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Nhân loại hiện nay đang chứng kiến một thế giới vật chất đang đi lên 
nhưng đạo đức con người đang đi xuống một cách tệ hại, một thế 

giới đầy bất ổn trên nhiều lĩnh vực. Tất cả những hiện tượng này đều liên 
quan đến tâm thức.

Tâm thức, chủ thể của hành động, là một dạng năng lượng đặc biệt của 
vũ trụ. Khi hiện hữu trong con người nó cho chúng ta nhận thức, cảm giác 
về thế giới. Tuy nhiên, sự hoạt động của nó thật biến ảo khôn lường, hư 
hư thực thực và khiến cho ta khi tỉnh khi say.

Chính tâm thức (khi này dưới dạng Gandhabba hay hương ấm) kết hợp 
với hai yếu tố, tinh cha và huyết mẹ, để tạo ra một sự sống mới dưới dạng 
phôi thai. Rồi từ đây phát triển thành bào thai, khởi đầu cho một đời sống 
sinh vật. Rồi sinh vật này sẽ trải qua một quá trình sinh-trụ-dị-diệt. Sau 
khi chết, cơ thể tan rã và tâm thức này tiếp tục cuộc hành trình “kết hợp” 
mới và cứ như thế mãi. Giống như định luật bảo toàn năng lượng: 

“Năng lượng không thể tự nhiên sinh ra hoặc mất đi. Trong toàn vũ trụ, 
tổng năng lượng không đổi, nó chỉ có thể chuyển từ hệ này sang hệ khác. 
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Người ta không thể ‘tạo ra’ năng lượng, người ta chỉ “chuyển dạng” năng 
lượng mà thôi.”

A lại da thức (Ālayavijñāna) hay thức thứ tám được xem như một kho 
chứa, lưu giữ dữ liệu hay thông tin. Nó là nguồn gốc của thức từ đó tất cả 
các sự vật và hiện tượng của thế giới được chiếu rọi và biểu hiện do ảo 
giác chủ quan tạo ra bởi vô minh. Những thông tin riêng lẻ từ năm giác 
quan – mắt, tai, mũi, miệng, thân – được ý thức thứ sáu tổng hợp, nhào 
nặn để cho ra một cái biết biểu kiến toàn thể về sự vật, hiện tượng. Con 
mắt chỉ thấy được hình ảnh nhưng không thể nghe được âm thanh; tương 
tự như thế cho tai, mũi, lưởi, thân. Và ý thức biết được hết thảy các đối 
tượng của năm giác quan đầu. Như vậy, cái biết này không phải trực tiếp 
mà là gián tiếp hay biểu kiến về thế giới (Pravṛtti-vijñāna) và cái biết này 
mang tính chủ quan vì do thức thứ bảy (Klisto-manovijñāna). 

Thức thứ bảy này xem A lại da thức như một con người siêu hình, 
nhầm tưởng rằng tâm, thân là “cái tôi” chủ thể nhận thức (darśana-bhāga) 
và sự vật, hiện tượng hay thế giới là khách thể được nhận thức (nimitta-
bhāga). Chính bản chất phân biệt chủ thể - khách thể này đã tạo ra sự mâu 
thuẫn nội tại, tạo ra một chuỗi hệ quả tâm lý so sánh hơn – thua, đẹp - 
xấu…; rồi từ đó tạo ra sự ham thích, thù hận, tuyệt vọng… Thức thứ bảy 
tự làm rối mình trong sự vô minh và nhầm lẫn, xem những tạo tác hư ảo 
riêng của nó là những sự vật có thật. Người ta phần đông sống với và bị 
chi phối bởi cái thế giới hư ảo này. 

Thức nói chung có tính tương tác, duyên sinh hay phân biệt 
(paratantra). Chẳng hạn, khi mắt duyên với cảnh tạo ra nhãn thức. 
Rồi thức này tạo ra (tiếp) xúc, xúc tạo ra cảm giác, cảm giác tạo ra 
tưởng, tưởng tạo ra suy tư, suy tư tạo ra hý luận-vọng tưởng như sau: 

 
Thức tạo ra tưởng hay tri giác. Có hai loại tri giác: a) Hư hay Ảo giác 
(parikalpita) và b) Thật hay Chơn như (pariniṣpanna). Chính thức thứ 
bảy phân biệt, cho rằng có “cái tôi” mà sinh ra cái tưởng “ảo giác”. Nếu 
ngược lại, không chấp vào “cái tôi” thì sẽ không còn ảo giác và tri giác 
khi ấy là chơn thật.

A lại da thức, có người so sánh là tiềm thức, là nơi phát sinh tất cả các 
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loại thức và nó hoạt động như một dòng suối tuôn chảy không dừng nghỉ 
(paratantra); người ta thường nói: tâm như vượn, ý như ngựa. Dưới tác 
động của vô minh nó sẽ tạo ra những tâm lý tiêu cực. Nhưng với sự tỉnh 
giác / tỉnh thức thì dòng chảy đó dừng lại tức thì.

Và chúng ta hãy xem một thí nghiệm ngoạn mục sau đây:

“Cái tôi chỉ là sự đánh lừa của tâm thức:

Các khoa học gia về não đã thí nghiệm thành công việc lừa một người 
khiến y tưởng rằng mình đang ở trong cơ thể một người khác hoặc trong 
một người nộm bằng nhựa.

Kinh nghiệm ngoài cơ thể - dễ thuyết phục đáng ngạc nhiên - sẽ giúp 
các nhà nghiên cứu hiểu cách thức bộ não tạo ra cảm giác về cái ‘tôi’ thể 
xác. Sự nghiên cứu này có lẽ cũng dẫn đến những ứng dụng thực tế như 
những bộ điều khiển từ xa trực giác hơn đối với những robot, những điều 
trị về đau tay chân ảo giác ở các bệnh nhân bị cưa tay chân và có khả năng 
chữa trị chứng biếng ăn.

Cuộc nghiên cứu này tiếp theo một nghiên cứu liên hệ vào năm ngoái 
trên cùng một nhóm người thí nghiệm trong đó các nhà khoa học đã thuyết 
phục các tình nguyện viên rằng họ đang kinh qua cảm giác vận động 
ngoài cơ thể. Đó là lần đầu tiên được thực hiện trong phòng thí nghiệm 
và chứng tỏ rằng chẳng hạn những kinh nghiệm tinh thần mãnh liệt mà 
những bệnh nhân thỉnh thoảng có được trong khi đang ở trên bàn mổ nay 
đã có câu giải thích một cách khoa học. 

Tiến sĩ Henrik Ehrsson, thuộc Viện Karolinska ở Thuỵ Điển nói: 
“Chúng tôi rất muốn biết cách thức hoạt động thường tình của nhận thức, 
làm sao chúng ta nhận thức được về cơ thể của mình. Và chúng tôi làm 
việc đó bằng cách nghiên cứu các ảo tưởng về nhận thức này. Cốt yếu là 
tuỳ thuộc vào cảm thức thị giác và cái gọi là sự tích hợp đa giác quan hay 
sự phối hợp giữa những tín hiệu thị giác và xúc giác.”

Trong một nghiên cứu mới, Ehrsson và đồng nghiệp của ông, Valeria 
Petkova, gắn hai camera vào đầu một người nộm. Chúng được kết nối 
vào hai màn hình nhỏ được đặt trước mắt những người thí nghiệm. Điều 
này cho một ảo giác rằng chính người thí nghiệm đang nhìn vào mắt của 
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người nộm. Ví dụ, khi nhìn xuống họ chỉ thấy cơ thể của người nộm chớ 
không thấy cơ thể của chính họ. Kỹ thuật này giống như “ảo giác bàn tay 
cao su”, trong đó người thí nghiệm có thể tin rằng bàn tay cao su đó chính 
là bàn tay của mình, nhưng đấy là lần đầu tiên ảo giác ấy dàn rộng trên 
toàn cơ thể.

Ảo giác này thuyết phục đến nổi khi các nhà nghiên cứu dùng dao doạ 
người nộm thì thấy phản ứng đáp trả gia tăng trên da người thí nghiệm – 
được đo bằng đèn báo hiệu sự căng thẳng của máy phát giác sự nói dối. 
Ehrsson nói: “Điều này cho thấy rất dễ làm thay đổi nhận thức của bộ não 
về cơ thể. Bằng cách thay đổi những ấn tượng cảm giác,người ta có thể 
lừa ‘cái tôi’ không những ra ngoài cơ thể của nó mà còn vào các cơ thể 
khác nữa.”

Mọi việc thậm chí còn kỳ lạ hơn khi các nhà nghiên cứu bỏ người nộm 
đi và đặt những camera lên đầu của một người khác. Sau khi đánh vào cả 
hai người thí nghiệm thì họ tin rằng họ đang có cảm giác như chính họ 
đang là người kia. Ảo giác thậm chí vẫn như vậy khi người kia tiến tới và 
bắt tay người thí nghiệm, tạo ra ở người thí nghiệm cảm giác như thể họ 
đang tự bắt tay nhau.

 Các nhà nghiên cứu định dùng ảo giác ngoài cơ thể để thử chữa cho 
những bệnh nhâncụt tay chân hay có cảm giác đau nơi tay hay chân họ bị 
cụt. Ehrsson nói: “Chúng tôi bắt đầu nhận thấy có thể có sự liên hệ giữa 
cảm giác đau và cảm giác sở hữu cơ thể.”

Một góc độ tiềm năng khác cho nghiên cứu là hình ảnh cơ thể ở những 
bệnh nhân mắc chứng biếng ăn. Những người này bị ám ảnh nhiều quá 
với việc giảm cân đến nỗi họ gầy đi một cách nguy hiểm. Ông nói: “Có 
khả năng giải pháp này được sử dụng làm công cụ chẩn đoán mới và có 
thể các công cụ chữa trị sẽ ra đời và giúp người ta nhận ra rõ ràng hơn kích 
thước thật sự của họ.”

Một ứng dụng khác là dùng vào những robot điều khiển từ xa, chẳng 
hạn ở các nhà máy nguyên tử hoặc trong phẩu thuật. Ehrsson nói: “Hy 
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vọng là tạo được trong bạn ảo giác hoàn toàn rằng mình là một robot.”1

Giải pháp: Thiền định Phật giáo

Hoạt động của con người thường bị chi phối bởi cảm xúc của con tim 
và lý trí của cái đầu. Cảm xúc của con người thường đau buồn. Còn những 
xung đột thường xảy ra từ cái đầu; chỉ có tìm ra logic hợp lý mới chữa trị 
được cái đầu của mình. Nhưng phải biết kết hợp giữa cái đầu và con tim 
để kiểm soát tâm trí. Muốn vậy phải có phương pháp luyện tâm hồn. Các 
nhà khoa học cũng đã nghiên cứu cho thấy 70% bệnh của con người là từ 
tâm bệnh mà ra, 30% còn lại mới do di truyền, thể xác, môi trường…2 Và 
có một phương pháp luyện tâm hồn đặc biệt, đó là thiền định Phật giáo.

Nền tảng của Thiền là: Sự tập trung tư tưởng. Khi bộ óc được tập trung 
vào một đối tượng thì tạo ra một sức mạnh nội tâm như một ngọn đèn pha 
chiếu sáng, khiến thấy rõ mọi sự vật (tỉnh giác); trong khi đó nó làm ức chế 
và khiến những phần còn lại của vỏ não được nghỉ ngơi, thanh thản. Tâm trí 
người thường tán loạn, vọng tưởng, chạy theo những tham muốn bất thiện3 

và gây ra những hậu quả đáng tiếc về mặt đạo đức, luật pháp… Phương 
pháp thực hành Thiền có nhiều cách, nhưng có một cách đơn giản mà hiệu 
nghiệm, đó là: Quán tưởng hơi thở4. Vị ấy ngồi yên lặng, lưng thẳng, mắt 
khép lại và để ý hơi thở vô, ra. Hơi thở này đang đi vào, vị ấy rõ biết như vậy; 
hơi thở này đang đi ra, vị ấy rõ biết như vậy. Trong khi đang theo dõi hơi thở 
như vậy, nếu có những hình ảnh, kỷ niệm, suy nghĩ, cảm xúc dù chúng có 
đẹp hay xấu, vui hay buồn thì vị ấy không để ý hay bận tâm, phê phán. Sau 
một thời gian lâu hay mau, tuỳ theo sự nỗ lực của từng người mà sẽ có hiệu 
quả sớm hay muộn. Kết quả của sự luyện tâm đúng cách là vị ấy cảm thấy 
sức khoẻ thân tâm của mình ngày càng được tốt hơn: ngủ ngon giấc không 
chiêm bao mộng mị, bớt lo lắng phiền não, vui vẻ, tập trung vào công việc 
đang làm một cách tự nhiên. Một sự luyện tâm như vậy sẽ dần tạo ra một 
phản xạ tâm lý có điều kiện mới thay thế dần những thói quen xấu cũ.

1. “Body swap research shows that self is a trick of the mind,” The Guardian, 
Wednesday 3 December 2008.

2. “Báo Tuổi Trẻ” số ra ngày Thứ Năm, 04/12/2008.
3. Tiền bạc, sắc đẹp, địa vị, ăn uống, phương tiện sống.
4. Hơi thở là một đối tượng đặc biệt được những người tu sĩ Ấn Độ cổ đại và đức 

Phật sử dụng trong việc tu tập. Hơi thở là sinh mạng và luôn gắn bó với con người từ 
khi sinh ra cho đến khi nhắm mắt lìa cõi trần gian.
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Thiền có hai phần: Chỉ và Quán. Ta có thể áp dụng xen kẻ Chỉ và Quán 
trong khi ngồi thiền. Nếu chỉ áp dụng Chỉ thì tâm dễ bị hôn trầm và nếu 
chỉ áp dụng Quán thì tâm dễ bị tán loạn. 

Chỉ là dừng tâm lại hay dùng tâm rõ biết hơi thở này vô, hơi thở này 
ra. Có hai cách an trú tâm vào hơi thở: a) Tâm rõ biết hơi thở trên một 
đường thẳng từ mũi đến bụng dưới5, hoặc b) Tâm rõ biết một điểm ở giữa 
hai ống mũi mà hơi thở đi qua. Thời gian đầu, người ta thường đếm hơi 
thở từ 01 đến 10 rồi tiếp tục đếm lại từ 01 đến 10. Việc đếm hơi thở này 
giúp hành giả dễ tập trung tư tưởng và tránh được hai chướng ngại là hôn 
trầm và tán loạn6.Trong khi an trú tâm như vậy, nếu có bất kỳ hiện tượng 
nào như hình bóng, cảm xúc, kỷ niệm, lo âu… hiện ra trong đầu thì cứ 
để chúng xuất hiện tự nhiên, không đè nén chúng, không có khen, chê 
hay phê phán chúng và hãy quay về an trú vào việc đếm hơi thở. Sự huấn 
luyện tâm hay thiền chỉ này sẽ đưa đến định lực hay tâm giải thoát (khỏi 
tâm lý tiêu cực).

Quán là phân tích, xem xét, hay nhập vai ý nghĩa của 16 đề tài: 4 đề tài 
về thân7, 4 đề tài về cảm thọ8, 4 đề tài về tâm9 và 4 đề tài về pháp10. Phép 
thiền quán như vậy sẽ giúp hành giả thấy được bản chất vô thường, sinh 
diệt, mỏng manh của mọi thứ như trong tay cầm một cục nước đá đang tan 
chảy. Do vậy tâm trí rời bỏ, không tham đắm hay bám víu chúng và thành 

5. Cách rốn một đốt tay.
6. Thiền sẽ giúp chuyển hoá tâm, làm thay đổi 5 triền cái gây chướng ngại tâm là 

hôn trầm, nghi, sân, tán loạn và tham dục thành 5 thiền chi là tầm (hướng tâm), tứ (an 
trú tâm), hỉ (niềm vui tinh thần), lạc (sự khinh an của thân) và nhất tâm (một trạng thái 
tâm thuần nhất và vắng lặng, không còn hiện hữu của những làn sóng tâm bất thiện 
gây phiền não cũng như không còn hiện hữu ngay cả tâm của 4 thiền chi trước).

7. Thở vô, ra dài tôi rõ biết / Thở vô, ra ngắn tôi rõ biết / Cảm giác toàn thân tôi 
thở vô, ra / An tịnh thân hành tôi thở vô, ra.

8. Cảm giác hỉ thọ tôi thở vô, ra / Cảm giác lạc thọ tôi thở vô, ra / Cảm giác tâm 
hành tôi thở vô, ra / An tịnh tâm hành tôi thở vô, ra.

9. Cảm giác về tâm tôi thở vô, ra / Với tâm hân hoan tôi thở vô, ra / Với tâm định 
tỉnh tôi thở vô, ra / Với tâm giải thoát tôi thở vô, ra.

10. Pháp ở đây là chỉ cho những sự vật, hiện tượng hữu hình hay vô hình, những 
thông tin của mắt, tai, mũi, lưỡi, thân. Quán về Pháp có 4 đề tài và chủ yếu là đối với 
những pháp hấp dẫn, bất thiện, đó là: Quán vô thường tôi thở vô, ra / Quán ly tham tôi 
thở vô, ra / Quán đoạn diệt tôi thở vô, ra và / Quán từ bỏ tôi thở vô, ra.
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tựu tuệ giải thoát (khỏi kiến giải tiêu cực). 

Do vậy, hãy chánh niệm – tỉnh giác với thế giới ảo, nhiếp phục tham – 
ưu ở đời và hãy hành trì Thiền định Phật giáo.


