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Lời Cảm Ơn

Không một cá nhân nào thật sự là tác giả độc nhất của một quyển sách, nhất là một quyển sách tâm linh. Tuy những kiến thức và minh triết tiếp nhận được trong quyển sách nầy có vẻ như từ các nguồn rời rạc nhau; nhưng khi nhìn lại những tiến trình và những sự việc liên hệ trong đời, chúng tôi không khỏi hạ mình trân trọng trước một sự sắp xếp, phối hợp huyền nhiệm và kỳ bí. Vì vậy, chúng tôi xin cúi đầu ghi ân sự sắp xếp vô cùng nầy.

Chúng tôi xin sâu đậm ghi ân các vị thầy tâm linh của chúng tôi— những vị vừa thức giác nhưng đôi khi không thức giác lắm—đã yêu thương, nhiệt thành dạy dỗ chúng tôi những minh triết đôi khi pha lẫn nét hóm hỉnh rất gần gũi đời thường.. Giờ thì các vị đều có thể hãnh diện về quyển sách nầy vì nó đang mang một phần nào của mỗi ánh đuốc mà các vị đã trao truyền.

Chúng tôi cũng tri ân những bằng hữu gần xa đã chia sẻ những kinh nghiệm và những minh triết tâm linh, cũng như ủng hộ, khuyến khích rất nhiều trong việc viết quyển sách nầy.

Chúng tôi chân thành ghi ân các vị thiện nguyện đã bỏ bao nhiêu công sức không ngừng nghỉ, từ việc dịch các tập sách ngắn ra nhiều thứ tiếng cho đến việc phân phối những tập sách ấy trên khắp thế giới. Sự cống hiến của các bạn đã đóng góp một phần rất lớn để cuốn sách nầy được ra đời
. Chúng tôi cũng cảm ơn bạn bè và gia đình đã ủng hộ chúng tôi. Riêng Mimi xin cảm ơn Harry Yuen– vì nếu không có sự ủng hộ lớn lao của anh đối với riêng cô thì khó mà có được điều gì thành tựu trong vài năm qua.

Và cuối cùng nhưng không phải là kém quan trọng, xin chân thành cảm ơn các vị đã giúp chỉnh sửa bản thảo: Corinne S. Collins, Chân Tâm, Minh Châu, Thanh Lương, Elizabeth N. Zosso và tất cả những vị không muốn nhắc đến tên. Công việc chuyển những khái niệm và thuật ngữ tâm linh khó khăn ra thành ngôn ngữ bình thường chính là huyết mạch của quyển sách nầy với hi vọng nó dễ hiểu và phục vụ được cho tất cả mọi độc giả.
Lời Tâm Tình Của Một Thiền Sinh
Như hầu hết chúng ta, cá nhân tôi cũng đã trải qua bao nhiêu khó khăn trong đời. Nhìn lại, có những lúc dường như không một việc gì suông sẻ cả, mỗi hơi thở đều đầy ấp những hoang mang, tuyệt vọng và sợ hãi. Đã có hơn một lần trí tôi nghĩ rằng chỉ có cái chết mới có thể cứu tôi ra khỏi những đau khổ vô phương đó.

Nếu bạn cũng đã trải qua tương tự thì có thể bạn sẽ tìm được nơi lời nhắn gửi nầy niềm an ủi to lớn. Tôi muốn nói với bạn về một liều “linh dược”. Chính món “linh dược” nầy đã cứu và giúp tôi tìm lại được sự ổn định về mặt tâm thần, thể xác cũng như cảm xúc. Nó cũng đã cho tôi được an trú vào một nơi hết sức bình yên. Cái mà tôi gọi là linh dược này thật sự không khó tìm, vì chúng vốn có sẵn ngay trong mỗi chúng ta. Đó là một tiến trình gọi là pháp thiền Tại và Hiện, khi dùng nó sẽ phơi bày ra cái bản chất hằng có, chân thật bên trong ta: đó là sự yên bình và Tĩnh Lặng. Từ nó, tôi đã tìm được nguồn vui sống thật sự.
Từ tận đáy lòng, tôi gửi đến các bạn lời tâm tình nầy, tôi hy vọng rằng vài tháng sau, bạn cũng sẽ gửi đến những người khác những lời tương tự. Biết đâu chúng ta sẽ góp được phần tương tác tạo hạnh phúc chung vậy.



Một thiền sinh đầy cảm khái và biết ơn,





Nguyễn M. Châu

Lời Gửi Đến Các Thiền Giả

Hầu hết mỗi pháp thiền đều có nhiều cấp hành thiền khác nhau. Thông thường, bước khởi đầu thì thiền giả tập trung vào một đối tượng, một việc làm nào đó để dừng ý tưởng lại. Từ từ, ở các cấp thiền cao hơn, người hành thiền tập buông xả dần những gì còn trói buộc thân, tâm, ý của mình. Rồi khi đến cái đích điểm cuối cùng thì cả anh lẫn đối tượng đều không còn nữa, cũng chẳng có hành động nào, mục tiêu nào nữa hoặc một kết luận, một mong cầu, một cố gắng nào cả. 
Ở điểm cuối nầy, chỉ còn sự Tĩnh Lặng, một trạng thái buông bỏ, an nhiên và bình yên tuyệt đối. Tương lai và quá khứ, cũng như thời gian và không gian đều vắng bặt. Nơi đây, anh đã siêu vượt được đau khổ. Anh cũng đã thoát khỏi sự giam cầm của chính bản thân anh. Anh đã trở thành tự do. 
Pháp Thiền trong quyển sách nầy chỉ anh con đường tắt, đi thẳng vào cái Tĩnh Lặng vô biên kia, đi một cách nhanh chóng mà không cần phải trải qua những bước thiền khác. Hơn thế nữa, Pháp Thiền nầy chỉ anh cách trở về đời thường, sống ung dung, tự tại trong sự Tĩnh Lặng kia. Trong anh, không còn bạo lực, đối kháng hay phiền não nữa, mà chỉ hoàn toàn thanh tịnh, ôn hoà, khoan dung, hoan hỷ; một trạng thái thường được liên tưởng về “Thiên Đường”, “Niết Bàn” và “Vũ Trụ Nhất Thể.”

Bạn hãy cầm lấy quyển sách nầy như cầm một chiếc thiệp mời để đến dự một yến tiệc linh đình nhất trong đời mình. Nơi bàn tiệc, Vũ Trụ sẽ gởi trao cho bạn một tặng phẩm vi diệu : đó là toàn cả Hư Không tuyệt đối Tĩnh Lặng, cái mà bởi từ nó, Vũ Trụ đã được tạo thành—một sự Tĩnh Lặng ở tận cùng trong chính nó và cả trong chính mỗi chúng ta.

Mùa Hạ 2003
Mimi Khuc & Thanh-Trieu Nguyen

Lời Nói Đầu
Chỉ vì có một số bạn bè cần giúp chữa trị mặt tinh thần lẫn thể xác, quyển sách nầy đã được khởi đầu bằng vài trang hướng dẩn một phương pháp tịnh tâm đơn giản. Sau đó, để giúp mọi người được an bình nội tại, hạnh phúc và an hòa, những trang nầy đã trở thành một tập sách nhỏ. Không bao lâu sau, tập sách nhỏ đó đã được quảng bá miễn phí và đồng thời quảng bá dưới dạng sách điện tử (e-book) trên mạng với năm thứ tiếng: Anh, Pháp, Tây Ban Nha, Hòa Lan và Việt Nam. Một số sách nhỏ tiếng Anh và Việt cũng được nhiều cá nhân và cơ quan thiện nguyện phân phối ở Âu Châu, Mỹ, Canada, Việt Nam và đã được sự đón nhận nồng nhiệt. Quyển sách đang trong tay bạn là một thành phẩm nới rộng ra từ tập sách nhỏ kia và là để đáp ứng yêu cầu của nhiều độc giả cần hiểu rõ ràng hơn một số lãnh vực của cách tập pháp thiền nầy.

Hầu phục vụ nhu cầu khác biệt của độc giả và vẫn giữ được sự ngắn gọn trước đây của tập sách nhỏ, chúng tôi đã chia quyển sách nầy ra thành tám chương. Để có một nền tảng vững chắc, bạn nên đọc trước Chương Một (giới thiệu), Chương Hai (phương pháp định tâm Tại và Hiện) và Chương Ba (những cái nhìn mới). Còn từ Chương Bốn đến Chương Bảy không phụ thuộc nhau, bạn có thể chọn đọc tùy theo nhu cầu và ý thích. 

CHƯƠNG MỘT: Phần giới thiệu nầy giải thích nét cơ bản chung về sự định tâm, sự cơ hành của cái trí, tính chất đau khổ, phiền não của con người. 

CHƯƠNG HAI: Phần nầy giải thích các khái niệm và kỹ thuật của phương pháp định tâm Tại và Hiện. Mặc dù có ba cấp tập, hầu hết người tập chỉ cần dùng phương thức Cấp Một là đã tìm ngay được an bình và hỷ lạc. Bạn có thể thử nghiệm các cấp tập để tìm xem cấp nào thích hợp có thể đưa được bạn vào điểm an bình sâu nhất.

CHƯƠNG BA: Phần nầy đưa ra một số cách nhìn mới hữu ích trong việc tháo gỡ, giải phóng chúng ta ra khỏi phiền não. Có người chỉ cần đọc phần nầy mà không tập pháp định tâm cũng đã tìm được giải pháp cho riêng họ. Cũng có nhiều người thì cần phối hợp những cái nhìn mới nầy với sự thiền định để đạt được hiệu quả lâu dài.

CHƯƠNG BỐN: Phần nầy nói về cách tự chữa bịnh bằng pháp thiền Tại và Hiện. Bạn nào không tin hoặc không hạp việc chữa bịnh thì có thể bỏ không đọc chương nầy. Với phương cách chữa trị nầy, bạn có thể thấy được sự giảm đau trong vòng vài phút. Mặc dù nó hữu hiệu như vậy, chúng tôi cũng biết rằng có những thiền giả, nhất là những thiền giả chỉ có mục tiêu giác ngộ, không thích dùng thiền để chữa bịnh. Tuy nhiên, pháp thiền nầy là vừa cho phần thể trí vừa cho phần thể xác nên nó có thể áp dụng cho riêng từng phần hoặc cả hai. Nếu thấy không phù hợp với mục tiêu của bạn thì cứ bỏ qua chương nầy.

CHƯƠNG NĂM: Phần nầy dành cho những người chỉ muốn dùng pháp tịnh tâm để thư giãn hoặc làm chậm đi sự lão hóa của cơ thể. Một lần nữa, nếu thấy không phù hợp với mục tiêu của bạn thì cứ bỏ qua chương nầy.

CHƯƠNG SÁU: Phần nầy đề cập đến một số câu hỏi của các vị thiền giả và thiền sư từ vài tông phái thiền khác, đồng thời, trong tư thế so sánh, chương nầy bàn luận đến những khái niệm và phương pháp cao hơn. 

CHƯƠNG BẢY: Đây là phần vấn đáp với các đề tài về phương diện kỹ thuật của thiền, những khái niệm cao sâu hơn về cái trí, cách ứng dụng những cái nhìn mới, những gợi ý về vấn đề tu tập và tiến hóa của cá nhân. Vì đề tài rộng rãi nên có thể độc giả sẽ chỉ tìm thấy sự hữu dụng ở một phần nào, vào một thời điểm nào đó thôi. Chúng tôi khuyến khích việc đọc đi đọc lại vì chúng tôi thấy rằng các ý nghĩa và thông điệp thường hay đến vào thời điểm thích đáng nhất - điều mà sự đọc lại thường hay cho ta những ý nghĩa và liên quan mới.

CHƯƠNG TÁM: Đây là chương tóm tắt những điểm chính trong quyển sách và thêm một vài bí quyết trong việc tìm thấy được hạnh phúc bền lâu.

Độc giả của sách nầy ở từ nhiều quốc gia, nhiều tôn giáo và thậm chí cho cả những người không có tôn giáo. Vì vậy, chúng tôi cố gắng viết thật đơn giản, thích ứng với nhiều văn hóa, phong tục, tập quán khác nhau. Hầu phục vụ đại chúng, chúng tôi chỉ dùng những chữ và ý tưởng về thiền định thật đơn giản để có thể đến được với người mới tập thiền ở nhiều nơi. Chúng tôi sẽ không bàn đến những cái nhìn hoặc trường phái tư tưởng của tôn giáo nào cả. Trong toàn bộ quyển sách nầy, nếu có chỗ nào so sánh hoặc định giá thì hoàn toàn dựa trên một ưu điểm là sự hữu hiệu của một phương pháp trong việc giúp giải thoát khỏi phiền não. Không một phương pháp hay một tín điều nào là đúng hơn cái khác; chỉ có sự hữu hiệu và hữu ích đối với mục tiêu của chúng ta: chấm dứt được sự phiền não và đau khổ.

Trong sách nầy, chử “trí” hay “ý” không dùng theo thuật ngữ Phật học (higher mind) mà chỉ có nghĩa là cái trí thường hay phàm trí trong Thông Thiên học (lower mind), tiếng Anh gọi là “mind” với chữ “m” viết thường, không phải chữ “Mind” (thượng trí hay đại trí) với chữ “M” viết hoa.

Vì sách phối hợp tư tưởng Đông và Tây nên đôi khi đòi hỏi những độc giả đang chỉ theo tinh thần thuần túy Đông hoặc Tây cần phải cởi mở để đọc những khái niệm mới hoặc khác biệt. Tuy nhiên, điều quan trọng hơn là bạn hãy đọc với một tấm lòng cởi mở và một cái trí yên tĩnh—nghĩa là ta không đáp ứng nhu cầu của cái trí đang cần phân tích, tranh cãi, phê bình hay so sánh với những định kiến sẵn có. Và xin hãy đọc chậm rãi. Cái thực chất của tập sách nầy không phải chỉ chứa đựng trong những chữ được viết ra thôi mà còn chứa cả trong sự thinh lặng phía sau những ngữ nghĩa đó. Khi đọc tập sách nầy, ngoài việc trí ta thu thập kiến thức, tâm ta sẽ còn tìm được một số minh triết nào đó.
Chúc các bạn đọc tập sách nầy một cách thích thú và an vui!

Chương Một

Giới Thiệu Về Cái Trí
M

ẩu đối thoại dưới đây xảy ra trong văn phòng cố vấn tâm linh giữa người cố vấn và một phụ nữ trẻ khoảng hơn 30 tuổi. 

 - Người cố vấn: Chào cô, tôi có thể giúp gì cho cô không?

- Người phụ nữ: Mọi việc trong đời tôi đều chẳng ra gì. Tôi cần được giúp đỡ. Tôi cần một việc làm vững chắc. Tôi cũng cần một chỗ ở tốt hơn vì hiện nay tôi sống trong một phòng trọ ở tầng hầm của nhà người ta. Tôi muốn mọi người trong gia đình tôi thương tôi. Còn chồng tôi thì đã bỏ tôi.  Tôi cần có một người đàn ông đàng hoàng… một người chồng tốt… Còn chiếc xe của tôi nữa, nó vẫn cứ hư hoài...

- Người cố vấn: Những điều cô vừa nói là cô cần, tôi thấy cũng không có gì quá đáng. Tôi nghĩ rằng ai trong chúng ta cũng muốn được như vậy… Nhưng cô có quen hay biết người nào có tất cả những thứ đó không? 
- Người phụ nữ: Có chứ. Có một vài người bạn. 

- Người cố vấn: Thế cô có thấy họ hạnh phúc không?

- Người phụ nữ:  …Ơ.. ơ.. Chắc là không hẳn đâu.

- Người cố vấn: Vậy cô có nghĩ rằng nếu như cô có đầy đủ những thứ đó, cô sẽ cảm thấy hạnh phúc vĩnh viễn không? 
- Người phụ nữ: Có thể chứ….nhưng … mà chắc là không … Chắc là không hạnh phúc mãi đâu…

- Người cố vấn: Nếu như cô không phiền, tôi xin phép nói ra quan điểm của cá nhân tôi. Tôi có thể sai nhưng cô cứ nghe thử xem. Tôi nghĩ rằng chúng ta xuất phát từ một nơi mà luôn được bao trùm bằng tình thương và sự an bình tuyệt đối. Có lẽ vì bị tách rời khỏi nơi ấy nên mình luôn cảm thấy có nhu cầu và thấy thiếu thốn triền miên. Để đối phó với sự thiếu thốn, mình bám víu vào tình thương của người thân như cha mẹ, người bạn đời, con cái, anh chị em, bạn bè … Cảm giác thiếu thốn cứ mãi đeo đẳng nên mình cố lắp đầy những khoảng trống ấy bằng tiền tài, công danh, sự nghiệp…  Mỗi thứ đó đều có hiệu lực nhưng chỉ một ít lâu sau là cảm giác thiếu thốn lại xuất hiện… Tôi không có chiếc đũa thần để cho cô những gì cô muốn nhưng tôi có thể chỉ cho cô phương cách để lấp đi sự thiếu thốn đó. Một khi cái thiếu thốn kia trở nên đầy đủ, thì những thứ khác không thành vấn đề nữa. Mình có đạt được những thứ đó thì cũng tốt, không đạt cũng chẳng sao. Lúc ấy mình đã tìm được bình an và giảng hòa được với bản thân cũng như an bình với thế giới chung quanh rồi. 

Khi chúng ta tách rời ra khỏi cái nơi đầy đủ tuyệt đối kia, chúng ta đã tạo nên một cái trí thứ phụ; một cái trí diễn đạt bằng chữ. Cái trí nguyên thủy thì vốn dĩ vô ngôn và âm thầm; mọi nhận thức đều không có sự diễn giải, phân tích, so sánh hay phán xét… Việc thế nào thì nó chỉ thấy NHƯ LÀ, ĐANG LÀ vậy thôi. Còn cái trí thứ phụ kia là cái trí mà tôi và cô hiện đang dùng. Nó lải nhải không ngừng về những thứ đang làm chúng ta đau khổ.  Một khi mình học được cách làm dịu đi cái trí nầy thì chính mình có thể trở về với trạng thái của cái trí nguyên sơ kia. Chúng ta có thể siêu vượt được cái cảm giác thiếu thốn kia vĩnh viễn. Bạn có muốn học cách làm nầy không?

Kẻ Đồng Lõa Của Đau Khổ: Cái Trí

Một người đàn ông đang tản bộ qua khu phố đông đúc, sầm uất. Đám đông chen lấn ông khi ông cố len lỏi để quẹo vòng một góc phố.  Bực mình, ông la lên: “Xin lỗi, cho tôi đi” và nhủ thầm: “Toàn là những người thô bĩ, ngu dốt…”, ông rảo bước nhanh hơn. “Cái đám người nầy mà làm tôi trễ nãi hết công việc thì tôi sẽ nổi xung thiên.” Đột nhiên, ông vấp ngã nhào. Ông trông lại thì thấy một cái ghế bỏ lăn trước cửa quán cà phê. Ông nhìn vào quán la lên: “Nầy, đừng có mà bày biện bừa bải nhá! Choáng hết cả đường người ta đi thế nầy à?”.  Ông lằm bằm trong trí: Thời buổi nầy thật chẳng có ai biết cách quán xuyến kinh doanh đàng hoàng cả.  Ông đá lăn cái ghế qua một bên rồi tiếp tục đi - va ngay vào người đàn bà trẻ. Ông lớn tiếng nạt: “Đi đứng phải coi chừng người khác chứ!” Người thiếu nữ nhìn ông bằng ánh mắt thương xót, khẻ lắc đầu và nói: “Ông có vẻ đau khổ quá! Tôi giúp ông nhé?”  Người đàn ông nhìn cô với vẻ hoang mang: “Đau khổ ư?! Ai đau khổ? Tôi chỉ nổi nóng thôi!”

Mục đích của cuốn sách nầy là hướng dẫn một cách thức loại bỏ sự đau khổ. Muốn làm được điều nầy, trước tiên chúng ta cần phải định nghĩa cái mà chúng ta đặt tên là “đau khổ”. Theo văn hóa Phương Tây chữ “đau khổ” (suffering) thường là có dính líu đến những biến cố trầm trọng trong cuộc đời, những đau đớn và buồn bã. Do ảnh hưởng tư tưởng Ấn Độ giáo và Phật giáo, văn hóa Phương Đông thường nhìn sự “đau khổ” là nền tảng căn bản của cuộc đời - Đời là bể khổ. Định nghĩa trong sách nầy thì “đau khổ” nằm ở giữa hai quan điểm trên. Sự đau khổ – dĩ nhiên – là nói đến những cảm xúc như buồn phiền, đau đớn. Trong sách nầy, định nghĩa đau khổ được nới rộng để bao gồm tất cả những trạng thái cảm xúc nào không phải là hạnh phúc. 
Theo như định nghĩa một cách đầy đủ như trên thì đau khổ sẽ mang những ý nghĩa sau đây: 

· Tất cả những cảm xúc nào KHÔNG PHẢI là hạnh phúc, là tình thương, là hoan hỉ. (Thí dụ như: tức giận, ganh tỵ, ghen ghét, buồn bã, sợ hãi, đau đớn, lo lắng, cay đắng, đau thương, tiếc thương, thù oán, căm ghét, khinh bỉ, cô đơn, v.v.)  
· Tất cả các trạng thái nào KHÔNG PHẢI là hòa bình, đầy đủ, hài hoà. (Thí dụ như: bạo lực, nhu cầu (neediness), hoang mang, hoảng loạn, bối rối hồi hộp, trốn chạy, chối bỏ, thiếu thốn , hụt hẫng, tuyệt vọng, lo sợ, trầm cảm, v.v.)

· Tất cả hành động nào KHÔNG thân ái (kindness), không bao dung hay không từ bi. (Thí dụ như: nhu cầu kiểm soát và chủ động (controlling), phán xét, phê bình, chỉ trích, nhục mạ, tấn công, ngược đãi, than phiền, cằn nhằn, hạ nhục v.v…)

Vì vậy, đau khổ không phải chỉ là những trạng thái và những cảm xúc tiêu cực mà còn luôn cả những hành động tiêu cực vì những hành động nầy thường do những cảm xúc tiêu cực mang đến.

Với định nghĩa rộng rãi như trên thì rõ ràng hầu hết chúng ta ai cũng đều đau khổ ở mức độ không ít thì nhiều. Để giải quyết vấn nạn nầy, trước tiên chúng ta cần phải hỏi xem cái gì thật sự là tác nhân gây ra đau khổ?

Sau đây là một số lý do mà chúng ta thường nói. Tôi không hạnh phúc là bởi: 

· Tôi không có được những gì tôi muốn hay tôi cần.
· Có người làm điều không tốt đối với tôi.

· Có người không làm cho tôi những việc mà đúng ra họ nên làm. 

· Sự việc xảy ra không đúng như ý tôi muốn. 

· Tôi luôn sống trong sự sợ hãi, canh cánh là sẽ phải mất một người hay một vật nào đó. 

· Tôi thất bại trong mọi việc tôi làm. 

· Cuộc sống không có ý nghĩa gì cả. 

· Tình trạng sức khoẻ của tôi rất tồi tệ. 

· Tôi đã mất tất cả người thân và tất cả mọi thứ. 

· Những người trong đời tôi chẳng ai giữ được một tiêu chuẩn khuôn phép, tề chỉnh tối thiểu. 

Tất cả những tình huống cuộc đời trên đây đều gây đau khổ cho ta một cách có vẻ hợp lý hết. Tuy nhiên, cũng có những người vẫn vui vẻ, hạnh phúc mặc dầu họ cũng đang ở trong nhiều tình huống kể trên. Vậy cái khác biệt giữa họ và chúng ta là cái gì? Câu trả lời: “Cái trạng thái của cái trí.” Một cái trí thì im lặng, Tĩnh Lặng và một cái trí thì nói liên tục, thường là những lời than phiền. Vậy thì có khi nào bạn chợt ý thức rằng biết đâu bạn KHÔNG PHẢI là cái trí của bạn chăng? Khi bạn muốn yên bình và thanh tịnh, cái trí đó có chịu dừng sự cằn nhằn, ồn ào của nó lại không? Phải chăng hầu hết là nó phớt lờ đi ý muốn được yên tịnh của bạn?  
Lần sau, khi một trong những ý niệm mà chúng tôi đã nêu trên xuất hiện, bạn hãy thử tách rời mình ra khỏi cái trí và bảo nó: “yên lặng!” Hy vọng rằng nó sẽ nghe lời, chịu yên lặng hoặc nghĩ sang chuyện khác. Nếu nó chịu nghe lời, bạn hãy thử xem chừng bao lâu thì nó sẽ len lén trở lại đề tài cũ. Nếu ai cũng điều khiển được cái trí tuân theo mệnh lệnh của mình mọi lúc, mọi nơi thì nó đã không còn nói liên miên những ý tưởng tạo nên phiền não. Quyển sách nầy viết cho những ai chưa chủ trì được cái trí của mình.

Các ý niệm trong quyển sách nầy dựa trên sự thức giác của hai chân lý dưới đây:
Thứ nhất, nguồn gốc của hầu hết mọi đau khổ, mọi phiền não là do sự rối loạn nơi bộ phận thiên phú rất đặc biệt và cao cấp của con người: cái trí.
Thứ hai, cái trí cũng chỉ là một trong những bộ phận của con người như tim, gan, mắt, mũi… v.v. Cái trí nầy không thể bị ngộ nhận là toàn thể cái ta được. Nghĩa là “ta” không phải là “cái trí” và “cái trí” không là “ta”. Vậy thì “ta” cũng chắc chắn không phải là những phản ứng hay suy diễn đã đưa ta đến những cảm xúc u buồn, đau đớn hay giận dữ. 
Dựa trên hai nhận thức nầy, chúng ta sẽ nhận thấy được sự lầm lẫn rất tai hại khi đồng hóa cái “ta” với cái “trí” loạn động hoặc đồng hóa ta với những cảm xúc phiền não như buồn, giận, căm thù. Sự lầm lẫn nầy có thể dẫn ta tiến đến những hành động có tính cách hủy hoại như tự tử, bạo động, giết người, nghiện ngập, trả thù. v.v.

Quyển sách nầy cũng sẽ hướng dẫn ta cách sửa được sự rối loạn trên và giúp ta phục hồi những chức năng cao cấp của cái trí như sáng tạo, phát minh và tỉnh thức. Đọc xong quyển sách nầy, bạn sẽ hiểu được thêm về sự vận hành của cái trí và biết cách ứng phó với nó để bớt đi những phiền não và đau khổ cho mình vậy.

Sự Vận Hành Của Cái Trí

Cái Trí Không Chính Xác

Vấn đề tiên quyết của cái trí là sự thiếu chính xác của nó. Cái gọi là “kiến thức” của cái trí thường nầy quả thật “không chính xác”. Dưới đây là ba thí dụ gồm những kết luận thiếu chính xác của cái trí:

Thí dụ thứ nhất: khi mắt bạn nhìn thấy bạn gieo một hạt giống xuống đất, một thời gian ngắn sau, mắt lại thấy nơi đó mọc lên một cái cây, cái trí kết luận là “cây đó tôi trồng” và thậm chí còn đi xa hơn, quả quyết rằng “cây đó của tôi.” Nói thực tế chính xác thì mắt chỉ nhìn thấy hai việc: Một là tay bạn gieo hạt giống, hai là tại chỗ ấy có một cây mọc. Chỉ thấy biết vỏn vẹn hai điều trên, cái trí đã kết luận rằng hiện tượng thứ hai (cây) là kết quả của hiện tượng thứ nhất (gieo hạt giống). 
Cái sai hoặc không chính xác ở đây là mắt không hề nhìn thấy nhiều yếu tố khác nữa đã tạo nên cái cây kia như: đất, nước, không khí, ánh nắng mặt trời, khoáng chất, phân bón v.v. 
Nhưng ngược lại, nếu kết luận rằng “cái hạt giống là do tôi trồng và cũng nhờ đất, nước, mặt trời, v.v. mà cây mọc lên” thì cái kết luận của cái trí phàm nầy cũng vẫn không chính xác. Tại sao không? Bởi vì mắt “thật sự” chỉ “thấy” việc gieo một hạt giống và thấy có một cái cây mọc lên mà thôi chứ có thấy gì khác đâu! Cái trí lấy kiến thức có sẵn từ “kho” trí nhớ (đất, nước, ánh sáng, v.v…) ráp vô với hiện tượng vừa thấy-biết (gieo hạt và một cây mọc lên) rồi đi đến một kết luận.  Tuy nhiên, biết đâu cái cây đó là do một hột giống khác, do một người khác trồng, do một ngàn lẻ một lý do khác thì sao? Do đó, khi mắt nhìn thấy “A” rồi thấy tiếp theo là “B”, chưa chắc gì “B” là kết quả của “A”. Vì vậy, cái trí chính xác là cái trí chỉ thấy và biết “A” là “A”, “B” là “B”, không kết luận lung tung thêm. 

 
Thí dụ thứ hai: Khi vị thầy thuốc “chữa bịnh” xong, bịnh nhân hết bịnh. Cái trí của vị thầy thuốc kết luận: “tui chữa hết bịnh”. Cái trí đó có thể cũng không chính xác vì biết đâu thầy thuốc “chữa bịnh” xong, rất có thể là muôn ngàn thứ khác như thực phẩm, hơi thở, tinh thần thay đổi, tâm trí yên vui, duyên nghiệp đã dứt .v.v hợp với cái “chữa bịnh” kia đã làm cho bịnh nhân hết bịnh. Cái trí không hề nhận được những thông tin nầy. Nhưng cho dù nó có nhận được đi nữa, nhưng những kết luận của cái trí phàm nầy đều có khả năng bị sai. Cũng như khi chữa mà bịnh nhân không hết bịnh hoặc chết thì cũng không thể kết luận là do thầy thuốc tồi quá hoặc kết luận là thuốc dở quá.

Thí dụ thứ ba: Vợ chồng giao hợp, sau chín tháng sinh ra một “con người” nhỏ xíu. Cái trí kết luận rằng: “Con người đó tôi tạo nên, nó là con của tôi. Nó thuộc về tôi.” Cái trí kết luận như thế mặc dù nó không biết có thể còn có những nhân duyên bí ẩn nào hoặc lực nào đã phối hợp để đưa cái “sinh mệnh” kia vào cuộc đời nầy hay chăng?
Trong những thí dụ nầy, cho dù cái trí có kết luận khác đi bằng cách dùng những kiến thức cất chứa sẵn chăng nữa thì cũng vẫn không chính xác vì cái trí luôn bị giới hạn trong cái “biết” của nó.  Trong cái quan sát giới hạn, nó có thói quen diễn giải, lý luận và đem những “kiến thức” cũ lắp vào các khoảng trống của hiểu biết.  
Khái niệm trên có thể áp dụng cho cả hữu hình lẫn vô hình. Khi người có khả năng “nhìn” thấy một hình ảnh trong cõi vô hình rồi đi đến một kết luận nào đó thì vẫn phải xét lại mức độ chính xác của cái trí lúc đó. Thậm chí, ngay cả những khả năng “nhìn thấy” được tiền kiếp của một người cũng thường bị cái trí phàm kết luận “ẩu” như trên. 
Cái trí chính xác phải là cái trí của Tĩnh Lặng, chỉ nhận thông tin mà không hề thêm bớt gì. Hoặc giả khi cần diễn giải hay suy luận thì cái trí ấy ở trong Tĩnh Lặng, đồng thời luôn ý thức rằng mình đang suy luận, diễn giải và cũng “ý thức” rằng cái kết luận của mình luôn có thể là không chính xác. 

Tại sao chúng ta cần phải dùng cái trí “chính xác” trên đây cho tất cả hiện tượng trong đời sống? Ta cần dùng nó là để giúp ta thoát ra khỏi cái đau khổ do cái nhìn sai lệch của trí phàm gây nên. 
Nói tóm lại, cứ mỗi khi cái trí đi đến một “kết luận” nào, ta nên ý thức về cái của nó. Cái nhìn, cái tiến trình như thế nào mới gọi là chính xác? Đó là cái nhìn hiện thực qua một tâm trí trong sự Tĩnh Lặng hoàn toàn. Nó diễn ra mà không xét đoán, phê phán, đề nghị hoặc diễn giải. Nó chỉ là những quan sát và nhận biết trong yên bình. 

Những Cái Nên Và Không Nên Của Cái Trí

Vấn đề trở nên nghiêm trọng hơn một khi “cái trí không chính xác” dựa trên những kiến thức sai lệch của nó mà phán xét. Sau đây là những tư tưởng điển hình thường xuất hiện trong tiến trình của cái trí đó.  Bản thân các câu nầy không gây đau khổ nhưng khi cái trí cứ nhất định áp dụng nó trong mọi trường hợp, bất kể mọi lý lẽ, thì sự phiền não sẽ đến ngay. Những thí dụ dưới đây cho thấy cái trí đã vào tìm kiếm ở ngăn ký ức, nơi mà nó đã ghi được mọi thứ: từ nghe, thấy và trải nghiệm, đến các tập tục, lề lối, quy ước và mong muốn, rồi khư khư áp dụng những giá trị và quan niệm cũ nầy vào các quan sát mới. Rồi nếu thế giới chung quanh không tuân thủ theo, cái trí bị cảm thấy bực bội. Có thể nó sẽ lải nhải liên tục hoặc nó sẽ vật vã, phiền não vô cùng. Nếu những tư tưởng nầy lặp đi lặp lại trong đầu và gây phiền não cho bạn thì pháp Tại và Hiện đúng là dành cho bạn đấy! 

Những thí dụ sau đây cho ta thấy cách cái trí lấy dữ liệu từ các giác quan, rồi áp dụng đòi hỏi và phán xét của nó để gây bực bội, phiền não cho ta: 
~Thị giác: “Quan niệm của tôi là phải sống một cách ngăn nắp, thứ tự, sạch sẽ … Vì thế mắt tôi muốn luôn luôn nhìn thấy mọi thứ được sắp xếp thứ tự, ngăn nắp, chỗ nào cũng sạch sẽ… Tôi cảm thấy rất khó chịu khi phải sống chung với những người có tính bê bối, không gọn gàng… Họ nên sống cuộc đời họ sạch sẽ, khỏe mạnh hơn.”    

~Thính giác: Lỗ tai tôi không thích nghe những tiếng động gây ồn ào một cách vô ý thức. Tôi rất bực mình khi người khác đóng cửa mạnh, lê giày dép lẹp xẹp, rửa chén khua lẻng kẻng, nói to khi dùng phone di động hay nói ồn ào khi xem phim trong rạp.” 
~Vị giác: “Tôi ăn uống khá kén chọn. Không hợp khẩu vị thì thà nhịn đói chứ không ăn. Lên bữa ăn mà thực phẩm dở, không thơm ngon, tôi cảm thấy rất bực mình.” 
Cái trí của chúng ta còn có khả năng làm những phán đoán phức tạp và tinh vi hơn dựa trên những quan sát của nó. Cái trí nắm giữ và dùng một số định kiến để làm méo mó những thông tin từ ngoài vào. Các định kiến thường là về sự liên hệ, giá trị, vai trò và bản thân. 
~Giá Trị: “Nếu mặc cái áo nầy ra đường, người ta sẽ cười tôi (nhà quê, nghèo, già v.v...) hay người ta sẽ khen tôi (sang trọng, đẹp, hợp thời trang v.v…) Tôi nhìn người kia ăn mặc, đi loại xe nào, dáng dấp ra sao v.v.) là tôi biết liền họ thuộc type nào, tầng lớp nào v.v…” Đây là cái trí định nghĩa một số giá trị qua cái nhìn bên ngoài và rất quan tâm đến sự khen, chê của người khác. Nó sẽ phiền não khi không có điều kiện trang điểm phía bên ngoài cho bản thân hay người trong gia đình theo đúng ý.

~Định Danh Về Cái Ta (Identity): “Tôi mất việc làm và tất cả tiền bạc. Tôi là con người hoàn toàn thất bại”. Cách suy nghĩ sai lầm trên đây của cái trí làm chúng ta tưởng rằng chúng ta là tác nhân trực tiếp và duy nhất tạo ra mọi hiện tượng và sự vật biểu hiệu của thành công hay thất bại trong đời mình. Điều cực kỳ quan trọng là làm sao để cái trí nhận ra và hiểu rằng chúng ta chỉ tham gia và không hề có khả năng thật sự tạo ra trọn vẹn một kết quả nào cả. Thí dụ, thay vì cái trí thấy rằng “cái cơ nghiệp mà tôi đã tạo ra” hay “cái cơ nghiệp mà tôi đã làm mất (tiêu tan)”, thì cái trí khi nhìn một cơ nghiệp thì chỉ nên thấy đơn thuần là một “cơ nghiệp” mà thôi. Cái trí không nên thấy “mình” là cơ nghiệp, hay cơ nghiệp là “mình”. Cách nhìn đúng đắn nầy sẽ giúp cho chúng ta vượt qua những đau khổ có liên hệ đến thành công hay thất bại, được còn hay mất mát, vinh quang hay nhục nhã… Và cách nhìn nầy cũng có thể giải phóng chúng ta ra khỏi ảo tưởng thường trói chặt ta là: “Tôi luôn luôn là người kiểm soát và làm chủ mọi sự việc trong đời tôi” hoặc “tôi là những gì tôi sở hữu hoặc thành đạt được.”
~Các mối liên hệ và vai trò trong xã hội: “Họ là người thân của tôi ( cha, mẹ, anh, chị, em, bạn bè, chồng, vợ, con, cháu v.v...) mà khi tôi gặp khó khăn, cần được giúp đỡ, họ không giúp đỡ tôi.” Ở đây, cái trí định nghĩa sự liên hệ gia đình dính líu đến một số trách nhiệm nào đó, nếu ai không tuân thủ thì nó phiền não, trách móc.

“Con cái phải vâng lời, hiếu thảo với cha mẹ.”  “Cha mẹ phải thương yêu đồng đều, chăm sóc, lo lắng cho con cái đến nơi, đến chốn.” Đối với cái trí, vai trò của con cái và cha mẹ thương gắn liền với một số trách nhiệm và đòi hỏi. Cái trí phán đoán, trách móc và phê bình nếu những thứ nầy không đáp ứng đầy đủ. Nếu đứa con không gọi điện thoại hay thăm viếng cha mẹ, cha mẹ sẽ buồn phiền. Còn người con thì mặc cảm thiếu bổn phận, tự ghét và trách mình đã không làm tròn bổn phận, không thỏa đáng được những đòi hỏi nầy. Sự đòi hỏi có thể đi đến những thái cực quá đáng mà người ta không hề ý thức. Thí dụ như một trường hợp có thật mà chúng tôi biết được: một bà mẹ buộc con gái mình phải trả hiếu bằng cách bán thân đem tiền về cho bà cờ bạc. 

“Công việc của người đàn bà trong gia đình là chăm sóc nhà cửa, chồng, con. Công việc của người đàn ông là cung cấp tài chánh, vật chất, dạy con học.” Một lần nữa, cái trí gắn liền các đòi hỏi với một số vai trò trong xã hội. Cũng như mọi quan niệm khác, nếu vì lý do nào đó mà ai không đáp ứng được trọn vẹn các nhiệm vụ mà cái trí định nghĩa cho một vai trò thì cái trí sẽ khắc khoải, nhắc nhở, than phiền mãi vậy.”

Về mặt cái trí, trục trặc lớn nhất trong cuộc đời nầy thường là sự liên hệ giữa con người với nhau. Ta cần phải nhìn mọi người một cách chính xác. Thí dụ, ta nên nhìn người bạn đời như sau: “Đây là một con người mà trước khi gặp tôi, đã sống mấy chục năm trên trái đất nầy, có riêng đầy đủ những quan niệm không “chính xác”, cơ thể và tinh thần hoàn toàn biệt lập với tôi.” Có khi nào bạn chợt nhận ra là ngoài việc để làm người phối ngẫu của bạn, người ấy còn hiện diện trên đời nầy với những mục đích riêng hay khác không? Cái nhìn nầy sẽ giúp cái trí ta chấp nhận, tôn trọng mọi người chung quanh và không còn có nhu cầu buộc họ phải bỏ cái “không chính xác” của họ để phải tuân theo cái “không chính xác” của mình.

Quá Khứ Và Tương Lai Vô Tận Của Cái Trí

Cái trí thường thường không cần dùng đến việc quán sát để làm vui vì nó luôn luôn có quá khứ và tương lai để bận tâm đến. Nguồn gốc lớn của đau khổ phát xuất từ một cái trí liên tục hồi tưởng và sống trở lại trong quá khứ, không ngừng nghỉ, lo lắng và hoang tưởng về tương lai.. Chúng ta thường hay bị mất cơ hội trải nghiệm ngay hiện tại chỉ vì cái trí cứ lấy sự đau đớn, sự ân hận từ quá khứ để hồi tưởng và sống lại những cảm xúc ấy như một cái máy hát đĩa cũ bị vấp. 
Ngoài ra, chúng ta cũng sống một phần của thời tương lai bằng sự lo lắng, sự dự trù toan tính và mơ mộng hoang tưởng quá mức.
Đau khổ đến ngay khi chúng ta lo lắng việc khi nào kết hôn, khi nào có con, bao giờ thì sẽ có một số tiền nào đó v.v. Cái trí cứ lẩn quẩn đeo đuổi những sự kiện hoàn toàn thuộc về một thời khắc khác rồi lôi kéo, thôi thúc ta đem chúng ra sống trong thời điểm hiện tại. 

Nói tóm lại, đây là cách mà qua sự vận hành rối loạn, cái trí tạo nên những đau khổ cho chúng ta:

· Nó bận rộn lặp đi lặp lại những phiền não từ quá khứ. 

· Nó đắm chìm trong lo lắng, sợ hãi, và lẩn quẩn mơ tưởng việc tương lai.

· Nó khắc khoải, vật vã trong việc ứng dụng một cách cứng nhắc, bất kể lý lẽ, các quan niệm, nhân sinh quan mà xã hội loài người đã đặt ra. 
· Nó tích cực phán đoán, phân tích, nhục mạ, cãi vã, xây dựng các hình ảnh và cảm xúc của bạo động, oán hờn, thù ghét, ganh tị, v.v…

· Nó cũng là tác nhân mang nhiều bịnh hoạn và đau đớn cho cơ thể vì sự miên man tai hại kia cứ liên tục chuyển sự nhiễu loạn của tư tưởng đến các tế bào.

Khi một người lẩm bẩm nói một mình suốt ngày thì ta cho là bịnh tâm thần. Còn bản thân ta và tất cả mọi người còn lại thì cũng nói suốt ngày đêm, không ngừng nghỉ, khác chăng là ta nói âm thầm trong đầu, không phát thành lời mà thôi. Đây là một căn bịnh trầm kha nhưng vì mọi người ai cũng bị mắc phải bịnh nầy nên tưởng rằng đây là một trạng thái “bình thường”. Điều nầy có nghĩa rằng thay vì ta là người chủ điều khiển cái công cụ “trí” kia thì trong thực tế, cái trí miên man đó đang chủ động và điều khiển ta. Nó thúc đẩy từng ý tưởng, lời nói, việc làm, cảm xúc mà ta tưởng rằng ta làm, ta muốn, ta đau khổ. Ngày nào chúng ta chưa làm được việc TẮT cái trí nầy khi cần tắt, thì chúng ta vẫn chưa thoát khỏi đau khổ.

Mục tiêu ở đây không phải là bỏ quên quá khứ hay là không dự tính tương lai. Cũng không phải là không có ý niệm hay quan điểm. Cái vấn đề đặt ra ở đây là tiến trình (processes) suy nghĩ đưa đến những tình trạng như đã nêu ở trên, nó xảy ra một cách tự động và theo thói quen. Khi chúng ta nói rằng chúng ta muốn vặn tắt cái trí là chúng ta muốn lấy lại sự chủ động đối với tiến trình đó. Chúng ta muốn vặn tắt cái công tắc tự động. Nghĩa là mục tiêu của chúng ta là phải có khả năng chọn lựa và áp dụng – chúng ta sẽ chọn lựa khi nào nên áp dụng một quan niệm hay một định kiến, khi nào nên hồi tưởng việc quá khứ hoặc lúc nào nên dùng những hình ảnh, những cảm xúc sẵn có bên trong.

Cái trí không phải là một tai họa cho nhân loại. Ngược lại – nó sẽ trở nên một bộ máy rất quý báu nếu mình biết cách dùng nó. Chúng ta cần lấy lại sự chủ động đối với cái trí và tự giải phóng mình ra khỏi những thói quen tai hại của nó, hầu tìm được hạnh phúc lâu dài. Một khi chúng ta đã trở thành chủ nhân của cái trí mình, chúng ta có thể vun bồi cho nó những tính chất hay ho như sự sáng tạo và sự tỉnh giác (awareness). Một khi chúng ta hiểu được tiến trình lý luận và diễn giải của cái trí, chúng ta có thể dùng cái trí như là một công cụ để vun trồng và nâng cao tâm thức cho mình và cho người khác.

Muốn vượt ra khỏi đau khổ cần phải có ba việc: Hiểu biết về cái trí và những thói quen của nó,  một phương pháp để an hòa nó, và quan trọng nhất là sự thức giác về bản thân cũng như về sự liên hệ giữa ta và mọi người.

Chương nầy chúng tôi đã giới thiệu về tiến trình của cái trí, chương kế tiếp sẽ giới thiệu về một phương cách dùng để tu dưỡng cái thức giác cần thiết nói trên. Phương pháp nầy tuy chỉ là một trong những vô số phương pháp thiền đang được phát triển hiện nay. Tuy nhiên, chúng tôi thấy rằng đây là một phương pháp đơn giản, dễ dàng và rất ứng nghiệm để đạt tới sự Tĩnh Lặng và thức giác cần thiết. Chúng tôi hy vọng rằng nó sẽ rất hữu ích cho những ai còn chưa tìm được một phương tiện thích hợp cho việc tìm kiếm một hạnh phúc lâu bền. 
Chương Hai

Chìa Khóa: Thiền Tại và Hiện

C

hìa khóa của chúng ta ở đây là một phương pháp đơn giản giúp ta tự giải phóng mình ra khỏi đau khổ: đó chính là cách “vặn tắt” được cái trí. Chìa khóa nầy đặc biệt dành cho những bạn biết rất ít về thiền. Phương pháp thiền có tên gọi là Tại và Hiện nầy không đòi hỏi phải ngồi khoanh chân hằng giờ hay làm điều gì khó khăn, cực nhọc, thâm cao. Thiến không chỉ dành riêng cho người “tu” mà thôi. Ai cũng có thể tập phương pháp nầy dễ dàng, mọi nơi, mọi lúc: ngồi trên ghế cũng được, tư thế thoải mái, hay ngay cả lúc đi, đứng, nằm hoặc làm việc. 

Pháp Tại và Hiện cũng không đòi hỏi phải xa rời đời sống xã hội, vật chất bình thường, bỏ công ăn, việc làm hay bỏ gia đình để lên núi ngồi một mình năm nầy qua tháng nọ. Ngoài ra, nó không thuộc vào một tôn giáo nào. Ai cũng có thể dùng được cả. 
Mục Đích Thiền

Thiền nói chung cũng đã có từ nhiều ngàn năm trước, kể từ khi con người biết im lặng từ lời nói đến tư tưởng. Sự im lặng nầy giúp phục hồi năng lượng cho cơ thể và giúp trí óc thật sự nghỉ ngơi một cách trọn vẹn.

Chúng ta thiền để làm gì? Để tìm được bình an tinh thần? Hết đau khổ? Chữa bịnh? Tu tâm sửa tâm tính? Phát triển trí tuệ? Thăng tiến tâm linh? Đạt sự minh triết? Hay Giác ngộ Chân lý? Dầu với mục tiêu đơn giản nhất là không còn phiền não và bịnh tật, hay với mục tiêu cao xa như Giác Ngộ, cuốn sách nầy sẽ là bước đầu để đáp ứng được các mục tiêu đó. 
Trong phạm vi của cuốn sách nầy, chúng ta đặt trọng tâm vào việc giải trừ đau khổ cho bản thân VÀ giúp mình không còn gây đau khổ cho người khác nữa. Sau khi thành công trong việc ứng phó với cái nguồn gốc thật của phiền não thì chúng ta sẽ thấy rằng hòa bình và hạnh phúc lâu bền, chân thật sẽ mãi ở với chúng ta vậy. 
Khái Niệm Cơ Bản của Tại và Hiện
Mục tiêu đầu tiên của thiền Tại và Hiện là làm cho cái trí nhiều loạn động nầy trở nên yên tĩnh. Bình thường khi ta muốn tập trung vào một việc gì thì cái trí ta sẽ là “người chỉ huy” hành động nầy. Thật vậy, trí của ta thường lãnh đạo và hướng dẫn hầu hết các hoạt động và suy tư hằng ngày. Nhiều phương pháp thiền khác dùng cái trí để dẫn dụ chính nó vào sự Tĩnh Lặng. Cũng có những phương pháp dùng cách “thức giác” là cái trí luôn ý thức được các giác quan, tư tưởng và các hành động như đi, đứng, nằm, ngồi, ăn uống, suy nghĩ, v.v.

Kỹ thuật pháp thiền Tại và Hiện hơi khác với các phương cách trên. Nó đặc biệt tránh không “vật lộn” với cái trí.  Ở cấp thiền sơ khởi, cái trí nầy sẽ nằm ở vị trí chỉ định nhưng người hành thiền vẫn không theo dõi hay chăm chú gì đến nó cả.  Cái trí và cơ thể được nghỉ ngơi thật sâu và vì thế trải nghiệm được niềm an bình và yên hàn sâu đậm. Khi tập khá hơn, những trạng thái nầy sẽ giải thoát cái trí ra khỏi những thói quen nói năng miên man của nó và những trói buộc của các quan niệm, dịch giải và nhận thức sai lệch đã tích tụ trong nó. Ở trình độ cao hơn, chính cái “Chân Ngã” cao cả (hay “chủ nhân ông”) sẽ chủ động mọi sinh hoạt và luôn “biết” có hoặc nối liền với sự “Tĩnh Lặng” hiện diện bên trong. Thêm vào đó, phương pháp nầy còn cho ta tiếp tục thực tập ngay cả trong giấc ngủ để ta có thể vào được tiềm thức của ta. Một khi mình đã đạt được những thứ nầy, phần đời còn lại sẽ khoẻ mạnh, hạnh phúc và yên bình.

Tại và Hiện là gì? “Tại” là “ngay tại đây” và “Hiện” là “ngay bây giờ”. Nó là kết quả của hai việc: giữ “Thân đâu, Ý đó” và sự vắng bặt của tư tưởng khi trong một trạng thái thức giác cao hơn. Khái niệm nầy nghe lạ vì “không suy nghĩ” là trạng thái gì của cái trí vậy? Đó là khi cái trí đứng yên, không tưởng nghĩ, không tìm về quá khứ và cũng không mơ đến tương lai, hay phân tích và đi đến những kết luận sai lệch. Trí và thân ghép liền với nhau làm Một, kết hợp cơ thể vật chất của ta làm Một với cái Tĩnh Lặng nội tại cố hữu; một trạng thái vượt không gian và thời gian. Người ta cho rằng sự kết hợp thành một khối duy nhất nầy đang cất giữ rất nhiều điều bí mật của cuộc sống vì những ai đã đạt được điều nầy đều không bao giờ bị cảm xúc phiền não, thiếu thốn hoặc rối loạn ảnh hưởng đến họ nữa.

Nói một cách đơn giản, giữ được cái trí yên lặng khi không cần dùng nó thì mình đã được coi như có ưu thế hơn rất nhiều rồi. Còn nếu giữ được nó yên lặng luôn cả lúc đang dùng nó và lúc ngủ, mình đã đến được một tâm thức cao hơn, không còn đau khổ nữa. Với phương pháp Tại và Hiện nầy, chỉ trong vòng vài hôm là hầu hết mọi người đều cảm nhận ngay được sự cải thiện đáng kể về mặt cảm xúc và tâm thần. Thậm chí, bạn có thể cảm nhận được ảnh hưởng ngay cả sau lần tập thiền ngắn ngủi đầu tiên. Kết quả hiển hiện mà không cần bạn phải tin tưởng trước vào phương pháp. Chỉ cần thử một cách chân thật trong một tuần là bạn có thể tự xác định được kết quả thôi.

Riêng cho các bạn đã quen thuộc với thiền, Chương Sáu gồm có nhiều chi tiết và giải thích về mặt kỹ thuật, nhất là trong việc so sánh với các pháp thiền khác.
Cách Dùng Pháp Tại và Hiện
Tóm lại, sự phiền não và cảm xúc nói chung được phát triển theo những cách như sau:

· Từ quan niệm, cảm xúc và ứng xử cất giữ trong ký ức.

· Từ sự diễn giải của cái trí qua các ghi nhận của giác quan. 

· Từ các tưởng nghĩ về những sự việc đã xảy ra trong quá khứ hoặc có khả năng xảy ra trong tương lai.

· Từ các giá trị, niềm tin và đòi hỏi được cái trí áp đặt cho mình và người khác.

Đây là những phương cách chúng ta có thể áp dụng:

Để chấm dứt sự tự động dùng kiến thức cũ của cái trí, chúng ta có thể “hiện tại hóa” bằng pháp Tại và Hiện. Khi thấy mình bị “nhập vai” vào một sự kiện hay một cảm xúc đau buồn từ ký ức, ta cần phải “hiện tại hóa” mình ngay để giải thoát thân, tâm, ý ra khỏi cảm xúc đau khổ bằng cách dùng Tại và Hiện để vào Tĩnh Lặng, giữ trí trống không ít nhất là một phút. Sau đó, trong Tĩnh Lặng, quan sát lại sự kiện, cảm xúc ấy; nghĩa là tách mình đứng ra ngoài sự kiện, không “nhập vai”, đồng thời cũng không xa rời hiện tại.

Chúng ta có thể dùng pháp Tại và Hiện để giảm thiểu sự gắn bó giữa trí và năm giác quan. Thí dụ, mắt vừa nhìn thấy một đoá hoa hồng thì trí đã vội vàng chạy về ký ức lấy ra hình ảnh và cảm xúc đau khổ liên hệ tới một đoá hoa hồng của ngày xưa… Hoặc tai ta vừa nghe người bạn than nghèo, đang gặp khó khăn thì cái trí đã vội vàng lục lạo hồ sơ trong ký ức xem, rồi tự kết luận có thể người bạn sẽ hỏi… mượn tiền mình. Cái trí chợt nhớ lại những cảm xúc không hay liên hệ đến việc cho mượn tiền trong qua khứ. Chỉ cần hít một hơi thở đầy, thở ra chậm, vào trong Tĩnh Lặng và lắng nghe ở trạng thái nầy là sẽ giữ cái trí “lăng xăng” yên được ngay. 
Để ngăn chặn cái trí sống trong quá khứ hoặc tương lai, chúng ta cần phải đối phó với cái lực kiểm soát của nó trong việc tưởng tượng. Cái trí có một khả năng rất đặc biệt; nó không cần nhờ vào các giác quan mà vẫn “thấy” được hình ảnh, “nghe” được âm thanh, thậm chí nó có thể tự tạo cảm giác, vị giác, khứu giác và kích thích các phản ứng của tinh thần và thể xác. Thí dụ, khi cái trí tưởng tượng một trái chanh đang được vắt vào miệng mình thì các hạch nước miếng lập tức hoạt động. Tuy nhiên, cái khả năng rất đặc biệt nầy còn là con dao hai lưỡi, có thể mang đến cả buồn lẫn vui. Đành rằng khả năng tưởng tượng giúp rất nhiều cho sự sáng tạo, phát minh và nghệ thuật, nhưng nó cũng có thể phát hoạ ra bao nhiêu mơ ảo của quá khứ và tương lai, mang đến nhiều đau khổ cho chúng ta.

Khi cần thiết phải cắt đứt sự tưởng tượng vô bổ nào đó đang miên man, ta chỉ cần thở một hơi thật sâu rồi vào trong Tĩnh Lặng của Tại và Hiện là đương nhiên cái trí sẽ ngưng tiến trình tưởng tượng của nó ngay. Phương pháp nầy hữu ích đặc biệt trong việc ngăn chặn cái trí tưởng tượng vượt ra ngoài khả năng kiểm soát, di hại đến bản thân và những người chung quanh ta. 
Để thay đổi các đòi hỏi và phán đoán của cái trí, chúng ta cũng cần tìm hiểu thêm về những cái nhìn mới mẻ đối với sự việc của cuộc đời. Chương Ba gồm một số thí dụ về những cái nhìn mới có thể giúp chúng ta tu dưỡng thức giác và thay đổi thói quen của cái trí hay áp đặt quan niệm và đòi hỏi của nó lên chúng ta và mọi người chung quanh.

Trải Nghiệm Tại và Hiện

Mục tiêu cuối cùng của pháp thiền nầy là bạn có khả năng luôn luôn giữ được trạng thái Tĩnh Lặng nội tại dù bạn đang ngồi, đứng, đi, thức hay ngủ. Tuy nhiên, lúc đầu, bạn cũng cần thiền ngồi mỗi ngày để tập đạt tới mức độ sâu khởi điểm của Tĩnh Lặng. 

Phương pháp nầy nhằm giúp chúng ta tiến qua bốn giai đoạn:

Giai đoạn 1: trong lúc ngồi thiền, qua sự chủ động làm gián đoạn dòng tư tưởng miên man, ta kinh nghiệm được sự Tĩnh Lặng, yên bình, nghỉ ngơi và sáng suốt của “trí”.

Giai đoạn 2: vào những lúc không ngồi thiền, ta đang sinh hoạt bình thường mà vẫn thường xuyên kinh nghiệm được sự hiện diện của Tĩnh Lặng. Tập ngắn hạn (1 phút) nhiều lần suốt trong ngày, chúng ta có được sự trải nghiệm nầy một cách vừa tự nhiên và cả do sự cố ý vào Tĩnh Lặng. Thí dụ như mỗi tiếng đồng hồ bạn có thể thiền chỉ một phút là đủ để mang sự Tĩnh Lặng vào cho cuộc sống hằng ngày. 

Giai đoạn 3: ta kinh nghiệm được sự Tĩnh Lặng ngay lúc ta đang giao tiếp trong đời sống thường nhật hoặc ngay khi trong lòng vừa dấy lên phiền não hay đau khổ. Đến giai đoạn nầy, cái trí bây giờ đã khá ngoan ngoãn, ít loạn động. Giờ ta đã có khả năng sống trong mọi hoàn cảnh thực tại với một tâm tư bình yên, Tĩnh Lặng một cách dễ dàng, nhanh chóng.  Lúc nầy thì chúng ta đã có thể luôn ý thức được ngay mỗi khi cái trí của chúng ta vừa nắm lại quyền kiểm soát và đang lặp lại thói quen cũ, đồng thời chúng ta cũng có khả năng bước ra khỏi trạng thái lúc đó để vào Tĩnh Lặng theo ý muốn. 

Giai đoạn 4:  Đến giai đoạn 4 nầy thì ta và cái trí có thể hoà hợp một cách tự nhiên, không còn có sự đấu tranh, loạn động. Đây là lúc ta sống và hoạt động hằng ngày mà luôn luôn có một sự gắn bó âm thầm, nhẹ nhàng với sự Tĩnh Lặng bên trong. Cái trí bây giờ không còn tự động phân tích, phán đoán, phản ứng, hay lải nhải liên tục như trước kia nữa.
Người ta tin rằng hầu hết các vị thức giác sống thường hằng trong trạng thái Tĩnh Lặng nầy.
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Ghi Chú Cho Thiền Giả Của Các Pháp Môn Khác

· Thiền sinh đã có tập các pháp môn dùng hệ thống Luân Xa: Vì mục đích của pháp thiền Tại và Hiện là sự Tĩnh Lặng và sự vắng bặt của “Ý” nên trong khi thực hành Tại và Hiện, thiền sinh cần buông thả hết các bắp thịt ở vùng trán và mắt, đặc biệt nên tránh không tập trung ở Luân Xa Sáu (mắt thứ ba).

· Thiền sinh đã có kinh nghiệm với các pháp môn khác, nhất là các ngành dùng năng lượng: Vì đã quen có những cảm giác của sự luân lưu năng lượng và độ rung trong cơ thể, hoặc “nhìn” thấy được nhiều điều mới lạ khi thiền, nhiều thiền sinh khi thực hành pháp thiền Tại và Hiện thắc mắc tại sao lại không “thấy” gì hết. Mục đích của Tại và Hiện là sự vắng bặt của “Ý”, nghĩa là vắng luôn cả ý mong chờ “thấy” gì, thậm chí vắng luôn cả ý mong chờ đạt được sự Tĩnh Lặng thì mới đúng phương pháp vì hành động mong chờ sẽ làm cản trở ta vào được Tĩnh Lặng. Trường hợp bạn kinh qua cảm giác hoặc linh ảnh, xin hãy lờ chúng đi vì mục tiêu của chúng ta ở đây là buông bỏ luôn tư tưởng của cái trí về mọi đề tài, kể cả những kinh nghiệm như trên.

· Thiền giả của các pháp thiền truyền thống: Nhiều pháp thiền khác nhấn mạnh việc luôn luôn tỉnh thức. Pháp Tại và Hiện có nét đặc thù là nhấn mạnh việc hoàn toàn buông thả, bất động thân-ý, kể cả không cố gắng tỉnh thức. Trong giai đoạn đầu tập thiền, trạng thái lý tưởng là nửa ngủ và nửa thức (minh minh, yểu yểu) nghĩa là điểm ở giữa hai trạng thái ngủ và thức. Sau đó, nếu muốn tập chiêm nghiệm thì giữ yên sự Tĩnh Lặng, bước qua trạng thái tỉnh thức hoàn toàn rồi làm theo hướng dẫn trong Bài Tập Cấp 1 sau đây.
Cấp Một: Bước Vào Tĩnh Lặng

Ghi chú: Xin lưu ý rằng lý do duy nhất khi phân ra ba cấp là để tiện cho việc hướng dẫn và thực tập chứ không hề ngụ ý phân chia cao thấp hay phân chia mức độ thành đạt tâm linh gì cả. Bạn hãy bắt đầu với Cấp Một rồi sau khi thông thạo thì hẳn tập lên cấp kế tiếp. Tuy nhiên, bạn không nên cảm thấy áp lực phải tiến lên cấp khác vì nhiều người chỉ dùng Cấp Một hoặc Cấp Hai rất thoải mái và hữu hiệu mặc dù họ đã thành thạo cả ba cấp. Hãy tìm cho bạn cấp nào thoải mái là được.

Thiền Ngồi

Mặc dù ta gọi là “thiền ngồi”, hãy nhớ rằng pháp thiền nầy được dùng ở bất cứ lúc nào, nơi nào, và bất cứ tư thế nào. Chỉ cần làm sao cho càng thoải mái và thư giãn càng tốt.

Bước một: Hít 1 hơi (bằng mũi) thật sâu, chậm; khi thở ra (bằng miệng), ta cảm tưởng như có một làn sóng chảy dài từ đầu xuống chân giúp toàn bộ thân thể thư giãn, buông thõng hết các bắp thịt trong người. Mắt mở lờ mờ hay nhắm cũng được nhưng đừng chăm chú vào điểm nào cả. 

Bước hai: Thầm nhủ với “Ý” là “Thân ở đây nầy”, “biết” rằng cái “Ý” của ta đã đến tại vị trí quả tim. 
Thư giãn và buông thả trí, không nghĩ điều gì, mắt không tập trung. Đặc biệt, thả hết các bắp thịt chung quanh mắt, trán cho dù nhắm hay mở mắt. Thỉnh thoảng mơ hồ biết rằng “Ý” vẫn ở chỗ tim.  

Khi thấy “Ý” bỏ đi lang thang hay suy nghĩ thì nhẹ nhàng nhắc lại “Thân ở đây nầy”, đưa nó trở về an định ở vị trí cũ, rồi lại tiếp tục buông thả hết toàn thân - trí ngay.

Để yên như vậy trong trạng thái không suy nghĩ, không tập trung ít nhất là một phút, lâu nhất là 30 phút. (Mới tập thiền thì không nên thiền lâu hơn 30 phút. Sau chừng khoảng một tháng thì bạn có thể thiền lâu hơn nếu thấy thoải mái.) 
Bước ba: Để xả thiền ngồi, từ từ hít một hơi thở sâu. Thở ra chậm, mở mắt và nhìn rõ lại bình thường, vươn vai nếu cần.


Nếu muốn chiêm nghiệm vấn đề gì hay phát triển trí tuệ thì sau khi mắt nhìn rõ lại, giữ nguyên trạng thái Tĩnh Lặng đang có nhưng trí thì đã tỉnh thức hoàn toàn. Ta âm thầm quan sát và chiêm nghiệm các tư tưởng xuất hiện mà không phân tích hay suy luận gì cả. Thời gian bao lâu cũng được.

Thông thường, nếu chọn sự phát triển trí tuệ làm trọng tâm thiền thì nên có sự hướng dẫn trực tiếp của một bậc thầy đã thành đạt tâm linh về mặt trí tuệ. Nếu không, dễ bị lầm lẫn cái trí phàm là “Chân trí tuệ” rồi vô tình bị cái trí phàm đó gạt, ta sẽ lạc luôn trong đó. 
Thiền Ngủ

Đầu tiên, chúng ta vượt thoát đau khổ khi vào được Tĩnh Lặng lúc thiền ngồi. Kế tiếp, chúng ta mang sự Tĩnh Lặng nầy vào các sinh hoạt hằng ngày. Còn thiền ngủ, chúng ta có ý xử lý một phần khác của cái trí: tiềm thức của chúng ta. Để không còn đau khổ, ngay cả trong giấc mơ, ta hướng dẫn cả tiềm thức lẫn cái trí tư duy suốt giấc ngủ vào ẩn trú trong cõi Tĩnh Lặng. Như thế, chúng ta sẽ thức giấc mỗi ngày trong tươi mát và an bình với chính bản thân và thế giới của mình vì phương cách nầy giúp ngăn chặn cái trí tiếp tục những thói quen cũ trong đêm.

Phương thức thiền như sau: khi nào bạn cảm thấy thật buồn ngủ và sắp sửa rơi vào giấc ngủ, bảo thầm với cái trí tư duy và tiềm thức của mình: “Hãy ẩn trú vào cõi Tĩnh Lặng suốt thời gian ngủ nầy.” Xong bạn buông hết mọi tư tưởng và các cơ bắp và chìm vào một giấc ngủ bình yên.

Dấu Hiệu Tĩnh Lặng Khi Thiền

Người hành thiền trong sự Tĩnh Lặng sâu thường có những dấu hiệu sau đây: Cơ thể không lắc lư, nghiêng ngả, tay chân im lìm, đầu không gục gật, di động. Mặt người nầy trông có vẻ yên lành, cơ bắp không căng cứng. Hơi thở trở thành cực nhẹ. Khi ở trong Tĩnh Lặng, dù ngồi thiền lâu, tay chân và lưng cũng không đau nhức. Thêm và đấy, nhận thức về thời gian và không gian có thể hơi bị lệch. Thí dụ, có thể họ ước định thời gian ngồi thiền của mình không chính xác, hay khi mở mắt ngay sau lúc thiền, họ hơi bị sai lệch về không gian chung quanh. Một điểm đặc trưng của Tĩnh Lặng nữa là thân thể cảm thấy tươi tỉnh và tinh thần an bình sau khi thiền.
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Nếu muốn, bạn có thể dùng Pháp thiền Tại và Hiện thường xuyên trong ngày. Để hiệu quả hơn, đề nghị mỗi ngày thiền ngồi ít nhất một lần từ 10 đến 30 phút và ba lần ngắn (1 phút) trong sinh hoạt thường nhật. Nếu cái trí bạn thuộc loại hiếu động, thường chạy xuôi ngược khắp không gian và thời gian, đề nghị thiền thường xuyên và lâu hơn. Rồi khi bạn sắp rơi vào giấc ngủ, dù ngủ trưa, tối, hay đêm thức giấc rồi ngủ lại, hãy áp dụng thiền ngủ của Tại và Hiện.

Nên nhớ rằng mục tiêu chính của chúng ta là sống trong hiện tại, luôn thức giác về các tiến trình của cái trí mình, luôn chủ động được tư tưởng, cảm xúc, hành động, các thực trạng và duy trì được Tĩnh Lặng và an nhiên trong mọi thăng trầm của cuộc đời. Vì thế, sau khi bạn đã tập được Tĩnh Lặng, cố gắng âm thầm duy trì một liên hệ thường xuyên với sự Tĩnh Lặng nầy suốt trong ngày. Một lần nữa, xin nhắc là thiền một phút thường xuyên suốt trong ngày sẽ có lợi ích không ngờ được.

Kỹ thuật thiền Cấp Hai sẽ giúp bạn vào sâu được trạng thái Tĩnh Lặng khi thiền ngồi. Nó cũng bao gồm một số cách tập để giúp bạn mang theo sự Tĩnh Lặng nầy vào trong đời sống hằng ngày. Nên chờ khi nào đã tập thuần thục Bài Cấp Một rồi hãy thực tập đến bài Cấp Hai, nghĩa là sau khi bạn đã kinh qua được sự Tĩnh Lặng theo ý muốn và có thể duy trì được trạng thái nầy khá lâu. Nhớ là Dục Tốc Bất Đạt.

Cấp Hai: Vào Tĩnh Lặng Sâu Hơn
Dùng cách thức dưới đây nếu bạn vẫn chưa đạt được độ sâu Tĩnh Lặng như ý: 

Bước Một: Như ở Cấp Một, hít thở một hơi sâu và chậm, thầm bảo với “Ý” là “thân đây nầy”, vào trong Tĩnh Lặng được khoảng vài phút, giữ nguyên vị trí của “Ý” ở tim, giữ nguyên toàn diện cơ thể, mở mắt từ từ, chầm chậm đảo mắt nhẹ nhìn chung quanh (đầu vẫn giữ yên) rồi khép mắt lại từ từ. Buông thõng hết các cơ bắp và chìm sâu vào Tĩnh Lặng.

Bước Hai: Khoảng mỗi hai phút sau, lặp lại việc mở mắt và nhắm mắt như trên. Mỗi lần như vậy thì sự Tĩnh Lặng sẽ sâu hơn. Chỉ nên làm tối đa 3 lần như trên. 
Sau đây là một vài phương cách để thực tập sau khi bạn đã vào Tĩnh Lặng thành thạo theo Cấp Một.
Tĩnh Lặng Trong Sinh Hoạt

Sau khi vào được sự Tĩnh Lặng, giữ yên trạng thái nầy, từ từ mở mắt, nhìn rõ ràng, bình thường mà vẫn biết “Ý” đang ở yên chỗ tim. Tiếp theo, ta bắt đầu tập cử động từng phần của thân thể (ngón chân, bàn chân, mình, vai, tay, cổ…) mà vẫn biết đến sự Tĩnh Lặng vẫn ở trong ta. Khi đã quen dần, ta có thể nghe và đối đáp với mọi người mà “Ý” vẫn ngồi yên, chỉ lắng nghe mà không có phản ứng. Sau đó, tập đi, đứng, làm việc thường ngày mà vẫn luôn duy trì sự Tĩnh Lặng bên trong. 
Duy trì Tĩnh Lặng nội tại khi đang ứng xử trong đời sống xã hội có lẽ là lúc khó khăn nhất. Tuy nhiên, việc tập duy trì thành thạo nầy có thể lại rất quan trọng. Khi chúng ta phải đối diện với những sự việc đau đớn hay con người tiêu cực, gây sự, hãy hít một hơi sâu và chậm, bảo thầm với trí là “thân đây nầy”, buông thả và trở vào Tĩnh Lặng từ 30 giây đến 1 phút. Cố gắng luôn ý thức sự hiện diện của Tĩnh Lặng khi tiếp nhân xử thế. Tập thường xuyên thì sẽ thấy dễ dàng thôi. 
Hóa Giải Các Cảm Xúc

Khi một ý tưởng dấy lên gây cho ta cảm xúc mà mình không muốn có: đau đớn, buồn tủi, giận dữ… ta có thể hóa giải ngay bằng cách vào trong Tĩnh Lặng từ 30 giây đến 1 phút. Tập ứng phó loại cảm xúc nầy mỗi khi nó xuất hiện, bạn sẽ sau một thời gian luyện tập, những cảm xúc nầy càng lúc càng ít dấy lên hơn.

Cấp Ba: Kết Hợp Thân, Tâm, Trí, Quá Khứ và Hiện Tại

Bài tập Cấp 1 đã hướng dẫn bạn căn bản cách dừng “Ý”, cách vào sự Tĩnh Lặng, mở lòng từ bi, và cách tự chữa bịnh. (Xem chi tiết ở Chương Bốn)
Bài tập Cấp 2 đã hướng dẫn cách vào được trạng thái Tĩnh Lặng sâu hơn, giữ được sự Tĩnh Lặng ngay trong các hoạt động thường nhật và cách hóa giải cảm xúc.

Bài tập Cấp 3 gồm một số cách tu, phát triển tâm linh bằng pháp thiền Tại và Hiện. Hãy đọc tiếp phần nầy nếu bạn cảm thấy sự tiến hóa cá nhân nầy phù hợp với mục đích của riêng bạn. Còn nếu không hợp thì xin đọc tiếp cuối chương nầy về những khác biệt giữa Tại và Hiện và những pháp thiền khác. 

Dưới đây là phần hướng dẫn cách khai mở trí tuệ, cách đạt trạng thái Tĩnh Lặng từ sự ghép hợp: Thân, Tâm và Ý. Phần nầy đặc biệt hướng dẫn cách dùng “ăn năn, hối lỗi trong Tĩnh Lặng” để giúp hóa giải những động lực từ quá khứ đang gây ra đau khổ, bịnh hoạn.

Khai Mở Trí Tuệ

Trong lúc thiền, thay vì đưa “Ý” về ngồi yên ở chỗ tim thì mời “Ý” về vị trí nơi trên sóng mũi, giữa hai đầu khóe mắt. Xong buông thỏng và hội nhập vào Tĩnh Lặng. Nếu muốn bước qua trạng thái chiêm nghiệm hoặc dùng Chân trí tuệ như trong các pháp thiền khác, bạn có thể tập như sau: mở mắt hẳn hoặc nhắm mắt, đầu óc hoàn toàn tỉnh thức và giữ yên sự Tĩnh Lặng bên trong. Cần biết điều gì hay đang thắc mắc vấn đề nào, bạn đặt câu hỏi rồi để trí trống không, Tĩnh Lặng. Nhớ là hoàn toàn rỗng lặng, không mong chờ, không suy luận gì cả. Ý tưởng đầu tiên xuất hiện trong cái “trống không” nầy thường sẽ là câu trả lời hoặc giải đáp cho vấn đề của bạn. Khi bạn tập thuần thạo cách nầy, bạn sẽ tự nhiên chạm được kiến thức nguyên thủy và minh triết mà một cái trí ồn ào, bình thường không thể nào chạm được.

Tu Dưỡng Lòng Từ Bi

Phương pháp nầy giúp hiệp nhất thân, tâm, ý trong Tĩnh Lặng để chúng ta có thể tu dưỡng lòng từ bi song song với việc phát triển chân trí tuệ. Khi thiền, cũng làm giống như Cấp Một và Cấp Hai nhưng ta đặt “ý” ở hai nơi: trên sóng mũi, nhủ rằng “thân đây nầy”, và đồng thời đặt “ý” nơi vùng tim, nhủ rằng “tâm đây nầy”. Giữ yên trạng thái Tĩnh Lặng và vắng bặt hẳn tư tưởng ít nhất là 30 phút.

Hóa Giải Quá Khứ

Việc thường xuyên duy trì được trạng thái “Tĩnh Lặng” đủ để ngăn chặn những thông tin cũ có mang mầm bịnh tật và phiền não từ quá khứ là điều khó làm. Vì vậy, ta cần phải có biện pháp hóa giải hẳn các thông tin nầy. Bạn có thể dùng bước 1 và 2 trên đây là đủ để hóa giải các phiền não, đau khổ do quá khứ của hiện đời (kiếp nầy).
Hóa Giải Duyên Nghiệp Tiền Kiếp

Nhiều người cho rằng nguồn thông tin đau khổ, bịnh hoạn nầy chẳng phải chỉ đơn thuần là của cuộc đời hiện nay, mà có thể là do mang từ những quá khứ xa hơn gọi là “tiền kiếp”. Chữ “quá khứ” nói ở đây là không giới hạn trong khoảng thời gian nào mà nó được xem là tất cả thời gian trước cái khoảnh khắc hiện tại. Bạn nào tin vào và muốn hoá giải duyên nghiệp “tiền kiếp” xin hãy theo phương pháp tiếp theo đây. Còn nếu thấy không thích hợp với mục tiêu của mình thì bỏ qua phần nầy vậy.

Muốn hóa giải “quá khứ” của tiền kiếp, cần phải nghĩ rằng những đau khổ và phiền não như bịnh hoạn, các khắc khoải trong mối tương quan, liên hệ giữa con người với nhau v.v… là kết quả của những gì mình đã làm lỗi từ nhiều đời kiếp trước đây. Ta cần thực tâm ăn năn, sám hối những việc ấy (mặc dù mình không hề biết hoặc nhớ việc lầm lỗi đó là gì, ở đâu, với ai…) và ta thầm xin lỗi những ai đã chịu đau khổ vì những việc mình đã vô tình hoặc cố ý gây ra.

Trong cuộc sống hằng ngày, đôi khi chúng ta gặp những người làm khổ mình, khó dễ mình một cách vô lý, (thí dụ như cứ kiếm cớ chửi mắng, gây gổ, làm tổn hao tiền tài, của cải của mình, v.v.). Mình nên cho rằng ở một quá khứ nào đó, chính mình đã làm tất cả những điều ấy đối với người đó. Đồng thời, ta hãy đặt mình vào vị trí của người đó để mở lòng mình ra và cảm thông được sự đau khổ khi xưa họ đã chịu, rồi trong “Tĩnh Lặng”, ta thật tâm sám hối và xin lỗi. Sau khi đã bày tỏ ý hối hận và xin lỗi như trên, ta dùng pháp thiền Tại và Hiện của cấp 3 (vào “Tĩnh Lặng” bằng cách hợp nhất thân, tâm, ý) ít nhất 30 phút. Sự “Tĩnh Lặng” càng sâu và “Ý” càng vắng bặt thì hiệu quả càng cao. Đây là một trong những cách hóa giải các duyên nghiệp đến từ quá khứ rất hữu hiệu.

Tính Chất Mới Lạ Của Tại Và Hiện
Pháp thiền Tại và Hiện có một vài tính chất quan trọng so với các pháp thiền khác.

Không Đấu Tranh


Trong khi các phương pháp thiền khác dùng “ý” để cột cái “ý”, pháp thiền Tại và Hiện cố tình không đấu tranh với cái trí. Sau khi hướng dẫn cái “ý” ngồi yên, nghỉ ngơi, hoặc “nằm vạ” ở một vị trí nhất định nào đó, thiền sinh buông thả hoàn toàn: thân bất động, trí trống rỗng: không chăm chú, không theo dõi, không trói cột hay chiêm nghiệm gì cả.  Điểm không đấu tranh nầy là một phẩm chất làm cho phương pháp nầy rất hữu hiệu trong việc ứng phó với cái trí ồn ào của mình.

Tĩnh Lặng và Thức Giác


Chẳng những pháp Tại và Hiện nhấn mạnh việc không đấu tranh mà còn nhấn mạnh luôn cả việc Tĩnh Lặng thay vì theo dõi ý thức hoặc động tác. Thiền quán hay các loại thiền “thức giác” đòi hỏi thiền giả “theo dõi” hoặc “ý thức” tư tưởng, hành động hay hơi thở của họ. Pháp Tại và Hiện làm ngược lại: thay vì theo dõi cái trí hay cơ thể đang trong thể động, bạn lại lờ mờ ý thức sự Tĩnh Lặng thâm sâu của một cái trí đang ngồi yên ở một vị trí chỉ định. Một thiền giả cho rằng: “Cách nầy thì nhìn ra ngoài, cách kia (Tại và Hiện) thì nhìn vô trong.”

Thời Gian và Hiệu Quả


Pháp Tại và Hiện đòi hỏi ít thời gian và bạn có thể đạt được sự Tĩnh Lặng sâu trong thời gian rất ngắn.  Nếu thực hiện đúng theo cách hướng dẫn, chỉ vài ngày là sẽ đạt được sự Tĩnh Lặng ngay. Có người chỉ cần vài phút thôi. Trong vòng vài tuần, thiền sinh đã có thể mang theo sự Tĩnh Lặng nầy vào đời sống xã-hội thường nhật. Thời gian tuy ngắn nhưng vẫn không hề làm giảm đi hiệu quả của phương pháp: sự Tĩnh Lặng mà thiền giả đạt được theo phương pháo nầy có tính cách đổi đời.
Đơn Giản


Pháp thiền Tại và Hiện đơn giản và dễ thực hành, không tốn nhiều thì giờ, không cần có học thức cao, không cần có điều kiện kinh tế, không cần phải có người hướng dẫn. Hướng dẫn cho người khác cũng rất dễ dàng. Người nào thực tập được rồi đều có thể hướng dẫn cho người khác trong chốc lát.
Hài Hòa


Phương pháp Tại và Hiện nầy còn có tính cách trung dung và bổ sung nên nó hài hòa với tất cả đường lối tu học hoặc tôn giáo. Nó hài hòa cả với cuộc sống thế tục, không đạo giáo. Pháp thiền giúp cho ta sự sáng suốt ở cả trí não lẫn tâm linh, khiến chúng ta được tự do theo đuổi và nhiều khi còn giúp chúng ta thăng tiến trên con đường mà chúng ta đã chọn. Đạt được hạnh phúc lâu bền là một mục tiêu chung của con người, một mục tiêu không thuộc của riêng một hệ phái nào mà là thuộc về tất cả mọi người ở khắp mọi nơi. 
Từ Bi và Hòa Bình Thế Giới

Chìa khóa Tại và Hiện không những mang đến sự an lạc nội tại mà còn giúp ta thăng hoa lòng từ bi và tình thương yêu. Ta chỉ có thể thực thi hòa bình thế giới sau khi chính bản thân ta đã phát triển được lòng từ bi và sự an bình nội tại. 
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Chương Ba
Thay Đổi Cách Nhìn

T

rong Chương nầy, chúng tôi trình bày những cách nhìn mà chúng tôi cảm thấy có lợi ích cho việc làm vơi bớt đau khổ. Những mẩu chuyện nầy không có ngụ ý là những quy luật hay hướng dẫn gì cả. Mục tiêu chính của cuốn sách là giúp bạn tìm được những con đường dẫn đến hạnh phúc lâu bền. Bạn không nhất thiết cần phải thay đổi cách nhìn đời của bạn, trừ khi bạn cảm thấy sự thay đổi đó có ích cho bản thân mình. Chỉ vì chúng tôi và nhiều hành giả thấy những câu chuyện và ý kiến nầy hữu dụng cho mình nên muốn chia sẻ để bạn chọn ra những cái nào thấy hợp với bạn.

Hầu hết những ý kiến dưới đây là để ứng phó với cái trí, với các quan niệm và sự cả quyết áp đặt cách nhìn của nó lên người khác. Phương diện nầy của cái trí là phần trói buộc nhất gây nên bao nhiêu đau khổ qua hình thái tức giận, đau đớn, bực dọc, nổi nóng, tự cho là đúng đắn, v.v… Trong lúc trưởng thành, cái trí của chúng ta thu thập các quan niệm, cái nhìn và tín điều từ cha mẹ và mọi người lớn chung quanh ta. Những cái nhìn nầy bản chất không có hại: nhiều cái tốt đẹp, dạy ta đức độ, nhân ái, rộng rãi. Điều đã biến những quan điểm nầy thành có hại cho bản thân ta và người khác là cái trí cả quyết mọi người phải tin như nó tin và phải hành xử đàng hoàng như nó nghĩ.

Khi chúng ta ứng xử với con người, sự vật và tình huống, chúng ta hay gặp phải những điều trái ý, phật lòng. Trí chúng ta cảm thấy khó chịu vì ông kia phải đàng hoàng, bà nọ nên làm bà mẹ tốt hơn, con gái tôi phải lễ phép, con trai tôi đúng ra phải gọi điện thoại cho tôi… Khi va chạm với người khác và với sự việc, trí của ta lập tức phân tích và phán đoán, dùng toàn những quan niệm đã cất giấu cũ kỹ, có khi còn đòi hỏi người khác và tình huống chung quanh phải điều chỉnh sao cho vừa ý mình. Đúng ra ông ấy không được trễ, phải đúng giờ. Đúng ra hôm nay trời không có mưa. Giờ nầy đúng ra không bị kẹt xe như thế nầy. Những tư tưởng nầy chạy liên tục trong trí, bỏ lại đằng sau nó là những đau khổ triền miên.

Vì thế, bước đầu tiên của chúng ta là chấm dứt trong trí mình việc đòi hỏi người khác phải tuân thủ theo những quan điểm của cái trí mình, nhất là những điều mà ta và số đông mọi người cho rằng tốt và đúng. Trí của chúng ta cần phải hiểu rằng nếu mình có quyền có quan niệm thì người khác cũng có quyền có riêng quan niệm của họ, miễn sao không di hại đến cộng đồng và xã hội. Thay vì áp đặt quan niệm của mình lên người khác và lên tình huống cuộc đời, chúng ta chỉ nên áp dụng những quan niệm nầy cho duy nhất bản thân chúng ta mà thôi. Đây là bước khởi điểm cần thiết trong việc xây dựng hạnh phúc cho mình.

Bước thứ hai là lựa ra trong khối quan niệm (mà hiện giờ là chỉ để áp dụng cho chính bản thân ta thôi) xem cái nào còn trói buộc mặc dù mình đã không còn áp dụng lên người khác nữa nhưng vẫn còn trói buộc chính mình. Tìm ra những quan điểm có khả năng mang đến phiền não cho mình rồi quyết định thay đổi nó. Một khi mình đã nhận dạng ra chúng, mình có thể tập thay đổi nó bằng phương pháp Tại và Hiện (xin xem đoạn chữ nghiêng dưới đây).

Những cái nhìn được chọn trong phần nầy sẽ giúp bạn nhận ra những quan điểm bên trong bạn mà bạn muốn thay đổi. Một lần nữa, xin nhấn mạnh rằng những mẩu chuyện nầy chỉ được chọn lựa trên một lợi ích: đó là cái khả năng giải phóng chúng ta ra khỏi đau khổ. Vì vậy, chúng ta sẽ không bàn luận đến những cái nhìn nào còn trói buộc hay giới hạn chính chúng ta, kể cả những hệ thống giá trị thuần túy đã hình thành từ rất lâu đời. Chúng tôi cũng không khẳng định điều gì đúng hay sai, tốt hay xấu. Chúng tôi chỉ đưa ra những gì mà chúng tôi cảm thấy lợi lạc mà thôi. 

Nếu muốn thay đổi cái nhìn đang có hoặc thu nhận cái nhìn mới, thực hành cách thiền Tại và Hiện sau đây: thầm lặp lại một lần ý nghĩa chính của cái nhìn mà mình muốn, rồi sau đó không nghĩ đến nữa và nhập thiền Tại và Hiện ngay, càng sâu, càng Tĩnh Lặng thì hiệu quả càng cao. 


Lải Nhải Trong Đầu

“Ngày nọ, mẹ tôi mắng tôi rất oan ức, tôi đau đớn và khóc. Sau đó, mỗi lần tôi kể lại cho người khác nghe, tôi cảm thấy đau đớn rồi khóc lần nữa. Thậm chí, khi không có ai bên cạnh để kể, tôi đã nhớ và “sống” lại cảnh tượng, lời nói, cảm xúc lúc mẹ tôi mắng, rồi tôi đau đớn và khóc như sự việc vừa mới xảy ra. Sau hai tuần, tôi đã đau khổ và khóc lóc tổng cộng được mười tám lần! Nếu tư tưởng trên theo tôi đến hết cuộc đời còn lại thì không biết sẽ còn bao nhiêu lần đau đớn và khóc lóc nữa. Trên thực tế thì trong quá khứ, mẹ tôi mắng tôi chỉ một lần mà thôi.” 
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Lúc vợ chồng còn trẻ, chồng bà ấy có lăng nhăng tình cảm với một cô bạn, sau lỗi lầm đó thì ông ấy đã sửa đổi và trở thành một người chồng tốt, trung thành và thương yêu vợ hết mực. Tuy nhiên, bà cứ nhớ và nhắc lại chuyện cũ, rồi đau lòng, khóc lóc như vậy suốt … bốn mươi năm chung sống. Trí của bà không thể buông nổi những ký ức đau buồn kia, ngay cả sau khi ông mất đi, mỗi lần bà ra thăm mộ, trí nhớ tiếp tục nhắc lại chuyện cũ… Đến bây giờ, ký ức về chuyện ấy vẫn còn xuất hiện mỗi khi bà đến viếng mộ ông.

“Phải” Và “Nên”

Tuy rằng hai chữ “PHẢI” và “NÊN” nhiều lúc cần thiết để duy trì một tôn ti, trật tự hợp lý nào đó cho xã hội và cộng đồng, nhưng nếu trong trí ta bận rộn suốt ngày đêm với hai chữ nầy thì sao? Thí dụ: “Làm chồng PHẢI như thế nầy, làm con PHẢI… , đúng ra tôi PHẢI…, anh PHẢI …, họ PHẢI …, mình PHẢI …, Trời Đất PHẢI … như thế nọ…” “Đúng ra, anh NÊN…, tôi NÊN…, chị NÊN làm như vậy…”
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“Trong một ngày, tôi cố ý đếm thử xem cái trí của tôi dùng chữ PHẢI và chữ NÊN nầy cho bản thân và cho người khác bao nhiêu lần. Tôi bỗng khám phá ra chính xác mức độ bản thân tôi còn trói buộc người khác cỡ nào. Tôi khám phá rằng các quan niệm, nhân sinh quan dẫn tới hai chữ PHẢI và NÊN nầy không phải  là của mình mà là do người khác đã nhét vào đầu mình, rồi mình lại đem chúng áp đặt lên thế hệ hậu sinh một cách tự động. Việc nầy vô tình tạo những mắc xích tiếp tục trói buộc từ đời nầy sang đời khác.”
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Một thiền sinh than phiền với thầy mình về một đồng môn: “Thưa sư phụ, sư huynh con cứ suốt ngày bảo con phải thế nầy, nên thế nọ. Con cảm thấy khó chịu và bực bội lắm. Con phải giải quyết như thế nào đây?” Sư phụ nhẹ nhàng : “Con có để ý thấy trong lòng con cứ muốn cãi lại hoặc biện minh đối với sư huynh của con không? Phải biết rằng việc sư huynh con dùng chữ “PHẢI” và “NÊN” là một hình thức bạo động, nhất là khi có ngầm ý rằng con có điều gì đó sai quấy rồi,. Sư huynh con đang tấn công con, dù là trong vô thức. Việc đầu óc con có nhu cầu biện minh, chống đỡ thì cũng là một hình thức bạo động trong lòng. Cái trí của con đang tấn công và oán hận sư huynh con. Vì thế, trong lòng  mình chỉ có thể tìm được bình an khi mình không còn cảm thấy cần phải biện minh, giải thích, cãi cọ hoặc thắc mắc nữa thôi.”

Muốn Hay Cần?

“Khi tôi muốn một điều gì đó mà không được, hay tôi đòi hỏi nơi người khác phải làm hoặc không làm một điều gì đó mà không được thì lòng tôi bực bội, nổi cáu, thất vọng. Trí tôi than phiền liên miên những điều “bất toại ý” đó. Nếu bạn bị cùng trường hợp nầy, hãy tự hỏi như sau: “Tôi muốn hay tôi cần đây?” Nếu câu trả lời là cần, mình hỏi thêm: “Nếu không có thì liệu có chết không?” Nếu “chết” thì là cần, còn không chết thì là muốn. Có lẽ mình sẽ thoát ra khỏi đau khổ nếu ta chọn không thèm muốn chúng nữa.

Trói Buộc Của Dư Luận

“Thưa thầy, khi người khác nghĩ sai hoặc nghĩ không tốt về con, con rất đau khổ. Con phải làm sao?”

Sư phụ trả lời: “Trước hết, con phải hiểu ba việc:

1. Thứ nhất, tôn trọng quyền tự do phê bình của người khác và của bản thân mình, nhớ rằng hai cái tự do đó không hề liên quan với nhau.

2. Thứ hai, phải biết rằng khi phê bình, ai cũng phải dựa trên những hiểu biết, tiêu chuẩn, và nhân sinh quan sẵn có của riêng họ. Vì vậy, họ không có khả năng nghĩ khác hơn đâu.

3. Thứ ba, không cần thiết phải thay đổi ý của họ. Vì vậy, con không cần phải biện minh.”

Dừng một chốc, sư phụ cười nhẹ: “Khi nào con hiểu ba việc trên xong, rồi con phải tìm vào Tĩnh Lặng mới hóa giải được cảm xúc đau lòng kia. Biết tại sao không? Tại vì cái hiểu ban đầu là con hiểu bằng trí thôi, khi nào con hiểu được bằng tâm thì mới là thật sự hiểu.

Tuy nhiên, lời phê bình bên ngoài không trói buộc và làm khổ mình nhiều bằng sự tự kết tội khắc khe bên trong cái trí mình. Nó có thể đem những yếu kém hay sai quấy trong quá khư của mình ra để dằn vặt mình cả đời. Lấy đức từ bi mà nhìn, con sẽ thấy rằng trong môi trường và hoàn cảnh lúc đó, con không thể làm gì khác hơn được. Có từ bi với bản thân rồi, con mới có thể từ bi với người khác.”

Một vị sư phụ khác bàn thêm: “Tốt lắm! Nhưng hình như vẫn né tránh vấn đề chính: Chúng ta ĐAU ĐỚN vì chúng ta “muốn” người nào đó nghĩ khác về mình. Chính cái MUỐN nầy làm ta đau khổ, chứ không nhất thiết là bản thân của lời phê bình làm ta đau khổ. Và rồi con hãy tự hỏi - tại sao mình “muốn” điều đó? Tại sao mình phải “cần” cái ý tưởng nào đó của người kia? Và cái dính mắc của “muốn - cần” nầy có giúp cho con hiểu thêm điều gì về bản thân của con không? 

Quá Khứ Và Tương Lai

“Ngày xưa, tôi sống trong tình cảnh rất nghèo đói. Chúng tôi thường xuyên không có thức ăn. Giờ thì cuộc sống khá dễ chịu và luôn có dư thực phẩm nhưng tôi vẫn luôn nhớ lại cái cảm giác và kinh sợ nó. Cho đến nay, khi ngồi trước một bữa ăn thịnh soạn bày ra trước mặt, tôi chợt nhớ lại lúc thiếu thức ăn rồi lo sợ rằng trong tương lai biết đâu có ngày bất ngờ sẽ bị đói trở lại … Những ý tưởng “biết đâu” cứ mãi miên man, cuối cùng bữa ăn nguội lạnh và tôi không còn nuốt vô nữa.”
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Tôi là một người bằng lòng hy sinh và bỏ quên tất ham muốn riêng để lo lắng, gầy dựng tương lai cho bản thân và gia đình. Tôi làm việc tận sức cho mục tiêu của mình. Giờ đã đạt đến cái “tương lai” đó, tôi nhìn lại và nuối tiếc khi thấy tuổi thơ của con cái đã qua rồi, tuổi thanh xuân của người bạn đời cũng đã mất, sức khoẻ của tôi không còn đủ để vui hưởng cuộc sống gia đình ấm cúng, nồng nhiệt. Những “hiện tại” mà tôi bỏ quên giờ đã trở thành quá khứ.” 
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Bà ấy lúc nào cũng đau buồn chuyện gì đó đã xảy ra hay không xảy ra trong quá khứ. Còn ông ấy thì không ngừng lo rầu những chuyện chưa xảy ra hoặc có khả năng xảy ra trong tương lai. Họ hình như bỏ quên việc sống cho hiện tại. Có lẽ bà ấy sẽ hết đau khổ nếu bà nhận thức ra rằng cho dù cái trí có muốn đến đâu đi nữa, bà cũng không thể trở về quá khứ để thay đổi được một điều gì cả. Còn ông ấy thì có lẽ cũng sẽ bớt phiền não nếu ông hiểu rằng đối với những gì có thể xảy ra hay không xảy ra trong tương lai, ông có lo âu hay không cũng chẳng hề ảnh hưởng hay thay đổi được gì. Lo rầu chỉ có hại cho chính bản thân người đang lo mà thôi.”

Phán Xét Về Tốt Xấu, Thiện Ác

Có lẽ những nhận thức về tốt xấu cũng đều có lý do riêng của chúng - những lý do mà cái trí của ta không hiểu và không thể hiểu đầy đủ nổi. Biết được sự giới hạn của cái trí như thế, có lẽ chúng ta nên ngập ngừng mỗi khi cái trí của mình phán xét một cách nhanh chóng, dễ dàng và thường xuyên.  
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Phán xét là một thói quen của cái trí năng động hay áp đặt quan niệm, giá trị và tín điều lên bản thân và người khác. Mặc dù luân thường đạo lý quan trọng trong việc giữ trật tự xã hội, nhiều phán xét có khả năng là một hình thức bạo lực đang tấn công kẻ bị phán xét. Kẻ nầy cũng có khi là chính bản thân ta. Hễ còn khả năng phán xét người khác thì vẫn còn khả năng phán xét bản thân. Cả hai khả năng nầy đều là những hình thức trói buộc dẫn đến phiền não. Cái trí thật vốn không hề phán xét – nó chỉ quan sát trong thinh lặng và bình an.
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Tôi thử sống một ngày không cho phép trí mình phán xét hay kết tội ai hết thì mới khám phá ra rằng cái trí tôi phán đoán và kết tội suốt ngày…”
Hạnh Phúc Và Đau Khổ


Một đệ tử hỏi sư phụ: “Tại sao mọi người trong đời tôi cứ gây đau khổ cho tôi, sao không ai mang đến cho tôi hạnh phúc cả?” Vị sư phụ trả lời: “Không ai có khả năng gây đau khổ hay mang hạnh phúc cho mình cả. Chỉ có mình mới có khả năng đó cho chính bản thân mình mà thôi. Điều quan trọng không phải là những gì xảy đến với mình mà là mình phản ứng như thế nào đối với những điều xảy ra. Vậy thử quan sát lại cái trí của mình và xem nó phản ứng ra sao.”

Thay Đổi Người Khác

Một bà đến gặp bác sĩ tâm lý, muốn nhờ chỉ cách để thay đổi tính tình của người chồng. Vị bác sĩ buồn bã trả lời: “Tiếc thật, tôi không có khả năng nầy. Nhiều người trong chúng ta nghĩ rằng lập gia đình xong, chúng ta sẽ từ từ thay đổi người bạn đời của mình. Hình như tôi chưa hề gặp người nào thật sự có khả năng thay đổi một người khác. Ở đây tôi chỉ có thể hướng dẫn người ta tự thay đổi bản thân họ để tìm được hạnh phúc nội tại mà thôi.”  
Thay Đổi Vị Trí

“Hôm qua xem TV tôi thấy một người tử tù đang chờ chết. Nghe nói người nầy đã phạm những tội rất ghê rợn. Khi nhìn sâu vào đôi mắt tê dại và thẫn thờ của ông ấy, tôi không khỏi thầm hỏi: nếu bây giờ tôi là ông ấy thì tôi cảm thấy ra sao?”  
Tha Thứ

Một thiền sinh hỏi: “Thưa sư phụ, con đau khổ vì cha mẹ tàn nhẫn, vợ con ruồng bỏ, anh em phản bội, bạn bè phá hoại… Con phải làm sao để hết oán hờn và thù ghét đây?” Vị sư phụ đáp: “Con ngồi xuống tịnh tâm, tha thứ hết cho họ.” Vài hôm sau, người đệ tử trở lại: “Con đã học được tha thứ cho họ sư phụ ạ. Cảm ơn sư phụ.” Sư phụ đáp: “Chưa xong, con về tịnh tâm, mở hết lòng ra thương yêu họ.” 
Một tuần sau, người đệ tử trở lại, thành công một lần nữa. Nhưng sư phụ lại cho một hướng dẫn mới: “Tốt! Bây giờ con về tịnh tâm, ghi ơn họ. Nếu không có họ đóng những vai trò đó thì con đâu có cơ hội tiến hóa tâm linh như vậy.” 

Người đệ tử trở lại, lần nầy tin tưởng rằng mình đã học xong bài vở. Anh tuyên bố: “Con đã học được và ghi ơn hết mọi người đã cho con cơ hội học được sự tha thứ!” Sư phụ đáp: “Vậy thì con về tịnh tâm lại đi nhé. Họ đã đóng đúng vai trò của họ chứ họ có lầm lỗi gì mà con tha thứ hay không tha thứ.”


Thương Hại, Tội Nghiệp Mình

Trong tất cả mọi tư tưởng có khả năng gây cảm xúc đau lòng thì tư tưởng tự thương hại mình, tự tội nghiệp mình là có thể gây đau khổ mạnh nhất. Những loại tư tưởng sau đây, chính đáng hay không chính đáng, đều làm cho ta cảm thấy sống lại trong sự đau đớn: “Tôi thật là vô phước. Sao người đó có thể nói những lời tàn nhẫn như thế với tôi. Tại sao người kia không yêu thương tôi? Trời đất sao quá bất công với tôi! Mọi việc trong đời tôi đều sai lệch hết …”

Tử Biệt, Sinh Ly

Người đến là do duyên mà đến, người đi là do hết duyên mà đi. Một trong những trải nghiệm đau đớn nhất là khi người thương của mình bỏ đi ra khỏi cuộc đời mình. Một điều đau nữa là người ta không đáp lại tình cảm của mình. Nhưng chúng ta phải nhận biết rằng sự hiện hữu của tình thương không tùy thuộc việc đối tượng có mặt hay không bên cạnh ta hoặc tình cảm người ấy đối với ta thế nào, mà cũng chẳng tùy thuộc vào thời gian hay không gian. Mình không hề yêu thương một người chỉ vì lý do họ ở gần bên cạnh hay vì họ thương mình. Vậy thì sự vắng mặt hay thiếu đáp ứng tình thương nơi họ sao có thể ngăn chặn ta yêu thương và kinh qua niềm hỷ lạc của nó? Niềm hỷ lạc của yêu thương trong ta không hề dính dấp gì đến niềm đau của chia ly. Chúng ta cảm giác cái đau chia ly là vì ta ngộ nhận giữa nhu cầu (cần) và tình yêu – ta không đau khổ vì yêu; ta đau khổ vì ta cần. Cái trí của ta tăng cường những nhu cầu và đòi hỏi nầy thay vì cho phép chúng ta được kinh nghiệm niềm hỷ lạc của yêu thương.
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Sợi dây liên hệ giữa con người thật ra không hề có sự chấm dứt. Nó chỉ thay đổi ở hình thức mà thôi. Sự liên hệ không xem như đã hết khi một người rời khỏi cuộc đời mình. Nó chỉ đổi từ “vợ chồng” ra thành “không vợ chồng”, hay “bạn thân” ra thành “không thân”. Con người vĩnh viễn có liên hệ với mọi người chung quanh. Chúng ta không “mất” ai cả - họ luôn hiện hữu. Điều mà làm ta đau khổ là cái trí đòi hỏi có một mối liên hệ nhất định nào đó. Nó không thích sự thay đổi. Đây áp dụng cả cho tử biệt – chúng ta muốn người đó “còn sống”, một trạng thể và một mối liên hệ như thế nào đó với chúng ta. Có lẽ ta sẽ bớt khổ nếu hiểu được rằng ta vẫn nằm trong mối liên hệ với người quá cố, nếu không qua tâm linh thì cũng qua những kỷ niệm và tình thương đã từng cùng nhau chia sẻ.  
Thước Đo Thành Công, Phước, Hoạ

Chúng ta định nghĩa thế nào là thành công và thất bại? Khi ta làm việc miệt mài và đạt được giàu sang, gia đạo đề huề, độc lập, công danh sự nghiệp, chúng ta tự nhủ: “Tôi thành công - tôi là Thành Công.”  Rồi khi ta mất hết những thứ nầy, ta nghĩ: “Tôi đã thất bại - tôi là Thất Bại.” Nhưng những món ta dùng làm thước đo thành công rất phù du, những thứ đến và đi trong một đời người.  Vậy tại sao mình lại lấy cái “phù du” làm thước đo, làm cái tiêu chuẩn đo lường giá trị của mình, đo sự thành công hay thất bại, đo phước hay họa của đời người, rồi vật vã đau khổ vì cái thước đo ấy?” 

Tôn Giáo Gốc


Hỏi: “Tôi sinh ra và được nuôi lớn theo một tôn giáo nọ. Lớn lên, tôi cảm thấy có nhu cầu phát triển tâm linh và tìm kiếm xa hơn cái mà tôi nghĩ là giới hạn của đạo ấy. Gia đình tôi rất chống đối việc nầy. Cuối cùng tôi phải dọn ra riêng để giảm bớt áp lực cho mọi người. Tuy thân tôi đã vượt qua sự trói buộc kia nhưng tâm hồn tôi vẫn khắc khoải. Làm sao đây?”
       Trả lời: Đôi khi, chúng ta không thể làm gì để thay đổi những gì người khác tin. Tuy nhiên, ta có thể thay đổi cảm xúc và cảm nghĩ của chính ta. Ta dùng pháp Tại và Hiện để làm dịu đi những cảm xúc xung đột dằng co giữa lòng trung với gia đình và con đường tâm linh mới của mình. Hơn nữa, biết đâu việc bạn sinh ra và lớn lên trong một tôn giáo, một giáo phái chẳng phải là việc ngẫu nhiên hay vô ích đâu. Và rất có thể việc bạn đã được nuôi lớn trong một giáo lý nào đó cũng như việc bây giờ bạn chọn con đường khác hơn đều có lý do riêng của nó.  

Của Tôi Hay Hơn Của Anh


Một số hành giả đang tranh cãi về chánh đạo và ngoại đạo của một số pháp thiền và những tín điều tâm linh, tôn giáo của họ. Ai cũng nhất quyết pháp của họ và tín giáo của họ là nhất và từ chối không chịu chấp nhận của người khác. Sau cùng, có một người đứng lên hỏi: “Các bạn đạo, xin hỏi cái gì trên đời nầy không phải là tâm linh? Cái gì trên đời nầy không phải là một phần của một cái gì lớn hơn? Vũ Trụ hình thành rất lâu trước cái mà chúng ta gọi là tôn giáo. Vạn sự, kể cả tâm linh, đều hình thành vào đích điểm không gian và thời gian cần thíết cả. Chẳng có cái nào “thật” hơn cái nào – nếu có khác chăng thì là ở chỗ nó “thật” vào đúng lúc, đúng nơi và riêng cho một số người nào đó. Chắc là chúng ta sẽ không cãi cọ nếu chúng ta có thể nhìn xuyên sự kiện lịch sử về đạo giáo và thấy được chúng cũng chỉ là những hiển thị của các phương tiện khác nhau cho cùng một mục tiêu mà thôi.”
Thế à!

Sau đây là một bài dịch tóm tắt câu chuyện về một vị thiền sư Nhật: Ngày nọ, một phụ nữ mang thai đi cùng gia đình cô đến ngôi chùa của một vị sư trang nghiêm. Người phụ nữ chỉ ông và đề quyết dối rằng ông ta chính là cha của bào thai trong bụng cô. Gia đình cô la mắng ông về những “tội lỗi” của ông. Vị thiền sư lắng nghe một cách nhẫn nại và trả lời: “Thế à!” Họ ra về để rồi trở lại mấy tháng sau với một hài nhi và bỏ nó lại cho ông nuôi. Một lần nữa, ông đáp: “Thế à!” rồi nhận đứa nhỏ. Vài năm sau, họ trở lại để xin lỗi ông về sự lầm lẫn của họ và để đem đứa bé về. Vị thiền sư một lần nữa điềm đạm đáp: “Thế à!” khi nhìn họ đem đứa bé đi.

Sự Liên Hệ Con Người


Một thiền sinh hỏi thầy: “Trong tu tập, cách ứng phó nào tốt nhất với những liên hệ của con người? Con có nên ẩn tu để tránh va chạm, tránh đối đãi hầu có thể ngăn ngừa việc tích lũy thêm duyên nghiệp mới?” Sư phụ trả lời: “Nếu con muốn như vậy thì dĩ nhiên cũng được. Nhưng không hiểu sao riêng thầy thì lại khác, thầy cứ cảm thấy như mình vẫn nợ nần ai đó một cái gì khi thầy làm bất cứ việc gì. Khi thầy ăn cơm, thầy cảm thấy mình nợ người nông dân sức lực của họ. Khi thầy bật đèn lên, thầy thấy mình nợ những người đang làm việc ở sở điện lực. Khi thầy giặt quần áo, thầy thấy mình nợ những người làm ở xưởng xà phòng. Nhưng mà đó là tại thầy như vậy thôi.”

Tại Sao Chúng Ta Có Trong Đời?


Các đoạn dưới đây cho thấy những quan điểm khác nhau về ý nghĩa của sự hiện hữu của ta trên đời và thế giới nầy. Một số ý tương tự nhau và có thể đi chung với nhau, còn một số thì đối ngược hẳn – tùy bạn chọn một ít nếu được và thấy hữu dụng cho bạn.

1. Niềm Tin Vào Vũ Trụ


Thoạt nhìn thì thấy cuộc đời nầy và vũ trụ nầy có vẻ hỗn loạn. Nhìn kỹ hơn, hình như sự hỗn loạn nầy biến động trong một trật tự, lớp lang nào đó. Đời sống một cá nhân cũng có vẻ như chệnh choạng, không định hướng, như bị lôi kéo nhưng khi nhận định kỹ hơn sẽ thấy nó có những sắp xếp tuyệt vời… Tôi nhận ra rằng có một quy luật tuần hoàn nào đó thông minh hơn cái trí thường của tôi và cái quy luật đó điều khiển nhịp nhàng mọi thăng trầm để âm thầm đưa tôi đến nơi mà tôi cần đến.

2. Nghiệp Quả


“Tin có nghiệp quả, một quy luật nhân và quả của vũ trụ, là thấy được rằng mọi liên hệ và sự việc trên đời đều là một phần của một chu trình lớn hơn. Nên khi có ai làm tổn thất tài chánh của tôi, thay vì đau khổ và vật vã, tôi cho là mình vừa trả xong một món nợ tiền kiếp, trong lòng rất vui mừng vì đã nhẹ đi một mối nợ cũ.”

3. Vai Trò Và Bài Học

“Tôi không tin có nghiệp quả nhưng lại tin rằng thế giới nầy là một sân khấu khổng lồ mà nơi đó mỗi con người vừa là diễn viên, vừa là soạn giả cho vai tuồng của chính mình. Khi sinh ra, mình tự chọn vai diễn và ta đã yêu cầu người khác diễn chung các vai liên hệ như cha, mẹ, vợ chồng, con cái, kẻ thù, người thương, v.v… Mục tiêu chính ở sân khấu nầy là để “kinh nghiệm” và để “tiến hóa tâm linh”; học sự tha thứ, lòng từ bi, tình thương vô điều kiện, học về sự trói buộc, tự do, đau khổ và hạnh phúc, v.v… Vì vậy, tôi chân tình cảm ơn hết mọi người, bất kể cái vai trò họ đã đóng là thương hay ghét, tốt hay xấu trong đời tôi. Đồng thời, tôi cũng tôn trọng những người giữ các vai thấp, bé hơn tôi như: làm con, cháu, học trò, hay em út, v.v… vì tôi hiểu rằng thật sự họ không hề thấp bé hơn tôi.”

4. Bài Học Gì Đây?


“Tôi tin rằng mọi việc xảy ra trong đời mình đều là những bài vở đã được sắp xếp để giúp mình tiến hoá về mặt tâm linh. Vì vậy, mỗi khi tôi đứng trước một biến cố, một sự việc bất như ý, thay vì để cho trí óc than Trời trách Đất, tôi tự hỏi: Tôi cần học gì trong sự việc này đây?”
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“Tôi tin rằng mọi kinh nghiệm đời đều là bài học – và bài học chánh là buông bỏ, nghĩa là hiểu được tính chất của ảo hóa và vô thường. Thí dụ: nếu tôi luôn quan tâm, lo lắng và phiền não nhiều về tiền bạc, nhất là khi tôi còn thấy chúng là những thứ chính yếu biểu tượng cho giá trị của bản thân tôi, thì bài học sẽ là sự thất bại, mất mát liên tục về tài chánh. Nếu tôi khổ sở, cưu mang, vật vã, trói buộc vào vấn đề tình cảm và sự liên hệ với thân bằng, quyến thuộc, nhất là khi tôi thấy chúng là một thứ định danh của tôi, thì bài học sẽ là những đổ vỡ tình cảm, mất mát người thân, v.v… Bài vở sẽ cứ tiếp diễn cho đến khi nào tôi hiểu được cái bản chất của lòng gắn bó với sự vật trong tôi. Một khi bài vở được học xong, tự nhiên sóng gió bên ngoài sẽ lặng xuống, bên trong tôi sẽ tìm được sự Tĩnh Lặng, an nhiên, tự tại. Nghĩa là trong lòng yên thì sự việc bên ngoài yên theo, cũng như bên ngoài tôi yên là vì tôi tìm được bình yên nội tại - sự liên hệ là một vòng tròn như thế.”

Yêu Thương Vô Điều Kiện

Yêu thương vô điều kiện là gì? Là yêu thương mà không có một điều kiện, một mong cầu hay một đòi hỏi nào cả. Thương một người hoàn hảo thì rất dễ. Còn người không hoàn hảo thì sao? Một người mẹ có thể cho rằng đứa con tật nguyền, khờ khạo của mình là một trừng phạt từ những quyền năng cao hơn. Nhưng biết đâu đứa trẻ đó lại là một ơn phước? Biết đâu nó đến là để dạy cho người mẹ một tình yêu thương vô điều kiện chân thật?  Tình thương vô điều kiện là khi ta sẵn sàng trải lòng yêu thương một đứa con tật nguyền, ngờ nghệch, không biết nói lời cho mình vui, không làm cho ta hãnh diện bởi vì nó không có những thành đạt xã hội.
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Thế nào là yêu một người nam hay người nữ một cách vô điều kiện? Đó là khi ta yêu tất cả mọi xấu, tốt, hay, dở của người đó chứ không phải là mặc dù họ có những điểm xấu đó ta vẫn yêu họ – mà là ta yêu họ chính vì những điểm đó. Khi ta yêu vô điều kiện, ta có khả năng nhìn người đó đang sống trọn vẹn là chính họ mà ta không thấy người đó cần phải thay đổi bất cứ điều gì nơi họ cả. Thậm chí ta yêu mà không cần người ấy thuộc về mình, bất kể là người ấy có yêu mình lại hay không, hoặc bất kể người ấy có đang ở với mình, có mặt trong đời mình hay không. 

Tình Yêu Và Nhu Cầu

Làm sao ta biết rằng ta đang yêu một người? Chúng ta thường hay nói “Tôi biết tôi yêu nàng vì tôi không thể sống thiếu nàng. Cô ấy mà bỏ tôi, tôi sẽ đau khổ ghê lắm.” Hoặc ta nói “Khi tôi không có bên anh ấy, tôi nhớ anh ấy lắm. Lúc nào tôi cũng muốn ở bên cạnh anh ấy.” Thế nhưng những điều nầy không hề nắm bắt được cái tinh túy của tình yêu vì tình yêu không hề gây đau khổ hay đau đớn. Điều gây ra đau đớn cho chúng ta, điều mà những câu nói trên thực sự diễn tả là cần, là nhu cầu. Chỉ có “cần” mới đòi hỏi, mong cầu. Chỉ có “cần” mới giới hạn và trói buộc. Và “cần” là sản phẩm của cái trí. Tình yêu không buộc người khác phải có một cách đối xử hay cảm xúc nào đó. Thậm chí, tình yêu không buộc gì cả. Tình yêu hân hoan và giải phóng – nó là sự tự do cho cả người đang yêu lẫn người được yêu. Tình yêu là sản phẩm của tâm.

Kinh Qua “Vạn Vật Đồng Nhất Thể”

Người ta cứ nói đến việc “Đồng Nhất Thể” và “Tất cả chỉ là Một”. Nhiều người hỏi làm sao để kinh qua được điều nầy? Nhưng là con người, chúng ta không thể diễn tả “cái đó” bằng ngôn từ, chữ nghĩa chứ đừng nói chi đến việc có thể chỉ ai cách đạt đến điều nầy. Câu chuyện dưới đây là một cố gắng diễn tả một kinh nghiệm qua ngôn ngữ của cái trí – và là một lợt lạt, thiếu sót lớn so với sự trải nghiệm thật. Đây không phải là một công thức hoặc hướng dẫn. Người viết chỉ mong rằng câu chuyện nầy giúp được gì đó trên con đường dẫn bạn đến sự trải nghiệm tính chất đồng nhất thể của muôn loài vạn vật vậy.

Người Đàn Bà Và Em Bé

Phần đông người ta nói nàng là Đàn bà. Một ít người nói nàng là Em bé. Nàng nghĩ nàng là cả hai. “Họ” thường cùng nhau ra bờ biển chơi. Người đàn bà mơ màng nhìn xuống biển sâu, nhớ nhung về lục địa đã mất của nàng ở quá khứ xa xưa. Em bé xây một lâu đài bằng cát và cười khúc khích mỗi lần gió len lén đến và hôn phớt lên má nó. Thỉnh thoảng, gió hỏi nhỏ: “Ngươi là ai?” Em bé cười thành tiếng: “Ta là Ta, dĩ nhiên rồi, ngươi kỳ nhỉ!”

Một ngày nọ, người đàn bà chợt ngừng và thắc mắc nàng thật sự là ai. Người ta nói rằng trang phục không phải là mình. Nàng cởi bỏ hết trang phục ra. Họ nói rằng cái hình thể vật chất cũng không phải danh tánh thật của nàng. Thế nên nàng từ từ cho cơ thể mình tan biến vào hư không… Sau khi mọi mảng cơ thể vật chất biến mất, các lớp không vật chất cũng tan theo. Nàng ngạc nhiên khi cái còn lại chẳng có gì ngoài cái “Tĩnh Lặng Trống Không”, vô ngôn từ…

Em bé thích thú quá. Nó bắt đầu nhúc nhích và cảm thấy mình bành trướng loang dần, loang dần và loang dần ra… Em bé cựa mình lần nữa … và thấy mình loang nhập toàn cả nơi Sáng Tạo. 
Có một điều gì rất khác lạ mà lại rất tự nhiên chỗ nầy. Khi lột bỏ đi lớp vỏ bên ngoài, mọi vật đều trở thành “Tĩnh Lặng Trống Không”, vô hình dáng và rỗng như bản thân nó. Thậm chí, các cái “Rỗng Lặng” đó đều là như nhau, dính lại thành Một. Hình như mọi thứ đều là một phần của nó hay chính nó ở trong mọi thứ, hoặc có lẽ là cả hai. Khi nó quên mất luôn chính nó, toàn thể của nơi Sáng Tạo chợt hiện hữu trở lại bên trong Khoảng Trống đó. Nó bây giờ là con kiến tí teo đang bị nghiền nát dưới chiếc giày của ai đó. Nó là đứa bé trai đang thả diều. Nó là vị đại sư đang thuyết giảng cho một đám đông. Nó là người cùi đầy khuyết tật với những vết loét đầy mủ đang được một vị nữ tu tầm thường chùi rửa và nó đồng thời cũng chính là vị nữ tu đó. Nó là người đàn ông đang giết một đứa bé trong rừng và nó cũng chính là người cha đang khóc lóc trên chiếc quan tài của đứa bé đó. Nó là người đàn ông đang chạm đến người đàn bà… chạm đến nàng rất sâu… rồi bỏ đi không một lời giải thích. Nó cũng chính là người đàn bà đó đang dõi mắt về phía chân trời vào lúc hoàng hôn trong ngàn năm kế tiếp, ngậm ngùi trong âm thầm, lặng lẽ cho sự mất mát một khoảnh khắc xa xưa nào đó. Nó là đứa con gái trẻ đang đứng ở góc đường kiếm khách và nó cũng là vị Ma-Sơ đang nguyện cầu sự cứu rỗi cho nhân loại… Nó là tất cả núi non, sông ngòi và nó cũng là hòn đá nhỏ, đang im lìm, vắng bặt trong thiền định hằng bao nhiêu thế kỷ tiếp nối nhau. Nó là tất cả những con người có khả năng thần thông rong chơi khắp bao nhiêu vũ trụ khác nhau, cả hữu hình lẫn vô hình… Và nó cũng chính là các cõi, các vũ trụ đó. 
Các mảnh vụn của thân thể vật chất bắt đầu tự gom lại thành một hình dạng… Rồi đến những lớp vô hình, kể cả mảnh màn che nầy nọ… Cái “Rỗng Lặng” vô dạng cũng gia nhập, rồi … lạ thay … người đàn bà – em bé xuất hiện lại như cũ! Nàng mặc vào một áo ngủ mỏng manh, đứng ngoài lan can, làm đàn bà. Với các vì sao lấp lánh làm chứng nhân còn đó, thân thể nàng run rẩy khi làn gió nào mơn trớn da thịt nàng … Khi nàng ôm trọn niềm đam mê của sức sống mãnh liệt kia, người nàng đang hòa nhập vào những vũ trụ đâu đây.  Nàng cũng lại khoát lên y phục bình thường của người đàn bà – em bé. Trong Tĩnh Lặng và an nhiên, chợt thấy mình đang ở lại trong thế giới của những kẻ hữu tử và bất tử … nàng biết rằng mình đang thuộc về họ và ngược lại... 

Người đàn bà mặc vào một lớp áo của vị thầy, giả vờ phân phát những minh triết cho một nhóm đệ tử mà nàng biết họ không phải ai khác mà là chính bản thân mình. Mặc dù có thể họ ý thức hoặc không ý thức việc nầy, nàng biết rằng họ không hề cần gì nơi nàng hay nơi ai khác cả. Những người có thần thông nhìn cái “Tĩnh Lặng” của nàng và nói họ thấy các Chư Tiên, Thần Nữ … Nàng cười thân thương … biết rằng họ chỉ thấy những phản ảnh của ước mong và nhu cầu của chính họ mà thôi. Họ là một phần của nàng mà, chẳng phải thế sao?

Rồi người đàn bà và em bé trở lại bờ biển. Người đàn bà lần nữa mơ màng nhìn xuống biển sâu; toàn thể vương quốc thủy tộc chợt bừng sống lên bên trong nàng. Em bé lại xây ngôi lâu đài bằng cát và cười khúc khích mỗi khi làn gió len lén đến và hôn phớt lên má nó. Và một lần nữa, gió hỏi nhỏ: “Ngươi là ai?” Vẫn cúi xuống tòa lâu đài cát không nhìn lên, em bé mỉm cười và thì thầm: “Ta là Ngươi.”
Chương Bốn

Tự Chữa Bệnh Bằng Pháp Tại và Hiện

C

on người là một tổng hợp của thể vật chất (thấy được) và thể phi vật chất (không thấy được). Cái gọi là “thấy được” gồm những gì chúng ta nhìn được bằng mắt và bằng những kỹ thuật hiện đại nhất. Còn những thể “không thấy được” thì chúng ta cảm biết được chúng bằng những phương tiện khác; phương tiện phi vật chất.

Tuy nhiên, đường kẻ ranh giới cụ thể giữa hai phần nầy thật sự không rõ rệt vì sự phân chia chỉ hiện hữu bởi cái giới hạn của chúng ta mà thôi. Nghĩa là “không thấy được” ấy là do mình không có khả năng thấy được trong hiện tại thôi. Với sự phát triển vượt bậc của khoa học trong vòng một thế kỷ qua, những gì mà trước đây chúng ta cho là “không thấy” thì bây giờ đã nhanh chóng trở thành thấy được.  Đây là một thí du điển hình: Hai mươi lăm thế kỷ trước, Đức Phật “thấy” và tuyên bố rằng “có vô số chúng sinh hiện hữu bên trong ly nước”. Lúc Ngài nói điều nầy, những chúng sinh nầy Ngài chỉ “thấy được” qua khả năng siêu nhiên. Hiện nay, với kính hiển vi, chúng ta “có thể thấy” vô lượng chúng sinh kia và gọi chúng là vi trùng.

Cách đây nhiều ngàn năm có người đã “thấy” bằng khả năng phi vật chất và đã vẽ ra một họa đồ về những đường khí mạch (energy pathways) lưu thông năng lượng trong cơ thể con người. Những kiến thức đó, hiện nay là nền tảng của nghành châm cứu. Những đường khí mạch nầy cho đến nay vẫn còn xếp vào loại “không thấy được” nhưng cũng có thể là một ngày gần đây khoa học sẽ có cách thấy được họa đồ nầy.

Vì con người là tổng hợp giữa thể “thấy được” và thể “không thấy được” và cũng bởi hai thể nầy không có định nghĩa hay ranh giới rõ rệt, chúng tôi tin rằng muốn cứu chữa một người lành bệnh toàn diện, chúng ta phải quan tâm chữa cả hai “thể” của con người ấy.

Bộ não của chúng ta là thể vật chất (thấy được), còn cái trí lại ở thể phi vật chất (không thấy được). Cái trí thật ra không chỉ nằm gọn bên trong khối óc.  Khoa học cũng đã tìm ra trí nhớ của con người còn được chứa trong các tế bào và nhiều bộ phận khác khắp cơ thể nữa. Những người “nhìn thấy” được bằng khả năng siêu hình thì nói rằng cái trí còn được chứa trong vùng điện và hào quang bao bọc chung quanh chúng ta. Ngành thôi miên hiện đại cũng tìm ra được sự hiện hữu của ký ức về những tiền kiếp – và ta không dám ước đoán là chúng được chứa chỗ nào nữa. Chính vì thế, chúng ta sẽ rất ngây ngô khi cho rằng ta chỉ cần chữa trị một mặt thể chất nào đó mà không cần quan tâm đến phương diện khác. Y học bổ sung thường hay chê bai những kiến thức y học của khoa học là “không đầy đủ”, còn bên khoa học hiện đại thì chê y học bổ sung là “không chứng cớ”. Trong quyển sách nầy, chúng tôi muốn nói lên sự cần thiết của một phương cách chữa lành toàn diện — nó bao trùm cái được đặc danh là “ thấy được” và cả cái “không thấy được”. Tuy nhiên, vì cái “không thấy” ít khi được quan tâm đến nên trong Chương Bốn nầy chúng tôi sẽ giải thích một phương cách chữa trị phần “không thấy” trong sự hiện hữu của con người. Cách chữa trị toàn diện hữu hiệu nhất là nên phối hợp phương cách dưới đây bổ sung cho những phương pháp y học cổ truyền và y học hiện đại.

Trong quyển sách nầy, chúng tôi cho rằng đa số những đau khổ của cảm xúc và tinh thần đều phát xuất từ cái trí, từ thói quen sử dụng thông tin quá khứ và từ việc cái trí cứ lẩn quẩn miên man với quá khứ và tương lai. Nhiều vị thầy tâm linh cũng tin rằng nhiều căn bệnh của chúng ta xuất phát từ những thông tin từ quá khứ, những lo lắng về tương lai và từ nhiều nơi chốn khác. Thí dụ như một người có thể cảm thấy vẫn còn đau vùng cơ bắp do tai nạn giao thông đã xảy ra từ rất lâu mặc dù các cơ bắp và dây thần kinh đã lành lặn. Hoặc một người đã có lần cắt bỏ những tế bào ung thư nhưng sau khi giải phẫu xong vẫn bị ung thư trở lại. Đó là vì ta không có biện pháp gì để ngăn chặn hoặc làm gián đoạn đường dẫn mang đến các tế bào mới những thông tin cũ về tai nạn hay bệnh hoạn của quá khứ. Muốn cắt đứt những đường dẫn cũ và ngăn chặn thông tin cũ đến với các tế bào khoẻ mạnh mới, chúng ta cần thân và trí mình đạt được trạng thái Tĩnh Lặng nơi mà không có thời gian và không gian nữa.

Mục tiêu chúng ta là dỗ yên được cái trí và vào được trạng thái Tại và Hiện, nơi mà trí suy nghĩ được hoàn toàn hiền lành, yên lặng, bình an và an nhiên. Chỉ cần kéo dài “khoảnh khắc hiện tại” nầy 30 giây đến 5 phút là có thể tái lập và phục hồi bao nhiêu chức năng nội tại của cơ thể và tâm trí. Trên bình diện vật thể, hành động suy nghĩ tiêu thụ năng lượng ngầm rất lớn, nhiều khi lớn hơn mọi chức năng khác của não và cơ thể. Khi cái trí yên lặng, cơ thể chỉ định lại và dùng năng lượng nầy vào việc chữa lành và giúp các hoạt động khác ở cấp tế bào. Đây là lý do mà người có tâm trí an ổn nhìn trẻ hơn những người có tâm trí luôn bận rộn.

Khi thân, tâm, ý đã có một sự tập hợp thẳng hàng với nhau, cơ thể bắt đầu việc tự chữa lành. Trong sự hợp nhất nầy, muốn khơi lên khả năng chữa lành cấp thời, ta chỉ cần đặt “ý” ngồi yên vào bất chứ chỗ nào đang dau trên cơ thể mình.

Cách Tự Trị Bịnh Tại và Hiện
Cách chữa bịnh nầy có khả năng làm giảm đau ngay và rất rõ rệt bằng cách dùng trạng thái Tĩnh Lặng thâm sâu để khiến cơ thể tự chữa lành. Vì trạng thái Tĩnh Lặng có tính chữa lành nên cơ thể thiền giả cũng thường kinh qua một số hình thức chữa lành qua việc ngồi thiền thường xuyên. Vì thế nên tuy không cố ý chữa bịnh mà nhiều người cũng tự nhiên khỏi bịnh sau một thời gian tập thiền Tại và Hiện. Tuy nhiên, nếu muốn trực tiếp tự chữa bịnh thì bạn có thể dùng phương pháp nầy trên thân mình thường xuyên theo nhu cầu. 
Bước một: Hít 1 hơi (bằng mũi) thật sâu, chậm; khi thở ra (bằng miệng), ta cảm tưởng như có một làn sóng chảy dài từ đầu xuống chân giúp toàn bộ thân thể thư giãn, buông thõng hết các bắp thịt trong người. Mắt mở lờ mờ hay nhắm cũng được nhưng đừng chăm chú vào điểm nào cả. 
Bước hai: Thầm nhủ với “Ý” là “Thân ở đây nầy”, “biết” rằng cái “Ý” của ta đã đến tại vị trí quả tim. 


  
Thư giãn và buông thả trí, không nghĩ điều gì, mắt không tập trung. Đặc biệt, thả hết các bắp thịt chung quanh mắt, trán dù nhắm hay mở mắt. Thỉnh thoảng mơ hồ biết rằng “Ý” vẫn ở chỗ tim.  



Khi thấy “Ý” bỏ đi lang thang hay suy nghĩ thì nhẹ nhàng nhắc lại “Thân ở đây nầy”, đưa nó trở về an định ở vị trí cũ, rồi lại tiếp tục buông thả hết toàn thân- trí ngay.


Bạn chỉ cần làm bước nầy từ một đến hai phút (thay vì 1 đến 30 phút trong Cấp Một), rồi tập liền bước ba dưới đây:
Bước ba: Thầm nhủ với “Ý” là “Thân ở đây nầy”, “biết” rằng cái “Ý” của ta đã đến tại vị trí cần chữa trị. (Trường hợp bịnh có tính cách toàn thân như hệ thống máu, dịch, thần kinh, v.v… thì đặt ý ở trên đỉnh đầu.)

Thư giãn và buông thả trí, không nghĩ điều gì, mắt không tập trung (dù nhắm hay mở cũng vậy). Đặc biệt thả hết các bắp thịt chung quanh mắt và trán. Thỉnh thoảng mơ hồ biết rằng “ý” đang ở tại chỗ đau bịnh. 



Nếu thấy “Ý” bỏ đi lang thang thì nhẹ nhàng nhắc lại “Thân ở đây nầy”, đưa nó trở về an định ở vị trí cũ, rồi lại buông thả hết thân trí ngay. 



Giữ yên trạng thái không suy nghĩ và không tập trung như vậy ít nhất là một phút, nếu bịnh nặng thì lâu hơn và thường xuyên hơn.
Bước bốn: Từ từ hít một hơi thở sâu. Thở ra chậm, mở mắt và nhìn rõ lại bình thường. Xả thiền.

Những Quan Điểm Về Chữa Bịnh

Qua sự đối tác với những vị thầy chữa bịnh, những vị tu hành thuộc nhiều trường phái khác nhau, chúng tôi có góp nhặt được một số ý tương đối hữu dụng về việc chữa bệnh và sức khoẻ. Bạn hãy đọc qua lướt qua—chúng tôi hy vọng bạn sẽ tìm được vài điều nghe thích hợp, hữu ích trong kinh nghiệm về sức khoẻ và sự điều trị của mình. 

· Thông thường, cách chữa bệnh của y học phương Tây là điều trị trên triệu chứng; chữa bằng cách đưa vào trong cơ thể một vài chất đối kháng để tiêu diệt mầm mống gây ra bệnh. Phương pháp của y học bổ sung và thay thế thì cố gắng kích động những khả năng tự chữa lành sẵn có bên trong con người. Còn cách chữa bệnh của ngành tâm linh lại áp dụng những khả năng, hiểu biết về lực “vô hình”, để cơ thể tự chữa lành. Cả ba chỉ khác nhau trên cách tiếp cận chữa trị thôi!

· Dù là bác sĩ, thầy thuốc hay bệnh nhân thì cũng chẳng ai tránh được cái chết– nhưng muốn có một cuộc sống thật sự khoẻ mạnh, nhất thiết cần có sự hợp tác giữa cả ba: bác sĩ, thầy chữa bịnh, và bệnh nhân. 
· Dù một căn bệnh trầm kha có được vị thầy tâm linh chữa hết ngay mà nếu ta không thấu hiểu và đối phó với cái nguyên nhân của căn bệnh—cho dù nó là nghiệp, là cái trí hoặc do cách sống của bệnh nhân—thì căn bệnh cũ sẽ có khả năng tái phát. 
· Có người tin rằng đau bệnh là sự thể hiện của nghiệp quả nên mình phải hiểu và chấp nhận kết quả. Cũng có một số người nghĩ rằng chúng ta không nên đụng chạm hay xen vào những bài học nầy cũng như những sự trải nghiệm của người khác.

· Có người tin rằng bệnh hoạn và hầu hết những trải nghiệm trong cuộc đời của chúng ta đều có lý do của nó. Đó là những bài để mình học và những kinh nghiệm để mình kinh qua. Một số người tin rằng những kinh nghiệm nầy đã được an bày từ trước bởi các đấng cao cả nào đó. Cũng có một số người tin rằng trước khi tái sinh, chính họ là người đã tự chọn những bài học nầy để kinh nghiệm trong cuộc đời kế tiếp. Theo như những niềm tin trên thì sẽ không có một kinh nghiệm nào là hoang phí và chúng thật sự không có mang theo ý nghĩa nào “xấu” cả. Nghĩa là sức khoẻ và sự chữa lành luôn xảy ra đúng nơi và đúng lúc vậy. 


Chương Năm
Giảm Căng Thẳng Tinh Thần Và Làm Chậm Tiến Trình Lão Hóa

N

hư chúng ta đều biết, căng thẳng tinh thần (stress) là một tác nhân lớn gây nên bệnh hoạn và sự lão hoá sớm. Stress có thể làm giảm thiểu hệ thống miễn nhiễm, tiêu hao sức của cơ thể, làm trở ngại sự thanh xuân hóa của các tế bào và ngăn trở khả năng tự chữa lành của cơ thể. Những nghiên cứu gần đây cho thấy có rất nhiều người xoay qua thiền định để làm giảm stress trong đời sống. Phương pháp Tại và Hiện đặc biệt hữu hiệu trong việc làm giảm stress—ta có thể cảm thấy nhẹ nhõm ngay. Pháp thiền nầy cũng làm chậm lại tiến trình lão hóa bằng cách đem cơ thể vào trong trạng thái “Tĩnh Lặng,” khiến cơ thể tự chữa lành và cho phép nguồn sinh lực tươi trẻ tuôn tràn khắp cơ thể và các tế bào. 

Lý do chính mà pháp thiền Tại và Hiện trong việc đối phó với stress hữu hiệu hơn nhiều pháp thiền khác là vì nó không dùng cái trí. Hầu hết các phương pháp khác đều đòi hỏi sự tập trung của cái trí ở một mức độ nào đó nên nó làm mất nhiều điện và năng lượng. Cái trí và não bộ tiêu thụ một lượng điện năng nhiều hơn bất kỳ một động năng nào khác trong cơ thể của chúng ta. Còn phương pháp Tại và Hiện chỉ đòi hỏi mình nhất thiết phải buông bỏ hết những suy nghĩ, những tập trung và kể cả mọi ý định… Chỉ cần một phút trong trạng thái Tĩnh Lặng là có thể giúp toàn thân buông xả được mọi áp lực, từ trí não cho đến cấp tế bào. 

Nhưng cho dù phương pháp thiền Tại và Hiện có làm giảm stress mặt tinh thần và cảm xúc ngay, nếu chúng ta cứ tiếp tục để cho stress chồng chất trở lại ngay sau đó thì việc làm giảm stress nhanh đó có lợi ích gì? Vì vậy, điều quan trọng là mình thực tập thiền mỗi ngày trong những thời điểm gọi là “thời khắc giải tỏa stress.”.  Thí dụ mình có thể dùng đồng hồ báo chuông hay định giờ báo bằng chế độ rung của điện thoại cứ cách nửa giờ hoặc một giờ một lần để nhắc nhở. Mỗi lần như vậy, dùng pháp Tại và Hiện để vào trong trạng thái Tĩnh Lặng từ ba mươi giây đến một phút. Với cách tập nầy ta có thể ngăn chặn không cho stress phát triển ngay từ cấp tế bào. Mức năng lượng trong cơ thể sẽ không bị sụp trong ngày như trước đây.. 
Mỗi ngày nên có một lần ngồi thiền trong vòng 15 đến 30 phút để giúp ta vào được Tĩnh Lặng càng lúc càng sâu lắng hơn. Khi đã tập được khá, ta sẽ thấy rằng việc vào Tĩnh Lặng một phút thường xuyên trong ngày rất dễ dàng. Vào được Tĩnh Lặng càng sâu thì nét bình thản và an nhiên càng thể hiện rất rõ ràng trong phong thái của mình. Bạn cũng sẽ nhận ra rằng những điều mà trước đây làm cho ta bị stress thì giờ đây chúng trở nên dễ dàng ứng phó hơn.

Có ba bí quyết để giảm thiểu stress và làm chậm tiến trình sự lão hóa:

1.  Bí quyết thứ nhất là học tập cách giữ cho cái trí yên lặng càng nhiều càng tốt. Càng làm được thường xuyên thì bạn càng làm giảm mức độ lão hóa lâu dài hơn. Mục tiêu dùng pháp Tại và Hiện của chúng ta là giúp cái trí mình thiết lập thói quen Tĩnh Lặng, yên lắng và an bình.

2.  Bí quyết thứ hai là giữ cuộc sống trong thời “hiện tại”–buông bỏ hết những lẩn quẩn của cái trí về quá khứ và tương lai. Với phương pháp Tại và Hiện, bạn có trong tay một công cụ để tự giải phóng mình ra khỏi những cảm xúc đau khổ thường xảy khi cái trí chìm đắm trong phiền não của quá khứ hay những lo âu về tương lai.

3.  Bí quyết thứ ba là giúp bạn tự giải phóng mình ra khỏi những quan niệm và tín điều của chính mình. Dùng phương pháp Tại và Hiện, bạn sẽ có được sự tỉnh giác và ý thức được những tư tưởng nào xuất phát từ quan niệm nào đã khiến bạn bị áp lực và stress. Nhờ vậy, stress sẽ không thể nào tiếp tục tăng trưởng bên trong bạn nữa. 

Vì thế, để bắt đầu quản lý được stress và làm chậm đi tiến trình lão hóa, hãy thực hành theo những hướng dẫn dưới đây:

· Dành ra ít nhất là 15 phút mỗi ngày một lần để thiền pháp Tại và Hiện.

· Trong một ngày, vào những giờ giấc ấn định, nhớ dừng lại, thở một hơi chậm và sâu, thư giãn và vào trong Tĩnh Lặng ít nhất 30 giây.

· Mỗi khi sắp rơi vào giấc ngủ, thở một hơi sâu và chậm, thư giãn và bảo thầm với trí và tiềm thức hãy an trú vào cõi Tĩnh Lặng trong thời gian mình ngủ.

· Mỗi lần tư tưởng hay cảm xúc tiêu cực dấy lên, thở một hơi sâu và chậm rồi vào Tĩnh Lặng ít nhất là 30 giây.


Cách thiền Tại và Hiện đã viết ở Chương Hai. Ở đây chúng tôi ghi lại để tiện cho bạn đọc, song nó có một chỗ khác biệt là thiền từ 1 đến 30 phút thì chúng tôi đề nghị bạn thiền ngồi từ 15 đến 30 phút giảm stress và xóa đi những tác hại của stress. Nhớ là bạn vẫn có thể thực tập bất cứ lúc nào, nơi nào, và ở tư thế nào, miễn sao dễ chịu, thoải mái là được.

Bước một: Hít 1 hơi (bằng mũi) thật sâu, chậm; khi thở ra (bằng miệng), ta cảm tưởng như có một làn sóng chảy dài từ đầu xuống chân giúp toàn bộ thân thể thư giãn, buông thõng hết các bắp thịt trong người. Mắt mở lờ mờ hay nhắm cũng được nhưng đừng chăm chú vào điểm nào cả.

Bước hai: Thầm nhủ với “Ý” là “Thân ở đây nầy”, “biết” rằng cái “Ý” của ta đã đến tại vị trí quả tim. 

Thư giãn và buông thả trí, không nghĩ điều gì, mắt không tập trung. Đặc biệt, thả hết các bắp thịt chung quanh mắt và trán dù là nhắm hay mở mắt. Thỉnh thoảng mơ hồ biết rằng “Ý” vẫn ở chỗ tim.  

Khi thấy “Ý” bỏ đi lang thang hay suy nghĩ thì nhẹ nhàng nhắc lại “Thân ở đây nầy”, đưa nó trở về an định ở vị trí cũ, rồi lại tiếp tục buông thả hết toàn thân- trí ngay.

Để yên như vậy trong trạng thái không suy nghĩ, không tập trung từ 15 đến 30 phút. Mới tập thiền thì không nên thiền lâu hơn 30 phút. Sau chừng khoảng một tháng thì bạn có thể thiền lâu hơn nếu thấy thoải mái. 
Bước ba: Để xả thiền ngồi, từ từ hít một hơi thở sâu. Thở ra chậm, mở mắt và nhìn rõ lại bình thường. Vươn vai nếu cần.

Trước khi bắt đầu thực tập pháp thiền Tại và Hiện để làm chậm đi tiến trình lão hóa, nhớ chụp vài tấm hình để dành so sánh nhé.

Chương Sáu

Phần Vấn Đáp Cho Người Đã Có Nhiều Kinh Nghiệm Thiền

      Dù rằng sách nầy cố tình viết cho những thiền sinh mới bắt đầu, chúng tôi nhận ra rằng vẫn có một số độc giả có kinh nghiệm rộng rãi về nhiều cấp bậc cao của thiền định. Những vị nầy đã thắc mắc về phương pháp Tại và Hiện, nhất là việc so sánh với các pháp thiền khác. Trong chương nầy, chúng ta đi vào một số câu hỏi để đáp ứng nhu cầu của những độc giả đã quen thuộc với nhiều hệ phái khác.

Pháp Tại và Hiện Dường Như Quá Đơn Giản Để Đạt Được Hiệu Quả.

H: Phương pháp Tại và Hiện xem ra thật đơn giản – có thể nói là quá đơn giản để có thể đạt được sự diệu dụng. Làm thế nào mà một người có thể nhập vào sự Tĩnh Lặng thâm sâu bằng cách chỉ cần bảo cái trí: “ Thân đây nầy” và kế tiếp buông bỏ mọi ý tưởng là xong? Với các pháp thiền khác thì những bước tập của chúng xem ra hợp lý hơn. Như vậy xin cho biết phương pháp Tại và Hiện hoạt động hữu hiệu theo nguyên lý nào?
Đ: Pháp thiền Tại và Hiện nhắm vào việc vượt qua khỏi cái trí suy tư. Vì thế, rất khó cho cái trí có thói quen suy tư nầy nắm bắt được điều mà cái phương pháp nầy đang cố làm là cái gì và làm như thế nào. Quyển sách nầy không thể được hiểu một cách thấu đáo bằng một cái trí suy nghĩ bình thường hay chỉ đọc suông những dòng chữ thôi. Như đã viết trong phần đầu của quyển sách, chúng tôi mong rằng các bạn đọc nó vừa để có những kiến thức qua ngôn từ và cũng vừa để có được những minh triết mà chỉ có thể kinh nghiệm qua sự thinh lặng âm thầm sau những từ ngữ đó. Nó có một sự Tĩnh Lặng hiện hữu – và vì vậy mà phương pháp mới có được một nguồn công năng ẩn tàng. Pháp Tại và Hiện hữu hiệu chính vì trong cái đơn giản của nó, nó đã cho phép ta kết nối với sự Tĩnh Lặng sẵn có đang âm thầm bên trong ta. Thêm vào đó, không giống như các phương pháp khác, pháp nầy không hề đòi hỏi cái trí phải chăm chú làm một “công tác” gì cả. Chính cái trạng thái “vô công tác” nầy đã giúp cho phương pháp hữu hiệu, đạt được những mục tiêu riêng của nó. 

Những Ý Niệm “Tại” Và “Hiện”Khác
H: Có nhiều phương pháp thiền định khác cũng chủ trương chú trọng vào việc sống trong hiện tại, không trú ngụ trong quá khứ hay tương lai. Vậy thì sự khác biệt giữa những phương pháp đó và phương pháp nầy như là thế nào?

Đ: Những pháp thiền áp dụng ý niệm của “Tại” và “Hiện” thường là hướng cái trí tập trung vào một hành động đang xảy ra đúng vào điểm “Tại” và thời gian “Hiện”. Còn pháp thiền Tại và Hiện tuy cũng có nhấn mạnh vào khoảnh khắc hiện tại nhưng đích điểm cuối cùng của nó là dẫn đưa bạn vào trạng thái “Tĩnh Lặng thâm sâu”, siêu vượt cả giới hạn của không gian và thời gian tức là siêu vượt cả điểm “tại” và “hiện”. Lúc bạn tập trung sống trong hiện tại là lúc bạn có thể tránh được cái lực của quá khứ và tương lai, nhưng nếu bạn phải đối mặt với những biến cố “hiện tiền” đang diễn ra—thí dụ như cô đơn, lời nói hay hành động có tính cách tổn thương, sự mất mát, sự sỉ nhục, v.v… thì sao? Trạng thái Tĩnh Lặng từ pháp thiền nầy cho phép bạn cảm nhận được sự bình tĩnh, yên hàn và không bị những biến cố hoặc nghịch cảnh của cuộc đời chạm đến bên trong bạn. Theo nhiều vị thiền sư thì trạng thái Tĩnh Lặng nầy có thể được xem là một thành quả rất cao trong hầu hết các phương cách hành thiền. 

Tại và Hiện Và  “Tỉnh Giác Chánh Niệm”

H: Có khác biệt gì giữa phương pháp Tại và Hiện và “Tỉnh Giác Chánh niệm”?

Đ: Pháp thiền “Tỉnh giác chánh niệm” dạy ta dùng những hành động thuộc trí như tập trung vào một ý tưởng duy nhất hoặc chăm chú hết sức vào những hành vi của cơ thể, của mình và vào những ứng xử, giao tiếp, v.v.. Ngược lại, pháp Tại và Hiện thì dạy cái trí nghỉ ngơi trong thinh lặng và sau cùng là tiến đến sự Tĩnh Lặng. Nghĩa là “Tỉnh Giác Chánh niệm” dùng “hành động”, còn Tại và Hiện thì lại dùng cái “không hành động” để làm yên tĩnh cái trí.  Đây là dùng hai cách thức khác biệt để tiến tới mục tiêu tương tự, hoặc thậm chí có thể là cùng một mục tiêu vậy. 

Tại và Hiện So Với “Vô Trí” Hay “Vô Niệm”

H: Có phải pháp thiền Tại và Hiện là phiên bản sao chép của pháp thiền “Vô Trí” hay “Vô Niệm” không? 

Đ: Hai phương pháp nầy cũng là hai cách thức hơi khác nhau để đạt tới cùng một mục tiêu. Pháp thiền “Vô Trí” hay “Vô Niệm” tu tập một trạng thái Tĩnh Lặng ngay cả khi ta đang đối cảnh trong sinh hoạt bình thường. Bạn có thể nhận ra rằng một bước tập ở bậc cao của phương pháp Tại và Hiện cũng làm điều nầy.  Tuy nhiên, pháp thiền Tại và Hiện có thêm một bước trước đó, cần thiết cho những thiền sinh mới tập thiền, để dẫn đường vào được trạng thái “Tĩnh Lặng sâu lắng” bằng cách “vô hành” tức là không hành động. Sau đó thiền sinh có thể bắt đầu tập cách thức tương tự với pháp “Vô Niệm”. Cái nền tảng “Tĩnh Lặng” kinh qua được từ trạng thái “vô hành” của cái trí làm cho việc thực tập những bước thiền cao sẽ dễ dàng hơn. Pháp thiền Tại và Hiện hướng dẫn bạn làm cách nào để đạt được sự Tĩnh Lặng trước, rồi kế tiếp là từng bước, từng bước hòa nhập sự Tĩnh Lặng đó vào đời sống của bạn. 
Xúc Giác và Tu Tập

H: Tôi cứ nghe nói hoài rằng dục lạc về xúc giác là “tội ác” xấu nhất có thể nguy hại đến cái trí của người tu hành. Vậy pháp thiền Tại và Hiện đối phó với khái niệm nầy và những tương tác của nó? 
Đ: Nhiều pháp môn xem xúc giác là một chướng ngại khó khăn đặc biệt vì cái trí phản ứng rất mạnh mẽ đối với giác quan nầy. Xúc giác chẳng những ảnh hưởng con người về mặt cảm xúc mà còn cả đến thể xác trên phương diện sức khoẻ. Thí dụ, vài nghiên cứu cho thấy những hài nhi được ôm ấp, vuốt ve nhiều có tỉ lệ tử vong thấp hơn những hài nhi chỉ nhận đầy đủ chăm sóc về y tế. Ước muốn được âu yếm vuốt ve của cái trí có thể là một phản ảnh của một khao khát cơ bản sinh tồn trong chúng ta. Tuy nhiên, cái khát khao cơ bản nầy sẽ là một vấn đề nếu cái trí cứ liên miên quanh quẩn trong nó. Nếu cái trí cứ phát triển ra một thứ ám ảnh căng thẳng, chúng ta sẽ khốn đốn vô cùng bởi sự hành hạ và mặc cảm tội lỗi nặng nề. Khi chúng ta hành động theo những ám ảnh nầy thì có thể sẽ gây nguy hại đến người khác.


Nếu chúng ta cố gắng đấu tranh với lực thúc giục của cái trí, chúng ta chỉ làm cho cái trí phản ứng không hay thêm thôi. Thay vì đấu tranh, chúng ta có thể dùng pháp thiền Tại và Hiện để vào trạng thái Tĩnh Lặng bởi nó có tác dụng làm dịu xuống nỗi sợ hãi và thúc giục của cái trí. Khi cái trí yên bình, các giác quan không nhất thiết phải là những chướng ngại của một người tu.

Người Mới Tập và Kẻ Đã Tu Thiền Lâu

H: Sao tôi thấy hình như người mới tập thiền hạp với pháp Tại và Hiện hơn là người đã từng tu thiền nhiều năm. Tại sao vậy? 
Đ: Nhiều thiền giả khi tập các pháp thiền khác đã có thói quen chăm chú hết sức khi thiền nên họ gặp khó khăn khi phải làm “ngược” lại: nghỉ ngơi và thả lỏng trí ra. Đối với các vị nầy, tập thiền Tại và Hiện cũng giống như phá đi một “thói quen” cũ và tập một thói quen mới. Tuy vậy, thoạt tiên thì hơi khó chút xíu nhưng lâu dần thì ai cũng học được pháp Tại và Hiện hết vì sự Tĩnh Lặng vốn chẳng có gì lạ, mà chính là cái tính chất chân thật, nguyên thủy của mình bị che lấp phía sau những dòng tư tưởng miên man thôi.

Tiến Tới Sự Giải Thoát Hoàn Toàn?

H: Trong Phật giáo, để giải phóng con người ra khỏi sinh tử luân hồi thì con người cần phải đạt tới “Niết Bàn”, một trạng thái vượt qua khỏi cả trạng thái hạnh phúc và an bình. Pháp thiền Tại và Hiện chỉ dẫn con người đạt đến trạng thái hạnh phúc chứ không vượt hơn nữa.  Thế thì pháp thiền nầy có lợi ích như thế nào đối với những ai đang muốn đạt đến sự giác ngộ?
Đ: Bất kể là ta ở trong trạng thái “thiền định” sâu đến cỡ nào và bất kể những kiến thức về tâm linh, về thần thông hay về sự minh triết của ta rộng lớn đến chừng nào, nếu ta không thể vượt qua cái ải căn bản nhất là sự đau khổ của con người thì chắc chắn ta sẽ không thể nào có khả năng đạt đến cái “giác ngộ” mà Đức Phật đã nhắc đến. Chính vì lý do nầy mà chúng tôi tập trung vào việc thuần hóa cái trí và loại bỏ đau khổ. Nó là chướng ngại vật rất cơ bản nhưng to lớn đối với người trên đường tu tập. Chúng tôi cũng tin rằng một khi mà ta đã thành đạt được việc nầy thì các thành quả tất yếu kế tiếp sẽ diễn đến một cách tự nhiên mà thôi. Hơn thế, chúng tôi còn tin rằng Chân lý chỉ có thể được khám phá bằng cách tự chính mình chứng nghiệm. Quyển sách nầy không cố sức đưa ra “chân lý” mà chỉ là một phương tiện để giúp ta tự khám phá được cái “chân lý” của riêng ta. Một khi đã tập thuần thục pháp Tại và Hiện và có thể hòa nhập sự Tĩnh Lặng vào cuộc sống của ta thì có nghĩa là ta đã tự trang bị cho mình đầy đủ hành trang để tìm ra những con đường đi khác mà thậm chí có thể còn vượt xa hơn cả pháp Tại và Hiện nầy. Lúc đó, rất có thể là điểm khởi hành của mình đã qua xa hơn nhiều người khác rồi. 
Có phải đây là phương pháp tốt nhất không?

H: Đức Phật đã nói rằng có cả thảy tám mươi bốn ngàn pháp môn để dẫn đến giác ngộ. Vậy thì tại sao chúng ta lại cần thêm một phương pháp nữa? Hay chính phương pháp nầy là một trong số 84.000 trên? Nếu đúng như vậy thì nó có phải là tốt nhất không?
Đ: Bất kể là nó có là một trong số 84.000 pháp môn hoặc là pháp môn mới hay không, trong khái niệm trừu tượng, phương pháp nầy không hay hơn hoặc dở hơn một phương pháp nào khác. Tất cả các pháp thiền đều chỉ là phương tiện để dùng theo nhu cầu. Những phương pháp đặt ra là để hỗ trợ cho những ai có duyên dùng chúng. Đấy chỉ là những dụng cụ, mà dụng cụ thì chỉ vừa tay một số người nào đó nhưng lại không vừa tay với người khác. Chúng tôi chỉ hy vọng rằng quyển sách nầy giúp bạn tạo được công cụ như ý  trong việc đạt đến một hạnh phúc, hòa bình, vui tươi và tự do bền lâu cho cuộc đời bạn.  
Chương Bảy

Câu Hỏi Và Trả Lời

T

ừ khi phân phối ấn bản đầu tiên, chúng tôi nhận được nhiều câu hỏi liên quan đến việc làm rõ và giải nghĩa thêm một số đề mục. Trong chương nầy chúng tôi đã ghi lại các câu hỏi đó mà trong một vài trường hợp chúng tôi đã phối hợp và rút gọn cho rõ nghĩa hơn. Các câu trả lời liên quan đến các khía cạnh kỹ thuật của phương pháp thiền Tại và Hiện đều dựa trên cơ sở những kinh nghiệm thực tế của nhiều thiền giả. 

Mặc dù chúng tôi cố gắng tránh thảo luận đến các lĩnh vực tín ngưỡng, tâm linh, nhưng chúng tôi cũng đã nhận khá nhiều câu hỏi liên quan đến vấn đề nầy! Các câu hỏi đã cho thấy các vấn đề mà nhiều người đang quan tâm và có nhu cầu giải thích; do vậy chúng tôi đã nới rộng thêm một phần nhỏ của quyển sách nầy để trả lời. Chúng tôi đã thu thập từ nhiều vị thầy tâm linh ở nhiều nơi những lời giải thích cho các câu hỏi khó, chúng tôi đã cố gắng sắp xếp lại thành các câu trả lời ngắn gọn. Vì thế có thể nhiều khi quý vị sẽ nhận thấy trong các câu trả lời có một ít sự khác biệt giữa những vị thầy vì những văn hóa, tư tưởng khác nhau. Tuy nhiên, bản chất khác biệt cá nhân trong các câu trả lời đó vẫn không thay đổi mục tiêu chính của chúng tôi là làm thế nào giúp ta hết đau khổ. 

Ai Chủ Động Nói?

H: Khi tập pháp thiền Tại và Hiện, cái trí nào (hay Ai) bảo cái Ý “thân ở đây nè”?
Đ: Hãy chăm chú lắng nghe cái trí mình đang nói chuyện gì. Hãy quan sát xem nó đang lui tới những nơi nào. Cái “người” đang lắng nghe và quan sát chính là người bảo cái Ý “thân ở đây nè”. 

Cố Gắng Đạt Cho Được Sự Tĩnh Lặng

H:  Lúc hành thiền, dù với mọi cố gắng, tôi thấy khó đạt sự Tĩnh Lặng; trí óc tôi sao mà hoạt động dữ quá. Tôi phải làm sao đây?


Đ:  Nếu bạn cố gắng để đạt sự Tĩnh Lặng thì đó vẫn là một sự ráng sức, một sự đấu tranh với cái trí. Vậy, thay vì đấu tranh với cái trí, chỉ cần bạn thấu biết rằng bản chất của vũ trụ nầy là Sự Tĩnh Lặng. Như vậy ta có thể tự mình hòa quyện vào cái Tĩnh Lặng có mặt ở khắp mọi nơi. Hãy buông thả toàn thể xác thân và mọi ý nghĩ. Hãy cảm nhận sự chìm lắng của thân thể mình vào cái “biển” Tĩnh Lặng và an lạc đó.  Hoặc bạn có thể mở hé mắt nhưng không nhìn gì hết.
Không dùng trí có Thoái Hóa Tâm Thức không?
H:  Nếu như chúng ta không dùng trí suy nghĩ thì có phải tâm thức ta đã thoái hóa thành như của thực vật, đất đá hay sao?

Đ:  Cái trí trong trạng thái Tĩnh Lặng vẫn hoàn toàn có ý thức, trầm lặng và hoạt động hoàn hảo. Cái trạng thái “không suy nghĩ” có nghĩa rằng nó không bị lôi cuốn bởi các tư tưởng lăng xăng hay bởi cảm xúc dấy lên một cách tự động theo thói quen, theo quán tính hay phản xạ. Trong trạng thái không suy nghĩ nầy, cái trí không mất đi sự tỉnh thức, trái lại còn làm tăng thêm các tri giác của mình. 

Tính Không Lời

H:  Trạng huống không lời rất khó hiểu. Làm sao ta có thể truyền đạt ý tưởng nếu không dùng lời?

Đ:  Sự minh triết và tri thức thường xuất hiện không qua lời nói. Ngay cả khi ta dùng lời nói để thông đạt và hiểu một vấn đề gì, chúng ta vẫn có những hiểu biết thoáng nhanh mà không có lời nói thực tế kèm theo. Khi ta thử diễn dịch các ý tưởng nầy bằng ngôn ngữ hay viết ra, chúng ta thấy rằng ta chưa diễn đạt được thật sự hết ý nghĩa. Dùng lời để cố giải thích cái tính không lời thì nghe rất lạ kỳ nhưng chúng ta vẫn phải dùng phương tiện nầy để giải thích. Trong trạng thái Tĩnh Lặng hay “tính không lời” thì cái trí ở vào trạng huống “vô tư” như trẻ con.  Tiên khởi, nó không định danh, phân tích hay phê phá; cái trí không lời nhận định mọi thứ như mới tinh và nguyên trạng. 

Phối Hợp Với Các Pháp Thiền Khác

H: Có thể phối hợp Tại và Hiện với các phương pháp thiền khác không?

Đ: Có nhiều phương pháp thiền dạy ta chú ý đến mọi sinh hoạt như đi đứng, dáng dấp, ăn uống chậm rãi, nói năng khiêm tốn, ngôn từ êm ái, đóng cửa nhẹ nhàng v..v... Để giử cái trí trong hiện tại, các phương pháp nầy giúp cái trí tập trung và ý thức được việc ta đang làm. Đấy là dùng cái im lặng bên ngoài để tạo dựng cái Tĩnh Lặng bên trong. Còn phương pháp Tại và Hiện thì nhắm trực tiếp vào cái Tĩnh Lặng bên trong và giảm thiểu tính tác động bên ngoài. Mặc dù các pháp tập cũng có vẻ tương tự hay cùng một mục đích, nhưng do cách dẫn đạt khá khác biệt nhau của pháp thiền, chúng tôi khuyên các bạn tập mỗi pháp vào giờ giấc riêng. 

Bị Giảm Cảm Giác Trong Khi Thiền

H: Vì sao các cảm giác của cơ thể có vẻ giảm bớt hay gần như biến mất đi trong khi thiền?
Đ: Khi đạt trạng thái Tĩnh Lặng ta sẽ không cảm nhận mấy về cơ thể của chúng ta vì lẽ cái trí không còn để ý đến các cảm xúc nữa. Cái trí chỉ có ý thức về bản thân mình như một tổng thể. Ở trạng thái nầy, thời gian và không gian có thể gần như tan biến. Đó là trạng thái nghỉ ngơi rất sâu cho cả thể xác lẫn tâm trí.

Hơi Thở Giảm Nhẹ Trong Khi Thiền

H: Vì sao hơi thở giảm nhẹ khi thiền? Nếu hơi thở xuống đến mức quá thì có nguy hại gì không?

D: Khi cái trí và cơ thể đạt một trạng thái nghỉ ngơi nào đó, dưỡng khí hoán chuyển trong cơ thể nhanh hơn khi ở trạng thái bình thường không tập thiền. Cơ thể sử dụng dưỡng khí với hiệu năng cao hơn. Khi tập thiền thì lượng dưỡng khí sữ dụng sẽ giảm nhiều. Có lẽ vì vậy mà các nhà tu thiền yoga có thể ngưng thở được trong một thời gian khá lâu.

Buồn Ngủ Trong Khi Tập Thiền

H:  Nhiều pháp thiền không cho phép ta ngủ khi tập. Tuy nhiên, pháp thiền Tại và Hiện lại chú trọng vào việc thư giãn tối đa cả thể xác lẫn cái Trí, như thế rất dễ dẫn đến ngủ gục. Thậm chí, nhiều người còn thấy rằng với phương pháp nầy rất khó giữ được thức giác. Có nên tránh ngủ gật khi thiền không?

 Đ:  Phương pháp Tại và Hiện cố ý dẫn chúng ta vào trạng thái giữa ngủ và thức. Trạng thái nầy là cổng nối vào tiềm thức. Đó cũng là cổng nối vào sự Tĩnh Lặng thâm sâu. Lúc đầu, thiền giả đạt được Tĩnh Lặng qua trạng thái nửa thức, nửa ngủ nầy. Về sau, thiền giả sẽ kinh qua một trạng thái Tĩnh Lặng sâu thẳm hơn, thâm nhập được một tri giác và tỉnh thức cao, một trạng thái “thuần tâm thức”. Trạng thái “nửa thức nửa ngủ” là một bước khởi đầu cần thiết. Để tránh buồn ngủ, bạn hãy tập thiền sau khi đã nghỉ ngơi thật khỏe. Mặc dù bạn cố tránh cơn buồn ngủ trong khi thiền, nhưng nếu thỉnh thoảng có ngủ gục thì cũng không phải là vấn đề lớn.

Sự Tĩnh Lặng Và Trạng Thái “Xuất Thần”

H:  Thể nghiệm về Tĩnh Lặng theo phương pháp nầy có giống như thể nghiệm về trạng thái “xuất thần” của vận động viên thể thao không?


Đ:  Thể nghiệm về trạng thái “xuất thần” của vận động viên thể thao khi cơ thể họ vượt giới hạn của “tâm thức” và tiếp cận với một “tâm thức cao hơn”, cho phép vận động viên thực hiện được động tác vượt trội khác thường. Thể nghiệm của sự Tĩnh Lặng cũng đạt được một tâm thức cao tương tự nhưng nó là một trạng thái quy thuận tuyệt đối của cái trí và tự ngã.



Như vậy là hai phương pháp tiếp cận đó khá khác nhau. Một khi chúng ta đạt sự Tĩnh Lặng mà có thể chế ngự được cái trí của mình và chỉ dùng nó theo ý mình, không lệ thuộc một cách tự động: chúng ta đã học được cách chạm đến cái trí cao nầy và sử dụng được tiềm năng của nó.

Làm Sống Lại Cảm Xúc

H:  Vì sao mà khi tôi kể lại một tình huống đau khổ trong quá khứ với người khác, có khi tôi lại không cảm thấy bị ảnh hưởng gì nhưng có lúc tôi lại cảm thấy đau khổ như thể chuyện đang xảy ra tại đấy? Cái trí của tôi đang thật sự làm gì vậy? 

Đ:  Khi chúng ta đóng vai trò “người quan sát” thì chúng ta không thấy đau khổ khi kể hay nghĩ lại một đau buồn quá khứ. Nếu ta cảm thấy đau khổ như cũ thì chính là vì ta thật sự sống lại cái quá khứ đang được gợi lại trong trí. Để rời khỏi sự “sống lại” ấy, chỉ cần làm một động tác hít thở sâu và chậm, tìm vào sự Tĩnh Lặng của Tại và Hiện. Trong sự Tĩnh Lặng nầy, cho dù cái trí đang làm gì đi chăng nữa, chúng ta cũng sẽ không sống lại cái dĩ vãng đau buồn đó. Cái trí sẽ không thể chạm được cái nội tại bình yên của ta cho dù “nó” kể lại, cho tái lập hay gợi lại quá khứ.

Ta Có Thể Xóa Ký Ức Một Cách Vĩnh Viễn Không?

H: Có cách nào xóa hẳn các cảm xúc đau buồn trong ký ức của ta để khỏi phải đối phó với đau khổ hoài?

Đ:  Cái trí lưu trữ các sự kiện quá khứ bằng cách ghép câu chuyện với các cảm xúc xảy ra lúc đó, nhất là những cảm xúc mạnh mẽ hoặc tiêu cực. Vì vậy, khi chúng ta gợi nhớ lại một sự kiện trong quá khứ thì chúng ta cảm giác lại các cảm xúc đó. Chúng ta không thể xóa quá khứ nhưng chúng ta vẫn có thể tách rời những cảm xúc tiêu cực ra khỏi các sự việc được lưu trữ chung trong ký ức. Chúng ta cũng có thể “hóa giải” các cảm xúc nầy để chúng không còn gợi lại các cảm giác đau khổ nữa. Nếu làm được việc nầy, mỗi khi cái trí nhìn lại các sự kiện cũ, chúng ta sẽ không phải sống lại các cảm xúc kèm theo nữa.

Cách tách rời cảm xúc ra khỏi các sự kiện quá khứ: Chúng ta vào sự Tĩnh Lặng theo phương pháp Tại và Hiện và ra lệnh cái trí đi vào tiềm thức và tách rời cảm xúc khỏi sự kiện đó. Rồi chúng ta buông bỏ mọi ý nghĩ và vào sâu trong Tĩnh Lặng càng lâu càng tốt. Lần tới, nếu trí bạn vẫn còn lôi cuốn trở lại chút ít cảm giác đau khổ khi nhớ lại chuyện cũ đó, thì bạn cần phải thực hiện lại cách tách rời nầy cho đến khi bạn hoàn toàn triệt tiêu được cái cảm xúc kèm theo đó.

Nếu bạn vẫn thấy còn cần phải hóa giải cảm xúc hơn nữa, xin xem chỉ dẫn trong Chương Hai của quyển sách nầy.
Thiền Để Tỏ Thương Yêu Hay Tha Thứ

H:  Ta dùng phương pháp thiền như thế nào để diễn tả tình thương và sự tha thứ?

Đ:  Để tha thứ một người nào, trước hết chúng ta cần thầm tuyên bố cái ý định tha thứ đó: ta đang sẵn sàng mở cửa trái tim để tha thứ. Sau đó, báo cho tiềm thức mình biết điều nầy. Vì phần lớn ngôn ngữ tiềm thức là hình ảnh và cảm giác nên chúng ta làm điều nầy bằng cách hình dung cái cảnh trái tim ta mở ra để tháo bỏ những đắng cay và giận dữ mà ta đã có đối với người liên quan. Chúng ta hình dung và cảm nhận rằng các cảm giác đó đang tan biến vào cõi hư vô. Chúng ta sẽ cảm thấy tâm mình như nhẹ đi, êm ái và bình an. Rồi chúng ta buông bỏ mọi ý nghĩ và chìm vào sự Tĩnh Lặng của Tại và Hiện càng sâu càng tốt.

Khi dùng phương pháp thiền nầy để biểu lộ tình thương ta cũng sử dụng cùng trình tự như trên, song ta sẽ tự hình dung và diễn đạt cái tình cảm êm ái, sự quan tâm, sự tha thứ, tình yêu thương và sự an bình đối với đương sự. Sau đó nhớ thư giãn, buông bỏ mọi ý tưởng kể cả dự định, hình ảnh và ý tưởng vừa hình dung xong, rồi thể nhập vào sự Tĩnh Lặng.

Ta Có Thể Thay Đổi Quan Niệm Của Chính Ta Không?

H:
Có những ý kiến mà ta nghĩ là không nên có nhưng rất khó thay đổi chúng. Vậy làm sao thay đổi một quan điểm không thích hợp? 
Đ:
Thay đổi một thói quen vật chất đòi hỏi phải học một thói quen mong muốn mới mà ta cần ít nhất cả tháng để thiết lập. Tuy nhiên thay đổi một ý tưởng của cái trí chỉ cần ít phút mà thôi.

Cách thay đổi quan niệm: Hãy vào sự Tĩnh Lặng theo phuơng pháp Tại và Hiện, thầm tuyên bố rằng bạn đã quyết định thay đổi một quan niệm nào đó, rồi buông bỏ mọi tư tưởng và trở vào sự Tĩnh Lặng càng lâu càng tốt. Bạn có thể thử nghiệm xem bạn có tiến bộ hay không bằng cách nghĩ đến một quan niệm đối ngược, mâu thuẫn với cái mình muốn bỏ lúc trước đó, xem cái trí bạn có phản đối không? Nếu nó còn phản đối ở một chừng mực nào đó, bạn hãy lặp lại phương pháp nầy để lần lần “yên lặng hóa” được cái trí bướng bỉnh ấy. 
Có Thể Thay Đổi Tánh Tình Của Mình Không?

H:  Nhiều người cho rằng bản chất của ta là thường tồn và rất khó thay đổi. “Tôi nóng tính, tôi đòi hỏi tính đứng đắn nghiêm túc. Nhiều người cho rằng tôi khó tính”. Hay là “tôi quá ngăn nắp, hung hãn và hay chỉ đạo – một thứ cá tính mà người ta gọi là “mẫu người loại A”. Ta có thể nào sửa một số đặc tính, bản chất của mình không?
Đ:  Xã hội thường cho rằng cá tính con người là thiên bẩm và cố định, trong khi các tôn giáo Đông phương và nhiều nhà tâm lý học và xã hội học Tây phương tin rằng cá tính con người ít nhất một phần là do kết quả của kiến thức, tư duy, hình ảnh và tập quán mà cái trí thu thập và tồn trữ. Vài tôn giáo còn cho rằng cái trí đã thu thập thông tin đó trong nhiều kiếp sống. Do vậy, khi ta có nhu cầu cần dùng đến bạo lực trong tư tưởng, lời nói hay hành động, đó là vì ta đã thu thập các kinh nghiệm đó lúc thiếu thời qua cha mẹ, bạn bè, trên TV v. v... Cái trí sử dụng các thông tin thu thập - thông tin thiếu hiểu biết nầy phần nhiều đã tạo ra những tư tưởng, phản xạ mà mọi người cho là bản chất cố hữu. Đó là khi ta tự xem cái trí là chính mình và cho phép các thông tin, hình ảnh, quan niệm, kiến thức tập quán thu thập được đó đã chiếm quyền ảnh hưởng chúng ta và trở thành “bản chất”, tánh tình của chúng ta. 

Để sửa đi các đặc trưng nầy, trước hết chúng ta phải thừa nhận rằng chúng ta không phải chỉ là cái trí. Cái trí và các đặc thù của nó chỉ là một phần nhỏ của ta; cái phần mà chúng ta có thể kiểm soát và thay đổi để nó không còn ra lệnh và kiểm soát ta nữa.

Làm cách nào thay đổi cá tính của ta? Bạn hãy vào sự Tĩnh Lặng theo phương pháp Tại và Hiện và tuyên bố quyết định thay đổi các nét “cá tính không muốn có” nữa. Sau đó, bạn sẽ sử dụng các hình ảnh và cảm xúc để mô tả các nét “cá tính mà bạn thích”. Rồi buông bỏ mọi tư tưởng và vào lại sự Tĩnh Lặng càng sâu càng tốt. Ta phải lặp lại nhiều lần tiến trình nầy cho đến khi đạt yêu cầu.

Đối Phó Với Sự Cô Đơn

H: Một trong các cảm xúc khó đối đầu nhất là sự cô đơn. Có cách nào đối phó với sự cô đơn nầy dễ hơn không?

Đ: Khái niệm cô đơn liên quan mật thiết đến hai khái niệm khác: đơn độc một mình và sự trống vắng. Chúng ta thường cảm thấy cô đơn khi chúng ta ở một mình nhưng không phải luôn luôn như thế đâu: nhiều lúc mình vẫn cảm thấy cô đơn ngay cả trong một căn phòng có nhiều người. Đó là vì ta cảm thấy một loại trống vắng. Có lúc ta ở một mình nhưng không cảm thấy cô đơn, nhất là khi ta đang an vui công việc gì một mình (như đọc sách, xem phim hay v.v.). Vậy thì cô đơn chính là một cảm nhận về một tình huống; đó là cảm nhận của cái trí về chỗ đứng của ta trong quan hệ với người khác. Nhiều người sợ ở một mình, cái sợ đó là do cái trí tạo ra từ cảm nghĩ trống vắng và cô đơn. Chúng ta không cần sợ sống một mình. Tình trạng Tĩnh Lặng sẽ làm cái trí nghỉ im và cho phép chúng ta cảm nhận sự hài lòng, đầy đủ dù đang vui hưởng kề cận với bè bạn hay vui hưởng với chính bản thân thôi. Sự Tĩnh Lặng còn cho ta nhận thức được rằng cái chính thật của mình lúc nào cũng đầy đủ và không khi nào trống vắng cả.

Ghen Tuông Và Đố Kỵ
H: Sự ghen tuông và lòng ganh tị xem giống như là những cảm xúc tự nhiên – nhưng chúng có thể tàn tệ và nguy hại. Chúng ta có nên loại bỏ chúng đi không và bằng cách nào? 

Đ:  Sự ghen tuông và lòng ganh tị xuất phát từ cảm nhận của cái trí về tính sở hữu, về sự thiếu sót hay tổn thương đến cái ta. Chúng ta có thể ganh tị vì nghề nghiệp hay công việc của người nào đó thành đạt hơn ta. Ví dụ, cái trí ta nhìn sự thành đạt của người khác như là một hiển hiện thất bại của chính mình hoặc như một tổn thương đến tâm hồn hay giá trị của bản thân mình. Quan niệm sai trái sẽ đó làm thương tổn mình và người xung quanh. Chúng ta cần dạy cái trí thưởng thức niềm vui và hạnh phúc của kẻ khác. Chúng ta đặt mình hoàn toàn vào tình huống kẻ khác để cảm nhận được cảm xúc của họ. Sau đó, ta thể nhập vào Tĩnh Lặng để an ổn cái trí và cho phép ta đồng cảm và hưởng được những niềm vui đó.

Cũng có thể chúng ta cảm thấy ganh tị bởi vì chúng ta cho rằng người nào đó – hay tình yêu của người đó – thuộc về ta. Đó là vì cái trí cảm nhận rằng có cái gì đó thiếu thốn trong nó. Cái thiếu thốn hay nhu cầu ấy làm cho ta mãi tìm kiếm một cách khốn khổ, mong đạt cho được sự ân cần và tình yêu thương. Trong sự tìm kiếm ấy, chúng ta sẽ tước đoạt đối tượng và tình yêu của họ bằng cách chiếm hữu hay đòi hỏi họ phải cung ứng cho ta. 


Để đối phó với lòng đố kỵ đó, trước hết chúng ta phải nhận thức rằng tình yêu thật sự là vô giới hạn: nó không đòi hỏi, không ràng buộc và cũng chẳng giới hạn. Mỗi người đều có bên trong ta một tình yêu vô biên giới để chia xẻ với người khác. Để giải quyết cái nhận định sai lầm của cái trí, chúng ta phải làm cho cái trí thông hiểu và cảm nhận được sự toàn vẹn đó. Chúng ta làm được việc nầy thông qua sự Tĩnh Lặng; chính sự Tĩnh Lặng sẽ cho phép bản thân ta nhận ra sự vẹn toàn và tình yêu của bản thân. 

Nỗi Đau Về Sự lm Lặng Của Người Khác

H: Trong một cuộc đấu khẩu với bạn bè hay các thành viên trong gia đình tôi thường cảm thấy phiền muộn khi họ không nói lời nào hoặc họ có thái độ dửng dưng. Cái im lặng đó nhiều khi làm tôi đau đớn, thất vọng hay nổi cáu nhiều hơn cả lúc họ đối đáp không tốt với nhau. Việc ấy có liên quan đến cái trí như thế nào?

Đ:  Hãy nghĩ đến vài chuyện cãi vã, tức giận mà bạn đã trải qua. Trong cuộc cãi vã, người kia có lúc đã bắt đầu nổi cáu, ngưng nói và quay lưng đối với bạn. Cái đó đã làm bạn đã cảm thấy thế nào? Và bạn đã phản ứng ra sao?

Trong ví dụ trên, có lẽ bạn đã chịu thua và  “đến gần” người kia. Sự im lặng của người kia có thể đáng sợ vì nó còn có nghĩa là một chối từ, ruồng bỏ. Cái trí của ta rất sợ sự chối từ, ruồng bỏ. Do vậy, chúng ta đã chịu thua và tiếp cận người kia. Hoặc giả bạn đã có phản ứng trả đũa bằng sự im lặng của chính bạn. Vì sao? Sự im lặng là một vũ khí mạnh và thường được sử dụng một cách cố ý hay vô tình trong quan hệ đối tác. Ở đây, chúng ta cần hiểu việc gì đã xảy ra ở cái trí. Khi chúng ta dùng sự im lặng như là một vũ khí, chúng ta thường dùng nó để trừng phạt người kia, để phản đối, để làm cho họ nói trước, làm cho họ đến với ta. Đó là cách tinh tế để có được sự kiểm soát hay khả năng trả đũa khi đối phó với người khác. Tuy vậy cần lưu ý rằng cách ứng phó nầy là một thủ thuật của cái trí. Nó muốn kiểm soát và có quyền lực bởi vì nó luôn cảm thấy mình... vô tích sự. Có thể người ta không hề cố ý dùng sự im lặng làm một cách đối phó; họ chỉ không chủ động được vì cái trí đang nắm toàn quyền. Nó đang ở trong tư thế vận hành tự động. 

Vì cái trí cảm thấy sợ hãi, hốt hoảng và thiếu thốn, để tự an ủi, dỗ dành,  nó phản ứng bằng cách lôi kéo từ đối phương sự an ủi đó. Một là người kia nhượng bộ, hai là khởi sự một chu kỳ đấu tranh mới.


Cả hai người trong ví dụ trên bị mắc bẫy trong vòng luẩn quẩn nầy vì cái trí của họ đang kiểm soát cảm xúc và hành động. Chỉ khi nào một trong hai người thôi không phản ứng theo cái trí thì chu kỳ nầy mới có thể chấm dứt. Và người ta chỉ có thể ngưng phản ứng theo cái trí khi họ có được sự Tĩnh Lặng và sự toàn vẹn bên trong. 

Còn có một loại im lặng khác rất tác hại: đó là sự im lặng khi một mối liên hệ có tính cách da diết, hệ trọng kết thúc mà không có một lời giải thích. Cái trí con người luôn có một nhu cầu cấp thiết được giải thích khi bị thương tổn về cảm xúc hay thể diện. Nó cần tìm một giải thích để được thoải mái và làm nhẹ đi nỗi đau. Cái im lặng chết người sau một mối liên hệ thân thiết có thể gây cho cái trí phản ứng bằng cách lên án người kia hay lên án ngay chính cái bản thân mình. 

Nếu có đủ thì giờ để tiếp tục quằn quại trong đau khổ, cái trí sẽ từ từ tiến đến mức độ bạo lực trong cảm xúc và hành động đối với bản thân và người khác. Có lẽ ta không nên quá chú trọng vào cách kết thúc của một mối quan hệ mà chỉ nên chú trọng vào cái thực tại là nó đã kết thúc. Mối quan hệ phải kết thúc vào thời điểm mà định mệnh đã an bài. Còn “cách” kết thúc như thế nào thì chỉ là một trong nhiều cách hiển thị để tiến tới sự kết thúc vào đúng thời điểm đã định thôi. Chúng ta phải yêu cầu cái trí buông bỏ hết các nhu cầu được giải thích hay lý giải hầu chúng ta có thể đi tiếp cuộc đời trong sự giảng hòa với quá khứ bởi vì rất có thể chúng ta sẽ chẳng bao giờ nhận được một lời giải thích nào đó cả.  

Thế Là Xong! Chấm Hết!

H: Khi tôi rời khỏi một ngôi chùa, tôi nghe một hành khất xin tiền tôi liền mở ngay ví lấy tiền. Rồi tôi nhìn người ấy và nhận thấy anh ta có vẻ trẻ và khỏe mạnh. Tôi ngạc nhiên và nghĩ nên hay không nên cho tiền. Tại sao cho? Tại sao không? Nếu không cho có được không? Nếu cho, tôi có phải là giúp người không đúng không? Anh ta có chế nhạo tôi là người dễ bị gạt không? Cái trí tôi cứ mãi suy tư hoang mang. Tôi phải làm sao đây?

Đ:  Mục tiêu chúng ta đây không phải là phân tích ra cái hay, dở của hành động từ thiện; mục tiêu ở đây là hiểu và đơn giản hóa cái trí. Nếu như bạn thấy cần cho người ta theo bản năng thì cứ cho và không băn khoăn nữa. Nếu không muốn cho thì cứ bỏ tiền lại vào túi. Cái trí mình chỉ cần hiểu “tôi thấy và nghe lời van xin và tôi muốn cho”. Thế là xong! Chấm hết. Chúng ta ngăn chặn việc cái trí tự động phân tích, phán đoán, xem xét và phê bình. Ngoài ra, nếu bạn đã quyết định cho ai tiền thì khi tiền đã rời khỏi tay bạn là việc đã hoàn tất. Chấm hết. Bạn chẳng cần để ý quan tâm là tiền đó có được dùng theo đúng ý của mình không. Có lẽ ta nên xem vấn đề cho, cho vay mượn cũng cùng một cung cách ấy: khi cái gì đã rời khỏi tay mình - dù là tiền hay của cải – thì chúng không còn là mối quan tâm của mình nữa.

Lẽ cố nhiên, khi bạn nghĩ rằng cần phải phân tích, phán xét, quan sát hay phê phán, bạn có thể cho phép cái trí thực hiện các việc ấy, nhưng hãy cố gắng làm điều đó với sự Tĩnh Lặng bên trong. Nếu bạn cho phép cái trí làm theo thói quen hay làm tự động thì cái trí chính là người chủ của bạn. Và khi trí là chủ thì bạn sẽ buồn vui và hành động theo sự điều khiển của cái trí lăng xăng đó.

Tôi Đúng! Anh Sai!

H:  Khi người khác áp đặt quan điểm của họ lên mình, ta nên xử trí ra sao?

Đ: Quan điểm là quan điểm, nó luôn luôn đúng với chủ nhân của nó. Người phát biểu có quyền tin rằng quan điểm của mình là đúng; do vậy ta nên tôn trọng nó. Nhưng nếu ta không đồng ý với ý kiến nầy thì chỉ đơn giản là tránh tranh luận; hành động tranh luận chỉ là một sự đấu tranh nội tại do quan niệm “anh sai và tôi đúng”. Bình an thật sự là tránh tranh luận không những ngoài mặt mà cả bên trong ta. Ngay khi bạn có thể giữ im lặng ngoài mặt, bạn còn phải coi chừng cái trí bạn vẫn cãi nhau và tiếp tục lải nhải “tôi đúng, anh sai”.
Cái Trí Phàm Phu Cứ Trở Lại

H:  Với sự tập luyện Tại và Hiện, tôi đã có thể kiểm soát tiến trình tư duy của mình khá tốt. Tuy nhiên, thỉnh thoảng có một câu nói hay hình ảnh nào đó bỗng làm dấy lên một ý nghĩ tiêu cực hay một cảm xúc mạnh mẽ. Việc đó xảy ra quá nhanh, ngoài tầm kiểm soát của tôi. Khi tôi nhận ra cái cảm xúc tiêu cực đó thì đã quá muộn vì lẽ nó đã “nhảy” ra rồi. Làm sao đây? 

Đ: Có nhiều khi tư tưởng và cảm xúc xảy ra quá nhanh. Cái trí có thể tự động gợi lại một số dữ kiện và cảm xúc với một tốc độ cực kỳ nhanh. Khi chúng ta bị đặt vào một tình huống không kiểm soát được các tư tưởng và cảm xúc tiêu cực đột xuất, chúng ta hãy ghi nhận chúng và tự an ủi rằng ít ra ta cũng đã biết ngay sự hiện diện của chúng – đó là một bước thật lớn trong việc tiến đến bình yên nội tại. Những sự việc như thế cũng là những nhắc nhở cho ta rằng mình hãy còn nhiều chất không “thần thánh” cho lắm. Như thế chúng ta mới học được sự bao dung và kiên nhẫn với chính bản thân trong quá trình tu tập nầy.

Nghệ Thuật Không Phản ứng, lm Lặng, Lắng Nghe Và Bình An

H:  Nghệ thuật biết lắng nghe và im lặng là gì? Chúng ta thực hiện các nghệ thuật nầy ra sao và tâm bình an thật sự là gì?

Đ:  Các nghệ thuật nầy thật ra là những biểu hiện khác nhau của cùng một phương pháp và mục tiêu: sự Tĩnh Lặng. Bạn có thể thực hiện từng nghệ thuật riêng biệt nhưng thật ra chúng tương quan và cái nào thì cũng sẽ đều dẫn đến những cái kia và đều là để đạt tới một điểm giống nhau: Tĩnh Lặng.  
Nghệ thuật không phản ứng: Thường thì chúng ta phản ứng tự nhiên theo điều mà giác quan và cái trí cảm nhận.  Không phản ứng là một chọn lựa cố ý; mình chọn sự “không hành động” hay “hành động”. Vì lẽ cái trí có thói quen từ lâu đời là phản ứng, chúng ta cần chú ý khi các phản ứng nầy xảy ra. Ý nghĩ sẽ làm cảm xúc nổi lên và cảm xúc sẽ phát khởi hành động. Mỗi khi cái trí bắt đầu thể hiện ý nghĩ và cảm xúc trong tư thế phản ứng thì chúng ta nên vào Tĩnh Lặng để trung hòa thói quen tự động phản ứng của cái trí.

Nghệ thuật im lặng là khả năng giữ im lặng ngoài mặt lẫn trong lòng. Sự im lặng chân thật không phải là làm thinh và nhịn không nói mà là khi cái trí ngưng hẳn sự thúc giục cần nói.  Điều nầy có nghĩa là cái trí ta làm việc trong tình trạng không lời; nó không nắm giữ một ý kiến hay một ý niệm nào cả và không có cả nhu cầu nói chuyện. Nhưng lúc nào thì cần im lặng? Đó là lúc mà lời nói có thể gây đau khổ hay không mang lại hạnh phúc cho kẻ khác. Chúng ta nên im lặng ngay cả khi chúng ta tin rằng điều định nói ra quả thật là “nên nói”, vì ta thấy nó đúng và cần thiết. Niềm tin nầy chỉ là ý riêng của ta mà thôi, không chắc là đã đúng với người đối diện. Chúng ta còn phải đánh giá các lý do làm ta muốn nói: người ta có yêu cầu mình khuyến cáo gì không hay chỉ vì ta có nhu cầu khuyến cáo hay thuyết giảng người khác? Cách an toàn và lợi ích nhất là im lặng và thực hiện nghệ thuật lắng nghe trong Tĩnh Lặng với một tấm lòng cởi mở.

Nghệ thuật lắng nghe là nghe người khác một cách chăm chú và trong trạng thái Tĩnh Lặng: nghe với một cái trí mở rộng mà không tranh luận, phản ứng, phân tích, đi đến kết luận hay tìm giải pháp. Chúng ta có thể im lặng chúc phúc bình an cho người nói trong khi chăm chú nghe. Chúng ta sẽ lắng nghe lời họ nói ra, nghe cả những thông điệp chưa nói ra cũng như nghe luôn cái im lặng phía sau những thông điệp ấy. Chúng ta tiếp cận với người khác và lắng nghe như thế thì tình thương, sự tha thứ và sự Tĩnh Lặng trong ta sẽ lan tỏa đến và trung hòa những cảm xúc tiêu cực bên trong người nói.

Nghệ thuật tạo cảm nhận bình an: Có người tin rằng các nguyên tắc điều hành của vũ trụ có tính vẹn toàn và hoàn thiện cố hữu, và con người là một phần của sự hoàn thiện ấy. Với cái nhìn toàn cảnh vũ trụ rộng lớn, mọi sự việc bày ra trước mắt chúng ta cũng là hoàn thiện một cách cố hữu: trong thời điểm đó thì con người, sự kiện và mọi thứ--tốt, xấu hay lưng chừng--đều phải là như thế! Không thể khác hơn được. Với cái nhìn nầy, con người sẽ có khả năng chấp nhận người khác và các tình huống của cuộc sống được hiển thị như là. Nếu cái trí nhìn cuộc sống dưới giác độ đó, thì ta sẽ thật sự có được bình an. Đối với thế giới nội tâm của ta cũng vậy. Khi chúng ta nhìn vào bên trong: ta nhận thấy điều gì đó cần thay đổi thì chúng ta sẽ thay đổi và những gì ta không thể thay đổi, ta chấp nhận chúng một cách bình an. 
Bình An Hay Là Thụ Động?

H:  Cái phương pháp Tại và Hiện nầy có vẻ như đòi hỏi chúng ta thụ động trong cuộc sống. Phải chăng nó bảo ta phải đè nén cảm xúc và lúc nào cũng phải  kìm chế lời nói và hành động?

Đ:  Phương pháp nầy không hề yêu cầu ta “đóng gói” các cảm nghĩ của mình.  Nó dạy ta cách lấy lại quyền kiểm soát cái trí để nó không tự động phản ứng và có thể tác động lên ta bằng ý nghĩ, rồi gây ra cảm xúc và những hành động tiêu cực. Hành giả Tại và Hiện thường có vẻ điềm đạm và trầm lặng hơn – việc nầy không phải do chúng ta kìm hãm hay đấu tranh điều gì. Phong cách bên ngoài nầy là một biểu hiện cho sự Tĩnh Lặng bên trong.
Cái Trí Và Xã Hội

H: Trạng thái nội tại có thể ảnh hưởng đến thế giới bên ngoài hay xã hội của chúng ta hay không?

Đ: Ý nghĩ và cảm xúc của ta là một dạng năng lượng. Năng lượng nầy bức xạ từ thân thể ta và phản ứng với các năng lượng người khác xung quanh ta. Khi cái trí ở trạng thái Tĩnh Lặng, nó sẽ không nảy sinh các cảm xúc và ý nghĩ tiêu cực, do vậy, nó sẽ không phát ra năng lượng tiêu cực. Còn sự bình an của Tĩnh Lặng cũng sẽ phát ra năng lượng thái hòa tương ứng. Và trong Tĩnh Lặng, các lực tiêu cực bên ngoài khó lòng chạm đến cái bình an trong ta. Đối lại, cái bình an bên trong của ta chạm đến mọi thứ bên ngoài một cách tự nhiên. Khi chúng ta không ở trong Tĩnh Lặng thì các năng lượng bên ngoài có thể ảnh hưởng đến ta. Điều nầy có nghĩa là chúng ta có thể ngăn ngừa sự loạn động bên ngoài, không cho chạm đến nội tâm của ta. Còn thế giới nội tâm của ta thì lại mặc nhiên có ảnh hưởng tới thế giới bên ngoài.


Đây là lý do vì sao mà khi cái trí ta bị xáo trộn nó có thể gây tổn hại đến sự ổn định của “thế giới bên ngoài” của ta. Theo định lý nầy, nếu ta chờ đến khi có một xung đột thế giới nào xảy ra rồi ta mới ứng phó thì chúng ta chỉ đối phó với cái “triệu chứng” của cái xung đột gốc: đó là sự xung đột từ nhiều cái trí cá nhân. 


Cách hợp lý và cần thiết nhất để thực hiện hòa bình thế giới thật sự là tìm được hòa bình ngay trong cái trí của từng cá nhân. Ít nhất thì qua định lý nầy chính mổi người trong chúng ta cũng sẽ là một nhân tố góp phần vào làm chấm dứt sự xung đột và khổ đau của thế giới. 

Vai Trò Của Cái Trí Với Tư Thế “Người Giải Quyết Rắc Rối”

H:  Khả năng cái trí có thể giải quyết nhanh nhẹn các vấn đề là rất quan trọng – vì sao mình không cho cái trí giải quyết vấn đề?

Đ:  Khả năng tuyệt vời của cái trí là phân tích vấn đề, tạo dựng sách lược đối phó và tìm ra giải pháp.  Điều nầy thật rất là quan trọng. Tuy nhiên, ta muốn kiểm soát được toàn diện cái khả năng đó để tránh tạo nên sự đau khổ cho kẻ khác hay cho chính chúng ta. Thường thường, lúc cái trí chúng ta bắt đầu tự động phân tích và giải quyết vấn đề, nó thật sự muốn thỏa mãn ngay sự khao khát của chính nó trong vai trò là người giải quyết rắc rối. Cái trí tha thiết muốn phân tích và có giải pháp mà không hề cần biết người khác có yêu cầu hay muốn được khuyến cáo hay không. 


Nếu cái trí tự cho mình là người giải quyết rắc rối thì chúng ta có thể cảm thấy bị chạm nếu người nghe bất đồng ý kiến hay từ chối sự khuyến cáo của mình. Để làm chủ được tiến trình tư duy, chúng ta có thể sử dụng sự Tĩnh Lặng. Trong Tĩnh Lặng, chúng ta có thể lắng nghe một cách chăm chú và sẽ xem xét giải pháp một cách khách quan và trầm tĩnh. Trong Tĩnh Lặng, cái trí sẽ sẵn sàng chấp nhận sự bất đồng ý kiến của kẻ khác hay khi ý kiến của nó bị bác bỏ và nó cũng sẽ giảm thiểu đi nhu cầu tự động tìm kiếm giải pháp.
Lòng Tự Ái Bị Thương Tổn

H: Khi bị người nào đó chỉ trích, tôi cảm thấy đau đớn kinh khủng. Tôi cảm thấy bị xúc phạm, giận dữ và muốn biện minh. Cái trí luôn gây gổ với tôi trong nhiều ngày sau đó. Nó tự bào chữa, tấn công lại sự chỉ trích một cách căm thù và hằn học. Tại sao cái trí phản ứng dữ dội như thế? 


Đ: Có lẽ cái trí cảm thấy đau đớn vì một hay nhiều lý do sau đây: 

1. Sự chỉ trích đó không đúng. Cái trí cảm thấy bị xúc phạm thật bất công và vô lý. 

2. Cái trí bị bắt buộc đối diện với một sự thật phũ phàng về chính mình.

3. Sự chỉ trích đã xé nát một hình ảnh và sự tự hào mà nó ấp ủ từ lâu.

4. Cái trí xem sự chỉ trích là một đòn tấn công ác hiểm đánh vào cái ngã to lớn của nó. 

Các phản ứng nầy là phản ứng tự động liên quan đến các ‘định danh’ về bản thân của cái trí. Khi thấy bị tấn công - nhất là khi cảm giác định danh nầy mạnh mẽ - cái trí sẽ hung hãn. Bất cứ khi nào bạn bị phê phán và cái trí tự động có phản ứng như thế, trước hết bạn phải tách mình ra khỏi sự phản ứng bằng cách nhận diện nó. Khi bạn thấy được các phản ứng nầy là riêng rẽ, không dính với chính bạn thì bạn cũng đã làm nhẹ đi tính nhạy cảm định danh của cái trí. Từ đó bạn có thể trung hòa các phản ứng của cái trí bằng cách vào Tĩnh Lặng. Có lẽ bạn cần lặp lại tiến trình nầy vài lần nữa với các tình huống khác để cho cái trí quen dần trong việc loại bỏ thói quen tự phản ứng nầy.

Cái Trí Và Hành Động Tự Tử

H: Trong hành động tự tử, cái trí đóng vai trò gì?

Đ: Mọi hành động, hay phản ứng, thật ra là kết quả của một chuỗi tiến trình của tư tưởng, cảm xúc và sự lập lại. 

1. Cái trí đối diện với các tình huống hiện tại của cuộc sống rồi hồi tưởng lại các hình ảnh và cảm xúc tương tự trong quá khứ được lưu trữ trong trí nhớ.

2. Chúng ta sống lại các cảm xúc tiêu cực quá khứ rồi kết nối chúng với hoàn cảnh hiện tại.

3. Từ đó, cái trí liên tục lặp lại các ý nghĩ nầy, làm nảy sinh cảm xúc tiêu cực. Sự lặp lại nầy sẽ diễn tiến cho đến khi cái trí không còn phân biệt được giữa ý nghĩ, cảm xúc, ký ức và hiện tại nữa. Mọi thứ sẽ hòa quyện với nhau tạo thành một thứ đau đớn liên hồi và lan tỏa.

4. Tình huống nầy sẽ dẫn đến hành động hay phản ứng nguy hại. 
Một người tự tử là một nạn nhân của cái trí theo thứ tự tiến trình đó.

Lòng Từ Bi Và Sự Đồng Cảm

H: Quyển sách nầy cố tình tu tập lòng từ bi. Có sự khác biệt nào giữa lòng từ bi và sự đồng cảm, thương tâm?

Đ: Trong ngôn ngữ hằng ngày chúng ta hay dùng “lòng từ bi” và “sự đồng cảm” (hay “thương tâm”) xen lẫn với nhau. Thậm chí, ta hay dùng hai từ nầy chung với chữ “thương hại”, một từ mà thường có một ngụ ý hơi tiêu cực. Trong sách nầy chúng tôi dùng hai từ nầy rất khác nhau và không có từ nào ngụ ý thương hại.


Trước hết lòng từ bi được dùng để diễn tả sự thấu hiểu tình cảnh đau khổ của kẻ khác và gồm luôn ý muốn làm vơi đi đau khổ đó. Mặt khác, sự đồng cảm và thương tâm sẽ chỉ diễn tả sự nhận diện tình cảnh và cảm xúc của kẻ khác. Trong khi sự đồng cảm cuối cùng thì cũng sẽ dẫn đến lòng từ bi nhưng hai điều nầy có khác nhau. Khác biệt về ý nghĩa thì có vẻ không nhiều nhưng ở tầm mức của cái trí thì hai tiến trình rất khác nhau được diễn tiến.


Sự đồng cảm và thương tâm thường vẫn có trong cái trí bình thường. Khi chúng ta trực diện với một tình huống cần sự đồng cảm, cái trí của chúng ta sẽ tìm thấy trong ký ức một loại thông tin tương tự và ta sống lại các cảm xúc liên quan. Chúng ta liên kết kinh nghiệm từ ký ức của mình với tình huống của kẻ khác để hiểu, để thông cảm.


Bởi vì tiến trình nầy xảy ra trong cái trí của ta, nên ta nhập vai với tình huống của kẻ khác. Chúng ta lại không thể chắc chắn về sự chính xác của cái trí – nó có thể lầm lẫn trong việc chọn lựa ký ức và liên kết sự kiện với cảm xúc. Sự đồng cảm căn cứ vào sự phán đoán (thường là sai lạc) của cái trí. 


Lòng từ bi có mặt trong tâm thức và trong sự Tĩnh Lặng. Cái trí của ta yên lặng mà vẫn giúp ta ý thức sự việc ở mức độ cao. Cái ý thức nầy giúp ta nhận ra chúng ta đang là thành phần của vũ trụ và làm tan biến mọi biên giới giữa cái “ta” và mọi thứ khác. Trong tâm thức nầy, chúng ta nhận biết được nỗi đau và sự chịu đựng của mọi thứ xung quanh vì lẽ chúng ta là một thành phần của mọi thứ quanh ta. Lòng từ bi thì không có mặt cái “ta” hay đối tượng bên ngoài, còn sự đồng cảm thì có cả cái ta chủ thể và có đối tượng bên ngoài. Vì thế, khi chúng ta động lòng từ bi, mặc dù cái trí vẫn im lặng và bất động, chúng ta vẫn có thể cảm xúc được một lòng từ bi đầy tình thương ở một mức độ rộng lớn hơn.


Vẫn biết rằng chúng ta nên phát triển lòng từ bi hơn là chỉ có sự đồng cảm, thương tâm, chúng tôi muốn lưu ý rằng bạn không nên chỉ vì mục tiêu tránh sự đồng cảm và thương tâm mà tránh tất cả xúc cảm. Rất nhiều người trong quá trình tập phát triển lòng từ bi đã rơi vào cái bẫy dửng dưng vô cảm vì họ cố tránh sự đồng cảm và thương tâm nầy. Đồng cảm và xúc cảm là những dấu ấn đến trước của sự tỉnh thức và lòng từ bi. Khi bạn hành thiền và thể nghiệm Tĩnh Lặng, khuynh hướng nghiêng về sự đồng cảm sẽ đương nhiên tự giảm và lòng từ bi sẽ tăng dần.

Tu Là Gì?

H: Quyển sách nầy thường đề cập đến việc “tu” dưới nhiều trình độ khác nhau. Vậy đúng ra “tu” là gì? Có phải phương pháp thiền Tại và Hiện nầy là một dạng của việc tu tập phát triển tâm linh không?

Đ: Nhiều tôn giáo và văn hóa Đông Phương có một quan niệm tu tập tâm linh mà theo đó người luyện tập quyết định trở thành nhà sư, cô vải, bà phước hay thầy tư tế trong tu viện. Gần đây, trong một số ngôn ngữ, từ ngữ tu tập tâm linh đã nới rộng để chỉ các lối sống khác. Bây giờ thì người ta có thể “tu” ở bất kỳ nơi nào mà không phải lập thệ bất cứ lời nguyện ở một tôn giáo nhất định nào. 
Trong quyển sách nầy chúng tôi định nghĩa danh từ tu tập tâm linh, hay đơn giản hơn là “tu”, như một cố gắng luyện tập để đạt sự ý thức cá nhân đối với vũ trụ hay sự tỉnh thức của cái tự ngã, cái ta, đối với sự đau khổ. Bất cứ động thái nào giúp con người hiểu chân lý cho chính bản thân mình và vượt thoát khỏi sự đau khổ thì quả thật đó là tu tập tâm linh.
Đây không phải là ngoảnh mặt đi với thế giới bên ngoài nhưng là buông bỏ các ràng buộc nội tại trong chúng ta. Trong khi vẫn có nhiều người rời bỏ hẳn cuộc sống bình thường để dấn thân vào con đường tâm linh, chúng tôi tin rằng người ta vẫn có thể tập luyện sự tỉnh thức nầy trong cuộc sống bình thường hằng ngày.

Một số người còn nói rằng tất cả chúng ta đều “tu” dù có biết hay không: cuộc sống chính là đào tạo, là tu luyện rồi! Khác nhau chăng chỉ là có người ý thức mình đang tu tập trong khi người khác không thấy biết như thế. Sự khác biệt duy nhất là nếu ta ý thức mình đang tu thì dễ hơn người không biết một chút. Và sự tu tập không đòi hỏi phải hành thiền một cách chăm chỉ hay tách rời, cô lập khỏi thế nhân – bài học lớn nhất đến từ mối quan hệ giữa con người với nhau. Trong mối quan hệ với người thân yêu, chúng ta có thể học hỏi nhiều điều tuyệt vời, gồm cả lòng từ bi, lòng tốt và tình yêu vô điều kiện.

Có một thành ngữ Việt nam: “thứ nhất là tu tại gia, thứ hai tu chợ, thứ ba tu chùa”.
Nếu bạn tin rằng cuộc sống đã là tu sửa thì mỗi hành động, dù là có ý thức hay vô thức, đều là tu tập tâm linh cho mình và cho cả những người xung quanh.  Mổi sự kiện hay tình huống xảy ra trong cuộc sống đều là một cơ hội cho chúng ta học hỏi một điều gì đó bằng cách nầy hay cách khác. Phương pháp thiền Tại và Hiện có thể là một cách tu nếu bạn muốn xem nó như vậy. Việc ấy hoàn toàn thích hợp với định nghĩa rộng của chúng tôi. Dĩ nhiên bạn vẫn có thể định nghĩa việc tu tập tâm linh khác hơn hoặc bạn muốn dùng việc thiền định cho một mục tiêu khác trong đời sống của bạn. Miễn sao mục tiêu đó bao gồm việc đi tìm hạnh phúc cho chính bạn hay người khác, dù với ý muốn tu hay không, bạn vẫn có thể dùng phương pháp thiền nầy theo ý bạn trong cuộc sống thường nhật. 

Quyền Không Muốn Tu

H: Tôi buồn vì nhiều người bạn tôi và gia đình tôi không màng gì đến vấn đề tu tập tâm linh. Họ rất đau khổ và không có ý thức gì, và tôi biết rằng vấn đề tu nầy có thể giúp họ nhưng họ vẫn không quan tâm, thậm chí còn chống đối. Tôi nên làm sao đây?
Đ: Nếu chúng ta tự cho có quyền đi tu thì người khác cũng có quyền không làm như vậy. Khi người khác thấy không cần tu tập tâm linh, chúng ta phải tôn trọng sự chọn lựa của họ. Quyết định của họ cũng phục vụ cho các mục đích quan trọng. Thay vì cảm thấy mất kiên nhẫn trong việc đem đến các thay đổi tốt cho người khác, chúng ta nên nhớ rằng vũ trụ hằng vô tận trong việc cho con người cơ hội và thời gian để tiến hóa và biến đổi. Nếu chúng ta vẫn thấy bị phiền nhiễu khi người khác từ chối lắng nghe chúng ta và ta vẫn tiếp tục cảm thấy nhu cầu thay đổi người khác, có lẽ chúng ta nên dừng lại và trở vào tự vấn bên trong. Có phải chúng ta bị phiền hà là vì cái trí tin rằng chuẩn mực của mình cao và hay hơn thiên hạ và nó muốn người khác nhận ra điều đó? Có phải chúng ta cảm thấy có nhu cầu đó là vì cái trí không chấp thuận các “khiếm khuyết” của người khác? Nếu chúng ta xem xét lại các lý do và động cơ phía sau, chúng ta có thể tìm ra ngay trong cái trí của ta các ràng buộc mà chính chúng ta muốn xét lại.

Tặng Quyển Sách Nầy Cho Người Khác

H: Tôi thấy phương pháp thiền nầy có ích lợi và do vậy tôi đã cho quyển sách nầy cho những người có vẻ đang đau khổ. Nhưng tôi ngạc nhiên thấy rằng nhiều người không mấy quan tâm đến quyển sách nầy và không có ý muốn thực hành. Việc ấy làm tôi thật thất vọng vì tôi biết rằng nó có thể giúp họ.

Đ: Nếu bạn muốn tặng sách nầy cho ai, bạn phải hiểu rằng khi quyển sách nầy- hay bất cứ sách nào khác - rời tay bạn thì nó không còn liên quan gì đến bạn cả! Bạn đã làm xong việc của bạn. Tương tự như câu hỏi trước về tu tập, bạn không nên để trí bạn cảm thấy phiền hà bởi người khác không làm theo ý bạn mong muốn. Và có khi người ta có thể hiểu lầm ý tốt của bạn. Người ta có thể nghĩ rằng khi bạn cho họ quyển sách là có ý muốn thay đổi họ hay có thể là vì bạn muốn chứng tỏ rằng bạn tốt hơn hay tiến bộ hơn họ. Hay họ nghĩ rằng bạn đang đòi hỏi họ thay đổi. (điều nầy có lẽ họ nghĩ đúng, nhất là khi họ là người thân của bạn.) Các nhận định như thế sẽ có thể tạo nên sự phật ý hay đối kháng ở người ta. Bởi thế, chúng ta đừng hy vọng sự chấp thuận của người khác hay sự thay đổi của họ. Hãy nhớ rằng mọi việc đều có thời điểm riêng của nó.

Áp Dụng Các “Bài Học” Nầy

H: Các ý kiến trong quyển sách nầy rất dễ hiểu. Nhưng khi tôi khảo sát nó kỹ lưỡng hơn, đó là những bài học rất khó áp dụng trong đời sống hằng ngày. Có thật là tất cả các ý kiến nầy có thể thực hành được để đạt sự an bình và hạnh phúc lâu dài không? 

Đ: Chúng tôi thật tình nghĩ rằng tất cả mọi người có thể hiểu các khái niệm nầy, áp dụng chúng và đạt được hạnh phúc lâu dài. Khi khởi sự áp dụng các quan niệm nầy có thể bạn thấy hơi khó nhưng rồi chúng sẽ dần dần trở nên dễ hơn nếu bạn kiên nhẫn và chịu khó một chút. Quyển sách nầy có vẻ đề cập đến đủ thứ ý kiến và đề tài – nhưng tựu trung bài học chủ yếu và quan trọng nhất có thể tóm lược như sau:

Trước hết, cái trí chỉ là một thành phần của chúng ta. Chúng ta không phải là tổng số của mớ tri thức, ý kiến, thói quen, và các quan niệm sai lạc – chúng ta là nhiều hơn các thứ đó!
Kế tiếp, bản chất của cái trí rất loạn động nên làm chúng ta mất đi sự Tĩnh Lặng nội tại. Đó chính là nguyên do của sự đau khổ. Nếu chúng ta lấy lại sự kiểm soát cái trí, chúng ta có thể sử dụng nó một cách xây dựng hơn và chúng ta có thể làm vơi đi nỗi đau khổ mà nó gây ra cho ta. Chúng ta chỉ cần chấm dứt sự đồng hóa ta và cái trí của ta và tái lập sự Tĩnh Lặng bên trong chúng ta là chúng ta có thể ngăn cái trí gây đau khổ cho ta và người khác: như thế chúng ta sẽ sống một cuộc sống an bình.

Chương Tám

Tóm Lược

Đ

ây là phần tóm lược những điểm chính của cuốn sách và thêm một vài bí quyết nhỏ cho việc thực tập. 
~ Cái trí không phải là mình. Mình không phải là cái trí. 
~ Các giác quan nhận và đưa thông tin về trí, cái trí “nhận biết”, rồi diễn giải thông tin dựa trên kiến thức và cảm xúc cất trong ký ức. Khi ta ngộ nhận, tưởng ta là những cảm xúc hay tư tưởng kia thì ta đau khổ, buồn, vui, theo sự chỉ huy của cái trí.

~ Đau khổ là bất cứ một cảm xúc nào không phải là hạnh phúc, bất cứ một trạng thái nào không phải là an bình và bất cứ một hành động nào không phải xuất phát từ lòng từ bi. Nó kể cả những cảm xúc và hành động mà chúng ta thông thường không xem là đau khổ như tức giận và trả thù.

~ Trạng thái Tĩnh Lặng thâm sâu có thể làm gián đoạn sự khống chế của cái trí đối với cảm xúc và hành động của chúng ta. Tĩnh Lặng thâm sâu không phải chỉ dừng ý nghĩ lại thôi mà là sự vắng bặt tự nhiên bên trong ta, cho ta được ở trong một trạng thái bình an, một trạng thái tròn đầy im lìm. Trong trạng thái nầy, những nhu cầu và đòi hỏi do thói quen của cái trí tạo nên sẽ không chạm được đến ta. Và trong trạng thái nầy, chúng ta có thể mang bình yên cho thân tâm mình và đem được hòa bình vào đời sống chúng ta.

~ Pháp thiền Tại và Hiện cho ta phương tiện thiền mỗi ngày để vào được sự Tĩnh Lặng thâm sâu. Muốn giải tỏa đau khổ cho ta và cho người chung quanh, ta cần mang được một phần Tĩnh Lặng nầy vào đời sống thường nhật. Trong mọi hành động, cố tập thường xuyên giữ một sự gắn bó âm thầm nào đó với sự Tĩnh Lặng nội tại.

~ Cụ thể nhất là tập lắng nghe và đối đáp trong Tĩnh Lặng. Nghĩa là lắng nghe và trả lời mà trong lòng vắng bặt nhu cầu biện minh, phân tích, phán đoán, giải quyết. Khi cần thiết phải phân tích, giải quyết thì cũng chủ động làm trong Tĩnh Lặng chứ không để cái trí tự động phản ứng theo thói quen.

~ Sự phán đoán người khác là một nhu cầu mà cái trí đã tạo nên trong ta. Nhu cầu nầy có tính chất tự làm vững dạ, tự an ủi và tự nâng lên. Nhu cầu nầy thúc đẩy ta diễn đạt trong một hình thức bạo lực có khả năng gây thương tổn cho người chung quanh ta. Vậy thay vì tạm băng bó những vết thương của mình bằng cách tấn công người khác, mình có thể trong trạng thái Tĩnh Lặng mãi mãi tạo cho mình được sự tròn đầy và hòa bình,để không còn bao giờ phải gây đau đớn cho kẻ khác bằng sự phán đoán nữa.

~ Tĩnh Lặng không phải là phản nghĩa của Động. Nó cũng không phải là sự bất động trong cuộc đời. Sống cuộc đời trong Tĩnh Lặng có nghĩa là sống mà trong lòng thật sự không còn một chút cưỡng cầu, tranh đấu với cuộc đời và với những tình huống mà ta đối diện.  Còn bên ngoài thì ta vẫn hoạt động bình thường, vẫn sống đối mặt với thực tại. Tĩnh Lặng bên trong không có nghĩa là bên ngoài cũng… bất động luôn.
Châm Ngôn của Tại và Hiện
Sau đây là những câu tâm đắc, có thể áp dụng dễ dàng khi thực tập đời sống Tại và Hiện mà chúng tôi thường gọi đùa là “châm ngôn”:
· Bạn nào hay nổi cộc hoặc hay cằn nhằn vợ, chồng, con cái; nào là bày đầy nhà, kem đánh răng không chịu bóp từ phía dưới tuýp kem lên, uống nước cam không chịu ngâm ly, v.v. thì sau khi học xong câu châm ngôn nầy chắc chắn sẽ bớt nổi cộc hoặc bớt cằn nhằn ngay: “Không chết, không nói!”
· Bạn nào trí hay suy diễn, phán đoán, phân tích, than phiền lung tung, thì khi cái trí vừa nhận được thông tin do các giác quan gởi về, tập dừng lại ngay và bảo cái trí: “Thôi! Đủ rồi!” hoặc “Chấm Hết!” 
· Bạn nào hay có thói quen áp đặt quan niệm của mình lên người khác, buộc người ta phải theo quy luật và quan niệm của mình thì tập tự nhủ thường xuyên câu nầy: “Sao cũng được mà!” 

· Bạn nào mà trí luôn bận rộn lo lắng, than phiền, không hài lòng suốt thì có lẽ nên tự nhủ thầm câu châm ngôn nầy: “Sự việc còn có khả năng tệ hại hơn nhiều!” (tiếng Anh là: “It could be worse.”)
· Chắc bạn nhớ chuyện ông thiền sư Nhật trong Chương Ba chứ? Trong mọi tình huống, xấu hay tốt, ông ấy cũng đều bình thản hỏi “Thế à?” rồi tiếp tục sống một cách bình yên. Nhà sư nầy là một tấm gương cho tất cả chúng ta. Có lẽ từ nay, khi chúng ta đối diện với mỗi một tình huống mà cuộc đời dành cho ta, ta sẽ cố gắng bình thản buột miệng “Thế à?” với một nụ cười trên mặt và một an bình trong tâm vậy.

Cảm ơn bạn đã chu du một chuyến với chúng tôi. Hy vọng rằng bạn cảm thấy quyển sách nầy có hữu dụng chút nào đó. Pháp thiền Tại và Hiện chỉ là một trong nhiều phương pháp được dùng để thiết lập sự Tĩnh Lặng nội tại thiêng liêng đó. Một khi bạn đã tìm được Tĩnh Lặng trong bản thân (bằng phương pháp nào cũng được), xin hãy dùng nó để tu dưỡng một tấm lòng từ bi và cảm thông sâu rộng hơn. Chỉ có điều nầy mới có thể tạo nên hạnh phúc lâu bền cho cá nhân ta cũng như cho toàn thế giới như một nguyên thể.

Cầu xin cho bạn và tất cả mọi người tìm được chân hòa bình, an lạc và 
cảm thông trong đời!
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