Tang Lép ciia Tué Giac trong Thién Quan

Khi tam minh dugc tinh lang va khi ban that sy cha y dén tién trinh cta than va tam, s& c6 mot
chudi su kién rat thu vi xay ra. Chudi sy kién ay xdy ra khong theo thr tu cia mot dudng thang,
nhung t6i nghi cach d& nhit 1a ta hay dién ta chung nhu mot duong thang. Trudc hét, ta s& co
mot tu¢ giac vé danh sic, hay than-tdm (body and mind). Khi ban c6 chanh niém va chu y that
k¥, ban s& nhdn thiy rang trong mdi gidy phut, s& c6 mot kinh nghiém vat 1y ctia no (sic) - vi du
nhu ta cam nhén hoi thd ctia minh - va tiép theo 1a mot ¥ nghi, y tuong hay la dat tén cho né
(danh) - "0, d6 14 hoi th vao". Ban s& bit dau c6 thé tach roi, va phan biét dugc giira nhimng su
kién noi tdm (danh) va nhitng sy kién noi than (séc). Nhiing su kién danh-sic hay than-tam éy,
chung lién hé¢ rat mat thiét voi nhau, nhung chiing van cé thé phan bi¢t dugc. Va tor do, mot thé
gi6i dudng nhu rat ran dic cua nhimg gidc quan va cliia mot cai toi s& bat dau tan rd. Lac 4y ban
s& thiy duoc ring, cai toi ciia minh don gian chi 1 nhitng gidy phut cia mot kinh nghiém vat 1y
cling v6i nhitng phan tng tam thirc ddi v6i kinh nghiém 4y. Va tat ca chi gian di 14 c6 vay thoi.
Mot su khoi 1én cia mot cap doi. Trong kinh doi khi con goi day 1a tué giac vé phan biét danh

4
-

sac.

Giai doan thir hai ciia tué giac sé& khai mo trong khoang thoi gian vai ngdy, vai tuan hay
vai thang, khi su chl ¥ cia ta trd nén sdu sic va tinh t& hon. Pay 13 mot tué giac vé duyén sinh,
khi ban thdy duoc rd rang gidy phat nay khoi 1én 1a tuy thudc vao diéu kién ciia mot gidy phut
khac. Ban nghe mot tiéng chim hét, ké tiép 1a hinh 4nh mot con chim hi¢n 1€n trong dau, roi ban
nh¢ dén mot con chim ban thay hdi con nho, tiép theo d6 co thé ban y thirc ring minh dang ngdi
thién va ghi nhan dugc nhiing kinh nghiém fiy khéi 1én, va roi ¢6 thé 1a mot cam giac tu hao ndi
1én — “Minh ciing ghi nhan duoc kha d6 cht” — hodc 1a mot ¥ nghi ty trach moc nao d6. Dau gi
di nira, ¢ giai doan nay, ban c6 thé nhan théy va kinh nghiém duoc rat rd rﬁng mdi mot su kién 1a
mot diéu kién, nhan duyén cho sy kién ké tiép xdy ra. Luat diéu kién va nhan duyén, théng tri
hét moi trang thai tam thtc, sé tu biéu hién ra rat rd rét trong giai doan nay.

Vao giai doan ké tiép, nhimg kinh nghiém vé céc do tuong s& xuat hién. Ta s& ban thém
vé chung trong phan noi vé cac bién ching phu (side effects) cua thién quan. Nhimg kinh
nghiém nay s€ mang lai cho ta mdt cdm nhan réng, tat ca chi 1a mot tién trinh tam thire luu

chuyén tir gidy phat nay sang gidy phut ké, vo thuong, bién dbi lién tuc, khong thé nim bat dugc.
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N6 khong c6 dinh dang gi dén cai to1 hodc cua tdi. N6 hoan toan theo nhitng quy ludt riéng cia
no. O giai doan nay, ban chi can ngoi yén va theo ddi su viéc tu chung dén va di, ma khong hé
can thi¢p hay xen vao. Ban an tr trong tam y minh. Khi tam thtrc cta ta tré nén sau sac hon,

nhitng 4o tugng va cam do nay s€ dén va roi tu dong qua di.

Nhan Thirc Vé Sinh Diét Cé Thé Mang Lai Hanh Phic

Va khi su chu ¥ cia ta tro nén tham sau hon ntra, ta s€ kinh nghi¢m duoc cai ma trong sach goi la
kinh nghiém vé sinh diét. Giai doan ndy, ta c6 cam tudng nhu thin-tim minh tré' nén mot thac
nude, hay mot con mua, ma ta khong con co thé dit tén cho nhimng kinh nghiém cta minh nira.
Ban kinh nghiém than va tim minh nhu nhitng chdm nhé ciia cam giac, tu tudng va ky e, ching
hoan toan roi rac voi nhau, tat ca khoi 1én rdi mat di nhu nhirng hat mua roi tan bién trén mot

viing nudc. Cam nhan vé mot cai gi kién c0 va ran chac cua ta hoan toan tan ra.

O thoi diém nay, s& c6 cai ma Daniel Goleman, trong quyén The Varieties of Meditative
Experience, goi 1a mot niét-ban-gia-tao khoi 1én. Trong mot khoa tu ba-thang thi c6 do ching 20
thién sinh trong s6 100 thién sinh s& c6 mot kinh nghiém nay. Tam ta ruc sang. Noi nao ta nhin
cling sang choi. Ta tran ngdp anh sang va cam thidy mot niém hanh phuc, sang to va vui suéng
ménh liét. N6i mot cach khéc, tit ca nhitng gi huyén diéu ma ban nghe dién ta vé con duong tam

linh déu xay ra trong trang thai niét-ban-gia-tao nay!

Va giai doan nay ciing c6 mot van dé. Thién sinh d& wa thich va bi ket vao déy. Ho noi,
“T6i da dat duoc roi va toi rat 1a thich!” Ban 6m giit nhimg trang thai ndy nhu chung that su 1a
ctia minh, mac du d6 hoan toan la mdt tué giac sai lam. Vi vay ma ta goi nd la mdt niét—ba‘m—gié—
tao la vay. Trong thoi diém nay, ta can phai manh dan va c6 mot cai nhin that sau sdc dé nhan

dién dugc no.

Trong giai doan nay s€ c6 mdt tu¢ giac phat khoi, ma néd cling la mot trong nhitng tué
gidc quan trong va chu yéu nhat ciia dao Phat. N6 xdy ra mot cach rat ty nhién, ciing giéng nhu
ta dang ngdi trong mot cin phong tdi va dot nhién c6 mot ngudi nao d6 bat dén 1én vay. Ta nhan
thirc duogc rang, khi ta ¢ trong trang thai hanh phuc nay 1au du roi, 13 s& khong c6 mot trang thai
tam thirc nao, va ciing khong c6 mét quyén luc hodc mot kién thirc nao, that sy ¢6 kha nang giup
cho su giai thoat ciia minh. Trén con duong tu tip, quyén luc va kién thirc rit 13 ré rung, ching
chéng cO6 mot gia tri nao hét. Chung hoan toan khac biét voi su giai thoat. Vi vay, chi khi nao
ban that sy kinh nghiém va nhén thuc truc tiép rang, ta phai budng bo hét tat ca moi viéc, thi méi
c6 thé n6i chuyén vuot thoat sanh tir va budc di thong dong duge. Va day 1a mot kham pha rat

16n va chu yéu.
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Nhan Thire Vé Sinh Diét Cé Thé Mang Lai Mot Sy So Hai

Tiép theo tué giac éy 12 mot nhan thic vé sy tiép ndi lién tuc cua tién trinh sinh-tt, nd cling
tuong tu gidng nhu nhimg ban do vé cai chét cua Stanislav Grof vay. Pén giai doan nay, nho
ban di c6 kha ning budng bo hét nhitng dinh méc vé hanh phac, quyén luc, choi sang, nhiing vé
dep ma da dén véi ban, chanh niém cua ban cling dugc tré nén tinh té hon, va ban c6 thé nhin
thdy sdu sdc ngay vao céi tién trinh cta chinh no. Luc 4y, thay vi nhin thdy moi vat sinh 1én rdi
diét di, ban bit dau nhan thuc rr:ing chi ¢c6 mdi mot su tan rd ma thoi. Bat ¢t noi ndao ban nhin chi
c6 sy tan ri. Nghe mot tiéng dong, ban kinh nghiém su chdm dit ciia nd. C6 mot tu twong, ban
kinh nghiém sy chdm dat cua nd. Ban c6 modt cam xuc, nd chdm dat. Tam thie ban luc nay
ciing giéng nhu mot ving cat sa liy vy, tat ca bién mat. O trang thai tim thic niy tit ca moi

hién twong déu tan huy.

Va kinh nghiém vé su tan rd nay sé 1am phat sinh trong ta mot ndi so, doi khi co thé 1a
mdt sy kinh hai lon. Vi luc nay, ban y thie dugce réng khong c6 mot noi nao, mdt can cu nao,
ma con nguoi co thé dimg viing dugc. Khong c6 mot can ctr nao hét, va do 1a sy that tuyét dbi.
T4t ca nhimg kinh nghiém cta ta déu 1a san phim cua tdm thirc minh, va khong c6 mot trang thai
tam thirc nao lai co mot ban thé thuc chat hét. Y niém dit cai toi ctia minh trén bt cir mot nén

tang nao deéu hoan toan sai lam.

Va tir trang thai sg hdi d6, thién sinh c6 thé s& budc sang nhing trang thai budn kho, ghé
so va dé nén. Ban c6 cam tudng nhu thé gidi nay dang ap birc ban, ban c6 kinh nghiém nhu than
minh dang hily hoai. Toi vi dy, ban c6 thé nhin xudng than va thiy nhu c6 nhimg manh thit coa
minh 16t ra con deo ling lang trén nguoi, ban co thé thdy minh da chét hang trim ngan 1an qua
tram ngan 161 khac nhau, hay 1a ban cam théy mot strc nang d¢ nat minh, nhu la ta dang ddi ca
trai dat nay trén dau vay. Nhimng kinh nghiém vé cac ao tuong khac ciing khai 1én, du hét moi
hinh anh vé cic nguyén mau (archetype). Ban cé thé ching kién nhiing cudc chién tranh da xay
ra hing ngan nam trudc hién ra ngay trudc mit ban. Va nhu toi da trinh bay, ¢6 rat nhiéu tai liéu

noi ve nhitng van dé€ nay, rat chi tiét, néu ban muon biét.

Budng X4 va Chap Nhén 1a Hanh Phiic Chan That

ROi s& c6 mot trang thai khac phat sinh 1én, mot tué gidc vé "budng xa hét nhimg mong cau giai
thoat". That ra day 1a giai doan ma cai toi ctia minh bi boc go ra xudng dén cung tan binh dién té
bao ctand. Ciing vi tién trinh nay ma Jack Engler, trong ludn an cta 6ng tai dai hoc Harvard, da
dién ta thién quan (insight meditation) ciing giéng nhu 1a mét tién trinh vuot qua nhitng ndi
thdng khé ciia minh (grieving proccess) vay. Trudc hét, ban thay rang minh can phai budng bo

hét moi viéc bén ngoai - rang ta khong thé nao nam gitr duoc vo hay chong minh, hay xe hoi,
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nha ctra, chuc vi... chung 12 mgt phan cua cat bui. Va roi, sau sac hon nira, ban ciing thay rang
minh khong thé nao bam viu vao bat cir mdt trang théi tdm thirc nao bén trong, hodc mdt cam

nhan nao vé cai toi ciia minh, bdi cling the, khong ¢o6 gi 1a ¢c6 mdt thuc chat hét.

Nhu t6i d3 trinh bay, c6 mot tién trinh sinh-tir ma trong giai doan nay ban c6 cam tudng
nhu minh phai chét ca trim ngan 1an. S& dén mot lic ma ban chi mudn dugc giai thoat thoi.

Nhu 1a ban mudn noéi 1én rang, "Thoéi, nhu vay 1a qua du roi!"

Dén ching 4y, néu ban khong ddi xir né bang mot su chdng ddi, nhung bang mot chanh
niém siu sic va mot thai do chip nhan, ban sé& tiép xtic dugc véi mot trang thai thanh than rat sau
sdc, ma cac nha than hoc Thién chua gido goi la su vo-tinh-than-thanh (divine apathy). Su vo
tinh 4y khong phai 13 mot thai d6 ding dung hay nham chan, ma né 1a mot trang thai quan binh
tron ven trong tam, mot sy can b?mg rat hoan hao. Trong trang thai nay, ban c6 thé ngéi yén
hang gio ma khong cir dong hay nhiic nhich, va khong c6 mét sy kho chiu nio trong than. N6

that vo cung an lac.

Vao lac ndy, tAm ciia ta trd nén vo cing twoi méi. Toi con nhd, khi ngdi thién trong mot
tu vién & gdn mot ngdi lang nhé. Nguoi dan & day thuong hay st dung nhitng chiée xe 161 may
ba banh, ma mdi 1an tiéng may n6 kéu "phut-phut-phut-phut." Mot chiéc xe 16i may chay ngang
tu vién trong khi t6i ngdi thién va dang & trong trang thai rat tinh lang va an lac nay. Tiéng may
n6 "phut-phut-phut-phut" nhu moi ngay. Nhung t6i nghe mdi tiéng "phut" 1a mot cai gi rat méi
va day kinh ngac! Trong toi khong c6 mot sy mong doi hay ky vong nao hét. Chi vi tiéng may
n6 déu "phut-phut", dau c6 nghia 1a tiéng "phut" ké tiép s& xdy ra dau! Trong t6i khong hé co
viéc mang lich str, qua khir cia mot gidy phut nay sang tiép gidy phut ké. Trong trang thai tim
thirc ndy, chi co sy phat khai 1én ciia mot kinh nghiém trong mot gidy phat, va rdi sw chim dut
ctia nd. Co nhimg luc ban cam nhan dugc su sanh diét ciia moi hién tuong trong cudc séng niy

nhu mot giéc mo, nhung du vay ban van gilt duogc su thanh than va tinh tdo ciia minh.

Chi La Mt Tam Ban Do

Thuong thi trong mot khoa tu ba-thang, véi mot trim thién sinh, thi c6 do chimg nam hay sau

nguoi s¢ dat dén giai doan nay, néu ho tinh tan. Day 1a mdt trang thai tdm thuc rat siéu viét.

Quy vi cling nén nhd rang, tim ban d6 tAm thirc ma t6i trinh bay & day chi 1a mot trong s6
nhirng ban db khac. Muwoi birc tranh chdn trdu cta thién tong ciing trinh bay hanh trinh tam thirc
nay qua mot 16i khac, nhung ciing rat tuong to. Con truyén thdng dai-vién-man (dzogchen) va
dai-thu-an (mahamudra) cua Phat gido Tay tang, ho bt dau trudce béng mot trang thai tdm thirc
tinh lang va bao la nhat. Thay vi bt hanh gia thuc tap dé di 1an 1an vao nhimng trang thai tim

thie vi té hon, thi ho lai bat dau voi nhirng trang thai cao tdt nay, va roi tir d6 nhin lai nhirng
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kinh nghiém bén dudi - nhu 1a: danh sdc, nhan duyén, sanh tir, dau don - tor mot phéi canh rong
16n 4y. Noi tom lai, con ¢ nhitng tdm ban d6 tim thirc khac nira, nhung t6i khong thé trinh bay

o day.
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Nhirng Bién 'ng Phu

Bay gio, t0i xin duoc phép trinh bay vé mot sb nhitng bién tng phu (side effects) xay ra trong ba
thang thién tap tich cuc.

Thuong thudng hanh gia s& c¢6 nhitng gidc mo rat thuc. Viéc nay ciing rat dé xay ra khi
chanh niém cuia ta dugc phat trién. Vao chimg giita khoa tu, c6 chimg vai chuc ngudi bao cao lai
rang ho rét tinh tao trong nhing gidc mo cia minh, y nhu 1a khi ho con dang thirc vay. Va chanh
ni¢m cting hién 16 ra trong nhiéu cach khac nita. Vi du, vi théy 6 thé bao ban r?mg, “Ngay mai
chi hay néi cho t6i biét 1a chi thirc ddy vao hoi thé ndo, vao hay ra?” Va budi sang hom sau, ban
lap tirc y thirc duge hoi thé ciia minh, vao hay ra, ngay khi tim ban méi vira chuyén tir trang thai

ngu sang thure.

Va ban ciing rat it can ngu. Trong thoi gian tu tap tich cyc nhat, nguoi ta chi can ngi moi

dém hai dén ba tiéng 1a du.

Cac hanh gia ciing ké lai vé nhiing kinh nghiém xuit ra khoi than minh (out-of-body
experience), xay ra rat ty nhién. Kinh nghiém nay ciing da xay dén voi toi rat nhiéu lan. C6
nhirng dém, vi qua mét, toi nim xudng giwdng ngu chimg ba tiéng, sau vai gio toi thire day va
tiép tuc thyc tap di kinh hanh trong phong cta minh. T6i di that cham, theo ddi timg budc chan
ctia minh, tAm t6i rat tap trung va rt c6 chanh niém. Roi dot nhién toi nhin sang giudong cla
minh, va thay rang t6i van con dang nam ¢ d6! Tac y mudn thirc ddy ménh liét dén ndi né da
danh thtrc phan than-tam-thtrc ca t6i ddy, trong khi phan than-vat-1y cua t6i van con dang nam

ngu say.

Va ciing con ¢6 mot s6 nhing kinh nghiém thong thuong khac nita. Ban c6 thé cam thay
co thé minh nhu bung 1én chay hay mot con lanh ghé gém. Trong khi dang roi vao gidc ngu, ban
c6 thé cam thy nhur c6 mot con gid vo hinh ao t6i va bdc mang ban di. Nhirng hinh anh cua tién

kiép hodc nhiing hinh anh vé cac canh troi hién ra trudc mat ban.

C6 mot sb ngudi ¢ nhimg kinh nghiém khai mé cac luan xa (chakras). Khi luéng ning
luong trong than ta bit dau chuyén dong, nhiing luan xa khac nhau trong than ta s& khai mo.
Néu d6 1a luan xa cua tinh duc, hanh giad co thé s& c6 4o tuong vé tit ca moi hinh thai tinh duc
trén toan cdi vii try ndy. Néu nhu luan xa ciia trai tim khai mé, hanh gia c6 mot kinh nghiém ban
dau gidng nhu 1a mot con dong tim, khi nhiing bép thit cing thing noi day bat dau thu gian.
Tiép theo, ban s€ kinh nghiém mdt tinh thuong bao la, mong ménh, bao trum hét tit ca moi loai.

Luan xa trai tim c6 nhiéu tang 16p khac nhau.
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Va khi luan xa thtr sdu khai mé thi nguoi ta c6 du hét moi thtr kinh nghiém tam linh la
ling. Toi nhé trong mot khoa tu, c6 mot anh chang khoang ching 20 tudi, anh c6 hoc mén v
karate. Anh ta c6 mot tham vong rat 16n va quyét chi 14 nhit dinh minh s& dat duogc giac ngod
trong ba thang tu tdp nay. Vao d¢ khoang gitra khoa tu, anh khong xin phép ai, 1én moi nguoi, tu
quyét dinh minh s& ngdi nhu dtrc Phat 13 s& khong dimg day néu chua giac ngd. Va ca ngay hom
ay anh ngdi thién, qua gio nghi udng tra, sudt budi trua, bd gio an chiéu. Anh tiép tuc ngdi sudt
dém, khong nhuc nhich, qua moi con dau dén va thiéu chay chic chin xay ra, khi ta ngdi qué l1au
nhu anh trong suét hai muoi may gio lién. Va anh tiép tuc ngdi cho dén subt budi sang hém sau.
Cudi cung, trong gid an trua, anh dot nhién lao vao phong an va hét 1én that 16n, trong khi moi
ngudi dang im ling ngdi 4n, va anh bat diu ddm d4 nhing thé vd voi mot tdc 6 nhanh nhu gio.
Vén dé 1a vi anh da ngdi yén qua lau, khong nguoi hudéng din, va anh dd khai mé mot luan xa
nao d6 véi mot nang lwong qui manh ma anh khong thé kiém soat ndi. Mét anh mé that to va
dudng nhu dang bi bdc chay. Sau nay, anh ké lai rang liic 4y anh nhin moi ngudi chung quanh,
thdy phia sau mdi ngudi ai ciing déu c6 mot vét dai nhiing tién kiép di theo. Hinh anh d6 khién
anh tr& nén kinh hoang. Anh khéng thé dung lai va hét run so duoc. Ciing mat ba bdn ngay
ching t6i m&i mang anh trd lai binh thuong. Chiing toi cho anh taim nudc ndng, bat anh chay bo,
lam viéc ngoai vuon, nhén huyét, va bét anh lam nhitng hoat dong tay chéan - tat ca nhiing gi co

thé dem su quén binh lai cho than va tam. Cudi clng thi anh ciing binh thuong trd lai.

D6 13 mot s6 nhitng bién ing phu co thé xay ra trong thién tap.
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Nhirng Kinh Nghiém Giac Ngo6

Bay gid t6i xin dugc trd lai va trinh bay cac ting 16p ctia nhitng kinh nghiém giac ngd. Trudc
khi dat dén mot trang thai an tinh hoan toan hodc 1a mét su quan binh tron ven nhu toi da dién ta,
cai chip va dinh mic ctia ta vé mot cai téi nhu 1a mot tip hop nga uan, than-tdm nay can phai
duoc thao gd. Ba yéu td tham, san va si — nang lugng ndm & giita truc banh xe luan hdi — ching
hanh xir ciing giéng nhu nhimg ning lyc gitt nhitng dién tir lai v6i nhau trong mot hat nguyén tir.
Chung tao dung nén mot cam nhan vé mot cai toi c6 that. Ba yéu t6 4y 1a nhirng ning luong rat
manh liét. Nhung khi ta c6 thé thdo g& duoc chung, bang mot cach nao do, ta s& tiép xtic duoc
voi mot trang thai rat an lac nay, khi moi vi€c ty nhién khoi 1én roi diét di theo tu tanh cua

chung, khong co gi 1a tt hay x4u, khéng co nhan ma ciing chang co nga.

Va ¢ trang thai ndy, s& c6 mot sd nhitng kinh nghiém giac ngd doéng khai 1én mot luc.
Chung xay ra nhu mot phép la. Mot trong nhitng kinh nghiém rat ky diéu 14 céi kinh nghiém vé
su chdm dut: nghe, théy, suy nghi, hay biét, cam nhan vé cai t6i — moi viéc don gian dung lai.
Ban tinh ddy va ty hoi, “Toi dang & dau day?” Va cai kinh nghiém cham dut iy ciing c6 nhiéu
“mui vi” khac nhau. Mot 1a ta ¢6 mot chanh niém rat siu sic vé tit ca moi hién tuong cua than
va tim. Mot loai khac 1a kinh nghiém ky diéu vé sy tréng khong. Tét ca déu bién mat, nhung
trong cai tréng khong do6 lai co6 tang chira hét tit ca. Ban co thé kinh nghiém dugc mot cach rat
tham sau, cung mot luc vira thdy duoc nguyén nhan khd dau va ludn ca con duong giai thoat kho

dau. Day la mdt tu€ giac rat sau sac vé T Di¢u DE.

Va ciing ¢6 nhitng kinh nghiém gidc ngd vé cai ty tanh hoan hao sin c6 trong moi vat.
Ta théy duoc rat rd cai tinh chat toan ven cua tit ca moi su viée, cai tu tanh nhu-1a cua chung.
Niét ban hay cdi ta ba gi thi ciing déu 1a mot biéu hién rat toan ven ciia su song. Phién nio tirc
bo dé. Bét cir mot cai gi, hé co6 mit tdi thi chéc chin no cling s€ c6 mot mat sang, ca hai déu rat
can thiét cho sy biéu hién cta né. Thiéu mot bén, no s& khong thé nao hién hitu duge. Véi tué
giac ndy, ta sé thiy rang khong co su khac biét giira ta va nguoi khac, khong c6 gi can phai lam,
khong c6 gi 1a tot hodc xdu. Moi vat déu toa sang nhu chau bau... Day 1a nhimng trang thai giac

ngd rat mau nhiém.

Bo6n Kinh Nghiém Giac Ngo theo Nam tong

Theo truyén thong cua Phat gido Nguyén thily thi nhimg chimg nghiém nay s& xay dén véi ta
theo tuan tu bon giai doan. Nhung theo t6i thiy thi chung khong han 1a phai nhu vay.
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Tir ndy gio, phan 16n t6i chi trinh bay dén quy vi vé nhiing trang thai khac nhau cta tam
thirc. Nhung cau hoi ma duc Phat dat ra 13 “Lam thé nao dé ta chuyén hoa doi séng ctia minh?”
Tam ban d6 tam thirc ma t6i vira trinh bay voi quy vi noéi rang, khi ta c6 duoc mot kinh nghiém
sdu sac vé Niét ban hay cai khong, ta s& diét trir duoc ba céi chp trong tdm minh. Cai chap dau
tién 1a ty ngd vuc minh, nghi ngd tu tadnh cua van vat va sy tu tap cua minh. Ban s€ pha duoc cai
chép nay vi da théy duoc moi vat khoi sinh 18n nhu thé nao, ban di hiéu duoc thé nao 1a ty tanh
ctia su song. Cai chip thir hai bi diét trir 1a dtrc tin vao nhitng hinh thirc 1& nghi. Ban hiéu rang
su vo sinh va bat diét khong hé phat sinh béi vi ta tu tdp theo mot ton gido nao, hoic theo mot
hinh thuc 18 nghi ddc biét nao d6. Su that chi don gidn vi n6 1a chan tanh cua sy vat, chir khong
hé tiy thudc vao bit ctr nhimng gi ta lam. Va céi chap tha ba bi pha v& 1a niém tin vao mot cai toi
riéng ré€ va cach biét, ta biét rz‘ing khong thé c6 mot cai toi doc 1ap hay ca biét nao hét. Tién trinh
giac ngd do con dugc goi la qua vi “nhdp luu” (stream-entry).

C6 mot didu tha vi nay la t6i da c6 dip tham do va néi chuyén véi mot ) nguoi ty nhan
1a ho da dat dugc mot sb nhirng kinh nghiém gidc ngd khac nhau. C6 mét ) nguoi thi doi séng
ctia ho hoan toan thay d6i, trong khi mot s khac thi ching c6 gi 1a khac biét hét. Téi ciing
khong biét 13 cai gi da tao nén su khac biét 4y. To6i mong rang chiing ta s& c6 nhitng nghién ciru
chinh xac va c6 hé thong hon, dé ta c6 thé hoc hoi thém vé cai gia tri ciia nhitng kinh nghiém

giac ngd sau sac nay, va ching da thay do6i cudc song ctia hanh gid sau d6 nhu thé nao.

Va theo truyén thong Nam tong, su chimg nghiém giac ngd ké tiép c6 cong ning 1am suy
giam di yéu t6 tham va san trong ta. Kinh nghiém nay sau sic hon ca kinh nghiém giac ngo thi
nhit, va ta ciing s& phai trai qua ca tién trinh 4y mot 1an nita, nhung véi mot mirc d6 tham sau
hon, va 1an nay hanh gia that sy budng bé duoc cai toi cia minh. Trong kinh dién goi qua vi thir
hai nay 1a "nhdt lai" (once-returner). Va sy chimg nghiém thtr ba, con goi 13 qua vi "bdt lai"
(non-returner), theo tim ban d6 cta truyén théng Nam tong, thi tham va san s& hoan toan bj tiéu
di¢t. Trén hanh trinh tu hoc cua t6i trong thé gidi Phat gido, to1 chi gap dugc mot vai nguoi cod

thé tuyén bd rang ho da chimg nghiém dugc qua vi ndy.

Chting nghiém giac ngd sau cung 13 qua vi "4 la hin” (Worthy One). O qué vi nay thi ta
s€ hoan toan dugc tu do, khong bi dinh mic vao bat cir mot trang thai tdm thirc nao dau cao tot
dén dau, khong ket vao bt ctt mot thé gidi ndo dau hitu hinh hay v6 hinh, khong con mot chut ti

vét ndo cua cai toi hay phan biét, hoan toan thong dong va tu tai.

Hai Quan Niém Khac Nhau vé Giac Ngo

Mot cdu hoi tha vi khac 13 chung ta tiép nhan kinh nghiém giac ngd nay nhu thé nao? Trong

truyén thong Phat gido Nam tong, theravada, thi ta dugc day rang day 1a Niét ban va day 1a canh
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ctra giai thoat. Va néu ta co thé budng bd dugc hét, ta s& hoa nhép vao cai bét sinh bt diét va s&
khong bao gid phai tro lai v6i thé gidi day khd dau nay nira. Nhung theo Phat gido Béc tong,
mahayana, thi sy tiép nhan co6 hoi khac. Ta thiy rd riang thé gii nay 1a nhu huyén, nhung ta van
chon lwa tré vé lai v6i cude doi vi mot tim tir bao la, véi mot 16i nguyén mudn gitp do moi
nguoi khac duoc gidc ngd nhu minh. Thé cho nén, trong khi mét truyén thong cong nhéan sy khd
dau va noi rang ta khong can phai tham du vao nita, mot truyén théng khac ciing tiép nhan cung
mot kinh nghiém éy, nhung khuyén ta nén trd lai voi cude doi, khong nhu 1a mét céi téi riéng r€,

nhung la mdt bi€u hién cta tam tir, cho dén khi tat ca déu dugc giac ngg.

Theo t6i nghi thi sy tiép nhan va giai thich kinh nghiém giac ngd 4y khac nhau, trong

lanh vuye tri thire, ciing 12 mot van dé dang cho ching ta tim hiéu thém.

Cé ai nghién ctru vé nhirng chirng nghiém giiac ngd nay chwa?

Trong mot khao ciru, Jack Engler ¢ di sang An d6 va yéu cdu mot sd vi dd hanh thién nhiéu
nam, va dat mot s6 chimg dic, 1y nhing bai tric nghiém Rorschach va Thematic Appreciation
Test (TAT). (Loi nguoi dich: Pay 1a nhimg bai thir nghiém vé tdm 1y ma cac nha phan tdm hoc
str dung dé nhin vao, thim do phan vo thirc ciia ddi tuong hodc bénh nhan cua ho. Pdi tuong
duoc trao cho mot s6 nhitng tim hinh hoan toan v6 nghia, va yéu cau ho néi lai nhimg gi ho nghi
hodc ghi nhan vé tam hinh ay). Nhiing vi dugc Jack chon thir nghiém nay di dwgc ngudi chung
quanh cong nhan rang ho da c6 mot sé ching dic vé gidc ngd nao d6, nhung Jack Engler kham

pha rang cudc song cua ho van con di moi

van dé ric rdi va kho khan. Kinh nghiém
gidc ngd cua ho da mang lai cho ho mot
niém tin bt lay chuyén, nhung sao trong da
s cac vi 4y van con kha day du nhimng
tham, san va si. Trong s6 nhiing vi 4y, Jack
c6 lam viéc va thur nghiém véoi mdt phu nir -

ba ta 1a mot trong nhiing thién gia noi tiéng

nhét trong truyén thong Phat giao Nam tong

] hién nay - va phan (mg ctia ba d6i véi nhiing
Mot trong muwdi tam hinh cua Rorschach inkblot test t4m hinh trén muoi tim the TAT rat 1a dang
ghi nhan. Nhin vao mdi tAm thé, ba ta ké mot cau chuyén vé tim hinh trén 4y, ma c6 lién quan
dén chinh ba va cling véi mot van dé rong 16n nao d6 - nhu 13 giao phap, Tw diéu dé, Bat chanh
dao... Va ba ta cling con lién két, ndi lién hét mudi tdm thé hinh éy lai v&1 nhau thanh moét cau

chuyén dai va mach lac.
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Khi tro vé dai hoc Harvard, Jack c6 trao d6i va hoi cac dong nghiép xem c6 ai di timg
gip nhitng truong hop nhu vy chua. Chi c6 mot truong hop duy nhét xay ra dugc ghi lai trong
hd so 1a trong cudc nghién ciru ¢ ving rimg gia nhiét d6i Amazon, khi ho phong vin mot s céac
béc thay phap su (shaman) cta nhitng bo lac khac nhau. Vi phéap su gia nhat va thong thai nhat
trong nhom da co thé ké lai mach lac mot cau chuyén vé su thanh 1ap cua vii try qua hét muoi

tAm hinh.

Va st dung thém phuong phap ctia Rorschach, Jack ciing khong thé tim thiy bat cir mot
dau hiéu cua yéu td tiéu cuc nao trong tm thirc ctia ba ta. Co mot ngay, khi chung t6i hoi rang,
mdi khi ba ngdi ranh rang hay khi n6i chuyén véi ching t6i, trong tim ba suy nghi nhiing gi, ba
dap, "Trong tim toi bao gio ciing chi ¢6 ba didu théi. Tam tir, sy tinh lang va an lac." Va chi
can tiép xtic hay noi chuyén véi ba théi, ta ciing bat dau co nhitng niém tin vé cac thanh qua trén
con duong thién tap.

Noi chung thi cudc nghién ctru cua Jack Engler dua ra mot dé nghi rang, néu ching ta
muon that sy tim hi€u chinh x4c 4nh hudng ctia nhiing kinh nghiém giadc ngd khac nhau, ta can
phai phan biét mdi kinh nghiém ra mot cach rd rang, va roi tir d6 ta mdi c6 thé tim hiéu sau hon

ve anh huong cia ching.

Hai Khuynh Huéng Chuyén Héa

That ra, t6i thdy c6 hai khuynh huéng dan dén sy giai thoat hodc chuyén hoa. Tbi nghi hai
khuynh huéng nay s& khoi day nhimg ciu hoi 16n cho cac nha tam 1y trj liéu, nhitng ai muén tim

hiéu vé phuong cach nao ma co6 thé gitp nguoi ta tu chuyén hoa.

Mot khuynh huéng chb trong vé nhitng kinh nghiém ddc biét ma ta can phai dat dén, dé
c6 thé gitip ta dap tan hodc bung nho tan gde ré nhitng khuynh hudng chap ngi, so hii, ndm bat,
hanh xir tir mot cai t6i nho bé va rt giéi han. Khuynh hudng th hai, ciing rat hay, 1a chii trong
vé& su thay doi cai nhin, nhan thire ciia minh. Co6 nguoi khong thdy rang minh c¢é thé budng bo
duoc nhitng tham, san, si cua minh, nhung ho kinh nghiém dugc mdt su chuyén doi trong cai toi
ctia ho, thdy rang minh ciing c6 mot lién hé rat mat thiét voi moi su séng khac chung quanh.
Tham va san ciing c6 thé van con khoi 1én, nhung ching khong thé anh huong dén cai cam nhan
moi vé mot cai téi rong 16n nay, khong co su dinh mic, va ho ciing khéng can phai hanh xtr theo
chung. D6 1a hai duong 16i rat khac biét ma hanh gia c6 thé chuyén hoa qua mot thoi gian dai.

Va toi rat hoan hy néu c6 thé dugc quy vi tim hi€éu thém vé van d¢€ nay.
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Chuyén Gi S€ Xdy Ra Sau Khi Ta Cé Nhirng Chirng Nghiém Tam Linh?

Va chuyén gi xay ra cho cac hanh gia sau khi hg da chung nghiém dugc nhitng kinh nghiém sau
sdc nay, sau nhitng khoa tu tich cuc nhiéu ngay? Cho du dé c6 1a mot sy chuyén d6i 16n trong
nhan thic hay 1a mot sy bung nho tan gde ré, phan 16n hanh gia ma toi biét thuong c6 kho khin
hoa nhép tré lai véi cude séng hang ngay. Cé ngudi thi khong c6 mot van dé nao hét, nhung co
ngudi dudng nhu khong con biét minh 14 ai, 1am sao dé lai xe, 1am sao kiém viéc lam. Thé giéi
tam thuc ngay xua cua ho bay gio duong nhu bi pha vo hoan toan. Co6 nguoi thi co6 nhitng thay
doi rat ro rét va 16n lao, va c6 nguoi thi chang c6 gi bién doi hét. Toi nghi khoa tim 1y hoc cua

chung ta cling nén tim hi€u thém tai sao lai c6 mdt sy khéc biét nay.

C6 mdt viéc quan trong ma nhimng ai mudn nghién ciru hodc tim hiéu vé kinh nghiém
thién quan can nén hiéu 13, trong ta c6 nhing trang thai tdm thirc riéng biét, va nhitng ngin khac
nhau trong thé giéi tim 1y ciia minh. Va ciing vi nhiing ngan khac biét nhau ndy ma mot nguoi
6 thé c6 duge mot kinh nghiém giac ngd rat thAm sdu, va dau vay, trén mot binh dién khac, ho
van 1a mot nguoi rat kho khao va c6 thé lam du chuyé¢n sai 1am hét. Téi c6 mot kinh nghiém nay
khi minh m&i tir gid tu vién va trd vé v6i doi séng hang ngay. Trong thoi gian mudi nim dau
ctia con dudng tu tap, tit ca nhitng kinh nghiém tu hoc va hanh thién cta t6i déu thudc vé lanh
vuc tam linh. To61 nhin théy nhitng hinh anh ky la, than t6i tan ra vao anh sang, t6i c6 du hét moi
nhitng kinh nghiém huyén bi khac nhau. Nhung khi t6i tré lai voi doi séng hang ngay, khi toi
bét dau tré vé voi nhimng lién hé v6i ngudi chung quanh, va cong viée lam, t6i kham pha 1a nhu
minh chua timg bo di bao gio. To6i khong thay doi mot chut nao hét! Moi phan tng va cach cu
XUr cta t0i déu vAn y nhu xua. Trong mudi niam tu tap qua, t6i da khong lam gi dé chuyén hoa
con tim ctia minh hét. Tb6i khong hé biét cam xtic ctia minh nhu thé nao, lam sao dé dbi xu véi
con gian ctia minh, 1am sao dé dén gan mot nguoi khéc, toi so sy thin mat, mot sy s hii trong
tim. Trong nhitng ndm qua toi tranh né nhimg van d& 4y bang cach di vao nhimng ting tam thirc
hoan hy va choi sang, nhung khi tr¢ lai thi tit ca moi viéc van con y nguyén do, cho toi giai
quyét. Va sau do, t6i dd bo thém muoi nim nita dé thuc hanh cac phuong phép tri liéu, nhimg
phap mén thién tp vé trung tim qua tim, trau doi mbi lién hé ctia minh v&i ngudi chung quanh -
ma 1dm khi cling rat 12 dau dén. Toi hoc lai cach tiép xuc véi con tim ctia minh va nhing trd

choi cua quan hé¢ con nguoi voi nhau.

Sau nhitng kinh nghiém 4y thi t6i hiéu rang, toi di khong that sy séng véi than ctia minh
nhu t6i van tuong. Toi di dung than nay dé leo 1én nhitng ngon nui cao tim dao, ngdi thién bén
canh dong séng Hang lién tuc trong sudt muoi hai gio, nhung that ra to6i khong hé biéu hién dugc
cai mong udc tu tap ciia minh. Vi vy, trong thoi gian vé sau, t6i thyc tip trd vé an tri noi than
cia minh. T6i trd vé véi phan con ngudi cia minh, néu quy vi hiéu ¥ t6i mubn néi. Va t6i cling

xin nhac lai rang, nhitng chia sé nay chi c6 muc dich muon goi 1én noi quy vi ¢ day nhitng thac
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mac vé cac phuong cach chuyén hoéa cudc song qua thién tdp. Mot diém chanh quan trong ma
toi muon cac nha tdm 1y hoc nghién ctru chll y dén 14, trong tam thirc cta ta c¢d rat nhiéu ngan va
tang 16p chira nhitng nang luong rat 16n. Mot ngin ndy co6 thé duge mo ra trong khi ngin kia van

con dong kin.

Va cau hoi toi mudn goi 1én 13, nhitng kinh nghiém huyén bi tdm thirc y chiing that sy c6

mat gia tri gi trong su chuyén hoa sy song cia minh khong?
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Con Pwong cua Thién Pinh

Bay gio chiing ta hiy xem dén con duong cta thién dinh (samadhi), con dudng din ta d¢én nhiing

canh gioi cua dinh (jhanas).

Nhirng Pé Muc ciia Thién Pinh

Trong Thanh Tinh Pao, Visuddhimagga, c6 noéi vé bdn muoi dé muc thién dinh khac nhau — nhu
la hoi thé, yéu td dat, nuéc, khong khi, Phat, ngon nén, cai chét, v.v... Khi hanh gid cha tam vao
mot trong nhitg dé muc 4y, tm cta ho va dbi tuong ay co thé s& tré thanh lam mot. Chuyén Ay
khong phai d&, nhung ciing khong phai 1a khong thé 1am dwoc néu ta hét long thyuc tap. Trong
vong mot hay hai tuan thuc tdp mién mat khong ngimg nghi, ban sé& bit dau c6 thé hiéu duoc thé
nao la mot dinh tdm. Sy dinh tm khong chi danh riéng cho nhiing dao si du-gia cua An d6 ma
thoi.

Va khi ban da dat duoc so dinh, hay can hanh dinh, ma t6i da trinh bay trudc day, tur do6
ban c6 thé budc thém vao tam canh gidi dinh (jhanas) Kké tiép, néu ban chon tiép tuc tap trung
vao dé muc thién dinh cia minh. T4m tﬁng thién éy cling con dugc goi la tdm trang thai dinh

trén d¢ muc ay.

Tang dinh thir nhat phat sinh khi ta c6 thé duy tri va giit yén tu twong cua minh trén dé
muc mot cach tu nhién. Vi du, ban thuc tip thién dinh vé dé& muc tinh thuong bfmg cach niém
thim "Cau mong cho moi loai dwgc hanh phuc", voi mdt cam giac thuong yéu khai 1én trong tim
minh. Pén mot liac nao d6 ¥ tudng Ay sé& tu nd bat dau khai 1én mot cach ty nhién. Y nghi va su
chi tim cia ban di dwoc hudng vé (tim) va giir yén (tir) trén ddi twong; va rdi chinh no tiép nbi
nhau ty nhién nhu mft vong tron, va khi 'Qiy ban s€ cam théy rat hy lac. Bét ctr khi ndo tim va
than ctia ban duogc hop nhit v6i nhau, ban s& cam thiy vo cung hanh phtic. Va ciing tir d6, nd s&

phat sinh mot trang thai an tinh va tap trung rat sau sac.

Muén Hy Lac S&é Cé6 Hy Lac

Khi tdm ta bat dau an dinh, n6 ciing s& tré nén mém déo va rat dé udn nan. Trong luc ndy sé& co
nhimg hién tuong rat tha vi xay dén cho ta. Mic du chi 1a & muc do cua so dinh (access
concentration), nhung tim ta dd c6 thé bat ddu tuw né tap trung, ta s& cam thiy nhiing con séng
cua hy lac tiép ndi nhau, hodc hanh phuc phat khoi 1én. Thém vao nira, khi ban ngé)i thién dinh

tam, tap trung vao mdt cau ni€ém hoac magt hinh anh, ban cé thé goi 1én bat clir mot trang thai kinh
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nghiém nao ma ban muon. Téi vi dy, ban c6 thé ndi rang, "Xin cho t6i cé hy lac" va than ban sé
dugc ngdp tran voi mot cam gidc hy lac. Hodc ban noéi, "Xin cho t6i c6 hanh phuc" va ban sé
mim cudi véi mot ni€ém vui phoi phdi. Hodc ban noi, "Xin cho t6i dugce an tinh" thi 1ap tuc trang

thai tinh ling ay s& duoc biéu hién ngay.

Va trén con dudng thyc tap thién quan (insight path) ciing vy, ta ciing c6 nhimng chimg
nghiém tuong ty nhu thé. Mot nguoi c6 mot mirc dJ sat-na dinh siu sdc (moment-to-moment
concentration), ho ¢ thé ngdi thién va ty noi rang "Xin cho trang thai tan ra phat khoi." Va lap
tire, ngudi 4y s& thdy minh & mot noi, mot trang thai tim thirc, ma tit ca moi viéc déu dang phan
tan. Nhitng quy trinh nay rat 14 dic biét va tha vi, cho nhiing ai mudn tim hiéu va nghién ciru

thém tam thuc cua ta thanh 13p va phat khai 1én nhu thé nao.

Va dé t6i cong thém mot chat 1it 1éo nay nita, quy vi s& thiy nod con la dén chimng nao.
Trong mot trudng hop, t6i c6 mot ngudi ban, anh ta tinh tin thuc tap theo con dudng cia thién
dinh, tuy van chua ching nghiém duoc so dinh. Anh nghe no6i vé kha ning lam phat khoi 1én
nhiing trang thai than tAm nay cta thién dinh, va mudn thir nghiém. Khi ngdi thién va tam tap
trung, anh khoi tic ¥ mudn cho hy lac khéi 1én, nhung vi khong ranh vé tiéng Sanskrit hay Pali,
nén thay vi dung chir hy lac anh lai dung chir cua hanh phuc. Hy lac khong sinh 1én. Hanh phuc
sinh 1én, mic du d6 khong phai 1a y chinh cta anh! No gidng nhu 14 da c6 sin mot duong 16i
nguyén mau (archetypal way) nao do, két lién tAm thirc cua ta voi lai ngdn ngit, va chang rat an
khép véi nhau. Khi ban goi tén nd, trong mot trang thai thich tmg, tim thirc iy s& lap tirc biéu
hién 1én ngay. Va céu chuyén ndy c6 thé goi cho quy vi mot sd cAu hoi trong van dé tim hiéu

tam thuec.

Nhirng Canh Giéi Dinh

Bay gio, khi ban ¢ kha ning 1am cho nhiing yéu t& nay phat khoi 1én riéng ré hodc chung voi
nhau, khi dinh luc di bat diu tham sau, luc dy ban c6 thé noi, "Xin cho so dinh phat sinh". Va
1ap tirc ban s& thdy minh dang ¢ trong mot trang thai méi khac. Trong trang thai cta so dinh, khi
n6 con yéu, ban s& van con nghe va cam nhan dugc thé gidi chung quanh minh. Khi né trd nén
tham sdu, tat ca moi viéc chung quanh déu bién mat, va ban hoan toan thim nhdp vao véi ddi
tuong thién dinh ciia minh. Va tuy ¢ giai doan dau, nhung ban ciing c¢6 thé nhan thay rd ring
minh dang ¢ trong mot trang thai rat dic biét. Trong trang thai nay, moi mudn phién lo au déu
tan bién hét, va ban kinh nghiém duoc sy tu dong lap lai cia dbi tugng. Do co thé 1a mot cam
nhén hanh phuc, néu d& muc cua ban 1a tim tir, hodc 12 mot duc tinh tot nao cua dirc Phat, hay
mot yéu td cua vat chat - du do 1a gi di chang nira, n6 s€ ty dong 13p lai. Ban chi can thinh

thoang day nhe mot chut, va roi chiéc banh xe s& tuy dong quay tiép minh nd. Trong subt thoi
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gian 4y, ban an trt trong mot trang thai rat viing chii va tinh ling, tran ngap trong hy lac va hanh

phuc.

Vi khi dinh lyc tré nén tham sau va tinh té hon, ban c6 thé noi, "Xin cho canh giéi dinh
thi hai phat sinh". Luc ndy tim-huéng-vé (tim) va tim-giit-yén (t) trén ddi twong khong con
nita, va ngay ca chinh ddi twong cling bién mat. Tt ca chi con 1 hy lac, hanh phuc va tinh lang.
Nhung rdi ban nhén thiy ring, nhimg cam giac hy lac iy ciing chi 1a nhitng cam giac tho té &
than ma thoi, va ban quyét chi 1am cho tAm cua minh tré nén siu sic va tinh t& hon nira. Va ban
lai tiép tuc 1am cho minh tr¢ nén tinh lang hon va tap trung vao dé& muc hon nita, rdi ban noi,
"Xin cho canh gidi dinh thtr ba phat sinh." Ban 1dp tirc cdm nhdn dugc than minh léng yén
xudng va réi mot cam giac hanh phuc va an tinh vo cing sdu sic, ma ta khong thé nao dién ta
duoc, khoi 1€n va tran ngdp than tdm ban. Va rOi tir d6 ban co thé bude sang canh gidi thién dinh
thir tu, budng bo ca cam gidc hanh phiic nay vi n6 van con thd té. O noi nay ban hoan toan an tra

trong mot niém an lac ky di¢u.

Va tr canh gidi dinh thtr tu, ban co thé budc vao canh gidi vo sic néu ban c¢6 mot dinh
luc that ménh liét. Va thay vi & yén trong trang thai an tinh nay mai, ban c6 thé cuong quyét
thém dé di vao canh gi6i dinh th nim, mot khong gian vo bién. TAt ca moi cam nhén vé than va
sdc déu tan bién hoan toan, tm thic cia ban trd thanh lam mot vai khong gian bao la. Va véi
su tiép tuc dung cong thanh lgc tdm ¥, ban sé kinh nghiém dugc mdt tdm thirc v6 bién, vo cung
tan. Thay vi la khong gian, ban cam nhan dugc ngay chinh cai tam thirc 1am thanh khong gian
ay. Ban thuc sy cam nhan duoc sy biéu hién cta né qua cai dic tinh cua bdy gio va ¢ day.
Trong nhiing trang thai khong nay, s€ khong con c6 tri-gidc va cling khong c6 khong-tri-giac.

Nhitng canh gidi thién dinh ma t6i vira dién ta doi hoi rit nhiéu thoi gian va cong phu,
chtr khong phai chi don gian nhu toi trinh bay ¢ day. Va quy vi ciing nén nhé 13 ¢6 ca tram dé
muc thién dinh khac nhau. Va mdi d&& muc s& ¢6 nhitng anh huong, "mui vi" vé cac ting dinh

hoi khac nhau.

Mot S6 Van Dé Trong Thién Pinh

Con dudng cua thién dinh c6 khoi 1én mot s van dé kha nan giai trong lanh vuc nghién ctru vé
tam thire. Van dé tha nhit 1a nhitng phuong cach dung cong nay hoat dong nhu thé nao? Van dé
th hai 13 tinh chit c4 biét cia mdi trang thai tim thirc, & ddy t6i mudn nhéc lai v6i quy vi rang
nhiing truyén thong Phat gido khac s& nhdn manh vé nhiing trang thai khac nhau. Vén dé thir ba
1a nhitng su thyuc tap nay co loi ich gi cho van dé giac ngd? Va van dé tha tu 1a con duong thién
dinh 13 canh cong dan ta vao tiép xuc v6i nhitng nang lyc siéu pham, huyén bi, cho nhiing ai

mudn tim hiéu, ma theo toi thi chiing hoan toan khong can thiét. Trong quyén Thanh Tinh Pao,
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Visudhimagga, c6 mot chuong ndi rat rd vé nhitng phuong cach thuc hanh thién dinh va lam sao
dé ta dé dang chuyén tir mot tim thirc ndy sang tim thirc méi. Va trong sach ciing liét ké ra
nhirng ndng lyc ma hanh gia cé thé dat duoc nhu 1a doc tu tudng cua nguoi khac, hodac hoa ra
nhiéu than khéc nhau...

Ma nhirng quyén lyc nay c6 that khong?

Munindra, mot trong nhitng vi théy cua to1, c6 dao luyén cho méot sb dé tur phu nir cia ong vai
nim truéc day. Ho 13 nhitng thién gia rat wu viét, dd thanh cong trén ca hai lanh vuc thién quan
(vipassana path) va thién dinh (jhanas path). Ngai Munindra ndi v6i chiing ti rang, ho da thanh
dat duoc hét nhitng canh gidi dinh (jhanas) bfmg cach thuc tap voi nhiéu dé muc khac nhau. Ho
c6 thé hoa than ra dé gip ngai Munindra dé trinh phap. Téi thi ty minh chua dugc chimg kién
nhing viéc nay nén t6i khong biét 1a né co that hay khéng. Nhung t6i biét diéu nay, c6 nhiéu lan
t6i doc trong sach rang khi ta niém cai nay thi céi kia s& xdy ra - va dung nhu vay, né da xay ra.

Vi vy ma toi thdy van dé nay rat kho doan, t6i khong biét duorc.

N6i chung thi trong kinh c6 trinh bay réat rd nhitng phuwong phap cho nhing ai mudn dat

to1 nhitng quyén nang nay, va cho quy vi nao muon hoang phi thoi gid cua minh.

Phwong Phap Quéan Twong ciia TAy Tang 1a Thién Pinh

Va ban ciing c6 thé dat dén nhitng canh giéi dinh ndy qua phuwong phap quan tudng
(visualization). Vi du nhu trong Phat gido Ty tang, hanh gia c6 thé quan tudng vé mot vi phat
hay bd tat va né s& giup khoi 1én ca mot trang thai tdm thirc méi. Nhitng canh gi6i dinh ciing c6
thé 6 lién hé dén nhing thé gidi ciia nguyén mau (archetypal realms) trong tam thirc cong dong.
T6i c6 mot ngudi ban, anh ta cling 1a mot ting si Phat giao. C6 1an anh di qua An d6 va viéng
tham mot tu vién thudc dao Sikh, noi day ho tu tdp st dung nhiing am thanh ndi tai dé mang
hanh gia vao nhing canh gidi cao cua thién tip. Vi thdy ¢ d6 noi v6i ngudi ban toi, "Anh biét
khong chung t6i khong tin vao gidi tu si. Tt ca moi ngudi ai ciing nén phai lam viéc dé kiém
an." Ngudi ban cta toi dap lai rang ngay & An d6 ciing van c6 mot truyén thong tu si xuat gia rat
manh. Va hai bén ciing Iy luan qua lai mot hdi. Sau d6 ngudi ban t6i ciing xin duoc hoc phuong
phap tu tap ctia dao Sikh. Vi thdy trao cho anh mot cau chu va day cho anh cach thyc tap ling
nghe am thanh noi tai trong minh. La maot thién sinh rét tinh tan, anh ta di vé ngdi choi nhé cua
minh va thuc tp theo 161 huéng din. Sau ba ngay thuc tap, anh thdy minh c6 mit trong mot
canh troi ddy anh sang. Va 1& di nhién vi thay ciia anh ciing c6 mat & noi nay. Trong canh trdi
day anh sang 4y, vi thiy bao anh, "T6i dd noi voi anh rdi phai khong, ta dau can phai xuat gia?"

Va nguoi ban toi dap, "Thi ding d6, nhung 13 mot tu si van co thé 1am duoc vay!" Vaho tiép tuc
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tranh cdi ngay ca trong canh gioi dy. Day 1a mot cdu chuyén hoan toan c6 that, va téi con biét

nhiéu cau chuyén khac cling twong tu nhu viy.

Truyén thong Ty tang thi rat 1a phong phu va gidu c6 vé phuong dién nay. Ho c6 nhiéu
dong di cac vi Phat khac nhau, c6 rat nhiéu loai bo tat khac nhau, mdi vi tugng trung cho nhimng
dac tinh tam linh khac nhau, nhitng vat chau bau, nhiing mau sdc khac nhau, va nhiing trang thai
tam thirc khac nhau ma ta ¢ thé 1am chung phat khai 1én duge bang ning luc ciia tung niém va

tap trung. Dudng nhu, chung 14 nhitng ki€u mau c6 hiru san ¢6 ctia mot tam thue vii try.
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Mot S6 Cau Hoéi va Suy Tw

Va bay gio toi c6 mot s6 cau héi mudn dugc néu 1én véi quy vi. L& di nhién, mot van d& quan
trong trong viéc nghién ctru thién tap, 13 lam sao dé phan biét duogc rd rang giira nhitng trang thai
nhit thoi va nhimg dic tinh 1au dai cta thién tap. Mot bén thi ta mubén duoc hiéu rd hon vé
nhitng trang thai khac nhau ciia tim thtrc, bang cach tim hiéu xem ta dat dén d6 bang cach nao va
chung gém c6 nhimng kinh nghiém gi. Mot dang khac, va c6 1& quan trong hon hét, ta nén dit cau
hoi 1a nhiing trang thai hodc kinh nghi¢m fiy c6 mang lai cho ta mdt 1gi ich nao lau dai khong, va
nhu thé ndo? Chung c6 anh hudng gi dén mbi lién hé giita ta voi ngudi chung quanh, va véi

nhirng su song khac?

Vin Dé Noi Két

Nhu toi di trinh bay, ta kham pha va hoc hoi duoc rat nhiéu trong truyén thong thién tap, nhung,
it nhat 13 trong nhimng tu vién & A chau, nguoi ta it chiu chii y dén nhing van dé c6 lién quan dén
ca nhan hoic nhimng khé khin vé tim 1y. Sau khi viéng tham Hoa ky, dai ldo thién su Mahasi
Sayadaw néi, "O x@r ndy dudng nhu c6 mot loai khod dau gi d6 ma t6i ciing khong 13 va quen

thudc 1am... Ho goi né 1a khd dau tam 1y, hay 1a gi gi do!"

Vi vay ma khi nguoi ta di tham du nhing khoa tu thién, thuong thuong thi ho khong bit
dau thuc tap thién quan ngay tic thi. Ho phai dbi dién véi nhitng van d& nhu 1a mdi lién hé giira
VO chéng, cha me, nhitng kho khan vi bi lam dung khi con nhé hoac nghién rugu... Nhung that
ra thi tit ca cling déu 1a mot phan cua sy tu tdp. Ching ta can ghi nhan va tén trong chung, thiy

10 rang tat ca déu c6 nhitng lién hé mat thiét voi nhau.

Mot van dé thir thach nita 13, & TAy phuong chung ta rat cha trong vé chi nghia c4 nhan
hon 14 nhitng xtt A chau, nhu 1a An d6 hay Nhat ban. O nhitng qudc gia ndy, nguoi ta hoan tat
st ménh hodc dhrama ciia minh bang cach di theo con dudng ma cha me minh da hoach san.
Cha me ta sinh sdng nhu thé nao, con chau thuong sdng theo y nhu vdy. Con & Tay phuong,
ching ta hoan tat sir ménh ctia minh bang cach séng theo mot dudng 16i ca nhan cua riéng ta. Va
trong thién tip né ciing biéu hién 1én su khac biét 4y. Puong 16i cia Pong phuong c6 khac véi
duong 16i cua Tay phuong. Vi vdy, 1a ngudi Tay phuong, ching ta ciing nén nhin lai va kham
pha nhiing gi ¢6 thé gitp ich cho minh, duya trén thoi diém va van hoa ctia chinh ching ta.

Phan 16n nhimg ngudi Tay phuong hay sir dung sy tu tap tam linh dé trén tranh nhitng

van dé cd nhan. To6i goi nhitng ngudi ay la "thg nhay." To6i biét diéu ay vi chinh t6i cling da

timg nhu vay. Ta nhay 1én mot ting cao hon va hy vong rang minh s& c6 chut gidc ngd chd nay,
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vai kinh nghiém huyén bi chd kia, va rdi ching s& gitp ta giai quyét hét moi dau don va kho
khin ctia minh trong doi séng hang ngay. N6 c6 giai quyét d6 — cho dén khi ta lap gia dinh, hay

di xin viéc lam, hodc tré vé nha tham cha me... Va roi tat ca van hoan nhu xua...

Thién T4ap Phai Gitip Chuyén Héa Khé Pau

Phan nira nhitng nguoi budc vao con duong thién tip déu khong thé tién xa dwoc. Ho phai
duong dau véi qua nhiéu nhitng mudn phién, qua nhiéu nhitng van dé con do dang, quéa nhiéu so
hdi. Mot cau hoi toi néu 1én voi nhimg vi nao thich con duong thién tap, 1a lam sao tim duoc
nhitng phuong cach nao c6 thé ap dung thién tap gitp cho nhiing hang ngudi ndy. Va toi tin la

chuyén ay hoan toan co thé dugc.

Tbi xin dua ra mot vai vi du. Vi du dau tién c6 lién quan dén mét co thién sinh tré, co ta
1a mot hanh gia rat gioi. CO6 da trai qua hau hét nhitng chting nghiém ma t6i da trinh bay véi quy
vi. Sau ndm nam, cd c6 lién h¢ tinh cdm véi mot nguoi dan dng va cude séng cua cd bat dau
thay ddi. Vao thoi gian do6, co6 c6 di tham du mdt khoa tu khac — lan nay moi kinh nghiém thién
tap déu trd nén rat kho khin — c6 khong con cam thiy hy lac nhu trude, ¢6 chi co thé ¢b ging dé
¢6 mit v6i chinh minh ma thoi. Trong lac kinh nghiém tién trinh sinh-ttr, nhiing ky tc cta thoi
tho 4u dot nhién Iii lugt trd vé v6i ¢o ta. Co chot nhé lai thud nhd minh di séng trong mot gia
dinh nghién ruou va c¢6 da bi lam dung nhu thé nao, ma nhitng chuyén nay cd hoan toan khong
hay biét. Va c6 phai mat mot thoi gian bdn, nim nim moi co thé chita lanh dugc vét thuong
nay. C6 lac ¢6 budn chan va thit vong dén ndi, trong mot thoi gian dai, ¢ khong con mudn ra
khoi phong ciia minh. Bay gio thi ¢6 lai 1a mot trong nhitng ngudi hoc trd gidi va tién bd nhat
ma t61 d3 timg c6 dip dao luyén. T6i thiy rang su diao luyén ay da gitp c6 san sang ddi dién véi
nhitng kh6 dau ciia chinh minh, va n6 con khé khan va 16n lao hon gip trim ngan lan nhimng ndi

khé dau chung chung khac ma c6 da tiép xuc trude do.

T6i ciing biét c6 nhitng vi tinh thong mot phuong phép vipassana vé quan toan than
(body scan), ho thuc tip cho dén khi ta c6 thé 1am hoa tan hét tit ca nhiing té bao, va khién cho
than ta cam thdy thanh nhe va tréng khong. Ho c6 thé dién ta mot cach rat chi tiét va tinh vi hét
nhitng cam giac vat 1y hodc cac nang luong trong than, nhung ho lai khong thé biét duoc 1a ho
dang c6 nhitng cam xuc ndo. Ho phat huy dugc mot tim thire vé than rat bén nhay va su sic,
nhung phén tinh cam cta ho thi hoan toan khong dung cham dén. Va phan ma ta khong dung
cham dén 4y lai thuong 1a nhitng sau kho, sin han chit chtra bén trong. Vi vy ma nhing kinh
nghiém ngin chia, biét 1ap, boi doi sdng gia dinh, cling duoc biéu hién rd rét trong con dudng
thuc tap tAm linh cua ta. Va day 1a mot diém rat quan trong ma t6i mudn chia sé dén tat ca quy

vi. Néu trong nhiing van dé€ t61 da néu Ién, t61 phai tap trung va dua ra chi mot van dé ma thoi,
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thi d6 1a cau hoi nay: Tam thire ta tao nén nhiing ngén chia trong tdm bang cach nao - va lam sao

de ta co6 thé pha vo hoac cdi mo ra duge su ngén chia do?

Chuyén Huéng Tir Nam Tinh Sang Nir Tinh.

Vi véy t6i nghi, vin dé 1a chung ta can phai hoc hoi va tim hiéu thém nhiing gi ¢ thé 4p dung
dugc cho Tay phuong, 1am sao ta c6 thé mang nhitng truyén théng cua Pong phuong hoa nhap
vao xa hoi nay.

Hau hét nhitng con duong tdm linh & A déng phan 16n déu duoc phat trién va truyén day
trong mot nén van héa cta nhimng chién si, ddy nam tinh (masculine). Mot ddc diém cua sy tu
tap éy 1a ta c6 hét sttc minh dé dat cho béng dugc mdt trang thai si€u viét nao do. Tai cling da
dugc day va thyuc tap nhu thé. Nhung khi chung ta thuc tap theo chiéu hudng do, ta lai thuong
b6 lo qua nhitng kho khin riéng tu, nhitng vin dé c4 nhan con dang do, nhu toi da trinh bay.
Béy gio thi t6i kham pha ra ring, t6i can phai thay doi ngon ngit va cach day ctia minh sang mot
phuong thirc ¢6 nhidu nit tinh hon (feminine), va ¢6 nhiéu lién hé mat thiét hon. Pa s ching ta
can phai bat dau su tu tap cia minh trén mot nén tang tu chfip nhan that virng chic. Thiéu tinh
thuong, khong biét tu chip nhan va tha thir, ngudi ta s& roi bo than minh. Va nhiing chimg
nghiém ma ho dat dugc s& khong thé nao dem hoa nhap vao véi cude sdng hang ngay duoc. Vi
vdy, van dé cua chung ta 1a lam sao minh c6 thé chuyén hudng doi séng tam linh ctia minh, trong
lanh vyc nghién ctru hay trong su thuc tdp ¢4 nhan, tir mot phuong thirc mang nam tinh tiéu cuc
(negatine masculine) sang mdt phuong thirc nit tinh va nam tinh tich cuc hon (positive feminine

va positive masculine).

Con dudng tu tip cua ta xay ra theo mot vong xodn dc. N6 khong phai 1a mot quy trinh
duong thang, n6 bt ta phai cur tiép tuc quay tro lai ddi dién véi cai toi sau sic ctia minh. Cho du
ta c6 tan bién vao anh sang, cai toi cua ta van ctr trd lai cho ta théy, cho ta xtc cham va hoc hoi
tir d6. Thé cho nén, chung ta thudng c6 khuynh hudng nghién ciru va hoc hoi cude séng nay nhu
1a né dién bién trén mot duong thang, diéu Ay rat sai lam. Va t6i nghi, nhimg nghién ctru cua ta
bi thét bai 1a cling bai vi vay.

Budng B6, Buong B6é va Buong Bé

Ong Jack Engler c6 noi rang, ta can phai c6 mot cai toi trude khi pha v cai téi cia minh. Sy
that thi ca hai déu c¢6 thé duogc phat trién song song v6i nhau. Khi ta phat trién cai toéi cia minh -
nhu 1a mQt cdm nhan ty tin, va nhitng duc tinh cao thugng nhu 1a tinh tan, tam tur, tha thir - ta

cling s& bit dau y thirc rang minh khong thé nao nim giit ching mai dugc. Tat ca chi 1a mot
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phan cta mot tién trinh doi thay, chi mot diéu vii ma thoi. Vi vay ma cai toi va cai toi-sidu-viét,
ca hai déu can phai dugc phat huy cing mot Iic. Tir d6 ta nhan thy ring, toan thé tién trinh tu
tap khong phai 1a mot trang thai dac biét, va cling khong phai 1a mot sy thanh dat nao hét, n6 don
gian chi 1a mot tién trinh budng bé ma thoi.

Mot ngudi ban cua toi tu tap nhidu nim & Thai Lan va bay gio ong 1a trd tri cla sau tu
vién & Anh c6 chia sé nhu vay. Ong néi, "Su thuc tap budng bo rat c6 hidu qua ddi véi nhimg
tam thic nao con qua nhiéu nhitng suy nghi va ham mudn, cho du dé 1a nhiimg ham muén tim
linh. Ta chi can don gian hoa su tu tip ctia minh trong hai chit ma thoi: buéng bé. Thay vi cb
ging thuc tap theo phap mon nay hay phap mén kia, thay vi hoc hét tam tang kinh dién va dugc
truyén gidi trong ndm, sau truyén thong khac nhau, thay vi ¢d ging tré thanh mot giao tho, thién
su, hoac dugc moi di tham dy nhitng dai hdi, nhitng hdi nghi Phat gido, ching ta chi can buong
bé, budng bé va buéng bé." Néu ban thuc tap dugc nhu vy, ban sé tranh duoc biét bao nhiéu 13
khé dau trén con dudng tu tdp. Khong co gi ma khd dau cho bang phai di tham du cac dai hoi va
hdi nghi Phat gido.

Tiép nhan dugc nhing truyén thong phong phu ndy, ching ta nén hoc hoi nhu thé nao? Chiing ta
nén lam gi véi chung? Toéi mudn ching ta co thé tao dung nén mdt tam ban dd tu tap chinh xac
hon. T6i mudn tim hiéu sau hon vé nhimng ting tm thirc ctia minh va su chuyén hoa cta ching.
Nhung trén hét, t6i mudn duoc mang cai gia tai tim linh phong phti nay 4p dung vao doi sdng
hing ngay cho c¢6 ¥ nghia va hiéu qua. Ching ta 1a mot qudc gia ctia nhimg ngudi bi té liét su
chu y. Lam sao ban co thé thuong thirc dugce céi dep cua thién nhién, ngoai cong vién, néu ban
khong c6 kha ning cha y? Trong van héa Tay phuong ching ta, da s6 phai cin dén nhimg su
kich thich manh, néu khong ho cam thidy minh nhu 1a mot xac chét. Chung ta séng trong mot xa
hoi tuy van minh nhung lai ¢6 qua nhiéu nhiing vét thuong siu d¢am, chung ta tim cach che lap
ching qua trim ngan cach khac nhau, bang su ban ron ctia minh. Nhiing vin dé nay khong cho

phép chiing ta nhin thay duoc mot con duong tdm linh rong 16n mé ngay trudc mét.

Va dé la nhitng van dé va cau hoi ma t6i muon néu ra vai tat ca quy vi hdm nay.

Xin cam on tat ca quy vi.

Jack Kornfield

Thién Qudn va Tam Thirc 32



