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Jack Kornfield 1a mét trong nhitng sang
lap vién cua Insight Meditation Society
tai Barre, Massachusetts. Ong 13 vi thay
2140 tho sang lap trung tam Spirit Rock
ta1 Woodacre, California, va hién gio 6ng
dang song va giang day ¢ noi day. Ong
Kornfield ciing d3 viét nhiéu quyén sach
vé thién tap nhu la: Seeking the Heart of
Wisdom, A Still Forest Pool, Stories of
the Spirit, Stories of the Heart, trong do
cd quyén national bestseller: A Path with
Heart va After the Ecstasy the Laundry

Dudi day la bai nghién ctru va né1 chuyén
clia 6ng vé dé tai Thien Phdt Gido va
Tam Thuc Hoc (Buddhist Meditation and
Consciousness Research) ma ong da trinh

bay tai Institute of Noetic Sciences, tai
Sausalito, CA.

Nhan thay bai nghién ctru cua ong cé
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trinh bay nhitrng nhan xét va chia sé¢ mot
sO kinh nghiém thién tap rat sau sic, nén
xin dugc phong dich va giri dén cac ban.
Trong bai dich td1 ¢d chon loc va bo di
nhirng doan gio1 thieu Phat giao danh
riéng cho cac thinh gia Tay Phuong. Hy
vong nhtrng kinh nghi€ém thuc tap cua
Oong chia s¢ trong bai no1 chuyén nay sé
mang lai cho chting ta mot niém tin va soi
sang dugc mot s6 van dé trong su thuc
tap cua chinh minh.

Nguyén Duy Nhién
-00000-
Loi Gioi Thi€u
To1 xin dugce phép trinh bay qua mot chut
vé qua khtr va kinh nghiém cua to1. To1
tot nghigp dat hoc Dartmouth College vo1
chirng chi chuyén moén vé nghién ctu
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Trung Hoa va A Chau, cung véi nganh
triét hoc Phat gido. Sau dai hoc, toi gia
nhap Peace Corps vao gitra thap nien
1960. To1 xin duoc di dén nhimg quoc
gia Phat gido vi t6i muon hoc hoi thém vé
Phat hoc. T6i dén Thai Lan, va roi xuat
gia, va di tu hoc tai nhiéu tu vién khac
nhau & Thai lan, Mién dién, An d6 va
Tich lan. Sau khi tr¢ la1 My, to1 11 taxi ¢
Boston, di1 1am trong mdt bénh vién tam
than, va vira di hoc thém mén tim 1y hoc.
Toi tot nghi€p bf:ing cao hoc & dai hoc
Antioch College, va bang tién si chuyén
moén vé Tam ly hoc Thyc hanh (Clinical
Psychology). Luan an tién si cia toi co
lién quan vé nhitng hién tuong cua thién
Quan.

To1 da co dip song trong mot tu vién O
gilra rung sau, ma su tu tap dugc dat trén
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ba yeu to6 chu yéu sau diy. Yéu to tht
nhat 13 mot sy don gian tuyét d6i. Ta chi
¢ mot chiée y va mot binh bat. Moi sang
ban 0m binh bat xuong lang va mang vé
in bat c nhiing gi ma ngudi ta clng
duong ban. Ban song trong mot ngoi choi
nho thd so & gilta ring, v4i vai quyén
sach. Mot phan cua sy tu tap 1a giit cho
minh tinh ling, va y thirc rang ta khong
can dén nhitng tha binh thuong vay
quanh ta hang ngay, ma ta nghi rang
chung s€ mang dén cho minh hanh phuc.
Yéu to tht hai 1a mot hinh thic tir bo.
Chung to1 ¢6 227 g161 16n va 500 luat nho
phai gitt. C6 nhiing gio1 luat duong nhu
khong con thich hop va ¢d y nghia ntra
sau hon hai ngan nam, nhung chu dich la
g1lr cho ta thuc tap chanh niém. Ta phai
6m binh bat nhu thé nay, ta phai dap y
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nhu thé kia. Mdi hanh dong déu 13 mot su
thuc tdp dé phat trién chanh niém. Va
phan thr ba 1a thuc tap thién quan. Ta
thuc tdp gitt cho minh tinh ling, va bat
dau quan sat nhitng hoat ddng cta tim ¥,
nhat 13 nhitng tAm ¥ nao mang ta ra khoi
giay phut hién tai, va gitr cho ta khong co
mat tron ven duoc vo1 su séng nay

Sau thoi gian tu tip trong rung, toi di dén
mot tu vién va hoc véi mot thién su Mién
dién noi tiéng, ngai tén la Mahasi
Sayadaw. Trong tu vién nay, dac biét la
cac thién sinh chi cht tdm duy nhat vao
su thién tdp don doc cd nhan. Ngoai
nhirng chuyén lat vat khac, phﬁn 16n to1
da song khoang 13 hay 14 thang troi mot
minh trong mét cin phong, thuc tap ngdi
thién va di kinh hanh. Mdi sang toi im
lang di léy thuc phém chi mot 1an. Vao
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modi mot hay hai ngay, t6i roi phong di
gdp vi thay cta to6i khoang 15 phat dé
trinh phéap, ndi vé su thuc tap ctia minh.
Ngoai nhitng viéc ay thi toi lai ngoi thién
mot tiéng, di kinh hanh mot tiéng, ngoi
mot tleng, di mot tiéng, tur 18 dén 20
tiéng moi ngay. Noi chung thi su thuc tap
chanh la 1am cho minh an tinh lai, chu y
dén bat cir viéc gi khot 1én va dat tén cho
né. So hii, ham mudn, run so, toan than
tan ra, cO6 don, hot tho thanh nhe - ta chi
don gian nhan dién va goi tén nd, moi luc
mot r0 rét va chinh xac hon, vua khi
ching méi khoi 1én. Nhitng thang dau
thuc tap s€ 1a nhitng con bao 16n cua cam
xuc, 1€ di nhién l1a vay, nhung muc dich
cua su thuc tdp la lam sao ta co thé bat
dau nhin vuot qua khéi nhirng hinh tuéng
bén ngoai cua nhirng kinh nghiém thudc
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giac quan, dé thay dugc chan tuéng cua
mo1 hién tuong trong cudc doi.

Va co6 thot gian to1 tu tap vo1 mot vi tu si
trong mot tu vién, thuc tap theo phuong
phap thién dinh tap trung vao bo tim, nhu
la tung ni€ém, tri chd, quan tuéng, quan
thm tu... mdi ngdy tr sang cho dén
khuya. Toi s& trinh bay thém vé kinh
nghi€ém nay sau.

O mét tu vién khac, toi thuc tip vé mot
phuong phap quan chiéu, co nghia 1a thay
d6i cai tién trinh nhan thuc va suy nghi
cua minh, nhu Ia co tw ho1 minh, 1ap di
lap lai cAu hoi 4y dé quan chiéu. Noi
chung thi t6i d3 co dip thuc tdp qua nhiéu
phap mon khac nhau, va t0i trinh bay tuy
ngan gon, nhung to1 nghi no ¢o the giup

quy vi hiéu hon vé nhitng gi toi sap chia
s€.
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Nghién Ctru va Tim Hiéu Vé Thién
Phan 16n thi nhitng tim hiéu va nghién
ctru vé thién cua ching ta & xG s& nay
con rat au tri. Luc ban dau, nguoi ta chi
cht trong nhiéu vé nhitng do luong cé
lien quan dén céac hién tuong sinh tam ly.
Da so0 nhing nghién ctru ay co gia dinh
cho rang thién chi c6 mot trang thai duy
nhat, va d6 1a mot gia dinh rat sai lam.
That ra c6 dén hang traim hay hang ngan
cac trang thai thién dinh khac nhau.
Chung ta khong thé nao ndi rang minh
biét dai duong 1a gi khi ta chi nhin thay
mot khoang nho cua vinh San Francisco
Bay. Thién c6 nhiéu trang thai khac nhau,
chiing dugc khoi 1én qua nhiéu duong 16i
khac nhau, ching c6 du loai mau sac, dac
tinh, tAng cap va anh hudéng khac nhau.
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Va, thién khong nhat thiét phai phat trién
theo mdt duong thang, mic du & day toi
s& trinh bay theo mot mé hinh thang cho
dé hiéu. Va bay gio diéu dau tién hét,
trude khi ta tim hiéu sau hon vé van dé
nghién ctru thién, ta nén thu nhin so qua
tam ban do cin ban cua né. Nhiing trang
thai chanh cua thién 1a gi? Nhitng con
duong nao dan ta dén cac trang thai ay?
Ching co nhitng lién hé gi vo1 nhau? Va
tir d6 ta s& co thé tim hiéu thém vé nhiing
trang thai cting nhu anh hudng cua chung
trén mot binh dién dai 1au va tham sau.
-00000-

Kinh Nghiém Trong Mot Khoa Tu
Thien Quan
T6i xin duoc trinh bay dén quy vi vé kinh
nghiém cua ba thang thi€én quan
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Vipassana, cung nhu néu 1én mot s6 van
dé cho nhimg ban nao thich tim hiéu,
nghién ctru vé thién quan.

Thuong thi moi khéa tu ba thang nhu vay
cO khoang chung mot tram nguol tham
du. Tat ca cung phat nguyén giit thinh
lang trong vong ba thang — chi dugc phép
n6i chuyén voi vi thay modi ngay khoang
10 — 15 phuat trong gio trinh phap. Cac
thién sinh tinh tan thuc hanh thién tap:
ngéi thién mot tiéng, di kinh hanh mot
tleng, ng01 mot tleng, 1a1 di mot tleng, va
ctr tiép tuc nhu vay, moi ngay tur khi thirc
day ltc 5 gio sang, cho dén khi di ngu
vao lic 10 gio toi, hodc cod khi 1a nura
dém. Thién sinh chi nghi vao gio an trong
chanh niém, ciing nhu lac tam rira, moi
cong viec déu duoc 1am véi mot y thirc 10
rang trong sudt ngay.
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Va viec gi s€ xay ra khi nguoi ta thuc tap
nhu thé? Pau tién hét 1a sé cd6 du moi
nhitng kinh nghiém rat siu sic xay ra
trong than, va dor khi, la nhitng truong
hop chita lanh bénh rat ky diéu. Khi ta
ngdi gid nay sang gid khac va that sy chu
y dén nhiing gi xay ra trong co thé cua
minh, than ta s& bat dau thu glan va mo
ra. Va nhitng chuyén hoa sau sac nhat sé
tu nhién xay ra ma khong can ta phai lam
i hét, chi don gian chu y dén cai tién
trinh cua né. Toi da ting thuc hanh nhiéu
phuong phap, cach thic tri liéu co thé
khac nhau, nhung chua c6 phuong cach
nao lai co thé so sanh vdi cai niang luong
chuyén hoéa cta thién quan, phat xuat tur
bén trong, khi ta ngdi trong chanh niém
lién tuc nhiéu ngay nhu vay. S€ c6 mot su
thao g& nhirng gat mat trong than xay ra.
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S& c6 nhirng dong tic co thé tu nhién
phat khoi, co nhing truong hop thién
sinh ty nhién uon than vao nhiing tu thé
du-gia dic biét. Co nguodi cam thay nhu
c¢6 lra hay sy lanh budt di chuyén trong
than. Nhitng trang thai ay thuong duoc
cac thién sinh dién ta nhu 1a nhiing }uéng
ning luong clta cac luin-xa theo An do
2140, hoac nhu 1a nhirng duong kim cham
ctu. Va chinh nhitng phuong phap cua
cac vi nhu Jon Kabat-Zinn, Joan
Borysenko va Stephen Levine clng da
dat nén tang trén nguyen ly rang thién
chanh niém c6 thé lam khoi dong mot
niang luong tri liéu rat sau sic. Gido su
Herbert Benson cua dai hoc Harvard cling
da thu nghiém trén cac vi su Tay tang,
cho thay rang cac vl ay co thé dung thién
dinh dé khién co thé phat ra mot nhiét luc
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rat manh, diéu nay cho ta thay ching c6
thé ki€ém chirng duoc.

Va clng c6 mot sy bung vo trong lanh
vuc cam xuc xay ra. Chung cé thé 1a
nhirng con bao cua hanh phuc, uu sau, ¢
don, so hai, hoac hy lac... trdo1 ngang qua
ta bién doi nhu thoi tiét, va ciing c6 thé
chung ¢ lai ngay trong than ta mot thoi
gian. CO mot phuong phap giup ta nhan
dién va tiép xtc voi nhitng cam giac ay,
nhirng ky trc va cam xuc trong than, danh
tr Phat hoc go1 la cac tam hanh
(samskaras), ¢ nhiing noi khac nhau
trong than minh. Trong thién quan, ta co
thé chon mét noi nao c6 nhiéu van dé
trong than, va dat su chu y cua minh vao
no1 do trong mot tho1 gian. Khi sy chu y
cia ta kién tri dung muc, nd sé& dan da
khai mé dugc hét nhitng ky trc, hinh anh
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va ¥ niém ma nod hang d6m giit chit & do.
Va cudi cung, tat ca nhitng gut mat ay
trong than s€¢ dugc thao g& va co1 mo ra
hét. Chung c6 thé 1a nhiing gl ma ban da
hang mang giit trong ban suot doi minh,
néu khong néi 1a nhiéu kiép trudc nura.
Va su thuc tap nay cting khoi 1én mot SO
van d¢ kha thu vi khéc nira.

Mot Vai Van Pé Thia Vi

Trong nhitng khoa tu, mot diéu kién giup
cho nhitng su khai md nay c6 thé xay ra
duoc 1la mOt mo1 truong nghi€ém tuc va
thich hop. Méi truong ay giup tao nén
mot hoan canh, mot khong gian an toan
cho mot su khai mé sau tham. Diéu ay rat
quan trong, nhirng khong gian nghi€ém tuc
trong nhitng khoa tu nhat thiét can phai
duoc ghi nhan va duy tri.
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Va thudng thuong, cac thién sinh cling co
thém nhiing kinh nghiém ké tiép sau day,
ma to1 goi la lich sw ca nhan (personal
history). Nhiéu ngudi c6 nhiing kinh
nghiém vé qua khr cua minh rat 1a sau
xa. Vi du, c6 nguoi khi vao gip toi dé
trinh phap ho no1 réing, "HOom nay, dén
gid an trua toi di xudng phong an. Trong
khi nhai dot nhién t6i thay minh tré lai
thanh mét dira bé mot tudi. Toi thay minh
dang ngodi d6 cam chiéc muong va dap
manh xudng ban." Trong thién quan,
nhitng hinh anh hoac y niém quan trong
vé nhitng cam nhan cta ta d6i vdi chinh
minh hoac ngud1 khac, chung s€ khoi 1én.
Nhu t6i d3 trinh bay, cac thién sinh
thuong hay c6 nhitng kinh nghiém vé ky
trc thoi au tho cta minh, ngay ca trudc
khi biét noi, ho thay rat rd duoc co thé
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cia minh cam xuc nhu thé nao trong
nhitng thang dau doi, nhimg budc chan
chap chirng tap d1 c6 cam giac ra sao,
nhirng mui vi cua mon an dau tién. Va
trong thoi gian tro vé qua khr nay, sé co
nhitng van dé kho khin, nhiing noi ket
ma chung ta da vo y thirc 6m giir no trong
than, trong tam va tinh cam cua minh tu
bay lau nay. Chung sé& tu nhién sang loc
lai, khoi 1én va mubn duge ghi nhan. Va
cO mot cau ho1 dugc dat ra ¢ diy ma to1
nghi chung ta can nén tim hiéu thém.
Chung ta c6 thé tin tudng ring moi viéc
s¢ duoc khai mé mot cach co 16p lang va
thu tu chang? Chung ta c6 can phar truc
tlep huéng dan nhirng cam xuc ay, hay ta
dé cho chiing khai mo tu nhién va chi can
tao mot khong gian va diéu kién thich
hop thoi 1a du roi?
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So Dinh, Canh Cwa Hanh Phuc

Va cudi cung hét, thién sinh s& di dén mot
kinh nghiém go1 la so dinh hay la dinh
can hanh (access concenrattion). So dinh
la mot canh cra mo& rong ra cho ta budc
vao con duong giai thoat va hanh phic.
Tam ta loc ndy da duoc yén. Pén giai
doan nay, trong than ta khong con mot
gut mat hoic dau dén nao nita hét, nhiing
cam xuc manh li¢t cing giam bot di,
nhirng tu tuong thuwong, ghet, qua khu,
tuong lai cung tu tur cham lai. Khong con
nhitng dinh mic nita, tAm ta s& cam thay
that yén va hanh phtuc. Nhitng tu tudng
van s& tiép tuc khéi 1én, nhung ta khong
con bi dinh mic va bj chung 101 kéo ntra.
Ta s€ c6 kha nang theo do1 dugc nhiing
tu tudng cta minh khéi 1én va roi qua di.
That ra, ban sé c6 thé cam nhan dugc mot
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cam giac nhe trong than trudc khi c6 mot
tu tudng khoi 1én, ciing giong nhu mot
bong bong nuoc tr01 [én mat. Ban c6 thé
biét rang c6 mot tién trinh tu tuong dang
phat khdi tr phan tiém  thuc
(unconsciousness) va di qua phan y thuc
(consciousness). Luc nay, ban c6 du su
tinh ling dé thay dugc tién trinh ctia nd,
thay vi bi dinh mac vao phan ndi dung
cua no.

Gial doan nay goi1 la so dinh, hay la can
hanh dinh. Pén gial doan nay ban s€ co
dwoc mot niém tin rat 16n trén con duong
tu tap, vi ban co thé nhin va tiép xuc duoc
vo1 mo1 su viéc mot cach mo1 me, nhu
chua turng ¢6 bao g10.

-00000-

Nhirng Tang Lép Thién Quan
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Pinh 1a diéu kién dau tién

Dinh, hay tap trung, 1a mot cay chia khoa
quan trong trong thién tap. Khi ta c6 dinh,
no coO nghia la tam ta da dugc virng vang,
tu chu va co mat, va nho vay ma tam ta
cling trd nén mém mong hon. Ta co thé
huong dan né hodc udn nan noé theo . Ta
c6 thé dat tAm minh & noi nay thi né nam
yén O no1 nay, hoac dat ¢ noi1 kia va no
cling s& nam yén & noi kia. Ta ciing co
thé mo rong no ra hoac thu dong no lai.
No6i mét cach khac, tim ta lac ay ciing
giong nhu mot ling kinh ctia may chup
hinh xa, ta c6 thé dicu khién né dé nhin
gan hoic xa tuy theo ¥ mudn. Va ciing co
mot van dé tha vi khai 1én, co lién quan
dén nhitng phuong cach ma c6 thé giup ta
dat dén mét trang thai tam thirc mém dé&o
nay.
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Nhirng Cam Nhin Giac Quan Bién Doi

Va bay gio, khi tam ta duoc an tinh va
tap trung, thuong thuong ta s€ cam nhan
cO mot su hy lac va anh sang. C6 nam
trang thai hy lac. T nhiing cam giac lang
lang nhe, thay mot man anh sang mo, cho
dén nhitng vang sang chot chan (nhu ¢6
a1 do1 dén pha vao mat ban), hoac cam
thay than minh tan r3 vao anh sang. Doi
khi trang thai hoan hy ay ménh liét dén
muc c6 thé lam ban cam thay dau don,
kho chiu, cling nhu mdt cam giac sung
suéng qua d6 va kéo dai qua lau. Néu
quy vi mudén tim hiéu thém vé nhiing
trang thai nay, chung ta cling co nhirng tai
liéu trinh bay rat ro.

Nhitng gidc quan ciia ban ciing bat dau
bién do1 khi ban dat dén mot trang tha
dinh nay. Khtru giac cua ban tr¢ nén tinh
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té hon. T6i con nho thot gian tu tap trong
mot tu vién, lic ay tam toi duoc rat an
tinh, mot budi sang t6i dm binh bat xuong
lang khat thuc. Toi chot cam thay minh
co giac quan ben nhay nhu mot con cho.
Thuong ngay khtru glac cua to1 rat te,
nhung budi sang hom ay, trong mdi mot
hay hai bu¢c chan, t61 ngtrt dugec mot mu
méi khac nhau. Ho ndu moén nay ¢ phia
bén day, ho dang nau mén no & phia bén
kia. C6 mui khai & chd nay, co con vat gl
chét & noi kia. T6i hoan toan song trong
mot thé gidi tam thirc cua than kinh khiru
giac.

Thi giac hoac thinh giac cua ban cing
bién d6i, ban co the lang nghe dugc
nhitng 4m thanh, tiéng dong hét strc vi té
ma ban chua tung nghe bao gi0, hoac
nhin thay nhiing vat rat nho 1i ti. Toi tin
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rang nhtng sy khai mo nay cua giac quan
c6 thé do ludng duoc, vi vay chung ta co
thé nghién ciru va tim hiéu thém vé
chung.

Mot su ngau nhién 13 luan an tién si cua
to1 cho dai hoc Saybrook Institute, mot
phan 14 trinh bay nhiing kinh nghiém ma
hanh gia co dugc trong thién tap - ching
c6 thé 1a nhimg ctr dong tu nhien vo y
thirc, hodc cam nhan vé co thé bién d()l
hay nhan thic thay d6i. To6i vi du, néu
ban budc di trong khi minh dang ¢ trong
mot trang thai dinh sau, can phong nay co
thé cam thay nhu mot chiée tau lac lu hay
1a bon burc twong nhu nga nghiéng. Ban
c6 thé cam thay khong biét minh nén dit
chan xuong noi nao. Thé cho nén, nhiing
nhan thirc giac quan cua ta cling b1 thay
d6i, nhiéu khi 13 song song v&i cam nhén
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bién ddi cua co thé. Thuong thuong,
nguol ta hay cO nhirng nhan xét nhu la:
"T61 c6 cam gidc nhu minh dang bay
bong", "T6i cam thay nhu mot tang da",
"Than t01 nhu hoa thanh mat tro1 va stc
nong", "Than to1 lanh cong nhu bang va
t6i cam thay nhu tuyét gia."
Con Duwong cua Dinh

O thoi diém nay, cO mot van dé khoi 1én
la ta s& chon dé tiép tuc con duong thién
tdp cia minh nhu thé nao. Va day ciing
chinh 1a moét tué giac quan trong cua duic
Phat. Mot su lua chon 1a ta cur tiép tuc tap
trung vao mot doi twong duy nhat, d6 co
thé 1a hot tho cua minh, anh sang cua mot
ngon nén, hay la mot hinh quan tuong
nao do. Va néu ban tlep tuc tap trung vao

mot d6i tuong duy nhat, ban c6 thé di su
hon vao trang thai dinh an tinh, hay an
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chi dinh, va no1 day cling vay, cling co
nhitng tang 16p thién va trang thai tam
thirc khac nhau, khi ta trd thanh 1a mot
v6i d6i tugng ma minh quan tudng.

Day la nhing trang thai rat 1a huyen dig¢u
va hap dan, chung tran ngdp niém vui,
hanh phutc, nhe nhang, hy lac, cua mot
bau khong gian va mot troi tAm thic vo
bién. Chung d61 khi con dugc go1 1a co1
thién tru, tirc 1a nhirng no1 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 13 mét khéng
gian hoac mot tam thirc vO bi€n, nhung
van con cd mot ngudi, mot ca nhan nao
d6 1lam chu thé. Vi vay cho nén, tuy mot
vi troi ¢ thé song hang ty nim - diéu nay
cing cO nghia 1a nhirng trang thai tam
thirc nay hién hitu trén mot binh dién thon
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gian khac - nhung cudi cung r6i thi nd
cling s& cham dat. Va roi ta trd lai véi thé
gidi ciia sanh tir, sau khi hét thoi han ¢
cOi troi ta lai tro vé voi thé gidi ciia nga
quy hay mot no1 nao do, tuy theo nghi€p
qua hoic sy ham muodn cia minh dan dat.

To1 s€ no1 thém veé nhirng tang dinh sau.
Con Dwong Cua Quan

Va mét con duong khac ma ta cd thé
chon vao luc nay, giai doan dau cia so
thién, 1a ta khong can phai trd thanh lam
mot véi doi tuong thién tap cua minh.
Pay 1a nhitng con duong cua thién quan
vipassana, zen va nhirng phap mon tuong
tur, ma td1 nghi c¢d 1€ mot vair phuong phap
chu tam cua Gurdjeff cling thudc vao loai
nay. Theo phuong phap ciia thién quan, ta
chi can quan sat va theo doi sy phat sinh
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va mat di cia moi hién torong, ma khong
tap trung hoac tré1 budoc su chu y cua
minh vao bat ¢ mot doi twrong nao duy
nhdt hét.

Nhirng Tang Lép ciia Tué Giac trong
Thien Quan

Khi tam minh dugc tinh lang va khi ban
that su chu y dén tién trinh cta than va
tdm, s& c¢6 mot chudi su kién rat tha vi
xay ra. Chudi sy kién ay xay ra khong
theo thtr tu ciia mot duong thang, nhung
tdi nghi cach dé nhat 1a ta hdy dién ta
chiing nhu mot duong thang. Trudc hét,
ta s€ cO mot tu¢ giac vé danh sic, hay
than-tim (body and mind). Khi ban c6
chanh niém va chu y that k¥, ban s¢ nhan
thay rang trong mdi gidy phut, s& co6 mot
kinh nghiém vat 1y cia né (sic) - vi du
nhu ta cam nhan hoi thé cia minh - va
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tiép theo 13 mot ¥ nghi, ¥ tudng hay 1a dat
tén cho no (danh) - "O, d6 1a hoi tho
vao". Ban s& bat dau c6 thé tach roi, va
phan biét dugc gitra nhirng su ki€n no1
tam (danh) va nhimg su kién noi than
(sac) Nhimg sy kién danh- -sac hay than-
tim ay, chung lién h¢ rat mat thiét véi
nhau, nhung chting van c6 thé phan biét
duwoc. Va tir d6, mot thé 2101 duong nhu
rat ran dic cua nhitng gidc quan va cia
mot cai toi s& bat dau tan rad. Luc éy ban
s& thay duoc rang, cai t6i ctia minh don
gian chi la nhirng giay phat cua mot kinh
nghiém vat ly cung vo1 nhimng phan ng
tam thic d6i voi kinh nghiém ay. Va tat
ca chi gian di 1a c6 vay thoi. Mot su khot
1én cua mot cap doi. Trong kinh do1 khi
con got day la tué giac vé phan biét danh
sac.
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Gia1 doan thir hai cua tu¢ giac s€ khar mo
trong khoang thoi gian vai ngay, vai tuan
hay vai thang, khi sy chu y cua ta tro nén
sau sac va tinh té hon. Pay 1a mot tué
giac vé duyén sinh, khi ban thay duoc rd
rang gidy phut nay khai 1én 1 tuy thudc
vao diéu kién cia mot gidy phat khac.
Ban nghe mot tiéng chim hot, ké tiép 1a
hinh anh mdt con chim hi€én 1én trong
dau, roi ban nhd dén mét con chim ban
théy hoi con nho, tiép theo d6 co6 thé ban
y thitc rang minh dang ngoi thién va ghi
nhan dugc nhing kinh nghiém ay khoi
[én, va roi ¢6 thé 1a mot cam giac ty hao
noi 1én — "Minh ciing ghi nhan dugc kha
do chr” — hoac la mot ¥ nghi tu trach
moéc nao do. Dau gi di nlra, ¢ gia1 doan
nay, ban co thé nhan théy va kinh nghiém
duoc rat rd réng moi mot su kién 1a mot
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diéu kién, nhan duyén cho su kién ké tiép
xay ra. Luat diéu kién va nhan duyén,
théng tri hét moi trang thai tam thuc, s¢
tur biéu hién ra rat ro rét trong giai doan
nay.

Vao giai doan ké tiép, nhing kinh
nghiém vé cac ao tugng sé xuat hién. Ta
s& ban thém vé ching trong phan noi vé
cac bién chimg phu (side effects) cua
thién quan. Nhitng kinh nghiém nay sé&
mang lai cho ta mdt cam nhan rﬁng, tat ca
chi 1a mot tién trinh tdm thirc luu chuyén
tr gidy phat nay sang gidy phut ké, vo
thuong, bién doi lién tuc, khong thé nam
bat dugc. N6 khong co dinh dang gi dén
cal to1 hoac cua tdo1. NO hoan toan theo
nhitng quy luat riéng cia nod. O giai doan
nay, ban chi can ngodi yén va theo ddi su
vieéc tu chung dén va di, ma khong hé can
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thi€p hay xen vao. Ban an tru trong tam y
minh. Khi tim thitc ciia ta tré nén siu sac
hon, nhitng 4o twgng va cam do nay s&
dén va roi tu dong qua di.

Nhén Thirc Vé Sinh Diét Cé Thé Mang
Lai Hanh Phuc

Va khi su chu y cua ta trd nén tham sau
hon ntra, ta s€ kinh nghi€ém dugc cai ma
trong sach goi 1a kinh nghiém vé sinh
di¢t. Gia1 doan nay, ta co6 cam tuong nhu
than-tam minh tré6 nén mot thac nudc,
hay mdt con mua, ma ta khéng con co thé
dat t€n cho nhiing kinh nghiém cua minh
ntra. Ban kinh nghiém than va tam minh
nhu nhiing cham nhd clia cam giac, tu
twong va ky trc, ching hoan toan ro1 rac
voi nhau, tat cd khoi 1én roéi mat di nhu
nhitng hat mua roi tan bién trén mot viing
nude. Cam nhan vé mot cai gi kién cd va
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ran chac cta ta hoan toan tan ra.

O thoi diém nay, sé c6 cai ma Daniel
Goleman, trong quyén The Varieties of
Meditative Experience, goi 1a mot niét-
ban-gia-tao khéi 1én. Trong mot khoa tu
ba-thang thi c6 do chung 20 thién sinh
trong s6 100 thién sinh s& c6 mot kinh
nghiém nay. Tam ta ruc sang. No1 nao ta
nhin cling sang choi. Ta tran ngap anh
sang va cam thay mot niém hanh phic,
sang to va vul suong manh liét. No1 mot
cach khac, tat ca nhitng gi huyén diéu ma
ban nghe dién ta vé con duong tdm linh
déu xay ra trong trang thai niét-ban-gia-
tao nay!

Va giai doan ndy ciing c6 mot van de.
Thién sinh dé wa thich va bi ket vao day.
Ho néi, “Toi da dat duoc roi va toi rat 1a
thich!" Ban om git nhitng trang thai nay
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nhu ching that su 1a cua minh, mac du do
hoan toan la mot tu¢ giac sai lam. Vi vay
ma ta goi nd la mot niét-ban- -gia-tao la
vay. Trong thoi diém nay, ta can phai
manh dan va co mot cai nhin that sau sac
dé nhan dién duoc nd.

Trong giai doan nay s€ cO6 mot tué¢ giac
phat khoi, ma no cung la mot trong
nhing tu¢ giac quan trong va chu yéu
nhat cua dao Phat. N6 xay ra mot cach rat
ty nhién, cling giong nhu ta dang ngoi
trong mdt can phong toi va dot nhién co
mot nguo1 nao do bat den 1én vay. Ta
nhan thic duge rang, khi ta & trong trang
thai hanh phtc nay lau du rdi, 1a s& khong
cO mot trang thai tam thirc nao, va cliing
khong c6 mot quyén luc hodc mot kién
thirc nao, that su c6 kha nang giap cho su
gial thoat cua minh. Trén con dudng tu
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tap, quyén luc va kién thuc rat 1a ré rang,
ching ching c6 mot gia tri ndo hét.
Ching hoan toan khac biét véi1 su giai
thoat. Vi vay, chi khi nao ban that su kinh
nghiém va nhan thuc truc tiép rang, ta
phai budng bo hét tat ca moi viéc, thi mai
c6 thé nodi chuyén vuot thoat sanh tir va
budc di thong dong duge. Va day la mot
kham pha rat 1én va chu yéu.

Nhén Thirc Vé Sinh Diét C6 Thé Mang
Lai Mot Sy S¢ Hai

Tiép theo tu¢ giac ay 1a mot nhan thirc vé
Su tlep ndi lién tuc cua tién trinh sinh- tu,
no clng tuong ty giong nhu nhiing ban
d6 vé cai chét cua Stanislav Grof vay.
Pén giai doan nay, nho ban da c6 kha
ning budng bé hét nhitng dinh mac vé
hanh phic, quyén luc, cho1 sang, nhitng
vé dep ma da dén va&i ban, chanh niém
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cua ban cling dugc tré nén tinh té hon, va
ban c¢6 thé nhin thay siu sic ngay vao cai
tién trinh cua chinh nod. Luc ay, thay vi
nhin théy moi vat sinh 1én roi diét di, ban
bat dau nhan thic ré"mg chi c6 mdi mot sy
tan rd ma thoi. Bat ¢t noi nao ban nhin
chi cO su tan ra. Nghe mot tiéng dong,
ban kinh nghiém sy cham dut cua né. Co
mot tu twong, ban kinh nghi€ém su cham
duat cua no. Ban c6 mot cam xuc, nod chém
dut. Tam thuc ban luc nay cing glong
nhu mot vung cat sa lay vay, tat ca bién
mat. O trang thai tAm thtc nay tat ca moi
hién twong déu tan huy.

Va kinh nghiém vé su tan ra nay s¢ lam
phat sinh trong ta mot noi so, doi khi co
thé 1a mot sy kinh hai 16n. Vi lac nay,
ban v thic dugc rang khong c¢6 mot noi
ndao, mot cin ctr ndo, ma con nguoi co thé
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ding viing dugc. Khong ¢6 mot can cir
nao hét, va do 1a su that tuyét doi. Tat ca
nhitng kinh nghiém cua ta déu la san
pham cua tdm thic minh, va khong co
mot trang thai tam thirc nao lai c6 mot
ban thé thuc chat hét. Y ni¢m dit cai toi
ciia minh trén bat ct mdt nén tang nao
déu hoan toan sai lam.

Va tu trang thai s¢g har do, thién sinh co
thé s& budc sang nhiing trang thai budn
kho, ghé sg va de¢ nén. Ban cO cam tudng
nhu thé gidi nay dang ap birc ban, ban c6
kinh nghiém nhu than minh dang huy
hoai. Téi vi dy, ban c6 thé nhin Xuéng
than va thay nhu c6 nhiing manh thit cta
minh rét ra con deo lung lang trén ngudi,
ban c6 thé thady minh di chét hing trim
ngan lan qua trim ngan 16i khac nhau,
hay 13 ban cam thay mot strc ning dé nat
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minh, nhu 13 ta dang doi ca trai dat nay
trén dau vay. Nhirng kinh nghiém vé cac
ao tugng khac cing khot lén, du hét moi
hinh anh vé céc nguyen mau (archetype).
Ban c6 thé chung kién nhitng cudc chién
tranh d3 xay ra hang ngan nim trudc hién
ra ngay trudc mét ban. Va nhu to1 da
trinh bay, co rat nhleu tar lifu no vé
nhing van dé nay, rat chi tiét, néu ban
muon biét.

Budng Xa va Chap Nhan 1a Hanh Phic
Chéan That

ROi s& ¢o mot trang thai khac phat sinh
1én, mot tu¢ giac vé "budng xa hét nhirng
mong cau giai thoat". That ra day 1a giai
doan ma cai td1 cua minh b1 boc go ra
xudng dén cung tan binh dién té bao cua
nd. Ciing vi tién trinh nay ma Jack
Engler, trong luan an cua ong tai dai hoc
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Harvard, d3 dién ta thién quan (insight
meditation) cling giong nhu 1a mot tién
trinh vuot qua nhitng ndi thong kho cia
minh (grieving proccess) vay. Trudc hét,
ban thay rang minh can phai buéng bo hét
moi viéc bén ngoai - rang ta khong thé
nao nam gitt dugc vo hay chong minh,
hay xe hoi, nha ctra, chirc vi... ching la
mot ph'?m clia cat bui. Va rdi, sdu sic hon
nita, ban ciing thay rang minh khong thé
nao bam viu vao bat ctt mot trang thai
tam thirc nao bén trong, hoac mot cam
nhin nao vé cai toi ciia minh, bdi ciing
thé, khong co gi 1a c6 mot thuc chat hét.

Nhu t6i d3 trinh bay, c6 mot tién trinh
sinh-tr ma trong giai doan nay ban cé
cam tuong nhu minh phai chét ca tram
ngan lan. S& dén mot lic ma ban chi
muon dugc giai thoat théi. Nhu 1a ban
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muodn nodi 1én rang, "Tho1, nhu vay 1a qua
du roi1!"

Pén ching ay, néu ban khong dbi xir nd
bang mot sy chong d6i, nhung bang mot
chanh niém sau sic va mot thai do chép
nhan, ban s€ tiép xuc dugc vo1 mot trang
thai thanh than rat siu sic, ma cac nha
than hoc Thién chua 2130 go1 la su vo-
tinh-than-thanh (divine apathy). Su vo
tinh 4y khong phai 1a mot thai do diing
dung hay nham chan, ma no6 la mot trang
thal quan binh tron ven trong tam, mot su
can bang rat hoan hao. Trong trang thai
nay, ban c6 thé ngdi yén hing gid ma
khong cur dong hay nhuc nhich, va khong
c6 mot sy kho chiu nao trong than. NG
that vo cung an lac.

Vao luc nay, tam cua ta tr¢ nén vo cung
twor mo1. To1 con nhd, khi ngor thién
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trong mot tu vién O gﬁn mot ngd1 lang
nho. Nguol dan ¢ day thuong hay su
dung nhing chiéc xe 161 may ba banh, ma
mdi lan tiéng may no kéu "phut-phut-
phut-phut." Mot chiéc xe 16i may chay
ngang tu vién trong khi toi ngdi thién va
dang O trong trang thai rat tinh ling va an
lac nay. Tiéng may nd "phut-phut-phut-
phut" nhu moi ngay. Nhung tdi nghe moi
tiéng "phut" 1a mot cai gi rat madi va day
kinh ngac! Trong td61 khong c6 mot su
mong dog1 hay ky vong nao hét. Chi vi
tiéng may no déu "phut-phut”, dau co
nghia 13 tiéng "phut" ké tiép sé& xay ra
dau! Trong t6i khong hé co viéc mang
lich su, qua khr cia mot gidy phut nay
sang tiép gidy phut ké. Trong trang thai
tam thirc nay, chi ¢6 su phat khoi 1€n cua
mot kinh nghiém trong mot gidy phut, va
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roi sy cham dut ctia nd. Co nhitng luc ban
cam nhan duoc su sanh diét cua mo1 hién
twong trong cudc song nay nhu mot giac
mo, nhung du vay ban van gilt duoc su
thanh than va tinh tdo cua minh.

Chi La Mot TAm Ban Do

Thuong thi trong mot khoda tu ba-thang,
véi mot tram thién sinh, thi c6 do chung
nam hay sau nguoi sé dat dén giai doan
nay, néu ho tinh tan. Pay 1a mot trang
thai tAm thirc rat siéu viét.

Quy vi ciing nén nhd rang, tam ban do
tam thirc ma to1 trinh bay ¢ day chi la
mot trong s6 nhitng ban dd khac. Muoi
birc tranh chan trdu cua thién tong cling
trinh bay hanh trinh tam thirc nay qua
mot 16i khac, nhung cling rat tuong to.
Con truyén thong  dai-vién-méan
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(dzogchen) va dai-thu-an (mahamudra)
ciia Phat gido Tay tang, ho bat dau trudc
bang mot trang thai tAm thtrc tinh ling va
bao la nhat. Thay vi bat hanh gia thuc tap
dé di lan lan vao nhitng trang thai tAm
thic vi t¢ hon, thi ho lai bat dau véi
nhitng trang thai cao tot nay, va roi tir d6
nhin lai nhitng kinh nghiém bén dudi -
nhu 13: danh sic, nhan duyén, sanh tu,
dau don - tir mot phdi canh rong 16n ay.
NoO1 tom lai, con ¢O nhiing tam ban do
tam thtc khac nita, nhung toi khong thé
trinh bay ¢ day.

-00000-
Nhirng Bién Ung Phu

Bay gio, t01 xin dugc phep trinh bay Ve
mot s6 nhiing bién tng phu (side effects)
xay ra trong ba thang thién tap tich cuc.
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Thuong thuong hanh gia s€ co nhing
giac mo rat thyc. Viéc nay ciling rat dé
xay ra khi chdnh niém cua ta dugc phat
trién. Vao chung gifta khoa tu, co ching
val chuc nguol bao cao lai ré‘ing ho rat
tinh tdo trong nhiing giac mo cta minh, y
nhu 1a khi ho con dang thirc vay. Va
chanh niém ciing hién 16 ra trong nhiéu
cach khac ntra. Vi du, vi thﬁy c6 thé bao
ban ring, "Ngay mai chi hdy noi cho toi
biét 1a chi thitc day vao hoi thd nao, vao
hay ra?" Va buoi sang hom sau, ban lap
tirc y thitc dugc hoi thd cua minh, vao
hay ra, ngay khi tdm ban mdi vira chuyén
tur trang thai ngu sang thirc.

Va ban ciing rat it can ngi. Trong thoi
gian tu tap tich cuc nhat, nguoi ta chi can
ngu mo1 dém hai dén ba ti€ng la du.

Cac hanh gia ciing ké lai vé nhitng kinh
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nghiém xuat ra khoi than minh (out-of-
body experience), xay ra rat tu nhién.
Kinh nghiém nay ciing d xay dén vdi toi
rat nhiéu lan. C6 nhitng dém, vi qua mét,
toi nam xudng giuvong ngu chung ba
tiéng, sau vai gio toi thirc day va tiép tuc
thuc tap d1 kinh hanh trong phong cua
minh. To61 di that cham, theo doi1 tung
budc chan cta minh, tim toi rat tip trung
va rat ¢ chanh niém. Roi dot nhién toi
nhin sang giwong cua minh, va thay rang
tdi van con dang nam o do! Tac y muodn
thirc day manh liét dén ndi n6 da danh
thicc phan than-tim-thtc cua to6i day,
trong khi phan than-vat-1y ctia toi van con
dang nam ngu say.
Va ciing con c6 mdt s6 nhitng kinh
nghiém thong thuong khac nira. Ban co
thé cam thay co thé minh nhu bung 1én
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chay hay mot con lanh ghe¢ gom. Trong
khi dang roi vao giac ngu, ban c6 thé cam
thay nhu c6 mot con gié vo hinh do tdi va
boc mang ban di. Nhitng hinh anh cua
tiéen kiép hodc nhitng hinh anh vé cac
canh troi hién ra trudc mat ban.

C6 mot sO nguoi ¢o nhiing kinh nghiém
khai mo cac luan xa (chakras). Khi luong
niang luong trong than ta bat dau chuyén
dong, nhitng luan xa khac nhau trong
than ta s& khai mé. Néu d6 1a luan xa cia
tinh duc, hanh gia co thé s& co ao tuong
vé tAt ca moi hinh théi tinh duc trén toan
c¢di vil tru nay. Néu nhu luan xa cua trai
tim khair mo, hanh gia ¢6 moét kinh
nghiém ban dau giong nhu 13 mot con
dong tim, khi nhitng bap thit cing thing
noi day bat dau thu gidn. Tiép theo, ban
s¢ kinh nghiém mot tinh thuong bao la,
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mong ménh, bao trim hét tat ca moi loai.
Luan xa tra1 tim c6 nhicu tang 16p khac
nhau.

Va khi luan xa thtr sau khai m¢ thi nguot
ta c6 di hét moi thtr kinh nghiém tam
linh la lung. T61 nhé trong mot khoa tu,
c6 mot anh chang khoang chirng 20 tudi,
anh c6 hoc mon vo karate. Anh ta c6 mot
tham vong rat 16n va quyét chi 1a nhat
dinh minh sé dat dugc giac ngd trong ba
thang tu tap nay. Vao do khoang gitra
khoa tu, anh khong xin phép ai, 1én mo1
nguoi, tu quyét dinh minh s& ngéi nhu
duac Phat la s€ khong dung day néu chua
glaC ngo. Va ca ngay hom ay anh ng01
thién, qua gio nghi uodng tra, suot bu01
tra, bo g10 an chiéu. Anh tlep tuc ng01
suot dém, khong nhuc nhich, qua moi con
dau dén va thiéu chay chiac chan xay ra,
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khi ta ng01 qua lau nhu anh trong suot hai
muol may gio lién. Va anh tiép tuc ng01
cho dén sudt budi sang hom sau. Cudi
cung, trong g10 an trua, anh dot nhién lao
vao phong an va hét 1én that Ion, trong
khi moi nguodi dang im ling ngdi an, va
anh bat dau dam da nhitng thé vo véi mot
toc d6 nhanh nhu gi6. Van dé 1a vi anh da
ngdi yén qua lau, khong ngudi hudng
dan, va anh di khai mé mot luan xa nao
do vo1 mot nang luong qua manh ma anh
khong thé kiém soat ndi. Mat anh mo that
to va duong nhu dang bi boc chay. Sau
nay, anh ké lai rang liic 4y anh nhin moi
ngudi chung quanh, thiay phia sau mdi
ngudi ai cling déu c6 mot vét dai nhiing
tién kiép di theo. Hinh anh d6 khién anh
tr6 nén kinh hoang. Anh khong the dung
lai va hét run so duge. Ciing mat ba bon
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ngay ching to1 md&1 mang anh tro lal binh
thuong. Ching t6i cho anh tim nudc
nong, bat anh chay bd, lam viéc ngoai
vudn, nhan huy¢ét, va bat anh lam nhirng
hoat dong tay chan - tat ca nhitng gi co
thé dem su quan binh lai cho than va tam.
Cudi cung thi anh ciing binh thudng trd
lai.

D6 1a mot s6 nhitng bién tmg phu c6 thé
xay ra trong thién tap.

-00000-
Nhirng Kinh Nghiém Giac Ngo

Bay gi¢ to1 xin dugc tro lai va trinh bay
cac tang 16p cua nhirg kinh nghiém giac
ngd. Trude khi dat dén mot trang thai an
tinh hoan toan hoac 1a mot su quan binh
tron ven nhu t6i di dién ta, cai chép va
dinh mac cua ta vé mot cai téi nhu 1a mot



49

tap hop ngll uan, than-tAm nay can phai
duoc thdo g6. Ba yéu t6 tham, san va si —
ning luong nam & gifta truc banh xe luan
hdi — ching hanh xu ciing giong nhu
nhitng nang luc gitr nhirng dién tr la1 vol
nhau trong moét hat nguyén tir. Chung tao
dung nén mot cam nhan vé mot ci toi cé
that. Ba yéu t0 ay la nhitng ning luong
rat méanh liét. Nhung khi ta c6 thé thao g&
duoc ching, bing mot cach nao do, ta s&
tiép xuc dugc vo1 mot trang thai rat an lac
nay, khi moi viéc tu nhién khoi 1én roi
diet d1 theo tu tanh cua chung, khong co
gi 1a tot hay xau, khong c6 nhan ma ciing
chang c6 nga.

Va ¢ trang thai nay, s& c6 mot sO nhiing
kinh nghiém giac ngd dong khai 1én mot
luc. Chung xay ra nhu mot phép la. Mot
trong nhitng kinh nghiém rat ky diéu Ia
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cai kinh nghiém vé sy cham dut: nghe,
thay, suy nghi, hay biét, cim nhan vé cai
t0l — moi viéc don gian dirng lai. Ban tinh
day va tu hoi, "To1 dang ¢ dau day?” Va
cai kinh nghiém cham dut ay ciing cé
nhiéu "mui vi" khac nhau. Mot 1a ta cé
mot chanh niém rat sau sic vé tit ca moi
hién tuong cua than va tam. Mot loai
khéac 1a kinh nghiém ky diéu vé sy trong
khong. Tat ca déu bién mat, nhung trong
cai trong khong do lai ¢ tang chira hét tat
ca. Ban c6 thé kinh nghiém dugc mot
cach rat thAm sau, cung mot luc vira thay
duoc nguyén nhan kho dau va luon ca
con duong giai thoat klé dau. Day la mot
tu¢ giac rat sdu sac vé Tt Diéu De.

Va cling c6 nhirng kinh nghiém giac ngd
ve cail tu tanh hoan hao san c6 trong moi1
vat. Ta thay dugc rat ro cai tinh chat toan
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ven cua tit cd moi su viéc, cai tu tanh
nhu-la cua chung. Niét ban hay cOl1 ta ba
oi thi cling deu [a mot biéu hién rat toan
ven cua su song Phién nao tuc bo dé. Bat
cr mot ca1 gi, hé c6 mit toi thi chic chan
no cling s€ ¢cO mot mat sang, ca hai déu
rat can thiét cho su biéu hién cua no.
Thiéu mot bén, nd s& khong thé nao hién
hitu dugc. Voi tué giac nay, ta sé thay
rang khong co su khac bigt gitra ta va
nguo1 khac, khong co gi can phai lam,
khong c6 gi 1a tot hodc xau. Moi vat déu
toa sang nhu chau bau... Pay la nhting
trang thai giac ngd rat mau nhiém.

Bon Kinh Nghi¢m Gidc Ngo theo Nam

tong
Theo truyén thong cua Phat gido Nguyén

thuy thi nhirng chimg nghiém nay s¢ xay
dén voi ta theo tuan tu bon giai doan.
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Nhung theo toi thay thi ching khong han
1a phai nhu vay.

Tir ndy gio, phan 16n t6i chi trinh bay dén
quy vi vé nhitng trang thai khac nhau cia
tam thirc. Nhung cau ho1 ma diec Phat dat
ra 1a "Lam thé nao dé ta chuyén hoa doi
song cta minh?" Tam ban dd tim thirc
ma t0i vira trinh bay voi quy vi ndi rang,
khi ta c6 dugc mot kinh nghi€ém sau SAC
vé Niét ban hay cai khong, ta s& diét tri
dugc ba cai chap trong tAm minh. Cai
chap dau tién 1a ty ngd vuc minh, nghi
ngo tu tanh cua van vat va su tu tap cua
minh. Ban s& pha duoc cai chap nay vi da
thay dugc moi vat khoi sinh 1én nhu thé
nao, ban da hiéu duoc thé nao 13 tu tanh
ciia su song. Cai chap thir hai bi diét trur
[a duc tin vao nhitng hinh thuc 1é nghi.
Ban hiéu r'?mg suy vo sinh va bat diét
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khong hé phat sinh boi vi ta tu tip theo
mot ton gido nao, hoac theo mdt hinh
thirc 1€ nghi dic biét nao do. Su that chi
don gian vi n6 la chan tanh cua su vat,
chir khong hé tuy thudc vao bat cr nhitng
ol ta 1am. Va cai chap thr ba bi pha v& 1a
niém tin vao mot cai toi riéng ré va cach
biét, ta biét rang khong thé co mot cai toi
doc lap hay ca biét nao hét. Tién trinh
g1ac ngd do con duoc goi la qua vi "nhap
wu'" (stream-entry).

C6 mot diéu tha vi nay 1a toi di co dip
tham do va ndi chuyén véi mot s6 ngudi
tu nhan 1a ho d3 dat dugc mot so nhitng
kinh nghiém giac ng¢ khac nhau. Co mot
sO nguoi thi doi song cua ho hoan toan
thay d6i, trong khi mot s6 khac thi chang
c6 gi 1a khac biét hét. Toi cling khong
biét 1a cai gi da tao nén su khac biét éy.
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T6i mong rang ching ta s& c6 nhiing
nghién ctru chinh xac va co hé thong hon,
dé ta co thé hoc hoi thém vé cai gia tri
ciia nhitng kinh nghiém giac ngd siu sic
ndy, va ching di thay doi cudc song cia
hanh gia sau d6 nhu thé nao.

Va theo truyén thong Nam tong, su
chimg nghiém giac ngo ké tlep cO cOng
ning lam suy giam di yéu to tham va san
trong ta. Kinh nghiém nay sau sac hon ca
kinh nghiém gidc ngd thir nhat, va ta
cling s& phai trai qua ca tién trinh ay mot
lan nita, nhung v&1 mot mirc do tham sau
hon, va lan nay hanh gia that su budng bo
duogc cai toi ciia minh. Trong kinh dién
goi qua vi thu hai nay 13 "nhat lai" (once-
returner). Va su ching nghiém tht ba,
con goi 1a qua vi "bat lai" (non-returner),
theo tam ban do cua truyén thong Nam
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tong, thi tham va san s€ hoan toan bi tiéu
di¢t. Trén hanh trinh tu hoc cua t61 trong
thé giéi Phat g1ao, to1 chi gap dugc mot
vai nguoi c6 thé tuyén bod rang ho da
chirng nghi€ém dugc qua vi nay.

Chung nghiém giac ngo sau cung la qua
vi "A la han" (Worthy One). O qua vi nay
thi ta s€ hoan toan dugc tu do, khong b1
dinh mac vao bat cir mot trang thai tam
thirc nao dau cao tot dén dau, khong ket
vao bat cr mot thé gidi nao dau hiru hinh
hay v6 hinh, khong con mot chut ti vét
nao cua cai té1 hay phan bi€t, hoan toan
thong dong va tu tai.
Hai Quan Niém Khac Nhau vé Giac
Ngo

Mot cau hoi th vi khac 1a chung ta tiép
nhan kinh nghi€ém giac ngd nay nhu thé
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nao? Trong truyén thong Phat gido Nam
tong, Theravada, thi ta duoc day rang day
la Niét ban va day 1a canh ctra giai thoat.
Va néu ta c6 thé budng bd dugc hét, ta s&
hoa nhap vao cai bat sinh bat diét va sé
khong bao gid phai tré lai véi thé gidi
day kho dau nay nira. Nhung theo Phat
gido Bac tong, Mahayana, thi su tiép
nhén c6 hoi khac. Ta thay rd rang thé gidi
nay 1a nhu huyén, nhung ta van chon lua
trg vé lai v&i cude doi vi mot tam tir bao
la, voi mot 101 nguyén muodn gitp do moi
nguo1 khac duge giac ngd nhu minh. Thé
cho nén, trong khi mot truyen thong cong
nhén sy kho dau va néi rang ta khong can
phai tham dy vao nira, mot truyén thong
khac ciing tiép nhan cung mot kinh
nghiém ay, nhung khuyén ta nén tré lai
vOl cudc do1, khong nhu la mot car to1
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riéng ré, nhung la mot bi€u hi€n cua tam
ttr, cho dén khi tat ca déu dugc giac ngo.

Theo t6i nghi thi su tiép nhin va giai
thich kinh nghiém giac ngd ay khac nhau,
trong lanh vuc tr1 thirc, cling la mot van
dé dang cho chiing ta tim hiéu thém.

Co6 ai nghién ciru vé nhirng chirng
nghiém giac ngo nay chwa?

Trong mot khao ctru, Jack Engler co di
sang An do va yéu cau mot sb vi da hanh
thién nhiéu nim, va dat mot sO chimg
dac, lay nhimg bai tric nghiém
Rorschach va Thematic Appreciation Test
(TAT). (Loi nguoi dich: Pay 1a nhitng bai
thr nghiém vé tdm 1y ma cac nha phéan
tam hoc st dung dé nhin vao, tham do
phﬁn vo thuc cua doi torong hoac bénh
nhan cta ho. P6i trong duogc trao cho
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mot s6 nhitng tdm hinh hoan toan vé
nghia, va yéu cau ho noi lai nhirng gi ho
nghi hoidc ghi nhin vé tam hinh ay).
Nhitng vi dugc Jack chon thtr nghi€ém nay
da dugc nguoi chung quanh cong nhan
rang ho d3 c6 mot s6 chirg dac vé giac
ngd nao do, nhung Jack Engler kham pha
rang cuQc song cua ho van con du mo1
van dé rac roi va kho khin. Kinh nghiém
glac ngo cua ho da mang lai cho ho mot
niém tin bat lay chuyen nhung sao trong
da s0 cac vi ay van con kha day du nhiing
tham, san va si. Trong sO nhitng vi ay,
Jack c6 lam viéc va thur nghiém v61 mot
phu nit - ba ta 1a mot trong nhitng thién
gia ndi tiéng nhat trong truyén thong Phat
g1a0 Nam tong hién nay - va phan ung
ctia ba d6i v6i nhitng tam hinh trén muoi
tam thé TAT rat la dang ghi nhan. Nhin
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vao mdi tAm thé, ba ta ké mdt cau chuyén
vé tam hinh trén ay, ma c6 lién quan dén
chinh ba va clng v4i mot van dé rong 16n
nao d6 - nhu 1a gido phap, Tt dicu dé,
Bat chanh dao... Va ba ta ctung con lién
két, noi lién hét muoi tam thé hinh ay lai
vOo1 nhau thanh moét cau chuyén dai va
mach lac.

Khi tré vé dai hoc Harvard, Jack c6 trao
d6i va hoi cac dong nghiép xem cé ai da
tung gap nhiing truong hop nhu vay
chuwa. Chi c6 mot truong hop duy nhat
xay ra dugc ghi lai trong ho so 13 trong
cu0c nghién ciru ¢ vung rung gia nhict
do1 Amazon, khi ho phong van mot sb
cac bac thay phéap su (shaman) ctia nhiing
b0 lac khac nhau. V1 phap su gia nhat va
thong thai nhat trong nhom da c6 thé ké
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la1 mach lac mot cau chuyén vé su thanh
1ap cua v tru qua hét muo1 tam hinh.

Va su dyng thém phuong phap cua
Rorschach, Jack cling khong the tim thay
bat cir mot dau hiéu ctia yéu to tiéu cuc
nao trong tam thuc cua ba ta. CO mot
ngdy, khi chung t6i hdi rang, mdi khi ba
ngdi ranh rang hay khi noéi chuyén voi
chung t01, trong tam ba suy nghi nhiing
g1, ba dap, "Trong tam to1 bao gio cling
chi c6 ba diéu thoi. TAm tur, sy tinh ling
va an lac." Va chi can tiép xtc hay noi
chuyén v&i ba thoi, ta ciing bat dau cé
nhitng niém tin vé cac thanh qua trén con
duong thién tap.

No1 chung thi cudc nghién ctru cua Jack
Engler dua ra mot dé nghi rﬁng, néu
ching ta muon that sy tim hiéu chinh x4c
anh huong cua nhtmng kinh nghiém giac
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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 siu hon vé
anh huong cua chung.

Hai Khuynh Huéng Chuyén Héa

Thét ra, t6i thay c6 hai khuynh hudng dan
dén su g1a1 thoat hoac Chuyén hdéa. To1
nghi hai khuynh huéng nay s€ khoi day
nhitng cau hoi 16n cho cac nha tam 1y tr1
liéu, nhitng ai muo6n tim hiéu vé phuong
cach nao ma co thé gitp nguoi ta tu
chuyén hoa.

Mot khuynh huéng cha trong vé nhitng
kinh nghiem dac biét ma ta can phai dat
den, dé co thé giup ta dap tan hoic bung
nho tin goc ré nhitng khuynh huéng chap
nga, s¢ hai, nam bat, hanh xt tir mét cai
t6i nho bé va rat giéi han. Khuynh hudng
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thtr hai, cling rat hay, 1a chd trong vé su
thay doi cdi nhin, nhdn thirc cia minh.
Co6 ngudi khong thay rang minh co thé
budong bo dugc nhirng tham, san, si cua
minh, nhung ho kinh nghiem dugc mot
su chuyén doi trong cai toi cia ho, thay
rang minh cling c6 moét lien hé rat mat
thiét v&i moi su song khac chung quanh.
Tham va san ciing c¢6 thé van con khoi
lén, nhung ching khong thé anh hudng
dén cai cam nhan ma&i vé mot cai toi rong
l6n nay, khong c6 su dinh mac, va ho
cling khong can phai hanh xu theo chung.
Do la hai duong 16i rat khac biét ma hanh
gia c6 thé chuyen hoa qua mot thot gian
dai. Va toi rat hoan hy néu co thé dugc
quy vi tim hiéu thém vé van dé nay.

Chuyén Gi Sé Xay Ra Sau Khi Ta Co
Nhirng Chirng Nghiém Tam Linh?
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Va chuyén gi xay ra cho cac hanh gia sau
khi ho da chirng nghiém duogc nhitng kinh
nghiém sdu siac nay, sau nhitng khoa tu
tich cuc nhiéu ngay? Cho du d6 c6 1a mot
su chuyén doi 16n trong nhan thure hay la
mot su bung nho tin goc ré, phan lon
hanh gia ma toi biét thuong cé kho khin
hoa nhap trd lai véi cude sdng hang ngay.
Co6 nguoi thi khong c6 mot van dé nao
hét, nhung c6 nguoi duong nhu khong
cOn biét minh 14 ai, 1am sao dé 1ai xe, lam
sao kiém viéc lam. Thé gidi tdm thirc
ngay xua cua ho bay gio duong nhu bi
pha vo hoan toan. Co6 ngudt thi c6 nhitng
thay doi rat rd rét va 16n lao, va co nguo1
thi chang co gi bién doi hét. To6i nghi
khoa tam 1y hoc cua chung ta cling nén
tim hiéu thém tai sao lai c6 mot sy khac
bi¢t nay.
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Co6 mot vigc quan trong ma nhiing ai
muon nghién ctru hoac tim hiéu vé kinh
nghiém thién quan can nén hiéu 13, trong
ta cO nhirng trang thai tam thirc ri€éng biét,
va nhitng ngin khac nhau trong thé gidi
tam 1y cua minh. Va cling vi nhirng ngan
khac biét nhau nay ma mot ngudi co thé
cO duoc mot kinh nghiém giac ngd rat
thAm sau, va dau vay, trén mot binh dién
khac, ho van 1a mét nguoi rat kho khao
va c6 thé lam du chuyén sai 1am hét. Toi
c0 mot kinh nghiém nay khi minh moi tu
g1a tu vién va tro vé volr doi song hang
ngdy. Trong thoi gian mudi nim dau cla
con duong tu tdp, tat ca nhitng kinh
nghiém tu hoc va hanh thién cta toi déu
thudc vé 1anh vuc tim linh. Téi nhin th'éiy
nhirng hinh anh ky la, than t0i tan ra vao
anh sang, t6i c6 di hét moi nhimng kinh
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nghiém huyén bi khac nhau. Nhung khi
toi trd lai voi doi song hang ngay, khi toi
bat dau trd vé véi nhitng lién hé voi
nguo1 chung quanh, va cong viéc lam, to1
kham pha 1a nhu minh chua tung bo di
bao gio. Toi khong thay do6i mot chut nao
hét! Moi phan tmg va cach cu xir cla toi
déu van y nhu xua. Trong mudi nim tu
tip qua, toi di khong lam gi dé chuyén
hoa con tim cua minh hét. Toéi khong hé
biét cam x0c¢ cta minh nhu thé nao, 1am
sao dé dbi xir v4i con g1an cua minh, lam
sao dé dén gﬁn mot nguo1 khac, to1 s¢ su
than mat, mot sy s¢ hai trong tim. Trong
nhitng nim qua toi tranh né nhitng van dé
ay bang cach di vao nhitng tang tam thirc
hoan hy va chor sang, nhung khi tro lai
thi tat ca mo1 Vlec van con y nguyén do,
cho toi giai quyét. Va sau do, toi da bo
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thém mudi nim nita dé thuc hanh cac
phuong phap tr1 lieu, nhimg phap mon
th1en tap v€ trung tam qua tim, trau doi
moi lién hé cua minh véi ngudi chung
guanh - ma lam khi ciling rat 1a dau dén.
T61 hoc la1 cach tiép xuc vO1 con tim cua
minh va nhtrng tro cho1 cua quan h€ con
nguo1 vo1 nhau.

Sau nhimg kinh nghiém ay thi t6i hiéu
rang, toi da khong that sy song vai than
ctia minh nhu t6i van tudng. Toi da dung
than nay dé leo 1én nhitng ngon nui cao
tam dao, ngodi thién bén canh dong song
Hang lién tuc trong sudt mudi hai gio,
nhung that ra t6i khong hé biéu hién dugc
cal mong udc tu tdp cua minh. Vi vay,
trong thoi gian vé sau, toi thuc tip tro vé
an tri noi than ctia minh. Téi trd vé voi
phan con nguoi cia minh, néu quy vi
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hiéu ¥ t6i mudn nodi. Va tdi ciing xin nhac
lai rang, nhtng chia s¢ nay chi ¢6 muc
dich muén goi 1€n no1 quy vi ¢ day
nhing thac mac Ve cac phuong cach
chuyen hoa cudc song qua thién tap. Mot
diém chanh quan trong ma t6i muon cac
nha tam ly hoc nghién ctru chu y dén 1a,
trong tam thirc ctia ta ¢6 rat nhiéu ngan va
tang 16p chira nhitng ning lugng rat 1n.
Mot ngin nay cé thé duoc mo ra trong
khi ngan kia van con dong kin.

Va cau hoéi t6i muon goi lén 13, nhitng
kinh nghiém huyén bi tdm thtc ay ching
that su c6 mot gia tr1 gi trong su chuyén
hoa sy song ciia minh khong?

-00000-
Con Pwong ciia Thién Pinh

Bay gio chung ta hily xem dén con duong
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cta thién dinh (samadhi), con duong dan
ta dén nhirng canh gi61 cua dinh (Jhanas).

Nhiirng Pé Muc ciia Thién Pinh

Trong Thanh Tinh Pao, Visuddhimagga,
¢ noi vé bon muoi d& muc thién dinh
khac nhau — nhu 1 hoi tho, yéu t6 dat,
nudc, khong khi, Phat, ngon nén, cai
chét, v.v... Khi hanh gia chu tam vao mot
trong nhing dé muc ay, tdm cia ho va
doi tuong ay co thé s& tré thanh 1am mot.
Chuyén ay khong phai dé, nhung cling
khéng phai 1a khong thé 1am duogc néu ta
hét long thuc tap. Trong vong mot hay
hai tuan thuc tdp mién mat khong ngung
nghi, ban s& bat dau co6 thé hiéu dugc thé
nao la mot dinh tam. Su dinh tam khong
chi danh riéng cho nhiing dao si du-gia
ciia An dd ma thoi.
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Va khi ban da dat dugc so dinh, hay can
hanh dinh, ma t61 da trinh bay truoc day,
tir d6 ban c6 thé budc thém vao tam canh
g161 dinh (Jhanas) ké t1ep, néu ban chon
tiép tuc tap trung vao dé muc thién dinh
cua minh. Tam tang thién ay cing con
duoc go1 la tam trang thai dinh trén dé
muc ay.

Tang dinh tht nhat phat sinh khi ta c6 thé
duy tri va gitr yén tu tudng cua minh trén
dé muc mot cach tu nhién. Vi du, ban
thue tap thién dinh vé d¢é muc tinh thuong
bang cach niém tham "Cau mong cho moi
loai dugc hanh phuc", vo1 mdt cam giac
thuong yéu khoi 1én trong tim minh. Pén
mot luc ndo dé v tudng ay s& tu nd bat
dau khoi 1én mot cach tu nhién. Y nghi
va su chu tam cua ban da dugc hudng vé
(tam) va gilt yén (t0) trén doi tugng; va
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roi chinh nd tiép nodi nhau ty nhién nhu
mot vong tron, va khi ay ban s& cam thay
rat hy lac. Bat ctr khi ndo tdm va than cia
ban dugc hop nhat véi nhau, ban s& cam
thay vo cung hanh phtic. Va ciing tir do,
no s€ phat sinh mot trang thai an tinh va
tap trung rat sau sac.

Duc An Tic An

Khi tim ta bat dau an dinh, nd cling s€ tr&
nén mém d&o va rat dé uon nan. Trong
lac nay s& co nhitng hién tuong rat tha vi
xay dén cho ta. Mic du chi 1a & muc do
cua so dinh (access concentration), nhung
taim ta da co thé bat dau tu nd tap trung,
ta s€ cam thay nhiing con séng cua hy lac
tiép noi nhau, hodc hanh phuc phat khot
[én. Thém vao nita, khi ban ngoi thién
dinh tam, tap trung vao mot cau ni€¢m
hodc mot hinh anh, ban ¢o thé goi 1én bat
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cr mot trang thar kinh nghiém nao ma
ban muébn. T6i vi du, ban co thé néi réng,
"Xin cho td1 c6 hy lac" va than ban s€
duoc ngap tran vo1 mot cam giac hy lac.
Hoac ban no1, "Xin cho t61 ¢c6 hanh phuc"
va ban s& mim cudi v&i mot niém vui
pho1 phd1. Hoac ban nd1, "Xin cho to1
duoc an tinh" thi 1ap tirc trang thai tinh
lang ay s& dugc biéu hién ngay.

Va trén con duong thuc tip thién quan
(insight path) cling vay, ta cling co nhirng
chimg nghiém tuong tu nhu thé. Mot
nguol cO mot mirc do sat-na dinh sau SAC
(moment-to-moment concentration), ho
c6 thé ngdi thién va tu noi rang "Xin cho
trang thai tan ra phat kho1." Va lap tuc,
ngudi 4y s& thay minh & mot noi, mot
trang thai tam thirc, ma tdt ca moi viéc
déu dang phan tan. Nhiing quy trinh nay
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rat 1a dic biét va tha vi, cho nhitng ai
mudn tim hiéu va nghién ciru thém tim
thirc cua ta thanh 1ap va phat khot 1én nhu
thé nao.

Va dé toi cong thém mot chut 1at 1éo nay
nita, quy vi s& thay n6 con la dén ching
nao. Trong mot truong hop, td1 cO mot
nguo1 ban, anh ta tinh tan thuc tap theo
con duong cua thién dinh, tuy van chua
chirng nghiém dugc so dinh. Anh nghe
n6i vé kha niang lam phat khéi 1én nhiing
trang thai than tim nay cua thién dinh, va
muon thir nghiém. Khi ngoi thién va tam
tap trung, anh khoi tdc ¥ muon 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, mac du d6 khong phai 1a y chinh cua
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anh! No giong nhu 1a d3 co6 san mot
duong 16i nguyén mau (archetypal way)
ndo do6, két lién tim thic cla ta véi lai
ngdn ngit, va chung rat an khdp véi nhau.
Khi ban go1 tén no, trong mot trang thai
thich mg, tam thic ay s& lap tic biéu
hién Ién ngay. Va cau chuyén nay co the
go1 cho quy vi mot sO cau hdi trong van
dé tim hiéu tam thuc.

Nhirng Canh Giol Dinh

Bay gi0, khi ban c6 kha nang lam cho
nhitng yéu t6 nay phat khai 1én riéng ré
hoidc chung voi nhau, khi dinh luc d3 bat
dau tham siu, lac éy ban ¢6 thé noéi, "Xin
cho so dinh phat sinh". Va l1ap tirc ban s¢
thady minh dang ¢ trong mot trang thai
ma&1 khac. Trong trang thai cua so dinh,
khi né con yéu, ban s& van con nghe va
cam nhan dugc thé gidi chung quanh
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minh. Khi n6 tré nén thAm siu, tit ca moi
viéc chung quanh déu bién mat, va ban
hoan toan thAm nhap vao voi doi tuong
thién dinh ciia minh. Va tuy & giai doan
dau, nhung ban ciling c6 thé nhan thay rd
rang minh dang & trong mot trang thai rat
dac bigt. Trong trang thai nay, mo1 mudn
phién lo au déu tan bién hét, va ban kinh
nghiém dugc su tu dong lap lai cua doi
twong. Do c6 thé 1a mot cam nhan hanh
phuc, néu dé muc cia ban 1a tim tir, hodc
la mot dic tinh tot nao cua dic Phat, hay
mot yéu to cia vat chat - du d6 1a gi di
chang nira, n6 s€ tu dong lap lai. Ban chi
can thinh thoang déy nhe mot chat, va roi
chiéc banh xe sé& tu dong quay tiép minh
nd. Trong suodt thoi gian ay, ban an tru
trong mot trang thai rat viing chai va tinh
lang, tran ngap trong hy lac va hanh phc.
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Va khi dinh luc tro nén tham sau va tinh
té hon, ban c6 thé néi, "Xin cho canh 2101
dinh th hai phat sinh". Luc nay tam-
huong- -vé (tam) va tam-gitt-yén (t) trén
doi twong khong con nwra, va ngay ca
chinh d6i tugng ciing bién mat. Tat ca chi
con la hy lac, hanh phuc va tinh lang.
Nhung roi ban nhan thay rang, nhiing
cam giac hy lac ay ciing chi 1a nhitng cam
giac tho té & than ma thdi, va ban quyét
chi 1am cho tAm ctia minh trd nén siu sac
va tinh té hon nita. Va ban lai tiép tuc lam
cho minh tr6 nén tinh lang hon va tap
trung vao dé muc hon nita, roi ban noi,
"Xin cho canh gid1 dinh thr ba phat
sinh." Ban 1ap tirc cam nhan dugc than
minh lang yén xudng va roi mot cam giac
hanh phuc va an tinh vo cting siu sic, ma
ta khong thé nao dién ta duoc, khoi 1én va
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tran ngdp than tam ban. Va roi tir d6 ban
c6 thé budc sang canh gidi thién dinh tht
tu, budng bo ca cam giac hanh phuc nay
vi n6 van con tho té. O noi nay ban hoan
toan an tra trong mot niém an lac ky diéu.

Va tir canh gio1 dinh thu tu, ban co thé
budc vao canh gidi vo sic néu ban co
mot dinh luc that manh liét. Va thay vi ¢
yén trong trang thai an tinh nay mai, ban
c6 thé cuong quyét thém dé di vao canh
gio1 dinh thir nam, mot khong gian voO
bién. Tat ca mo1 cam nhan vé than va sac
déu tan bién hoan toan, tdm thirc cta ban
tro thanh lam mot vo1 khong gian bao la.
Va vo1 su tiép tuc dung cong thanh loc
tam y, ban s€ kinh nghiém dugc mot tam
thiec vO bi€n, vO cung tan. Thay vi la
khong gian, ban cam nhan dugc ngay
chinh cai tam thirc lam thanh khong gian



7

éy. Ban thuc su cam nhan duoc su biéu
hién cua n6 qua cai dac tinh cua bady gio
va o day. Trong nhirng trang thai khong
nay, s€ khong con co tri-giac va cling
khong c6 khong-tri-giac.

Nhitng canh giéi thién dinh ma toi vira
dién ta doi hoi rat nhiéu thoi gian va cong
phu, chtt khong phai chi don gian nhu t61
trinh bay ¢ day. Va quy vi cling nén nh¢é
la ¢6 ca tram dé muc thién dinh khac
nhau. Va mdi dé muc sé& c6 nhiing anh
huong, "mui vi" vé cac tang dinh hoi
khac nhau.

Mét S6 Van Pé Trong Thién Pinh
Con duong cua thién dinh co khoi 1én
mot sO van dé kha nan giai trong 1anh vuc
nghién ctru vé tim thtrc. Van dé thr nhat
la nhitng phuong cach dung cong nay
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hoat dong nhu thé nao? Van dé tha hai 1a
tinh chat ca biét cua moi trang thai tam
thue, o day to1 muon nhac lai véi quy vi
rang nhing truyen thong Phat gido khac
s& nhan manh vé nhiing trang thai khac
nhau. Van dé tha ba 1a ‘nhing sy thuc tap
nay co loi1 ich gi cho van dé glac ngo? Va
van dé thtr tu la con duong thién dinh 1a
canh cong dan ta vao tlep xuic vo1 nhirng
nang lyc siéu pham, huyén bi, cho nhitng
ai muon tim hiéu, ma theo to01 thi ching
hoan toan khong can thiét. Trong quyén
Thanh Tinh Dao, Visudhimagga, co mot
chuong ndi rat rd vé nhiing phuong cach
thuwe hanh thién dinh va 1am sao dé ta dé
dang chuyén tr mot tdm thic nay sang
tam thirc mo&1. Va trong sach cling liet ké
ra nhitng ning luc ma hanh gia c6 thé dat
duoc nhu la doc tu trong cua nguoi khac,
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hoac hoa ra nhi€u than khac nhau...

Ma nhitng quyén lwc nay cé that
khong?

Munindra, mét trong nhiing vi thay cua
t01, cO dao luyén cho mot s6 dé tur phu nir
cua Ong vai nam truoc day. Ho l1a nhiing
thién g1a rat wu viét, da thanh cong trén
ca hai ldnh vuc thién quan (vipassana
path) va thién dinh (jhanas path). Ngai
Munindra néi véi chung toi rang, ho da
thanh dat dugc hét nhitng canh giéi dinh
(jhanas) bang cach thuc tap véi nhiéu dé
muc khac nhau. Ho c¢6 thé hoa than ra dé
gip ngai Munindra dé trinh phap. Téi thi
ty minh chua dugc chiung kién nhiing
viéc nay nén toi khong biét 1a né cé that
hay khong. Nhung toi biét diéu nay, co
nhiéu lan t6i doc trong sach rang khi ta
niém cai nay thi cai kia s€ xay ra - va
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dung nhu vay, no da xay ra. Vi vay ma
toi thdy van dé nay rat kho doan, toi
khong biét duoc.

NOGi chung thi trong kinh co trinh bay rat
ro nhing phuong phap cho nhing ai
muon dat to1 nhimg quyén nang nay, va
cho quy vi nao mudn hoang phi tho1 gio
cua minh.

Phwong Phap Quan Twong cua Tay
Tang la Thién Dinh

Va ban clng co thé dat dén nhirng canh
2101 dinh nay qua phuong phap quan
tuong (visualization). Vi du nhu trong
Phat gido Tay tang, hanh gia co thé quan
tudng vé mot vi phat hay bo tat va nd s&
giup khot 1én ca mot trang thar tam thirc
mdi. Nhitng canh giéi dinh cling c6 thé
c6 lién hé dén nhiing thé gidi cia nguyén
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mau (archetypal realms) trong tdm thuc
cong dong. Toi ¢ mot nguodi ban, anh ta
cung la mot tang sT Phat giao. Co lan anh
di qua An d6 va viéng thim mot tu vién
thudc dao Sikh, no1 day ho tu tap str dung
nhitng 4m thanh noi tai d¢ mang hanh gia
vao nhitng canh gidi cao cia thién tap. Vi
thay & d6 nodi voi nguoi ban toi, "Anh biét
khong chung to1 khong tin vao giéi tu si.
Tat ca moi nguoi ai cling nén phai lam
VIEC de kiém #n." Nguoi ban cua to1 dap
la1 rang ngay o An do cung van c6 mot
truyén thong tu si xuat gia rat manh. Va
hai bén cling 1y luan qua lai mot hoi. Sau
do ngudl ban td1 cling xin dugc hoc
phuong phép tu tap cua dao Sikh. Vi thay
trao cho anh mot cau chu va day cho anh
cach thuc tap lang nghe am thanh no1 tai
trong minh. La mot thién sinh rat tinh tan,
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anh ta di vé ngdi choi nho ciia minh va
thuc tap theo 161 huéng dan. Sau ba ngay
thuc tap, anh théy minh c6 mat trong mot
canh troi day anh sang. Va 1& di nhién vi
thay cua anh ciing c6 mit & noi nay.
Trong canh troi day anh sang ay, vi thay
bao anh, "T6i d3 noéi vdi anh roi phai
khong, ta dau can phai xuat gia?" Va
nguo1 ban to1 dap, "Thi ding do, nhung
1a mot tu si van co6 thé lam duoc vay!" Va
ho tiép tuc tranh cdi ngay ca trong canh
gigi ay. Pay 1a mot cau chuyén hoan toan
cO that, va toi con biét nhiéu ciu chuyén
khac cling trong tu nhu vay.

Truyén thong Ty tang thi rat 1a phong
pht va giau c6 vé phuong dién nay. Ho
c¢6 nhiéu dong ddi cac vi Phat khac nhau,
o rat nhiéu loai bo tat khac nhau, mdi vi
tuong trung cho nhitng dac tinh tam linh
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khac nhau, nhitng vat chau bau, nhitng
mau siac khac nhau, va nhiing trang thai
tdm thic khac nhau ma ta co thé lam
chiing phat khai 1én dugc bang ning luc
cua tung nieém va tap trung. Duong nhu,
chiing 1a nhitng kiéu mau c6 hitu san cé
cua mot tam thuc vi tru.

-00000-
Mot S6 Cau Héi va Suy Tu
Va bay gio t6i cd mot s6 cdu hoi muon
dugc néu lén vo1 quy vi. Le di nhién, mot
van dé quan trong trong vi¢c nghien cuu
thién tap, 1 1am sao dé phan biét duoc 1d
rang gilta nhitng trang thai nhat thoi va
nhitng dic tinh 1au dai cua thién tap. Mot
bén thi ta mudn dwoc hiéu 16 hon vé
nhting trang thai khac nhau cua tam thuec,
bang cach tim hiéu xem ta dat dén do
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bang cach nao va ching gom co nhiing
kinh nghiém gi. Mot dang khac, va co 1€
quan trong hon hét, ta nén dit cau hoi 1a
nhiing trang thai hodc kinh nghiém ay c6
mang lai1 cho ta mot g1 ich nao lau dai
khong, va nhu thé nao? Ching cé anh
huong gi dén moi lién hé gilra ta vdi
nguol chung quanh, va voi1 nhiing su
song khac?
Van Dé Ngi Két

Nhu t61 da trinh bay, ta kham pha va hoc
héi duoc rat nhiéu trong truyén thong
thién tap, nhung, it nhat 1a trong nhiing tu
vién O A chau, nguoi ta it chiu chu ¥ dén
nhitng van dé co lién quan dén ca nhéan
hodc nhirng kho khin vé tam 1y. Sau khi
vieng tham Hoa ky, dai 130 thién su
Mahasi Sayadaw noi, "O xt ndy duong
nhu c¢6 mot loai kho dau gi d6 ma toi
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cung khong ro va quen thudc lam... Ho
201 no la kho dau tam 1y, hay la gi gi do!"

Vi vay ma khi nguoti ta di tham duy nhtrng
khéa tu thién, thudng thuong thi ho
khong bat dau thuc tap thién quan ngay
tac thi. Ho phai d6i dién véi nhing van
dé nhu 1a méi lién hé gitta vo chong, cha
me, nhirng kho khan vi b1 lam dung khi
con nho hoac nghién rugu... Nhung that
ra thi tat ca ciing déu la mot phan cua sy
tu tap. Chung ta can ghi nhan va ton trong
chiing, thay rd rang tat ca déu co nhiing
lién hé mat thiét v&i nhau.

Mot van dé thir thach nita 1a, & Tay
phuong chung ta rat chi trong vé chu
nghia c4 nhan hon 1a nhiing xt A chau,
nhu 1a An do hay Nhat ban. O nhiing
quoc gia nay, ngudi ta hoan tat st ménh
hoic dhrama cua minh bang cach di theo
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con dudng ma cha me minh da hoach san.
Cha me ta sinh song nhu thé nao, con
chau thuong song theo y nhu vay. Con &
Tay phuong, ching ta hoan tat s&¢ ménh
cia minh bang cach song theo mot duong
16i c4 nhan cua riéng ta. Va trong thién
tap no cling biéu hién 1én su khac biét éy.
Pudng 16i ciia Pong phuong co khac véi
duong 16i cua Tay phuong. Vi vay, la
nguol Tay phuong, chung ta cling nén
nhin lai va kham pha nhitng gi c6 thé
giup ich cho minh, dya trén thoi diém va
van hoa cua chinh chung ta.

Phan 16n nhitng ngudi Tay phuong hay
su dung sy tu tap tam linh dé tron tranh
nhirng Van dé ca nhan. Toi go1 nhung
ngudi ay 1a "tho nhay." To6i biét dicu ay
vi chinh t61 cing da tung nhu vay. Ta
nhay 1én mot tang cao hon va hy vong
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rang minh s& co chit giac ngo cho nay,
vai kinh nghiém huyén bi cho kia, va ro1
chiing s& gitp ta giai quyét hét moi dau
d6n va kho khin ciia minh trong doi song
hang ngay. N6 c6 giai quyét d6 — cho dén
khi ta lap gia dinh, hay d1 xin viéc lam,
hodc tré vé nha thim cha me... Va roi tat
ca van hoan nhu xua...

Thién T4p Phai Gitip Chuyén Hoéa Kho
DPau

Phan nta nhitng ngudl budc vao con
duong thién tap déu khong thé tién xa
dugc. Ho phai duong dau véi qua nhicu
nhirng muon phién, qua nhleu nhiing van
dé con do dang, qua nhiéu so hai. Mot
cau ho1 to1 néu 1€n vo1 nhirng vi nao thich
con dudng thién tap, la lam sao tim duoc
nhiing phuong cach ndo co thé ap dung
thién tap gitip cho nhitng hang nguoi nay.
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Va t6i tin 1a chuyén ay hoan toan cé thé
duoc.

Toi xin dua ra mot vai vi du. Vi du dau
tién co lién quan dén mot cd thién sinh
tré, ¢ ta 1a mot hanh gia rat giéi. Co da
trai qua hau hét nhitng chimg nghiém ma
to1 da trinh bay v61 quy vi. Sau nam nam,
cO cO lién h¢ tinh cam vd1 mot nguot dan
ong va cudc song ciia cd bat dau thay doi.
Vao thot gian do, co co6 di tham du mot
khoa tu khac — 1an nay moi kinh nghiém
thién tip déu trd nén rat kho khan — cb
khong con cam thay hy lac nhu trude, co
chi co thé ¢ giang dé c6 mit vdi chinh
minh ma thoi. Trong luc kinh nghiém tién
trinh sinh-tir, nhitng ky tc cta thoi tho au
dot nhién 1 lugt trd vé véi cd ta. Co chot
nhé lai thud nhé minh di séng trong mot
gia dinh nghién ruou va c¢6 da bi lam
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dung nhu thé nao, ma nhiing chuyén nay
c¢d hoan toan khong hay biét. Va co phai
mat mot thoi gian bon, ndim nim mai co
thé chita lanh dugc vét thuong nay. Co
lac c6 budn chan va that vong dén ndi,
trong mot thor gilan dai, ¢c6 khong con
muon ra khoi phong ctia minh. Bay gio
thi c6 la1 1a mot trong nhitng nguo1 hoc
tro gidi va tién bo nhat ma to1 da tung co
dip dao luyén. To1 thay rang su dao luyén
ay da gup cO san sang d6i dién véi
nhitng kho dau cta chinh minh, va no con
khé khin va 16n lao hon gap trim ngan
lan nhitng ndi kho dau chung chung khac
ma c6 da tiép xtc trude do.

Téi cling biét co nhitng vi tinh thong mot
phuong phéap vipassana vé quan toan than
(body scan), ho thuc tap cho dén khi ta co
thé 1am hoa tan hét tat ca nhiing té bao,
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va khién cho than ta cam thay thanh nhe
va trong khong. Ho c6 thé dién ta mot
cach rat chi tiét va tinh vi hét nhitng cam
giac vat ly hoac cac nang lugng trong
than, nhung ho lai khong thé biét duoc 1a
ho dang c6 nhirng cam xtc nao. Ho phat
huy dugc mot tam thirc vé than rat bén
nhay va sdu sic, nhung phan tinh cam cia
ho thi hoan toan khong dung cham den
Va phan ma ta khong dung cham dén 4 ay
lai thuong 1a nhitng sau kho, san han chat
chra bén trong. Vi vay ma nhiing kinh
nghiém ngan chia, biét 1ap, bo1 doi séng
gia dinh, ciing dugc biéu hién 16 rét trong
con duong thyc tap tdm linh cua ta. Va
day la mot diém rat quan trong ma to1
muon chla sé dén tat ca quy Vi. Néu trong
nhitng van dé t6i da néu 1én, toi phai tap
trung va dua ra chi mot van dé ma thoi,
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thi do 1a cau hoi nay: Tam thirc ta tao nén
nhitng ngin chia trong tAm bang cach nao
- va lam sao dé ta co thé pha v& hoic cdi
mo ra dugc su ngan chia do?

Chuyén Huéng Tir Nam Tinh Sang Nir
Tinh.

Vi vay to6i nghi, van dé 1a chung ta can
phai hoc héi va tim hiéu thém nhiing gi
c6 thé ap dung dugc cho Tay phuong,
l[am sao ta c6 thé mang nhiing truyén
thong cua Pong phuong hoa nhip vao xa
ho1 nay.

Hau hét nhiing con duong tam linh 6 A
dong phan 16n déu dugc phat trién va
truyén day trong mot nén vin hoa cua
nhitng chién si, ddy nam tinh (masculine).
Mot dic diém cua sy tu tap ay 1a ta c6 hét
strc minh dé dat cho bang duoc mot trang
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thal siéu viet nao do. To1 cling da dugc
day va thuc tap nhu thé. Nhung khi
chtng ta thuc tap theo chiéu huéng do, ta
lai1 thuong bo lo qua nhitng khéd khan
riéng tu, nhitng van dé ca nhan con dang
do, nhu to1 da trinh bay. Bay gio thi to1
kham pha ra rang, t6i can phai thay doi
ngon ngir va cach day cua minh sang mot
phuong thitc c¢6 nhiéu nit tinh hon
(feminine), va c6 nhleu lién hé mat thiét
hon. Pa so chiing ta can phai bat dau su
tu tip ctia minh trén mot nén tang tu chap
nhan that ving chac. Thiéu tinh thuong,
khong biét tu chap nhan va tha tht, nguoi
ta s€ ro1 bo than minh. Va nhitng ching
nghiém ma ho dat duogc sé khong thé nao
dem hoa nhip vao véi cudc song hing
ngay dugc. Vi vay, van dé cua chung ta 1a
l[am sao minh c6 thé chuyén hudng doi
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song tdm linh cua minh, trong 1dnh vuc
nghién ctru hay trong su thuc tap ca nhan,
tr mot phuwong thirc mang nam tinh ti€u
cuc (negatine masculine) sang mot
phuong thirc ntt tinh va nam tinh tich cuc
hon (positive feminine va positive
masculine).

Con duong tu tap cua ta xay ra theo mot
vong xoan oc. No khong phai la mot quy
trinh duong thang, n6 bat ta phai ct tiép
tuc quay tro lai d6i dién véi cai toi siu
sic ctia minh. Cho du ta €0 tan bién vao
anh sang, cai toi cua ta van cu trd lai cho
ta théy, cho ta xiic cham va hoc hoi tur do.
Thé cho nén, ching ta thuong co6 khuynh
hudng nghién ctru va hoc hoi cudc song
nay nhu 1a né dién bién trén mot duong
thang, dicu ay rat sai lam. Va toi nghi,
nhitng nghién clru cta ta bi that bai 1a
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cling bo1 vi vay.
Buong Bo, Buong B6 va Buong Bo

Ong Jack Engler c6 néi rang, ta can phai
cO mot cai to1 trudc khi pha vo cai to1 cua
minh. Sy that thi ca hai déu c6 thé dugc
phat trién song song v4i nhau. Khi ta phat
trién cai t6i cua minh - nhu 13 mot cam
nhan tu tin, va nhirng duc tinh cao thuong
nhu 13 tinh tan, tAm tir, tha th{ - ta cling
s& bat dau y thirc rang minh khong thé
nao nam gitt chung mai dugc. Tat ca chi
la mot phan cia mot tién trinh d6i thay,
chi mét di¢u vii ma thdi. Vi vay ma ca
tdi va cai toi-siéu-viét, ca hai déu can
phai dugc phat huy cung mot Iuc. Tu do
ta nhan thay rang, toan thé tién trinh tu
tap khong phai 1a mot trang thai dac biét,
va cung khong phai la mot sy thanh dat
nao hét, n6é don gian chi 1a mot tién trinh
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budng bo ma thoa.
Mot ngud1 ban cua to1 tu tap nhiéu nam &
Thai Lan va bay gio ong 1a tru tri cua sau
tu vién & Anh c6 chia sé nhu vay. Ong
01, "Su thuc tap budng bo rat co6 hiéu
qua dbi voi nhitng tAm thtrc nao con qua
nhiéu nhiing suy nghi va ham mudn, cho
du d6 1a nhitng ham muon tdm linh. Ta
chi can don gian hoa su tu tip ctia minh
trong hai chit ma thoi: buéng bé. Thay vi
cO gang thuc tap theo phap mon nay hay
phap mon kia, thay vi hoc hét tam tang
kinh dién va dugc truyén gidi trong nim,
sau truyén thong khac nhau, thay vi co
géng tro thanh mot giao tho, thién su,
hoac dugc moi di tham du nhitrng dai ho,
nhitng ho1 nghi Phat giao, chung ta chi
can buong bé, buéng bé va buong bo."
Néu ban thuc tap duoc nhu V'?ly, ban s€
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tranh duwoc biét bao nhiéu 1a kho dau trén
con duong tu tip. Khong cd gi ma kho
dau cho bang phai di tham du cac dai hoi
va hd1 nghi Phat giao.

Tiép nhan dugc nhitng truyén thong
phong phu nay, chiung ta nén hoc ho1 nhu
thé ndo? Ching ta nén lam gi véi chung?
T6i muodn ching ta c6 thé tao dung nén
mot tim ban do tu tap chinh xac hon. To1
muon tim hiéu sdu hon vé nhiing tang
tam thirc ciia minh va su chuyén hoda cia
ching. Nhung trén hét, t6i muén dugc
mang cai gia tai tam linh phong phu nay
ap dung vao doi song hang ngay cho co v
nghia va hiéu qua. Chung ta 1a mot quoc
gia cua nhirng nguo1l bi te€ liet su chu v.
Lam sao ban co thé thudng thic duoc cai
dep cua thién nhién, ngoai cong vién, néu
ban khong c6 kha nang chu y? Trong van
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hoa Tay phuong chung ta, da so phai can
dén nhiing su kich thich manh, néu khong
ho cam thay minh nhu 13 mét xac chét.
Chung ta song trong mot xa hoi tuy vin
minh nhung lai c6 qua nhiéu nhiing vét
thuwong sau dam, chung ta tim cach che
lap ching qua traim ngan cach khac nhau,
béng su ban ron cua minh. Nhirng van dé
nay khong cho phép ching ta nhin thay
duoc mot con duong tam linh rong 16n
mé ngay trudc mat.

Va do 1a nhiing Van dé va cau hoi ma toi
mudn néu ra vdi tat ca quy vi hom nay.

Xin cdm on tit cd quy vi.
Jack Kornfield.

-00000-
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Chan thanh cam on dao hiru Diéu Tinh da
gui tang ban vi tinh

(Binh Anson, 04-2006)



