PHAN UNG KHONG MONG MUON TRONG KHI THIEN.

Trudce sy bé tac cia xa hoi hién nay dé giai quyét noi thong kho ciia con
nguoi, nhiéu nguoi da tim dén con duong thién dinh. C6 nguoi nham mat dua
chan, c6 nguoi dé dat di quanh dé nhin, ¢6 ngudi can than nghién ciru tim thay.
Pé gitip cho nhirng nguoi nﬁy c6 cai nhin can trong hon vé thién, toi xin viét ra
day nhiing phan ng khong t6t trong khi thién dé cac hanh gia co thé tranh duoc
nhitng cam bay niy, nhiing cam bay nay khong han do thién ma nhiéu khi do
chinh hanh gia tw minh gidng ra. Vay t6t hon phai cé thay, co6 nguoi kinh
nghiém di trudc dé huong dan, co ban déng tu. Pung ty minh doc sach dé thién.

1- Nhitng 4o tudng 4o gidc.

Khi 6c ndo con ngudi bi cit dt lién lac voi thé gidi bén ngoai, nhitng 4o
tuong thuong xay ra. Tinh trang mat cam giac nay (privation sensorielle) thuong
xay ra khi nguoi ta hanh thién chi tinh, luc tam chi biét c6 mot ddi tugng triru
tuong, cac giac quan déu bi dong kin. Co khi cac ao tuong, ao gidc xay ra khi
hanh gia mét méi, thiéu nga thiéu an, hodc & trong trang thai kich ung (stress),

Nhiing 4o tudng nhu thay Tién Phat, thdy ma quy. T6i con nhd cd mot
hanh gia nguoi Lao, mdi 1an vao thién 13 ba thiy di 1én cbi troi v6i nha cira bang
pha 1€, vang ngoc sang chdi ; ba dién ta lai nghe that hip dan. Vi thién su phai
day céach hoa giai trong may ngay méi hét. Nhitng 4o giac c6 thé 1a cam thay
nguoi nhe nhu bong, bay bong 1én khong, hay tay chan phi dai, ngudi phinh to
Ién....Chuyén nay thudng xdy ra v6i ngudi méi hanh thién, khong c6 gi dang so
c4, n6 biéu hién mot trang thai qua dinh cua hanh gia.

2- Cam giac dau nhtec.

Trong doi séng thuong nhét, ching ta thuong thay d6i tu thé mot cach tu
dong khong hay biét, mdi khi cam thay dau nhirc, khé chiu trong than. Nay phai
ngoi trong mot tu thé bat dong hang gio. Vay thi sy dau nhure chéc chén phai t6i.
Thién 1a cach lam cho ching ta ddi dién dé tim hiéu sy dau nhiec. Trong mot gio
ngdi thién, tuy theo cach ngdi va toa cu, su dau nhtrc co thé t6i hai hoic ba lén
tir eo lung tré xudng, nhut la ¢ hai dau gbi hodc & hai hong, co khi & xwong séng
lung. Boi thé phai ngdi lung thing, nhung ciing dimg qua thang ctrng, mau mét.
Khi su dau nhire x3y ra, dimg voi thay d6i tu thé ma nén quan sat cai dau : né
xuét hién lac ndo, n6 tang 1€n, n6 quan xody, nd giut nhirc lam sao, n6 ha xuéng
va bién mat nhu thé ndo. Chiing ta chi doi khi nao chiu hét n6i cai dau.

Do 1a chung ta hanh Tho Quan Ni¢m Xu. Thinh thoang phai nhin cai tam
clia ta An nap phia sau cai dau : n6 ¢6 buc doc, tirc toi ddi véi cai dau ? Néu c6
thi d6 1a tim San. Trong mot bai kinh dirc Phat day, ching ta ding dé bi tring
cung mot luc ca than 13n tAm bang mot mili tén duy nhat. Khoa hoc ciing day
chung ta 1a dé d6i pho véi cai dau caa than, co thé dung it nang lugng hon, con
d6i pho voi tAm San, co thé phai van dung t&i ca nhitng phan siu tham cta 6c



ndo, 1a phan vo Pai & vo ndo (cortex cingulaire) va bd phan Mui dao (insula) 1a
hai viing 6¢ ndo dé xur 1y trang thai san do con dau giy ra.

Chung ta ciing biét 13 v6 néo 1a co quan chinh yéu cho su suy nghi va cho
¥ chi, néu né bi « xdm chiém » tran ngap boi tim San né khong con co kha
ning quan sat va hanh thién nira.

Mot nhoém khoa hoc gia tm than Nhat Ban di nghién ctru hién tuong nay
trén cac thién su bi kich thich 1am cho dau thi thiy hai viing 6c ndo trén sinh
hoat mét cach giam thiéu binh thudng cling duong nhu nhitng vi nay chi ghi
nhan cai dau, nhung khong bi chi phdi bai tim San *(Kakigi R. «intracerebral
pain processing in a Yoga Master who claims not to feel pain during
meditation » European Journal of pain)

Boi vay khi ta quan sat thay cai dau lam khoi day tam San nhiéu lan, c6 18
d6 1a lac hanh gia phai doi tu thé.

3- Nhitng « con cudi nhu dién » (fou rire)

T6i con nhé trong mot khoa thién tich cuc & Ardéche mién Nam nudc
Phap, sau khi an xong vi thién su hay néi chuyén va hoi han cac thién sinh. Sau
mAy ngdy bi don nén khong dugc suy nghi, tam toi nhu duoc giai phong, mot y
nghi thoang qua trong dau « Thién 14 biét ling nghe tiéng danh ngay gitra thién
duong » (nhu qui vi cling biét 1a cac thién duong khong thiéu tiéng ngay....) toi
1ién bi x4m chiém boéi mot con cudi ngat ngh€o, nhu dién nhu dai, bo 1an, bo
cang dén doi nhitng ngudi khac déu bi lay, cling cudi ngit nghéo, ra nudc mat,
cang nin cudi cang bi nhiéu hon.

Hién tuong nay thudng xdy ra trong cac thién duong, nén cac vi thién su
dbi xtr rat tu nhién.

4- Chay nudc mit

Sau hai hay ba ngay hanh tich cuc, nudc mat ¢ thé chay ruom rudm,
khéng nhu khoc nhung di cho chung ta cam nhan 14 mét won uét, doi khi gy
kho chiu phai thim dui. Nhung t6t hon chi nén ghi nhan hay biét thoi dirng 1am
gi ca. Pung 13n 16n vé6i nhitng con xac dong budn dau c6 thé xdy ra that su trong
khi thién 1am cho hanh gia khoc ra nudc mat.

Su chay nudc mét ruom rudm ndi & trén 1a mot triéu ching tdt dau hiéu
ctia sy hung phan hé than kinh di-giao-cam, 1a nguyén nhan chinh ctia su thu
gian céc ndi tang.

5- Chay nudc miéng

Cung glong nhu hién tuong trén, khi than tam that sy duoc thu gian, hé
thdng than kinh d6i-giao-cam dugc kich thich 1am cho cac tuyén nudc miéng tiét
ra nhiéu hon. Khi t6i trinh phap vé1 mot vi thién su vé hién tuong nay, Ngai noi
coi churng luc d6 t61 dang ddi thoai hodc doc thoai trong tam, déu do nghi¢m lai
cling c6 thé ding va nhu vay phai giai thich biang phan xa Pavlov phu hop voi
ciu « noi sui bot mép ». Binh thudng khi ndi chuyén nudc miéng trao ra khoi




cac tuyén dé cho « tron tru, tham giong ». Bay gio trong nhiing cudc « doi
thoai » bén trong tdm, bd ndo cling phan irng y nhu vay nén c6 hién tugng trao
nudc miéng.

6- Nhirng phin &ng linh tinh khac :

- Nhure dau : khi ta chii tim qua mtrc co thé sinh nhtrc dau & ving tran
giita hai mat. Vi thé nén trong 15i thién cua Phat gido, kinh sach khong c6 day 13
chu tdm noi giita tran, nhu trong 10i thién Raja Yoga ctia An Do Gido.

- Cam gidc nhdt nhot nhu kién bo & mét vung da nao do.

- Cam giac nong lanh thudng xay ra voi nguodi méi hanh thién, én lanh,
ndi da ga, run rdy, doi khi ham hap sét. Nhiéu nguoi so tudng rang minh bi
tring gio.

Nhiing hién tuong nay dé ty nhién ciing hét.

7-Nhirng thai d¢ lac huéng.

a- Thai do tu cao ngd man : C6 nhiéu ngudi trinh phap duogc cac thién su
khen lai tro thanh ngé man, nghi la minh dugc « chimg » nay, dugc « tué » kia,
ra khoi trudng thién ctir khoe 4m 1én, ¢6 ngudi doc sach thy Vlet vé céc tué nay,
tu€ kia va ctr tuéong 1a minh da dic that su cac tué ay khong can duoc cac thién
su kiém chung. Lai c6 ngudi doc sach giai vé cac cong an, khi gip céc thién
hitu, ctr giang lién tu vé cac cong an nay, lam nhu ty minh d¢3 minh giai nho
chtng dat. Do d6 c6 mot vi thién gia Nhat Ban da bo cong ra 1y giai hon ca ngan
cong an xua va nay lam cho céc thién su khac buc boi lim vi 1am mat tinh cach
linh mat ctia cac cong an. Do d6 thién gia nén c6 thai d6 khiém cung, can trong
va nén nhd riang cho du dic t6i Bat thién hay dic than thong, néu khong tiép tuc
hanh dao van bj hoai thién, cic tué Minh sat cling vay, tru khi that sy chung déc
tu¢ thir 16 mai that sy di vao thanh gidi.

b- Hanh thién thai qua : Mot ngudi binh thudng ngt tir 7 t6i 8 gid déng hd
1a c6 thé hoi phuc day du. Khi thirc day ho cam thiy khoé khodn, tinh tdo. Vi
diéu kién 1a khong thirc gidc trong dém, khoéng c6 nhiéu méng mi va khong bi
chtng ngay nhiéu gay ngdp thé trong dém (syndrome d’apnée du sommeil). Co
nguoi ngu it hon (5-6 gid), ¢6 ngudi phai ngii nhiéu hon (9-10 gid). Khi hanh
thién tich cuc lién tuc, gidc nga giam xudng con 5-6 gio. Pic Phat chi nghi 4
tiéng mot dém, hinh nhu khi d¢6 Ngai nhap thién. Trong cic truong thién 10 gio
t6i bat budc phai 1én giwdng di ngu va sang 4 gio sang phai thirc day. Luc moi
vao nhép khoa, c6 nguoi bi x4o tron gid gidc nén rat mét nhoc, nhung tir tur néu
ngudi d6 chiu kho hoa nhap véi nhip diéu méi va tich cuc hanh thién mot cach
tinh tan thi co thé s& tu diéu chinh va khoé khoan tro lai. Ngudi nao ban ngi 16n
ning, nghi ring ddi v4i toi bat budc phai ngu 8-9 gid moi du, s€ khong chiu
dung dugc va s& bo cude. Nhitng ngudi nay tot hon khong nén di dy khod thién
va nguoi do s¢ khong bao gio tu stra dugc ban nga.




C6 nguoi sau vai ngay hanh thién tich cyc cam thay nhu ciu ngii cia minh
giam xudng ma than tim van khoé khoén, an lac, lién mudn hanh lién tuc subt
dém. Pay 1a mot sy tinh tin thai qua c6 thé anh hudng khong tét dén nhimng
ngay hanh thién sau va co thé giy nén nhitng 4o giac, 4o tudng nhu d noi &
trén. Chinh Ptrc Phat cling da khuyén Ngai Sona Kolivisa khong nén c6 thai do
tinh tan thai qua, s& khong c6 két qua, trong bai kinh s6 55 ctia Tang Chi Bo
Kinh.

c- Bam viu vao mét kinh nghiém qua kha hodc mong doi mot két qua sap

dén.

C6 nguoi doc sach ndi vé cac tué giac hodc kinh nghiém cia cac hanh gia
di trude viét lai, ho ctr mong doi an chimg ndy, két qua no. Rot cude khong co
tu€ gi ca ma chi c6 t€ thoi ; di nhién khi chiing ta hanh thién mot cach nghiém
tac, viéc gi phai dén s& dén con mong doi qua ndy, dao no thi nd cang lui xa. Tt
hon ching ta nén dé né tw dén hon 1a phai ra cong di tim.

Hinh nhu két qua cling vay, ciing chi dén c6 mot 1an trong mét thoi diém
hién tai nao d6. Di tim tr¢ lai nhitng kinh nghi€ém cu khong bao gio gép dugc. O
day chiing ta nén phén biét hai hién twong khac nhau An chirng va Tué giac. An
chtng c6 thé 1 nhitng 4o tuéng, 4o gidc nhu di noéi & trén, cé thé 1a nhitng biéu
hién cua 5 chudng ngai hoac cua 5 chi thién ( Tam, Sat, Phi, Lac, binh). Tué¢
giac 1a su chung nghiém nhirng su that ctia than va tadm, nhirng su that vé tac
dong gitra than-tdm va gitra than tam v41 moi trudng bén ngoai.

Do d6 theo ¥ t6i cac truong thién phai c6 nhitng budi trinh phéap to chirc
c6 tinh cach c4 nhan va khong nhét thiét phai mdi ngay mdi trinh phap. Néu vi
thién su biét chic rﬁmg cac thién sinh hanh dang céch thi hay dé cho ho tu do, tu
dong xin trinh phap. Lam nhu vay dé tranh cho thién sinh d¢ kich tng (stress),
lo au khong biét phai trinh cai gi, 1am réi loan su hanh thién cia ho.

C6 truong thién khong co to chirc trinh phap gi ca thi ciing khong duoc, vi
thién sinh c6 thé gip nhitng 4n chimg, nhiing tré ngai can duoc gitp do, giai
quyét va giang giai cho hiéu néu khong, ho c6 thé so hii hodc chan nan bo cudc.

d- Tinh trang chdn nan bo cudc

Hanh thién 13 mot hanh trinh, mét cudc dan than ; cling vi nhu mot cudc
vuot bién xuyén dai duong. Co ngudi chua xudng tau di bo cude, boi vi khong
tin tudng minh s& t&i noi (thiéu dtrc tin). Hanh gia thuong bo cudc boi nhiéu 1y
do:

- Hoai nghi : 1a tré ngai quan trong trong 5 loai chudng ngai cua thién
( Ngii Trién Cai: tham, san, hon tram,phong dat, hoai nghi).Chinh Btrc Phat
cling dién ta sy hoai nghi khi con 12 BO Tat : « Nay Anuruddha, ta suy nghi nhu
sau : - do nhén gi, do duyén gi hao quang bién mat ddi véi ta, cung voi sy hién
khéi cac sic phap 2 »
Nﬁy Anuruddha : « nghi hodc khdéi 1€n noi ta, vi ¢6 nghi hoac nén dinh cua ta bi
bién diét ; khi dinh bién diét, hao quang bién mit cing v6i su hién khéi cac sic



phap. Vay ta s& phai lam thé nao dé nghi hodc khong khdi 1én noi ta nita ? »
(Kinh Tuy phién ndo. Trung bo kinh 128)
Luc ban dau c6 thé vi chua hiéu 16 phap hanh, chua biét loi ich cta hanh thién
vé phuong di¢n strc khoé vat chit va tam linh, chua biét muc dich cta sy hanh
thién 1a dé tim hiéu kham pha tam, dé trau di udn nan né va cudi cing dé giai
thoat tam ra khoi nhitng rang budc kho dau.Nén hanh gia dé roi vao tim trang
hoai nghi : minh ngdi day c6 ich loi gi ? c6 mat ngay gio ching ?
Tt tlr vé sau trén bude dudng hanh dao, ta gip nhiéu van nan khac. Thay to thi &
xa, ban hanh dao thi thua thdt, nhiéu lac khong biét hoi ai !

- Ngoai ra hanh gia c6 thé bé cudc vi khong biét minh hanh c¢é diing

khong ? Sao khong thay tién bo ?
- Thiéu sy tinh tAn hanh dao mot cach lién tuc.
- Thiéu sy gap go céc thién su, thiéu su trao d6i voi cac hanh gia khac.

e- Tinh trang xa lanh trin thé, tu co lap.

Thuong nhiing vi hanh thién chi tinh, cang tién 1én cao ho cang cam théy
thé gian nay On o, bét tinh, nén c6 khuynh hudng rat vé rimg nui u-tich dé hanh
dao. Nhung mot khi da dat dao ho lai « ha san » dé giup doi, nhu dé dén dap lai
cong on thay t6, cong on ba tanh d3 nudi dudng minh tu hoc. C6 vi mic dau
chua dat dao nhung phai ha san dé boi dudng cong dirc Ba la Mat c¢6 18 d3 kho
can nén khong tién xa hon duoc.

Thién T& Niém X tranh cho ta tro ngai trén ; ¢ déu ta cling thlen duoc,
lac nao ta ciing thién dugc, di, dimg, ng01 nam, an uong, dai tién, tiéu tién, noi
chuyén hay im lang, chi can hoi du 3 yéu td 1a ta c6 thé vao thién : tinh tan diét
phién ndo, ghi nhan moi diéu xay ra trong hién tai, biét rd viéc minh dang lam.

Nhiing ai nghi rang minh dang hanh thién T Niém X ma c6 khuynh
hudng trén doi, tu c6 1ap 13 phai can than coi ching nhimg ching binh sau day :

- bién d6i nhan céach (trouble de personnalité)

- bénh tuéng (hypocondrie)

- bénh trdm cam (dépression nerveuse)

- bénh tdm than (trouble psychotique)

- hay c6 thé chi 13 sy cong cao nga man thoi, nghi rang ta 1a buc trong

sach, cao thugng , khong mudn gan gui voi hang pham phu tho tuc.

Hi¢n nay c6 qua nhiéu phuong phap thién, ngay ca phuong phap Tt Niém
Xt xuat phét tir Dirc Phat Thich Ca. Mdi vi thién su khai trién mot phuong phap
tuy theo kinh nghiém hanh dao va dat dao cia minh va ciing tuy theo phuong
tién su pham ctia mdi vi. Do d6 mdi ngudi trude khi dan than vao con dudng
thién phai ty néu ra va giai dap nhiéu cu hoi :

1/ Phuong phap ma t6i sé thyc hanh dy xut phat tir vi to su hay thién su

nao ?
2/ Vi dé co dé lai kinh sach thuyét giang vé phuong phap ndy hay khong ?
Néu c6 thi nén xin vé nha dé doc trudc tim hiéu.



3/ Muyc dich cta phuong phap nay 1a chi ? (d¢ khoé manh, song lau, dé
giai trur phlen ndo, dé xut hon, dac than thong gi do...)

4/ Bé muyc chinh ctia phuong phap 1a chi ? ( thi du : hoi thé, thé ngdi, mot
cau chi, mot hinh anh, mot cong an...)

5/ Pé muc n@iy 1a mot ¥ niém triru tuong hay 1a mot débi tuong cu thé, mot
tuc dé hay chan dé [tuc dé = 1a su that qui udc do con nguoi dat ra dé goi tén,
nhu anh A, chi B. Chan dé = 1a sy that tuyét déi khong con dugc phan chia ra
ntra nhu anh A 12‘1 mot tap hop cua ngu uan : sic, tho, tudng, hanh, thirc. Chi B
cling thé. 5 yeu t6 nay la chan de]

6/ Nam bat d6i ‘tuong nay bang clra ndo trong 6 cilra : mat, tai, mi, ludi,
than, y. Néu khong nam bat dugc ddi tugng thi 1am sao ma thién?

Puong tu cling 1am cong phu, c6 nguoi di dugc, c6 ngudi mu than. Vao
con duong thién trude hét phai hleu 16 phuong phap, phai biét 16 cach thuc hanh
va lam sao dé ap dung vao doi song thue té. Co nhu thé du con dudng con xa,
nhung mdi bude chan ciia ching ta c6 mot ¥ nghia vitng chic va tron ven trong
cudc sdng./.

Tué Thién Nguyén tdi Thién
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