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Tự do thực sự sẽ bắt đầu khi bạn nhận ra rằng bạn không phải là “người đang suy nghĩ” kia.
Khoảnh khắc bạn bắt đầu quan sát những suy nghĩ là lúc mà một tầm nhận thức cao hơn trong bạn được kích hoạt.
Sau đó bạn bắt đầu nhận ra có một phạm vi rộng lớn của tri thức vượt trên cả tầm suy nghĩ, và suy nghĩ chỉ là một phần rất nhỏ trong toàn thể tri thức rộng lớn ấy.
Bạn cũng nhận ra những điều có ý nghĩa nhất chính là vẻ đẹp bên trong, tình yêu thương, sự sáng tạo, niềm hân hoan, sự an lạc – những thứ vượt thoát khỏi tầm kiểm soát của tâm trí.
Khi đó, bạn bắt đầu thức tỉnh.



Phần 1 
TIẾP CẬN SỨC MẠNH CỦA HIỆN TẠI 



Chương 1 
Sự hiện hữu và giác ngộ 
Có một Đời Sống Duy Nhất, vĩnh hằng và hiện tiền vượt lên trên hằng hà sa số hình thái của cuộc sống với sinh tử đời thường. Đời Sống Duy Nhất đó được nhiều người gọi là Thượng Đế, còn tôi thường gọi đó là Bản Thể Đích Thực. Từ “Bản Thể Đích Thực” không nói lên ý nghĩa gì cụ thể, cũng không mô tả về Thượng Đế. Tuy nhiên, từ “Bản Thể Đích Thực” có lợi thế nhất định vì nó là một khái niệm mở. Khái niệm này không gán những thứ vô hạn, vô hình thành những thực thể hữu hạn. Không một hình thái nào được tưởng tượng ra giống với khái niệm này. Không ai có thể độc quyền sở hữu Bản Thể Đích Thực. Nó là sự hiện diện của chính bạn, và bạn có thể chạm tới nó ngay tức thì khi bạn cảm nhận được sự hiện diện của chính mình. Do đó, chỉ có một khoảng cách rất nhỏ giữa khái niệm Bản Thể Đích Thực và trải nghiệm mình là Bản Thể Đích Thực.
BẢN THỂ ĐÍCH THỰC KHÔNG CHỈ VƯỢT THOÁT MÀ CÒN THẤM SÂU vào bên trong từng hình thái như là bản thể vô hình bên trong và không thể phá bỏ. Điều này có nghĩa là bạn có thể tiếp cận được với nó ngay lúc này vì nó là bản chất thực sự của bạn và là bản thể sâu thẳm bên trong bạn. Nhưng bạn đừng cố gắng tập trung tâm trí tìm kiếm để phát hiện ra nó. Cũng đừng cố để hiểu nó.
Bạn có thể biết được nó chỉ khi tâm trí bạn trở nên tĩnh tại. Khi bạn biết mình đang hiện diện, khi bạn chỉ tập trung vào Hiện Tại, bạn sẽ cảm nhận được Bản Thể Đích Thực, nhưng tâm trí của bạn sẽ không bao giờ hiểu được nó.
Giác ngộ chính là khả năng nhận thức được Bản Thể Đích Thực và kéo dài trạng thái nhận biết đó.
Từ “giác ngộ” có thể khiến ta liên tưởng đến những khả năng siêu phàm, và bản ngã trong ta thường sẽ muốn đạt được như vậy, nhưng thực chất nó chỉ là một trạng thái tự nhiên của chính ta – cảm thấy hợp nhất với Bản Thể Đích Thực. Đó là trạng thái kết nối với một cái gì đó vô lượng vô diệt, một cái gì đó gần như là bạn nhưng nghịch lý thay nó lớn hơn nhiều so với bạn. Đó là một sự tìm kiếm bản chất thật trong ta, những thứ vượt lên trên cả tên gọi và hình tướng.
Khi không thể cảm nhận được sự kết nối này, một ảo giác bên trong về sự tách rời khỏi bản thân và khỏi thế giới xung quanh được sinh ra. Từ đó, dù vô thức hay có ý thức, bạn sẽ cảm nhận bản thân mình như là một mảnh ghép bị tách rời khỏi tổng thể và bị cô lập. Nỗi sợ hãi trỗi dậy trong bạn, và tạo ra những mâu thuẫn từ bên trong lẫn bên ngoài.
Trở ngại lớn nhất để cảm nhận được sự tồn tại của sự kết nối bên trong chính là việc đánh đồng bản thân với tâm trí, khiến cho suy nghĩ trở nên miên man, liên tục. Không có khả năng ngừng lại các suy nghĩ chính là một sự phiền não tột cùng, nhưng chúng ta không thể nhận ra vì hầu hết mọi người đều đang trải qua sự đau khổ này, và đều xem điều đó là bình thường. Chính sự khuấy động ồn ào không ngừng trong tâm trí ngăn cản bạn chạm đến cảnh giới của sự tĩnh lặng bên trong, một điều không thể tách rời khỏi Bản Thể Đích Thực. Điều này cũng tạo ra một cái tôi giả tạo bị ám ảnh bởi những sợ hãi và khổ đau.
Sự đánh đồng bản thân với tâm trí sẽ tự động tạo ra một lăng kính phản ánh các khái niệm, nhãn mác, hình ảnh, từ ngữ, sự phán xét và định nghĩa, chính lăng kính này sẽ ngăn cản hay khóa lại mọi mối quan hệ thực sự. Nó sẽ đứng ở giữa bạn và bản thân bạn, giữa bạn với những người bạn của bạn, giữa bạn với tự nhiên, và giữa bạn với Thượng Đế. Đấy chính là một bức màn của những ý tưởng tạo nên ảo giác về sự phân tách, ở đó có bạn và một thế giới khác không phải bạn. Sau đó, bạn quên mất một thực tế rất quan trọng ẩn bên dưới bề nổi của ngoại hình, bạn với tất cả chỉ là một.
Tâm trí là một công cụ tuyệt vời nếu như nó được sử dụng một cách đúng đắn. Ngược lại, khi sử dụng sai mục đích, nó sẽ trở thành một mối nguy hại. Nói đúng hơn, đây không có nghĩa là bạn dùng tâm trí không đúng cách, mà bạn hoàn toàn không sử dụng nó chút nào. Ngược lại, nó sử dụng bạn. Đây là một căn bệnh. Bạn nhầm tưởng chính mình là tâm trí. Đó chỉ là suy nghĩ ảo tưởng. Chính công cụ này đã giành được quyền kiểm soát bạn.
Bạn gần như bị chiếm hữu mà không hề hay biết, do đó bạn xem cái thực thể đang chiếm hữu bạn là chính bạn.
ĐIỂM KHỞI ĐẦU CỦA SỰ TỰ DO là việc bắt đầu giác ngộ, nhận ra rằng bạn không phải là thực thể đang chiếm hữu bạn – những suy tư, cảm xúc không chủ đích. Khi nhận biết được điều này, bạn sẽ quan sát được những suy nghĩ hay cảm xúc vô định đó. Giây phút bạn bắt đầu nhận biết được suy nghĩ hay cảm xúc của mình, tầm nhận thức cao hơn trong bạn bắt đầu được kích hoạt.
Từ đó, bạn bắt đầu nhận ra rằng có một chiều không gian rộng lớn của tri thức cao hơn so với những suy nghĩ mông lung hay những cảm xúc tức thời, những suy tưởng đó chỉ là phần rất nhỏ bé của tầm tri thức kia. Bạn cũng nhận thức ra những gì thực sự quan trọng đối với bạn – từ vẻ đẹp, tình yêu, tính sáng tạo, niềm hân hoan, đến sự bình yên ở bên trong – đều đến từ tầm tâm thức cao này, thay vì đến từ tâm trí hay những suy tưởng miên man trong đầu.
Lúc này, bạn đã bắt đầu thức tỉnh.
Giải thoát bản thân khỏi tâm trí
Một tin tốt là ta có thể giải thoát bản thân ra khỏi tâm trí. Đây mới chính là tự do thực sự và duy nhất. Ngay lúc này, bạn có thể thực hiện những bước đầu tiên để đạt được sự giải thoát.
BẮT ĐẦU LẮNG NGHE NHỮNG ÂM THANH PHÁT RA TỪ TRONG ĐẦU. Đặc biệt lưu ý bất kỳ lối tư duy lặp đi lặp lại nào, những lối mòn suy nghĩ hay những đoạn băng cũ kỹ được lặp lại liên tục trong đầu, có thể là trong nhiều năm.
Tôi gọi cách làm ấy là “quan sát những suy tư, suy nghĩ hay cảm xúc xảy ra trong đầu”, hay nói cách khác, hãy lắng nghe những âm thanh vang vọng trong đầu, hãy ở đó như thể bạn là người ở hiện tại, một nhân chứng để chứng kiến những cảnh tượng đang xảy ra trong đầu.
Khi bạn lắng nghe âm thanh đó, hãy nghe nó một cách tỉnh táo và sáng suốt, có nghĩa là không nên phán xét hoặc nhận định. Đừng đánh giá hoặc lên án những gì bạn đã nghe thấy, vì khi làm vậy, chính âm thanh đó đã vang vọng trở lại từ cánh cửa sau. Bạn sẽ sớm nhận ra rằng ở đây có âm thanh, và mình đang lắng nghe nó, quan sát nó. Sự giác ngộ Tôi là này, cảm nhận về sự hiện hữu của chính bạn ở hiện tại, không phải là một trong những suy nghĩ, cảm xúc mông lung trong đầu kia. Nó bắt nguồn từ chiều cao hơn của tâm trí.
Vì vậy, khi bạn lắng nghe một ý nghĩ trong đầu, bạn sẽ nhận ra rằng không chỉ có những suy nghĩ, cảm xúc mông lung kia mà còn có cả chính bạn như một nhân chứng nhìn thấy những suy tư đó. Một chiều tâm thức mới đã được mở ra.
KHI BẠN LẮNG NGHE SUY TƯ CỦA MÌNH, bạn nhận biết được sự hiện hữu đầy ý thức của mình – hay chính là bạn nhưng ở một chiều sâu hơn – ở phía sau hoặc bên dưới những suy nghĩ hay cảm xúc kia, như thể nó đã ở đấy. Những suy tư đó lúc này sẽ mất đi sức mạnh để kiểm soát bạn và dần dần đi ra khỏi tâm trí, bởi vì bạn không còn tiếp năng lượng cho tâm trí. Đây chính là khởi đầu cho sự kết thúc của những suy tư, cảm xúc miên man và mông lung.
Khi một suy nghĩ hay cảm xúc dần lắng xuống, bạn sẽ thấy có sự gián đoạn trong dòng tâm thức – đấy là một khoảng trống khi “không có tâm trí hoạt động”. Trong giai đoạn ban đầu, những khoảng trống này có thể ngắn, có thể là vài giây, nhưng dần dần chúng sẽ kéo dài hơn. Khi những khoảng trống này xuất hiện, bạn sẽ cảm thấy có một sự tĩnh lặng nhất định và sự yên bình từ bên trong. Đây chính là khởi đầu cho một trạng thái rất tự nhiên, cảm giác là một với Bản Thể Đích Thực – một trạng thái mà bình thường nó rất lu mờ và hoàn toàn không rõ ràng đối với bạn.
Qua thời gian tập luyện, cảm giác tĩnh lặng và yên bình từ bên trong sẽ dần sâu thêm. Trên thực tế, chiều sâu của sự tĩnh lặng này không hề có đáy, như vô thẳm. Bạn cũng cảm nhận được một niềm hân hoan tự dấy lên nhẹ nhàng từ sâu bên trong: niềm hân hoan của Bản Thể Đích Thực, của việc được sống với thực tại.
Khi bên trong có sự kết nối, bạn sẽ nhận ra rằng bạn đã thức tỉnh và minh mẫn hơn nhiều so với trạng thái khi bạn đánh đồng mình với những suy tư, cảm xúc mông lung kia. Bạn lúc này hoàn toàn ở hiện tại, hoàn toàn hiện hữu. Trạng thái này cũng sẽ nâng cao tần số hay độ rung của trường năng lượng sống, năng lượng này tạo thêm sức sống cho cơ thể.
Khi bạn đi sâu hơn vào cảnh giới Vô Niệm này, một trạng thái theo cách gọi thông thường ở phương Đông, bạn sẽ nhận ra mình đang ở trong trạng thái với đầy tâm thức thuần túy. Trong trạng thái đó, bạn sẽ cảm nhận được sự hiện hữu của chính mình với một cường độ cao và sự hân hoan, ở đó mọi suy nghĩ, mọi cảm xúc, cơ thể của bạn, cũng như toàn bộ thế giới bên ngoài trở nên không còn quan trọng với bạn nữa, chúng chỉ là thứ yếu so với Bản Thể Đích Thực hay sự Thức Tỉnh mà bạn đang có. Tuy nhiên, điều này không có nghĩa là bạn trở nên ích kỷ, thay vào đó bạn đã bỏ đi được cái tôi của mình, hay còn gọi là vô ngã. Trạng thái này sẽ đưa bạn lên cao hơn tất cả những ý nghĩ mông lung, ưu tư mà trước đây bạn đã từng xem nó là chính mình. Hiện Hữu vừa chính là một phần thiết yếu của bạn, lại vừa lớn hơn bạn rất nhiều.
THAY VÌ “QUAN SÁT NHỮNG SUY NGHĨ, ƯU TƯ MÔNG LUNG”, bạn có thể tạo ra khoảng trống bên trong tâm trí bằng cách rất đơn giản là hướng sự chú ý của bạn vào Hiện Tại. Chỉ cần chú tâm hoàn toàn vào từng giây phút ở hiện tại.
Đây chính là việc làm khiến bạn thoải mái tận sâu bên trong tâm hồn. Theo cách này, bạn đã đưa ý thức của mình ra khỏi các hoạt động của tâm trí – khỏi những suy tư, cảm xúc đời thường, và bạn cũng tạo ra khoảng không của vô niệm, một trạng thái mà bạn rất tỉnh thức và sáng suốt, không hề bị xâm chiếm bởi những suy tư. Đây chính là cốt lõi của thiền định.
BẠN CÓ THỂ LUYỆN TẬP BÀI TẬP NÀY cùng với những hoạt động quen thuộc mỗi ngày, hoàn toàn tập trung vào chính công việc đó. Ví dụ, mỗi khi bạn đi lên đi xuống cầu thang trong nhà hoặc ở nơi làm việc, hãy để ý từng bước chân, từng chuyển động, kể cả hơi thở của bạn. Hoàn toàn trở lại với hiện tại.
Hoặc khi bạn rửa tay, hãy nhận thức bằng tất cả các giác quan: âm thanh của nước và cảm nhận khi chạm tay vào nước, sự chuyển động của tay, mùi thơm của xà phòng, và nhiều trải nghiệm khác.
Hoặc khi bạn mở cửa đi vào ô tô, sau khi đóng cửa lại, hãy ngừng lại vài giây và quan sát hơi thở của bạn. Hãy để ý đến sự tĩnh lặng, đó là một cảm nhận rất rõ ràng về sự hiện hữu của bạn và giây phút hiện tại bạn đang có.
Bạn có thể ước lượng được mức độ thành công từ những cố gắng của mình trong việc sống ở hiện tại thông qua tiêu chí sau: Mức độ bình an bên trong bạn đạt tới đâu.
Bước đi quan trọng nhất trong hành trình hướng đến sự Giác Ngộ là: Hãy học cách để không đồng hóa tâm trí, những suy nghĩ hay cảm xúc của bạn với chính bạn. Mỗi lần bạn tự tạo ra khoảng trống trong dòng chảy suy tư trong đầu, ánh sáng của tâm thức sẽ tỏa sáng ngày một rộng hơn.
Một ngày nào đó, có thể bạn thấy mình đang mỉm cười với những âm thanh trong đầu, giống như bạn đang cười với sự hài hước của một đứa bé. Điều này có nghĩa là bạn đã không còn coi trọng những suy nghĩ, cảm xúc tức thời trong tâm trí, vì cảm nhận của bạn về bản thân không hề phụ thuộc vào nó nữa.
Giác ngộ: trạng thái vượt thoát khỏi những cảm xúc hay suy nghĩ trong tâm trí
Khi bạn lớn lên, bạn đã tự tạo ra hình ảnh trong đầu về việc bạn là ai. Hình ảnh đó được hình thành dựa trên điều kiện sống của bạn và văn hóa nơi bạn sống. Chúng ta có thể gọi nó là ảo tưởng tự ngã hay cái tôi giả tạo. Tự ngã này bao gồm các hoạt động suy nghĩ của tâm trí – từ suy nghĩ hay cảm xúc – và nó chỉ tiếp tục sống khi trong đầu chúng ta có những suy nghĩ miên man kéo dài. Cụm từ “tự ngã” có ý nghĩa khác nhau với mỗi người, nhưng trong ngữ cảnh này, nó có nghĩa là cái tôi giả tạo, được tạo ra từ sự đồng hóa bản thân với suy nghĩ và cảm xúc trong tâm trí một cách hoàn toàn vô thức.
Đối với tự ngã, giây phút hiện tại hầu như không hề tồn tại. Trong đó, chỉ có quá khứ và tương lai được coi trọng. Điều này hoàn toàn đi ngược lại với sự thật, giải thích cho hiện tượng rằng tâm trí khi có tự ngã sẽ vận hành sai chức năng và không hoàn thiện. Tâm trí lúc này sẽ quan tâm đến việc làm thế nào để giữ cho quá khứ sống lại, để nó tồn tại. Chính quá khứ được giữ lại sẽ tự phóng chính nó vào tương lai, nhằm đảm bảo sự tiếp tục tồn tại của quá khứ và sẽ tìm kiếm một cách nào đó để biến thành tương lai. Tự ngã sẽ nói rằng: “Một ngày nào đó, khi điều này, điều kia hoặc một điều gì khác xảy ra, tôi sẽ tốt hơn, vui vẻ và bình an”.
Kể cả khi tự ngã có vẻ như có quan tâm đến những gì diễn ra trong hiện tại, đấy không phải là hiện tại thực sự mà nó nhìn thấy. Tự ngã sẽ nhận thức hiện tại một cách méo mó và sai hoàn toàn bởi vì nó nhìn thực tại thông qua lăng kính của quá khứ. Hoặc có thể nó đã giảm bớt mức độ của hiện tại. Hãy quan sát tâm trí bạn và bạn sẽ thấy rõ tâm trí của tự ngã vận hành như thế nào.
Giây phút hiện tại nắm giữ chìa khóa cho sự giải thoát. Nhưng bạn không thể tìm thấy giây phút hiện tại khi bạn đồng hóa bản thân với tâm trí của mình.
Giác Ngộ có nghĩa là vượt lên trên suy nghĩ hay cảm xúc. Trong trạng thái Giác Ngộ, bạn vẫn sử dụng tâm trí khi cần, nhưng theo cách tập trung hơn và hiệu quả hơn so với trước kia. Bạn sử dụng nó chủ yếu với mục đích thực tế, nhưng bạn đã thoát khỏi những bài hội thoại với chính mình trong tâm trí đầy mông lung, và chỉ còn lại sự tĩnh lặng bên trong.
Khi bạn sử dụng tâm trí để giải quyết vấn đề, đặc biệt khi bạn cần một giải pháp sáng tạo, cứ trong vòng vài phút, bạn sẽ di chuyển, dao động từ trạng thái này đến trạng thái kia, giữa suy nghĩ và sự tĩnh lặng, giữa tâm trí và vô niệm. Vô niệm là trạng thái ý thức mà không hề có suy nghĩ nào đi cùng. Chỉ với cách đó, bạn có thể suy nghĩ một cách sáng tạo, bởi vì chỉ với cách này suy nghĩ mới có sức mạnh thực sự. Chỉ suy nghĩ không, khi nó không còn được kết nối với thế giới rộng lớn hơn nhiều của ý thức, sẽ nhanh chóng trở nên cằn cỗi, điên đảo, và có hại.
Cảm xúc: phản ứng của cơ thể đối với tâm trí
Tâm trí, trong ngữ cảnh được sử dụng ở đây, không chỉ là suy nghĩ. Từ này còn bao hàm cả cảm xúc, cũng như tất cả những cách phản ứng vô thức diễn ra trong đầu chúng ta. Cảm xúc trỗi dậy ở nơi mà cả tâm trí và cơ thể gặp nhau. Đó là phản ứng của cơ thể đối với tâm trí, hoặc bạn có thể nói rằng đó là sự phản ánh của tâm trí trong cơ thể bạn.
Khi ta càng đồng hóa mình với suy nghĩ trong đầu, với những gì ta thích và không thích, sự phán xét và cách nhìn sự việc, thì ta càng ít ở hiện tại hơn – trong vai trò là một nhân chứng quan sát những cảm xúc của mình và mức tiêu hao năng lượng cho cảm xúc của ta sẽ nhiều hơn, dù ta có nhận biết được điều này hay không. Nếu ta không thể cảm nhận được cảm xúc của mình, nếu ta tách rời hoàn toàn khỏi chúng, cuối cùng ta sẽ trải qua những cảm xúc đó trên cơ thể, như một bệnh lý hay một triệu chứng về mặt thể chất.
NẾU BẠN THẤY KHÓ KHĂN TRONG VIỆC NHẬN BIẾT ĐƯỢC CẢM XÚC CỦA MÌNH, hãy bắt đầu bằng việc tập trung vào nguồn sinh lực bên trong cơ thể. Hãy cảm nhận cơ thể bạn từ bên trong. Điều này sẽ giúp bạn chạm đến những cảm xúc của mình.
Nếu bạn thực sự muốn biết rõ về tâm trí, cơ thể bạn sẽ luôn đưa cho bạn một phản chiếu rất thật về cảm xúc, do vậy hãy chú tâm vào cảm xúc đang có trong bạn hoặc thay vào đó bạn cũng có thể nhận biết được nó thông qua những gì cảm xúc biểu hiện trên cơ thể. Nếu có mâu thuẫn hay xung đột giữa cảm xúc và cơ thể, suy nghĩ của bạn sẽ chỉ là sự giả dối, cảm xúc của bạn mới thực sự “chân thật”. Sự chân thật ở đây không phải là sự thật tuyệt đối rằng bạn là ai, mà ở đây là sự thật tương đối về trạng thái cảm xúc hay suy nghĩ của bạn ở ngay lúc đó.
Có thể bạn vẫn chưa có khả năng nhận biết được những hoạt động vô thức của tâm trí (như suy nghĩ), nhưng những hoạt động tâm trí này luôn được phản ánh trên cơ thể rất rõ ràng dưới dạng cảm xúc, và trong đó bạn có thể nhận biết được.
Quan sát cảm xúc theo cách này về cơ bản cũng giống với phương pháp lắng nghe hay quan sát suy nghĩ, phương pháp mà tôi đã mô tả và đề cập trước đó. Một điểm khác biệt duy nhất là, trong khi suy nghĩ ở trong đầu bạn, cảm xúc có một phần cấu thành rất lớn từ cơ thể và do đó chủ yếu được cảm nhận trong cơ thể. Từ đó, bạn có thể để cho cảm xúc xuất hiện mà không cần kiểm soát nó. Bạn sẽ không còn là cảm xúc nữa, bạn chỉ là nhân chứng quan sát nó, bạn là sự hiện hữu để quan sát những cảm xúc này.
Nếu bạn luyện tập được điều này, tất cả những gì ẩn chứa trong vô thức sẽ được soi sáng với ánh sáng của tiềm thức.
HÃY TẠO THÓI QUEN TỰ HỎI BẢN THÂN: Có những gì đang diễn ra bên trong bạn trong giờ phút này? Câu hỏi đó luôn chỉ dẫn cho bạn đi đúng hướng. Nhưng đừng phân tích hay phán xét nó, chỉ quan sát nó thôi. Hãy chú tâm đến những gì bên trong bạn. Hãy cảm nhận năng lượng của cảm xúc.
Nếu bên trong không có cảm xúc xuất hiện, hãy để tâm vào sâu bên trong nữa, vào nguồn sinh lực hay trường năng lượng của chính cơ thể bạn. Đây chính là cánh cửa để tiến vào Bản Thể Đích Thực.



Chương 2 
Nguồn gốc của nỗi sợ hãi 
Cảm giác sợ hãi tâm lý khác hẳn với sự sợ hãi đến từ bất kỳ mối nguy hiểm nào ngay tức thì và rõ ràng. Trạng thái tâm lý này sẽ đến từ nhiều nguồn khác nhau như: cảm giác khó chịu, bất an, lo lắng, bồn chồn, băn khoăn, căng thẳng, chán nản, sợ sệt hay bị ám ảnh. Nỗi lo sợ tâm lý sẽ luôn là nỗi lo sợ vô cớ về một sự việc nào đó có thể xảy ra hoặc không, thay vì lo sợ về một mối nguy nào hay sự kiện nào đang xảy ra ngay lúc này. Thực chất là bạn đang ở đây và ngay trong giây phút hiện tại, trong khi tâm trí bạn đang ở tương lai. Điều đó sẽ tạo ra một khoảng trống lo âu. Và nếu bạn đồng hóa mình với tâm trí, và bạn đánh mất đi sự kết nối với sức mạnh và sự giản đơn của Hiện Tại, khoảng trống lo âu này sẽ trở thành người bạn đồng hành bền lâu của bạn. Bạn có thể đương đầu và ứng phó với bất kỳ giây phút hiện tại nào, nhưng bạn không thể làm như vậy đối với một cái gì đó chỉ là sự mường tượng giả tạo từ tâm trí – nói cách khác, bạn không thể ứng phó với những gì trong tương lai mà chưa hề diễn ra.
Thêm vào đó, khi bạn đồng hóa mình với tâm trí, chính bản ngã hay cái tôi trong bạn sẽ thống trị và kiểm soát hoàn toàn cuộc sống của bạn. Bản chất của bóng ma bản ngã giả tạo, mặc dù có những cơ chế phòng vệ kỹ lưỡng, rất dễ bị tổn thương và luôn có cảm giác bất an hoặc không an toàn, chính bản ngã sẽ luôn nhìn thấy có một mối nguy rình rập ngay cả khi nó có vẻ bề ngoài rất tự tin. Bây giờ, hãy nhớ rằng một cảm xúc tức thời chỉ là sự phản ứng lại của cơ thể đối với tâm trí. Vậy cơ thể liên tục nhận được những thông điệp gì từ bản ngã, hay cái tôi giả tạo, được hình thành bởi trí năng? Câu trả lời là: Nguy hiểm quá! Tôi đang bị đe dọa. Và thông điệp liên tiếp gửi đến cơ thể sẽ tạo ra cảm xúc gì? Câu trả lời hiển nhiên đó là: Cảm giác sợ hãi.
Nỗi sợ hãi dường như sẽ đến từ nhiều nguyên nhân khác nhau. Sợ bị mất mát, sợ bị thất bại, sợ bị tổn thương v.v... nhưng cuối cùng tất cả cảm giác sợ hãi đó đều xuất phát từ cảm giác sợ hãi của chính bản ngã về cái chết, về sự lụi tàn. Đối với bản ngã, cái chết luôn cận kề ở xung quanh. Trong trạng thái đồng hóa bản thân mình với tâm trí, cảm giác sợ hãi về cái chết ảnh hưởng đến mọi mặt trong cuộc sống của bạn.
Ví dụ, thậm chí một việc tưởng chừng rất nhỏ nhặt và bình thường (như nhu cầu nhất thiết phải là người đúng trong một cuộc tranh luận và người khác phải sai trong cuộc tranh luận đó) lại chính là nỗi sợ hãi về cái chết của bản ngã. Nếu bạn đồng hóa mình với một vị thế tưởng tượng định vị từ trong tâm trí, và sau đó nếu bạn là người sai trong cuộc tranh luận, bạn cảm thấy như thể bản thân mình bị tiêu diệt. Do vậy, bạn hay cái bản ngã trong bạn sẽ không thể chịu đựng nổi nếu bạn là người sai trong cuộc tranh luận. Bị sai có nghĩa là chết. Nhiều cuộc chiến đã nổ ra vì điều này, vì bản ngã và vô số các mối quan hệ cũng đã mất đi.
Một khi bạn không đồng hóa mình với tâm trí, dù là bạn sai hay đúng cũng sẽ không ảnh hưởng gì đến cảm nhận của bạn về bản thân mình, do đó nhu cầu sâu thẳm từ trong vô thức và cấp bách rằng bạn phải đúng, cái suy nghĩ và nhu cầu này thực chất là một dạng bạo lực, sẽ không còn tồn tại trong bạn nữa. Lúc này bạn có thể khẳng định rõ ràng và chắc chắn về cảm giác của bạn hoặc bạn đang nghĩ gì, nhưng bạn sẽ không bao giờ trở nên hung hăng hay bảo vệ ý kiến của bạn đến cùng nữa. Cảm nhận của bạn về bản thân sẽ bắt nguồn từ một nơi sâu thẳm hơn và đúng đắn hơn, thay vì từ trong tâm trí.
HÃY CẨN TRỌNG VỚI BẤT KỲ LOẠI HÌNH PHÒNG THỦ HAY TỰ VỆ NÀO ở bên trong bạn. Bạn đang phòng thủ, hay bảo vệ cái gì? Phải chăng chỉ là một ảo giác về chính mình, một hình ảnh được tạo ra bởi sự tưởng tượng trong đầu bạn, một thực thể hoàn toàn không thực. Bằng cách lôi những lối mòn suy nghĩ như vậy ra ánh sáng của ý thức, bằng cách quan sát nó, bạn sẽ tách khỏi sự đồng hóa giữa chính mình với thực thể đầy ảo tưởng này. Dưới ánh sáng của tiềm thức, những lối mòn suy nghĩ hay cảm xúc vô thức sẽ nhanh chóng được loại bỏ.
Và đấy chính là cái kết cho tất cả những tranh luận, cãi vã, những cuộc chơi hay cuộc tranh chấp quyền lực, tất cả những thứ chỉ làm tổn hại thêm cho mọi mối quan hệ trong xã hội, giữa con người với con người. Vị thế hay quyền lực dùng để chinh phục kẻ khác thực chất chính là sự yếu đuối sâu bên trong được ngụy trang bởi sức mạnh hay vũ lực. Sức mạnh thực sự là ở bên trong, và nó luôn ở bên bạn trong hiện tại.
Tâm trí luôn tìm mọi cách để từ chối Hiện Tại và để chạy trốn khỏi nó. Nói cách khác, bạn càng đồng hóa mình với tâm trí, bạn càng bị tổn thương nhiều hơn. Hoặc bạn có thể nói theo cách này: Khi bạn càng có khả năng chân thật với chính mình và chấp nhận Hiện Tại, bạn càng thoát khỏi sự đau đớn, dằn vặt, và nỗi khổ – bạn cũng sẽ thoát khỏi trạng thái tự ngã, tâm trí với đầy bản ngã bên trong.
Nếu bạn không còn muốn tạo ra sự khổ sở cho mình và cho người khác, nếu bạn không còn muốn tăng thêm nỗi khổ của quá khứ, xin đừng dành thêm nhiều thời gian, hoặc ít nhất là không nhiều hơn lượng cần thiết để giải quyết tất cả các vấn đề trong cuộc sống của bạn. Vậy làm thế nào để ngừng lại việc tiêu tốn thời gian?
CẢM NHẬN THẬT SÂU SẮC RẰNG GIÂY PHÚT HIỆN TẠI là tất cả những gì bạn có. Hãy tạo ra Hiện Tại của bạn – điều tập trung then chốt trong cuộc sống của bạn.
Mặc dù trước đây bạn đã vùi mình vào thời gian và ít để ý đến Hiện Tại, bây giờ hãy đặt mình vào Hiện Tại, thỉnh thoảng ghé thăm quá khứ và tương lai khi bạn cần giải quyết những vấn đề thực tế trong những tình huống diễn ra trong cuộc sống.
Luôn nói “Có” với từng phút giây hiện tại.
Chấm dứt ảo tưởng về thời gian tâm lý
Đây chính là chìa khóa: Hãy kết thúc mọi ảo tưởng về thời gian. Thực chất rất khó để phân tách thời gian và tâm trí. Loại bỏ yếu tố thời gian ra khỏi tâm trí và nó sẽ ngừng hoạt động, trừ khi bạn lựa chọn tiếp tục sử dụng nó.
Khi bạn đồng hóa mình với tâm trí, những cảm xúc hay suy nghĩ mông lung, điều này có nghĩa là bạn đã bị mắc kẹt trong thời gian. Trong trạng thái này, trong bạn sẽ có những khao khát hay sự hối thúc để bạn chỉ hầu như sống với những ký ức và những kỳ vọng. Chính điều này khiến tâm trí bạn luôn trở nên bận bịu với cả quá khứ và tương lai, không muốn thừa nhận và trân trọng từng phút giây hiện tại, cũng như cho phép hiện tại được diễn ra như nó vốn dĩ như thế. Sở dĩ có sự hối thúc này là vì chính quá khứ đã giúp bạn biết bạn là ai và tương lai sẽ luôn hứa hẹn cho một sự cứu rỗi, những thành tựu sẽ đạt được ở bất kỳ hình thức nào. Tất cả chỉ là ảo tưởng.
Khi bạn càng chú tâm vào thời gian tâm lý – quá khứ và tương lai – bạn càng mất đi cái Hiện Tại, cái quý giá nhất ở đây mà bạn có.
Tại sao nó lại là điều quan trọng nhất? Thứ nhất, vì nó là thứ duy nhất và chỉ duy nhất có thực đang tồn tại. Cái phút giây hiện tại bất tận này chính là khoảng không ở bên trong, ở đó toàn bộ cuộc đời bạn được phô ra, yếu tố này là cái duy nhất không bao giờ thay đổi. Cuộc sống chỉ diễn ra trong lúc này. Cuộc sống của bạn sẽ không bao giờ diễn ra khi nó đã là quá khứ hay nó sẽ đến trong tương lai.
Thứ hai, phút giây Hiện Tại là điểm mốc duy nhất có thể đưa bạn vượt lên trên những hạn chế, hay những giới hạn nhất định của tâm trí. Chỉ giây phút Hiện Tại mới là điểm để dẫn bạn đi vào cảnh giới của cõi Vô Tướng, Miên Viễn, Vô Cùng.
Bạn đã bao giờ trải nghiệm, thực hiện, suy nghĩ, hoặc cảm nhận về một cái gì đó ở ngoài Hiện Tại chưa? Bạn có nghĩ rằng sẽ có lúc bạn làm vậy không? Liệu có thể có cái gì đó xảy ra hoặc tồn tại ở bên ngoài Hiện Tại? Câu trả lời đã quá hiển nhiên và rõ ràng, đúng không nào?
Không gì có thể diễn ra trong quá khứ, nó chỉ xảy ra ở hiện tại. Không có gì sẽ diễn ra trong tương lai, nó chỉ diễn ra trong hiện tại.
Tâm trí thông thường sẽ không thể hiểu nổi cái chân lý thực sự mà tôi đã đề cập. Khi bạn thấu suốt và trải nghiệm được chân lý này, bạn sẽ có một bước chuyển hóa trong tiềm thức, từ tâm trí đến Bản Thể Đích Thực, từ cảm nhận về thời gian tâm lý thông thường đến việc lưu ý tới từng phút giây hiện tại. Bất chợt, mọi thứ bạn cảm nhận xung quanh đều rất sống động và tỏa đầy năng lượng.



Chương 3 
Đi vào giây phút hiện tại 
Trạng thái phi thời gian tạo ra một trạng thái nhận biết hoàn toàn khác biệt, một thứ trực giác không hề “giết chết” cái tinh túy, hay linh hồn đã sống hoặc ẩn chứa trong mọi sinh vật sống. Sự nhận biết này không hề phá hủy đi cái thiêng liêng và bí ẩn, màu nhiệm của sự sống, mà lại chứa đựng một tình yêu thương sâu sắc và sự trân trọng tất cả sự vật. Đây là một loại trực giác, cảm nhận mà tâm trí không bao giờ nhận biết được.
HÃY PHÁ VỠ NHỮNG THÓI QUEN CŨ luôn phủ nhận sự tồn tại của giây phút hiện tại và chống đối lại cái hiện tại trong ta. Để đạt được điều này, hãy luyện tập để giảm sự chú ý vào quá khứ và tương lai khi chúng thực sự không cần thiết. Hãy bước ra khỏi cõi thời gian này nhiều nhất có thể trong cuộc sống hàng ngày.
Nếu bạn thấy khó khăn để bước vào giây phút Hiện Tại một cách trực tiếp, hãy bắt đầu bằng cách quan sát từng xu hướng thói quen của tâm trí, những thói quen muốn chạy trốn khỏi Hiện Tại. Bạn sẽ quan sát và thấy rằng tương lai thường chỉ là những gì được tưởng tượng ra, có thể tốt hơn hoặc xấu hơn so với sự việc đang diễn ra ở hiện tại. Nếu tương lai được tưởng tượng tốt hơn, nó sẽ tạo ra cho bạn một hy vọng, hoặc những kỳ vọng, hay dự báo tích cực và vui vẻ. Nếu nó xấu hơn, nó tạo ra cho bạn nỗi lo lắng. Cả hai trường hợp đều chỉ là ảo tưởng.
Thông qua việc tự quan sát bản thân, hiện tại sẽ hiện hữu nhiều hơn và đến với cuộc sống của bạn một cách hoàn toàn tự động. Giây phút bạn nhận ra bạn đang không hiện hữu, tức là bạn đang có mặt ở hiện tại. Bất cứ khi nào bạn có khả năng quan sát tâm trí, cảm xúc và suy nghĩ mông lung của mình, bạn sẽ không còn bị chìm đắm lâu hơn vào bên trong nó nữa. Một yếu tố khác đã len vào, một cái không thuộc về tâm trí của bạn, là sự hiện diện của nhân chứng thay vì những suy tưởng miên man.
Hãy hiện diện trong hiện tại như là một người quan sát tâm trí của mình – về những suy nghĩ và cảm xúc, cũng như những phản ứng của bạn trong từng hoàn cảnh khác nhau. Ít nhất bạn cũng nên lưu ý đến những phản ứng của chính bạn, cũng như hoàn cảnh hoặc một người nào đó đã đẩy bạn đến hành động và phản ứng như vậy.
Cũng nên lưu ý đến tần suất bao lâu bạn thường nghĩ về quá khứ hoặc tương lai. Không nên phán xét hay phân tích những gì bạn đang quan sát được. Hãy nhìn vào từng suy nghĩ, cảm nhận từng cảm xúc, quan sát từng phản ứng. Đừng tạo thêm một vấn đề cá nhân nào cho chính bạn. Rồi bạn sẽ cảm thấy có một thứ gì đó mạnh mẽ hơn bất cứ điều gì bạn đang quan sát: sự hiện hữu một cách thầm lặng, quan sát chính nó, nằm đằng sau những biểu hiện trong tâm trí, một nhân chứng thầm lặng.
Sự thức tỉnh mạnh mẽ đôi khi rất cần thiết trong một số tình huống đặc biệt, tạo ra một phản ứng với cường độ cảm xúc mãnh liệt, chẳng hạn như khi bản ngã bị đe dọa, hay một thử thách lớn đến với cuộc sống của bạn tạo ra cảm giác sợ hãi, một việc nào đó “xảy ra ngoài ý muốn”, hoặc sự hỗn độn của các cảm xúc khác nhau từ trong quá khứ trỗi dậy. Trong những trường hợp đó, bạn sẽ có khuynh hướng trở nên mê muội, vô thức. Phản ứng, hay cảm xúc, đã điều khiển bạn – bạn trở thành chính nó. Bạn sẽ lập tức hành động theo những cảm xúc ấy. Bạn sẽ biện hộ, chứng minh là nó sai trái, công kích, phòng thủ, v.v... Những phản ứng đó không phải là bạn, tất cả những phản ứng đó là thói quen phản xạ, và tâm trí đang ở trạng thái thực hiện theo thói quen sinh tồn.
Khi bạn đồng hóa mình với tâm trí, bạn đã tiếp năng lượng cho những suy nghĩ tiêu cực kia, trong khi việc quan sát cảm xúc và suy nghĩ trong đầu sẽ hạn chế bớt năng lượng từ chúng. Tự đồng hóa mình với tâm trí sẽ tạo thêm nhiều thời gian tâm lý; quan sát tâm trí sẽ mở ra một chiều suy nghĩ mới – vô thời gian. Năng lượng một khi được rút ra khỏi những hoạt động tâm trí tiêu cực sẽ trở thành trạng thái hiện tại. Một khi bạn có thể cảm nhận được sự cần thiết để trở về trạng thái hiện tiền – trở về hiện tại, chuyện thoát ra khỏi sự khống chế của quá khứ và tương lai sẽ dễ dàng hơn khi mà thời gian tâm lý không còn quan trọng cho bất kỳ mục tiêu thực tế nào khác và bạn sẽ đi sâu hơn vào Hiện Tại.
Điều này không hề ảnh hưởng gì đến khả năng sử dụng thời gian của bạn – quá khứ hay tương lai – khi bạn cần để đưa nó về nhằm phục vụ mục đích thực tiễn. Nó cũng không hề giảm thiểu năng lực sử dụng tâm trí của bạn. Thực chất, ngược lại nó cải thiện khả năng sử dụng tâm trí. Khi bạn sử dụng nó, nó sẽ trở nên sáng suốt hơn và tập trung hơn.
Những người đã Giác Ngộ tập trung chủ yếu vào Hiện Tại, nhưng họ vẫn ý thức được thời gian ở ngoại biên sự chú tâm của họ. Nói cách khác, họ tiếp tục sử dụng thời gian được đo bởi đồng hồ, nhưng họ đã hoàn toàn thoát khỏi ảnh hưởng của thời gian tâm lý.
Hãy loại bỏ thời gian tâm lý
Hãy học cách sử dụng thời gian cho những sinh hoạt thực tiễn – chúng ta có thể gọi đó là “thời gian của đồng hồ” – nhưng ngay sau khi những vấn đề thực tiễn được giải quyết xong, bạn hãy quay trở lại với từng giây phút hiện tại. Làm như thế, “thời gian tâm lý” sẽ không được thêm vào và tích tụ nhiều hơn trong bạn, đó là sự đồng hóa của bạn với quá khứ và những dự phóng liên tiếp vào tương lai.
Nếu bạn đặt một mục tiêu cho bản thân và muốn hoạt động cho mục tiêu đó, bạn đang sử dụng thời gian của đồng hồ. Bạn biết rõ địa điểm bạn muốn đến, nhưng bạn vẫn thừa nhận và toàn tâm toàn ý lưu tâm đến từng bước chân mà bạn đang trên đường đi đến trong từng giây phút. Nếu sau đó bạn chỉ chăm chăm chú ý đến mục đích, có lẽ bởi vì bạn đang tìm kiếm hạnh phúc, sự thỏa mãn, hoặc một cảm nhận về bản thân, thì bạn sẽ không còn coi trọng từng phút giây Hiện Tại nữa. Khi đó, giá trị của Hiện Tại giảm xuống, chỉ đơn giản là một con đường có bước đi dẫn đến tương lai, mà không hề có giá trị nào bên trong. Thời gian đồng hồ sẽ trở thành thời gian tâm lý. Cuộc hành trình của đời bạn sẽ không còn là những chuyến đi đầy lý thú và thử thách nữa, nó đơn giản là một sự cần thiết để bước tới đích, để đạt được, và để đi tới đích tương lai. Bạn sẽ không còn nhìn thấy hoặc ngửi thấy mùi hoa ở bên đường, hoặc bạn cũng không cảm nhận được vẻ đẹp và sự nhiệm màu của cuộc sống đang diễn ra xung quanh.
Bạn có đang cố gắng đến một nơi nào đó, thay vì đến nơi bạn đang ở không? Có phải tất cả những gì bạn đang làm chỉ là để kết thúc chúng? Sự thỏa mãn chỉ ở xung quanh một nơi nào đó, hoặc chỉ giới hạn trong một số hình thức hưởng thụ ngắn ngủi (như tình dục, ăn uống, rượu, ma túy, hay cảm giác phấn khích tột độ)? Bạn có luôn tập trung vào những gì sắp đến, sắp đạt được, và sắp có thành tựu, hay chạy đuổi theo một niềm vui nào đó hoặc một sự hồi hộp mới? Bạn có tin rằng nếu bạn đạt được nhiều thứ hơn, bạn sẽ thỏa mãn được nhiều hơn, hay cảm thấy toàn vẹn hơn trong tâm lý, trong cảm xúc? Bạn đang đợi chờ một anh chàng hay một cô gái nào đó để họ có thể mang lại ý nghĩa thực sự cho cuộc sống của bạn?
Trong trạng thái tâm thức bình thường, bị đồng hóa, hay chưa được khai sáng, giác ngộ, thì sức mạnh và tiềm năng sáng tạo vô hạn, cái ẩn giấu trong hiện tại, sẽ bị che mờ hoàn toàn bởi thời gian tâm lý. Trong cuộc sống của bạn, bạn sẽ mất đi sự hăng hái, sự tươi mới, cảm nhận về sự diệu kỳ. Những lối mòn suy nghĩ, cảm xúc, cư xử, phản ứng, và ham muốn sẽ tiếp tục diễn ra, lặp đi lặp lại mà không hề chấm dứt, một kịch bản được tạo ra trong chính tâm trí bạn, nhằm xác định bạn là ai, với những bản sắc và cá tính của bạn nhưng lại bóp méo đi hay che kín mất những gì chân thực nhất trong từng giây phút Hiện Tại. Từ đó, tâm trí tạo ra sự ám ảnh về một hình ảnh hay sự kiện nào đó sẽ xảy ra trong tương lai, nhằm tạo ra một lối thoát cho những gì không được thỏa mãn ở hiện tại này.
Những gì bạn cho là tương lai chỉ là một phần bên trong của trạng thái tâm thức ở hiện tại. Nếu tâm trí bạn đang nặng nề với những gì diễn ra ở quá khứ, bạn sẽ cảm nhận gần như tương tự trong tương lai. Quá khứ sẽ kéo dài sự sống vì bên trong bạn đã không có hiện tại. Mức độ thức tỉnh trong tâm thức trong giờ phút hiện tại là tất cả những gì sẽ hình thành nên tương lai – điều chắc chắn chỉ có thể được trải nghiệm như những gì đang xảy ra ở hiện tại.
Nếu chất lượng của ý thức ở giây phút hiện tại quyết định những gì có ở tương lai, thì cái gì sẽ quyết định chất lượng của ý thức? Đó là mức độ hiện hữu của bạn ở hiện tại. Do đó, chỉ có một nơi duy nhất mà sự thay đổi thực sự có thể xảy ra, nơi mà quá khứ có thể được hóa giải, đấy chính là giây phút Hiện Tại.
Bạn có thể thấy rất khó để nhận biết được rằng chính thời gian tâm lý là nguyên nhân gốc rễ cho những khổ đau hoặc những vấn đề của bạn. Bạn tin rằng những khổ đau đó được tạo ra bởi một số tình huống xảy đến trong cuộc đời bạn, những đau khổ đó được nhìn dưới góc độ truyền thống, thì điều này là đúng. Tuy nhiên, cho đến khi bạn đối diện với những vấn đề căn bản do sự rối loạn tâm trí tạo ra – sự kết nối chặt chẽ của tâm trí với quá khứ và tương lai, và sự phủ nhận của nó về Hiện Tại – bằng không thì những vấn đề của bạn sẽ vẫn luẩn quẩn mãi mà không có lối thoát.
Nếu tất cả những vấn đề của bạn hoặc những nguyên nhân được cho là nguồn gốc của sự đau khổ, không hạnh phúc được loại bỏ theo một phép lạ nào đó ngày hôm nay, nhưng bạn vẫn chưa trở về hiện tại nhiều hơn, chưa tỉnh thức hơn, bạn sẽ sớm nhận ra mình gặp phải những vấn đề tương tự hoặc lại có những nguyên nhân khiến cho bạn đau khổ. Nó giống như một cái bóng sẽ theo bạn ở bất kỳ nơi đâu bạn đi tới. Cuối cùng, ở đây chỉ có một vấn đề duy nhất: Tâm trí đã gắn chặt với thời gian tâm lý.
Không có sự cứu rỗi nào trong thời gian tâm lý và bạn sẽ không bao giờ được tự do trong cái tương lai tưởng tượng đó.
HIỆN TẠI CHÍNH LÀ CHÌA KHÓA mở ra sự tự do, chỉ từ đó bạn mới có thể được giải thoát ngay trong giây phút này.
Tìm ra cuộc sống đích thực ẩn dưới từng hoàn cảnh sống
Những gì bạn thường xem là “cuộc sống” nên được gọi một cách chính xác hơn là “hoàn cảnh sống”. Nó là thời gian tâm lý: Quá khứ và tương lai. Một số sự việc trong quá khứ đã không tiến triển theo ý muốn của bạn. Bạn vẫn còn đang kháng cự với những gì đã từng xảy ra, và hiện tại trong giây phút này bạn đang chống đối lại những gì thực sự là. Hy vọng chỉ là những gì giúp bạn tiếp tục sống, nhưng hy vọng lại khiến cho bạn tập trung vào tương lai, và việc liên tục tập trung vào tương lai sẽ kéo dài việc chối đẩy sự có mặt của giây phút Hiện Tại, do đó phủ nhận cả những nỗi buồn của bạn.
HÃY QUÊN ĐI HOÀN CẢNH SỐNG CỦA BẠN trong một thời gian ngắn và thay vào đó hãy tập trung vào cuộc sống của chính bạn.
Hoàn cảnh sống tồn tại trong thời gian tâm lý. Cuộc sống đích thực của bạn diễn ra trong từng giây phút hiện tại.
Hoàn cảnh sống là khái niệm được tạo ra trong tâm trí. Cuộc sống của bạn mới chính là thực sự.
Hãy tìm “cánh cửa nhỏ để dẫn vào đời sống thực”. Cánh cổng đó chính là phút giây Hiện Tại. Hãy thu nhỏ cuộc đời bạn vào giây phút Hiện Tại. Hoàn cảnh sống của bạn có thể đầy rẫy những vấn đề và lo toan – trên thực tế, hầu hết hoàn cảnh sống đều như vậy – nhưng hãy xem xét xem trong từng giây từng phút hiện tại, bạn có thực sự có vấn đề gì không. Không phải ngày mai, cũng không phải trong mười phút tới, mà là ngay chính giây phút này. Bạn có thực sự có vấn đề gì không?
Khi bạn có quá nhiều vấn đề cùng lúc, tâm trí bạn sẽ không để cho bất kỳ điều gì mới có thể đến, và cũng không thể nghĩ ra bất kỳ biện pháp nào. Do vậy, bất cứ lúc nào có thể, hãy tạo ra khoảng không, tạo thêm nhiều khoảng trống trong tâm trí, sao cho bạn có thể tìm thấy cuộc sống đích thực của mình ở ngay trong hoàn cảnh sống của bạn.
HÃY VẬN DỤNG TOÀN BỘ CÁC GIÁC QUAN. Thực sự hiện hữu ở nơi bạn đang có mặt. Hãy nhìn xung quanh. Chỉ ngắm nhìn, không suy diễn. Quan sát ánh sáng, những hình dáng xung quanh, màu sắc hay kết cấu. Hãy nhận biết sự hiện diện tĩnh lặng của từng vật xung quanh. Nhận biết khoảng không gian mà ở đó cho phép mọi sự vật đều có mặt và diễn ra.
Hãy lắng nghe những âm thanh phát ra, đừng phán xét chúng. Lắng nghe sự tĩnh lặng ẩn dưới những âm thanh ồn ào đó.
Hãy chạm vào một vật nào đó và cảm nhận chúng, thừa nhận sự Hiện Hữu của chúng.
Hãy quan sát từng nhịp điệu của hơi thở. Cảm nhận không khí đi vào và đi ra khỏi cơ thể, cảm nhận nguồn sinh lực – hay năng lượng sống – ở sâu bên trong cơ thể. Cho phép mọi thứ được là chúng, bên trong và bên ngoài. Từ từ di chuyển sâu vào từng giây phút của Hiện Tại.
Bạn đã bỏ lại đằng sau một thế giới chết cứng của những suy nghĩ trừu tượng, mông lung và thuộc về thời gian tâm lý. Bạn đang thoát ra khỏi trạng thái tâm trí điên rồ đã làm cạn dần nguồn sinh lực bên trong, như thể nó đang từ từ đầu độc và phá hủy sự sống của Trái Đất. Bạn đang thức tỉnh, thoát khỏi sự u mê trong những giấc mơ về thời gian tâm lý, để đi vào hiện thực của Hiện Tại.
Mọi vấn đề chỉ là ảo giác của tâm trí
HÃY CHÚ TÂM VÀO GIÂY PHÚT HIỆN TẠI và nói với tôi mọi vấn đề mà bạn đang mắc phải ở hiện tại.
Tôi sẽ không có bất kỳ câu trả lời nào bởi vì không thể có dù là một vấn đề khi bạn hoàn toàn chú tâm vào từng giây phút của Hiện Tại. Một tình huống cần được giải quyết hoặc cần được chấp nhận. Tại sao lại phải biến nó thành một vấn đề trầm trọng?
Tâm trí thực sự rất yêu thích những vấn đề bởi vì những vấn đề khi xuất hiện trong tâm trí sẽ giúp bạn có một danh tính, một nhân cách xác định. Việc này là bình thường nhưng nó cũng rất điên rồ. Có “vấn đề” có nghĩa là tâm trí đang bận bịu với một tình huống nào đó mà không hề có một ý định thực sự hay một khả năng tạo ra hành động giải quyết ngay trong giây phút này. Có “vấn đề” cũng có nghĩa là một cách vô thức, bạn đang biến nó thành một phần cảm nhận của bạn về chính bản thân. Bạn bị áp đảo bởi chính hoàn cảnh sống và bạn mất đi cảm nhận thực sự về cuộc sống, về Hiện Hữu, và sự an nhiên tự tại. Hoặc trong tâm trí bạn đang mang những gánh nặng của hàng trăm thứ mà bạn sẽ hoặc có thể phải làm trong tương lai, thay vì tập trung vào một thứ bạn có thể làm ngay trong giờ phút hiện tại.
KHI BẠN TẠO RA VẤN ĐỀ, bạn tạo ra sự đau khổ. Chỉ có một lựa chọn đơn giản, một quyết định rất giản đơn: Bất kể vấn đề nào xảy ra, tôi sẽ không tạo thêm đau khổ, phiền não cho chính tôi. Tôi sẽ không tạo ra thêm vấn đề hay rắc rối nào nữa.
Mặc dù đây chỉ là một lựa chọn hết sức đơn giản, nhưng nó lại rất cấp tiến và tích cực. Bạn sẽ không lựa chọn cách này trừ khi bạn đã chán ngấy những khổ đau, phiền não; trừ khi bạn thực sự thấy đã đủ phiền não. Và bạn không có khả năng vượt qua những đau khổ trừ khi bạn có thể tiếp cận với sức mạnh của từng giây phút Hiện Tại. Nếu bạn không tạo thêm những khổ đau cho chính mình, thì bạn sẽ không tạo ra khổ sở cho người khác nữa. Bạn cũng không còn làm bẩn hay làm ô nhiễm Trái Đất đẹp đẽ này, không phá hỏng sự bình an bên trong bạn, và tâm thức của nhân loại với những vấn đề tiêu cực, chỉ tạo thêm những rắc rối.
Nếu một tình huống xảy ra và bạn cần phải giải quyết ngay tức thì, hành động của bạn sẽ rất rõ ràng và sắc bén nếu hành động đó xảy ra trong ý thức về giây phút hiện tại. Nó cũng sẽ có hiệu quả cao hơn. Nó không phải là kiểu phản ứng lại trước những sự kiện xảy ra trong quá khứ – được lưu trữ trong tâm trí – mà nó là một phản ứng trực quan đối với tình huống xảy ra. Trong hoàn cảnh khác, khi tâm trí gắn với thời gian tâm lý tạo phản ứng, bạn sẽ thấy rằng tốt nhất không cần phải làm gì, chỉ cần an trú vào giây phút Hiện Tại.
Niềm vui tự tại
Để nhận biết được có phải bạn đã cho phép chính mình bị chế ngự bởi thời gian tâm lý hay không, bạn có thể áp dụng một liệu pháp hết sức đơn giản.
TỰ HỎI BẢN THÂN: Bạn có cảm thấy hân hoan, nhẹ nhàng và dễ chịu với những gì bạn đang làm không? Nếu câu trả lời là “Không”, thì chính thời gian tâm lý đang che phủ những giây phút hiện tại và bạn sẽ xem cuộc sống như là một gánh nặng hay một sự đấu tranh, vật lộn.
Nếu không có cảm giác hoan lạc, dễ chịu, hay nhẹ nhàng trong những việc bạn đang làm, không có nghĩa là bạn cần phải thay đổi công việc hay hành động bạn đang thực hiện ở giây phút hiện tại. Có thể chỉ cần thay đổi cách thức là đủ. “Cách thức” bao giờ cũng quan trọng hơn “cái gì”. Hãy xem bạn có để tâm nhiều hơn vào những gì bạn đang làm thay vì chú tâm đến kết quả bạn muốn đạt được từ nó không. Hoàn toàn để tâm vào bất cứ điều gì đang diễn ra trong giây phút hiện tại. Điều đó có nghĩa là bạn cũng hoàn toàn chấp nhận nó như nó vốn có, bởi vì bạn không thể hoàn toàn để tâm đến một cái gì trong khi cùng lúc lại chống đối sự có mặt của nó.
Ngay khi bạn biết trân trọng giây phút hiện tại, tất cả những gì không hạnh phúc và vật lộn đều tan biến, cuộc sống bắt đầu trở nên chan chứa niềm hân hoan và dễ dàng. Khi bạn hành động trong ý thức về giây phút hiện tại, những gì bạn làm, dù chỉ là một hành vi nhỏ, cũng mang đầy phẩm chất vị tha, sự quan tâm và tình yêu thương.
ĐỪNG QUAN TÂM ĐẾN KẾT QUẢ CỦA HÀNH ĐỘNG, chỉ cần để ý đến chính hành động đó. Thành quả của công việc sẽ đến một cách tự nhiên. Đây chính là bài thực hành tâm linh mạnh mẽ.
Khi những nỗ lực chạy trốn hiện tại chấm dứt, niềm hân hoan của Bản Thể Đích Thực sẽ len lỏi vào bất cứ điều gì bạn làm. Giây phút mà bạn chú tâm vào hiện tại, bạn sẽ cảm nhận được sự hiện diện của mình, sự tĩnh lặng và bình an bên trong. Bạn không còn phụ thuộc vào tương lai cho sự thỏa mãn và hài lòng. Bạn không nhìn vào tương lai để trông đợi một sự cứu rỗi. Do đó, bạn không gắn kết với thành quả của sự việc bạn đang làm. Dù thất bại hay thành công cũng đều không có khả năng thay đổi tâm thế tự tại bên trong bạn. Bạn sẽ thấy đời sống thực sự của bạn ở ngay bên dưới hoàn cảnh sống.
Khi không có mặt thời gian tâm lý, cảm nhận của bạn về tự thân đến từ bản chất tự nhiên tự sẵn có, thay vì những gì trong quá khứ của cá nhân bạn. Do đó, ham muốn trở thành một cái gì đó, thay vì trở thành người mà bạn vốn là, không còn tồn tại nữa. Trên thế giới này, bạn có thể thực sự trở nên giàu có, đầy hiểu biết, thành công, tự do và không bị ràng buộc bởi điều này điều nọ, nhưng trong một chiều tâm linh sâu thẳm, bạn đã toàn hảo và toàn vẹn trong giây phút này.
Trạng thái vô thời gian của ý thức
Khi mọi tế bào trong cơ thể bạn đều hiện tiền, đều sống ở hiện tại thì chúng sẽ cảm nhận được âm độ rung của sự sống; và khi bạn có thể cảm nhận được sự sống trong từng giây phút đều là niềm hoan lạc, khi đó bạn không còn bị ảnh hưởng bởi thời gian nữa. Thoát khỏi sự chi phối của thời gian là được tự do, không bị chi phối bởi nhu cầu tâm lý trở về với quá khứ nhằm có được danh tính xác minh của bạn, và nhu cầu đến với tương lai để có được sự thỏa mãn. Tự do khỏi thời gian là cách chuyển hóa ý thức mạnh mẽ nhất.
KHI BẠN CÓ ĐƯỢC TRẢI NGHIỆM BAN ĐẦU VỀ TRẠNG THÁI VÔ THỜI GIAN CỦA Ý THỨC, bạn bắt đầu di chuyển qua lại giữa hai thái cực – giữa trạng thái thời gian tâm lý và trạng thái hiện hữu hoàn toàn ở hiện tại. Đầu tiên, bạn nhận biết được rằng rất hiếm khi bạn thực sự chú tâm đến giây phút Hiện Tại. Nhưng nhận biết được rằng bạn không thực sự hiện hữu ở hiện tại thì đã là một thành công rất lớn. Sự nhận biết đó chính là hiện tiền – thậm chí trong giai đoạn đầu, nó chỉ kéo dài được vài giây, sau đó lại biến mất.
Sau đó, với tần suất xuất hiện tăng lên, bạn có thể lựa chọn tập trung ý thức của mình vào từng giây phút hiện tại thay vì vào quá khứ hay tương lai, và bất cứ khi nào bạn nhận ra bạn đã mất đi sự Hiện Hữu, bạn có khả năng ở trong trạng thái nhận biết – sự thức tỉnh này không chỉ diễn ra trong giây lát, mà còn kéo dài hơn.
Do vậy, trước khi bạn có thể ở trong trạng thái hiện tại một cách bền vững, hay nói cách khác, trước khi bạn hoàn toàn ý thức về hiện tại, bạn sẽ di chuyển qua lại giữa hai trạng thái ý thức và vô thức, giữa trạng thái ý thức hoàn toàn vào hiện tại và trạng thái tâm trí bị đồng hóa với suy nghĩ, cảm xúc mông muội. Bạn mất đi Hiện Tại của mình, và rồi bạn trở lại với nó, cứ thế lặp lại liên tục. Cuối cùng, hiện tại sẽ trở thành trạng thái chính trong ý thức của bạn.



Chương 4 
Hóa giải vô minh 
Cần phải đưa ý thức, hay tỉnh thức, trở về với cuộc sống của bạn trong bất kỳ tình huống bình thường nào khi tất cả mọi thứ đang diễn ra tương đối suôn sẻ. Theo cách này, bạn sẽ nuôi dưỡng sức mạnh hiện tại lớn dần. Nó tạo ra một trường năng lượng trong bạn và xung quanh bạn với tần số rung động cao. Không có vô thức (vô minh), không có tiêu cực, không có mâu thuẫn hay bạo lực nào có thể xâm nhập vào trường năng lượng này và có thể sống sót được trong đó, giống như bóng tối không thể tồn tại dưới sự hiện diện của ánh sáng.
Khi bạn học cách trở thành nhân chứng đối với những suy nghĩ trong đầu và cảm xúc của bạn, đây là một phần cần thiết để trở về với hiện tại, bạn có thể rất ngạc nhiên khi lần đầu tiên nhận biết được trạng thái “tĩnh lặng” của vô minh và nhận ra rằng quả thực rất hiếm hoi để bạn thực sự cảm thấy dễ dàng, nhẹ nhàng với bên trong chính mình.
Về mặt suy nghĩ, bạn sẽ bắt gặp sự cản trở lớn dưới dạng phán xét, bất mãn, và suy diễn trong tinh thần để kéo bạn ra khỏi Hiện Tại. Về mặt cảm xúc, sẽ có một dòng chảy cảm xúc nằm sâu dưới của sự bất an, lo lắng, chán nản và bồn chồn. Cả hai mặt này đều là đặc điểm của tâm trí khi nó trong chế độ đối kháng thường xuyên.
HÃY QUAN SÁT CÁC CÁCH KHÁC NHAU MÀ SỰ BẤT AN, căng thẳng, và bất mãn dấy lên trong bạn thông qua những phán xét không cần thiết, sự phản kháng đối với những gì tồn tại như nó vốn có, và sự chối bỏ Hiện Tại.
Những gì vô thức được hóa giải khi bạn chiếu ánh sáng của ý thức lên nó.
Một khi bạn biết được cách thức để hóa giải vô thức bình thường (vô minh thông thường), ánh sáng từ sự hiện hữu của bạn sẽ tỏa sáng, khi ấy sẽ dễ dàng loại bỏ những vô thức ở sâu bên trong (vô minh sâu đậm). Tuy nhiên, vô minh thông thường không phải dễ dàng phát hiện ra vì nó quá đỗi bình thường.
HÃY TẠO THÓI QUEN KIỂM SOÁT TRẠNG THÁI TINH THẦN VÀ CẢM XÚC thông qua việc quan sát bản thân.
“Tôi có thấy dễ dàng và thoải mái trong giây phút hiện tại này không?” là một câu hỏi hay để thường xuyên tự hỏi bản thân.
Hoặc bạn cũng có thể tự hỏi: “Chuyện gì đang xảy ra bên trong tôi trong giây phút hiện tại này?”.
Hãy chú ý đến những gì đang diễn ra bên trong bạn, độ tập trung chú ý ít nhất cũng bằng với mức độ bạn chú tâm vào những gì đang diễn ra ở bên ngoài. Nếu bạn có thể đi sâu vào nhận thức bên trong, thì những gì bên ngoài đang xảy ra không còn quan trọng nữa. Thực tại chân chính là ở sâu bên trong, thực tế thứ cấp là ở bên ngoài.
ĐỪNG TRẢ LỜI NHỮNG CÂU HỎI NÀY NGAY TỨC THÌ. Hãy hướng sự tập trung chú ý của bạn vào bên trong. Nhìn vào bên trong chính bạn.
Kiểu suy nghĩ nào đang được tạo ra trong tâm trí bạn?
Bạn đang cảm thấy thế nào?
Hãy hướng sự chú ý vào bên trong cơ thể bạn. Bạn có thấy bất kỳ sự căng thẳng nào không?
Một khi bạn tìm thấy ở bên trong bạn có một cảm giác lo lắng, bất an nhẹ, thấy xung quanh rất tĩnh lặng, hãy tìm hiểu xem bạn đang trốn tránh, chống đối, hoặc phủ nhận sự sống theo cách nào.
Có rất nhiều cách con người chống đối một cách vô thức với phút giây hiện tại. Thông qua tập luyện, khả năng tự quan sát bản thân và kiểm soát trạng thái bên trong của bạn sẽ trở nên sắc bén hơn.
Dù bạn ở đâu, hãy hiện hữu hoàn toàn ở đó
Bạn đang bị căng thẳng? Bạn đang quá bận rộn để đi đến tương lai đến nỗi giây phút hiện tại bị giản lược đi đối với bạn, nó chỉ còn là một công cụ để dẫn bạn đến tương lai? Căng thẳng được tạo ra bởi vì bạn đang ở “tại đây”, nhưng bạn muốn mình phải ở “nơi đó”, hoặc đang hiện hữu trong hiện tại nhưng lại mong muốn mình ở tương lai. Đó là một sự chia rẽ, chia bên trong bạn ra thành nhiều phần tách biệt.
Quá khứ có chiếm quá nhiều sự chú ý hiện giờ của bạn? Bạn có thường xuyên nói chuyện và nghĩ về nó, dù là về những gì tiêu cực hay tích cực? Những thành tích lớn mà bạn từng đạt được, những cuộc phiêu lưu mạo hiểm hay những kinh nghiệm của bạn, hoặc những câu chuyện mà bạn là nạn nhân và những điều khủng khiếp đã xảy đến với bạn, hoặc là những gì bạn đã từng làm cho ai đó?
Quá trình suy nghĩ trong tâm trí có tạo ra trong bạn cảm giác tội lỗi, tự cao, thù hận, tức giận, hối hận, hoặc tiếc nuối? Nếu vậy, có nghĩa là bạn không chỉ làm mạnh thêm cho ảo giác sai lầm về tự thân mà còn hỗ trợ thúc đẩy nhanh quá trình lão hóa của cơ thể bằng cách tích tụ thêm quá khứ vào trong tâm trí. Bạn có thể xác minh điều này cho bản thân bằng cách quan sát những người xung quanh, những người có xu hướng níu giữ quá khứ.
HÃY ĐỂ QUÁ KHỨ CHẾT ĐI TRONG TỪNG PHÚT GIÂY HIỆN TẠI. Bạn không cần nó. Bạn chỉ cần quán chiếu vào nó khi nó thực sự liên quan mật thiết đến hiện tại. Hãy cảm nhận sức mạnh của từng giây phút thực tại và sự toàn vẹn của Bản Thể Đích Thực. Cảm nhận sự hiện hữu của mình ở hiện tại.
Bạn có đang lo lắng không? Bạn có nhiều suy nghĩ như “nếu mà” hay “giá như” trong đầu? Khi bạn đồng hóa mình với tâm trí, chính tâm trí sẽ phác thảo ra một trường hợp tương lai tưởng tượng và tạo ra nỗi sợ hãi. Không có cách nào bạn có thể đối diện với trường hợp như vậy, vì tình huống xảy ra ở tương lai là không hề tồn tại. Nó chỉ là bóng ma tinh thần.
Bạn có thể ngừng cách suy nghĩ điên rồ đầy tính hủy hoại sự sống và sức khỏe đó bằng cách rất đơn giản là hãy chấp nhận từng phút giây hiện tại.
NHẬN BIẾT HƠI THỞ CỦA BẠN. Cảm nhận dòng hơi thở đi vào và ra khỏi cơ thể. Cảm nhận trường năng lượng bên trong bạn. Tất cả những việc bạn phải đương đầu, giải quyết trong cuộc sống thực – khác hẳn với những gì tưởng tượng ra bởi tâm trí – chỉ là giây phút hiện tại.
Tự hỏi mình “vấn đề” gì bạn có hiện giờ, không phải năm tới, ngày mai, hoặc trong năm phút tới. Cái gì có vấn đề trong giây phút này?
Bạn có thể luôn đối diện với Hiện Tại, bạn cũng có thể không cần đối diện với Tương Lai – và bạn cũng không phải làm vậy. Câu trả lời, sức mạnh, hành động đúng, hoặc nguồn lực sẽ luôn ở đó khi nào bạn cần nó, không trước cũng không sau.
Bạn có phải là người hay trông chờ? Bao nhiêu thời gian trong đời bạn đã phí phạm trong trạng thái chờ đợi này? Những gì mà tôi gọi là “trông chờ ở cấp độ thấp” là khi ta chờ xếp hàng ở bưu điện, khi bị tắc đường, ở sân bay, hoặc đợi một ai đó tới, kết thúc một công việc, v.v... “Trông chờ ở cấp độ cao” có nghĩa là chờ đợi cho một kỳ nghỉ, cho một công việc tốt hơn, mong chờ những đứa con của bạn lớn lên, mong chờ một mối quan hệ đầy ý nghĩa, sự thành công, cơ hội kiếm tiền, để trở thành người quan trọng hay được giác ngộ. Rất nhiều người phí phạm toàn bộ cuộc sống của họ để chờ đợi được bắt đầu sống.
Chờ đợi là một trạng thái của tâm trí. Về căn bản, nó có nghĩa là bạn muốn có được tương lai lúc này, bạn không muốn hiện tại. Bạn không muốn những gì bạn đang có, và bạn muốn những gì bạn không có. Với mọi hình thức khác nhau của trạng thái trông chờ, bạn đã tạo ra sự mâu thuẫn nội tâm một cách vô thức giữa hiện tại của bạn ở đây (cái mà bạn không muốn trở thành) và tương lai tưởng tượng (nơi mà bạn muốn ở đó).
Ví dụ, rất nhiều người chờ đợi sự giàu có. Nhưng sự giàu có không thể đến từ tương lai. Khi bạn trân trọng, thừa nhận, và hoàn toàn chấp nhận thực trạng hiện tại (nơi bạn đang ở, người bạn đang là, những gì bạn đang làm hiện tại), khi bạn hoàn toàn chấp nhận những gì bạn có, bạn cảm thấy tri ân những thứ bạn đã có được, biết ơn những gì bạn đã trở thành, cũng như biết ơn bản chất tồn tại của chính bạn. Thái độ tri ân từng giây phút hiện tại bạn đang có và sự toàn vẹn của sự sống hiện tại chính là sự giàu có đích thực. Từ đó, theo thời gian, sự giàu có và thịnh vượng sẽ tự đến với bạn theo nhiều cách khác nhau.
Nếu bạn không thỏa mãn với những gì bạn đang có, cảm thấy bực bội hoặc tức tối về sự thiếu thốn trong hiện tại của bạn, cảm giác này có thể thúc đẩy bạn làm giàu, nhưng ngay cả khi bạn kiếm được hàng triệu đô-la, bạn vẫn sẽ tiếp tục cảm thấy có gì đó thiếu thốn từ bên trong; và ẩn sâu bên dưới, bạn sẽ luôn có cảm giác không được thỏa mãn. Bạn có thể sẽ có nhiều trải nghiệm thú vị mua được bằng tiền, nhưng những trải nghiệm đó sẽ đến rồi đi, luôn luôn bỏ bạn lại với cảm giác trống trải và có nhu cầu thỏa mãn nhiều hơn về thể chất hoặc tinh thần. Bạn sẽ không gắn với Bản Thể Đích Thực, và do đó không cảm nhận được sự toàn vẹn của cuộc sống, cái cảm giác mang lại sự giàu có thực sự.
HÃY LOẠI BỎ TRẠNG THÁI TRÔNG CHỜ TRONG TÂM TRÍ. Khi bạn bắt gặp chính mình đang dần trôi vào trạng thái trông chờ, hãy nhanh chóng thoát khỏi trạng thái đó. Đến với từng giây phút hiện tại. Chỉ ở đó, và hưởng thụ sự Hiện Hữu. Nếu bạn thực sự đang ở hiện tại, bạn sẽ không bao giờ cần phải chờ đợi bất kỳ điều gì.
Do đó, nếu có ai nói với bạn: “Xin lỗi đã để bạn phải đợi chờ”, bạn có thể trả lời rằng: “Không sao cả. Tôi đâu có chờ đợi. Tôi chỉ đứng đó và tận hưởng những gì là tôi – trong sự hân hoan rằng tôi là chính tôi”.
Trông chờ chỉ là một trong số ít chiến lược mà tâm trí sử dụng theo thói quen để từ chối sự có mặt của giây phút hiện tại, và đó chính là một phần của vô thức hay vô minh thông thường. Tuy nhiên, những thói quen tư duy này rất dễ bị bỏ qua vì thường chúng là một phần rất bình thường của đời sống hàng ngày. Đó là một loại tâm thức bị nhiễu bởi những nỗi bất bình muôn thuở. Tuy nhiên, khi bạn càng luyện tập kiểm soát trạng thái tinh thần - cảm xúc bên trong, bạn sẽ thấy càng dễ dàng hơn để nhận biết được khi nào bạn bị kẹt lại trong quá khứ hoặc tương lai, trạng thái thường ở vô thức, và sẽ được thức tỉnh khỏi giấc mơ tương lai - quá khứ để đi vào hiện tại.
Lưu ý rằng cái tôi đau khổ được đồng hóa cùng tâm trí chỉ sống được nhờ vào thời gian tâm lý của quá khứ và tương lai. Tự ngã đó biết rằng từng phút giây hiện tại sẽ là cái chết của nó, và do vậy sẽ có cảm giác sợ hãi bởi giây phút đó. Nó sẽ làm tất cả những gì có thể để đưa bạn ra khỏi giây phút hiện tại. Nó sẽ cố gắng trói buộc bạn với quá khứ và tương lai.
Trạng thái có mặt ở hiện tại tương đồng với sự chờ đợi. Sự có mặt ở hiện tại cũng có thể được xem là một hình thức hoàn toàn khác của chờ đợi, nó đòi hỏi một sự chú tâm hoàn toàn. Một sự việc nào đó có thể diễn ra ngay trong giây phút hiện tại, và nếu bạn không hoàn toàn tỉnh thức, bạn sẽ vẫn lỡ mất nó. Trong trạng thái tỉnh thức, mọi sự chú ý của bạn là vào phút giây hiện tại. Sẽ không có gì vang vọng lại – không mơ mộng, không suy nghĩ, nhớ nhung, hay dự đoán. Sẽ không có cảm giác căng thẳng nào trong nó, không lo sợ, chỉ có sự chú tâm vào chính hiện tại. Bạn hiện hữu với Bản Thể Đích Thực của mình, với từng tế bào trong cơ thể bạn.
Trong trạng thái đó, cái “đồng hóa là bạn” từ quá khứ và tương lai, một nhân cách xác định mà bạn muốn trở thành, sẽ hiếm khi xuất hiện nữa. Tuy nhiên, không có một giá trị nào trong bạn bị mất đi. Bạn sẽ vẫn hoàn toàn là chính bạn. Trên thực tế, bạn còn là chính bạn nhiều hơn con người bạn trước đây; hay nói cách khác, chỉ có ở giây phút hiện tại, bạn mới thực sự là chính bạn.
Quá khứ của bạn không thể sống sót trong hiện tại
Những gì bạn cần biết về phần quá khứ vô thức ở trong bạn chính là những thử thách cản trở bạn trở về với hiện tại. Nếu bạn dấn mình vào quá khứ, nó sẽ trở thành một cái hố sâu không đáy. Bạn có thể nghĩ bạn cần nhiều thời gian để hiểu về quá khứ hoặc để thoát khỏi nó, nói cách khác, tương lai cuối cùng sẽ đến và bạn sẽ tự do khỏi quá khứ. Đấy chỉ là một ảo giác. Chỉ có giây phút hiện tại mới có thể giải thoát bạn khỏi quá khứ. Nhiều thời gian để sống trong quá khứ hơn sẽ không thể giải thoát bạn khỏi chính nó.
Hãy đi vào sức mạnh của Hiện Tại. Đó chính là chìa khóa. Sức mạnh của Hiện Tại không khác gì sức mạnh của sự hiện hữu sâu sắc trong hiện tại, ý thức của bạn sẽ tự do khỏi mọi hình thức suy nghĩ hay cảm xúc mông lung. Do vậy, hãy đương đầu với quá khứ thông qua sự hiện hữu trong hiện tại. Bạn càng để tâm đến quá khứ bao nhiêu, bạn càng tiếp thêm năng lượng và sức sống cho nó, và bạn càng tạo ra “tự ngã” từ quá khứ.
Đừng hiểu lầm. Sự tập trung là rất cần thiết, nhưng không phải cho quá khứ vì nó đã qua rồi. Hãy chú tâm vào những gì ở hiện tại; chú ý đến hành vi ứng xử của bạn, phản ứng, cảm xúc, suy nghĩ, trạng thái tinh thần, sự sợ hãi, và ham muốn của bạn vì chúng xảy ra ở hiện tại. Trong bạn cũng có cả quá khứ. Nếu bạn hiện diện ở hiện tại đủ mức để quan sát được tất cả những hiện tượng đang xảy ra trong tâm trí một cách không phán xét, khách quan, không phân tích, thì bạn sẽ đương đầu được với quá khứ và hóa giải nó thông qua sức mạnh hiện tại của chính bạn.
Bạn không thể tìm thấy bản thân bằng cách đi vào quá khứ. Bạn chỉ tìm thấy chính mình bằng cách đi thẳng vào hiện tại.



Chương 5 
Vẻ đẹp phát lộ trong sự tĩnh tại từ sự hiện hữu của bạn 
Sống trong hiện tại là điều kiện cần thiết để có thể nhận biết được cái đẹp, vẻ tráng lệ, và sự linh thiêng của thiên nhiên. Bạn đã bao giờ nhìn sâu vào không gian vô tận của bầu trời đêm, bị choáng ngợp bởi sự tĩnh lặng tuyệt đối và không gian rộng lớn bao la? Bạn đã bao giờ lắng nghe, lắng nghe một cách thực sự, âm thanh của dòng suối trong rừng? Hoặc tiếng hát của chú chim lúc chập tối hay buổi tối mùa hè lặng yên?
Để cảm nhận được những nét đẹp đó, tâm của bạn cần được tĩnh lặng. Bạn cần phải đặt xuống những “hành lý - vấn đề cá nhân trong quá khứ và tương lai”, cũng như mọi kiến thức của bạn. Bạn sẽ nhìn mà như không nhìn, sẽ nghe mà như không nghe. Sự hiện diện một cách hoàn toàn, sâu sắc của bạn là cần thiết.
HÃY VƯỢT LÊN TRÊN CẢ VẺ ĐẸP NGOẠI HÌNH. Có cái gì đó không thể đặt tên, không thể diễn tả, ở sâu bên trong và rất thiêng liêng. Dù ở nơi đâu và vào bất cứ lúc nào, vẻ đẹp đó luôn tồn tại, vẻ đẹp đó sẽ tỏa sáng. Nhưng nó chỉ biểu hiện cho bạn khi bạn thực sự có mặt ở đó.
Có phải cái đẹp không thể gọi tên ấy và sự hiện hữu của bạn ở hiện tại là một?
Liệu nó có thể vẫn ở đó mà không cần có sự hiện hữu của bạn?
Hãy đi sâu vào bên trong nó và tự tìm câu trả lời cho chính mình.
Nhận biết ý thức thuần túy
Mỗi khi bạn quan sát tâm trí, bạn đã đưa sự tập trung ý thức ra khỏi tâm trí; thay vào đó, bạn sẽ trở thành người quan sát tất cả những ý nghĩ, nói cách khác, bạn trở thành nhân chứng. Kết quả là nhân chứng đó, hay ý thức thuần khiết vượt lên trên mọi hình thái, trở nên mạnh hơn và những trạng thái tinh thần khác sẽ trở nên yếu đi.
Khi chúng ta nói về việc quan sát tâm trí, chúng ta đang cá nhân hóa một sự kiện có tính chất của vũ trụ, thuộc về Thượng Đế. Thông qua bạn, ý thức đã được đánh thức khỏi giấc mơ của chính nó về sự đồng hóa với bất kỳ hình thái nào và đã tách ý thức thuần khiết khỏi những hình thái đó. Điều này vừa là một điềm báo, vừa là một phần của một sự việc có thể vẫn còn ở tương lai.
HÃY TẬP Ở TRONG HIỆN TẠI, HOẶC CÓ MẶT TRONG CUỘC SỐNG HÀNG NGÀY, nó sẽ giúp bạn bồi đắp gốc rễ bên trong bạn; nếu không, những suy nghĩ miên man, dao động mạnh sẽ cuốn bạn đi như bị cuốn bởi một con sông hung hãn.
Nó có nghĩa là hãy an trú và có mặt hoàn toàn với cơ thể bạn. Luôn luôn chú tâm vào trường năng lượng sống động bên trong cơ thể bạn. Hãy cảm nhận cơ thể từ bên trong. Nhận thức đầy đủ về cơ thể sẽ giúp bạn hiện hữu sâu sắc ở hiện tại. Nó như là mỏ neo để giữ bạn lại trong từng giây phút Hiện Tại.
Thân xác bạn đang sở hữu, cái có thể nhìn thấy và chạm vào được, không thể đưa bạn đến với Bản Thể Đích Thực. Cái thân thể hữu hình kia chỉ là lớp vỏ bề ngoài, hoặc đúng hơn nó phản ánh một nhận thức bị méo mó và hạn chế của một thực tại sâu sắc hơn. Trong trạng thái tự nhiên được kết nối với Bản Thể Đích Thực, thực tại sâu xa này có thể được cảm nhận trong từng giây phút như là một cơ thể vô hình bên trong, một sự hiện hữu sống động bên trong bạn. Do vậy, để “an trú trong cơ thể”, bạn phải cảm nhận được cơ thể từ bên trong, cảm nhận sự sống từ bên trong cơ thể, và theo đó biết được rằng bạn còn hơn cả cái hình hài bên ngoài.
Bạn sẽ mất đi sự kết nối với Bản Thể Đích Thực khi tâm trí đã chiếm hữu toàn bộ sự chú ý của bạn. Tâm trí đã lấy đi toàn bộ ý thức của bạn và biến nó thành một phần của tâm trí. Bạn không thể ngừng việc nghĩ suy.
Để hoàn toàn ý thức được Bản Thể Đích Thực, bạn cần phải giành lại ý thức từ tâm trí. Đây là một trong những nhiệm vụ thiết yếu nhất trong hành trình tâm linh. Một số lượng lớn ý thức, trước đây bị mắc kẹt trong lối tư duy vô bổ và đầy áp đặt, sẽ được giải phóng. Có một cách rất hiệu quả nhưng đơn giản để đạt được điều đó chính là thay vì điều chỉnh sự tập trung vào suy nghĩ, hãy hướng vào cơ thể, nơi mà Bản Thể Đích Thực có thể được cảm nhận ngay từ đầu, vì trường năng lượng vô hình đã mang lại sự sống cho cái mà bạn xem là thân thể của mình.
Kết nối với phần cơ thể bên trong
Bạn hãy thử làm ngay lúc này. Nhắm mắt vào sẽ dễ dàng hơn cho bạn luyện tập. Sau đó, khi trạng thái “hiện hữu trong cơ thể” trở nên tự nhiên hơn và dễ dàng hơn, thì việc nhắm mắt sẽ không còn cần thiết nữa.
ĐIỀU CHỈNH SỰ TẬP TRUNG CHÚ Ý CỦA BẠN VÀO BÊN TRONG CƠ THỂ. Cảm nhận nó từ bên trong. Có phải nó có sức sống? Có sự sống từ trong bàn tay, cánh tay, chân và bàn chân, ở trong bụng và ngực của bạn?
Bạn có cảm thấy một nguồn năng lượng ngầm lan tỏa trên toàn cơ thể bạn và tạo ra độ rung của sự sống trên từng tế bào, từng bộ phận trên cơ thể? Bạn có cảm nhận được nó cùng một lúc trên tất cả các phần của cơ thể như là một trường năng lượng duy nhất?
Hãy tiếp tục tập trung cảm nhận phần cơ thể bên trong bạn trong vài giây. Đừng bắt đầu suy nghĩ về nó mà thay vào đó hãy cảm nhận nó.
Bạn càng tập trung vào trường năng lượng, thì bạn càng cảm nhận rõ hơn và mạnh hơn. Cảm giác đó như thể từng tế bào trên cơ thể trở nên đầy sức sống, và nếu nhãn quan của bạn tốt, bạn có thể thấy được cả hình ảnh toàn cơ thể bạn tỏa sáng. Mặc dù hình ảnh như vậy có thể có ích lợi trong tạm thời, nhưng hãy tập trung vào cảm nhận nhiều hơn là hình ảnh hiện ra. Một hình ảnh, bất kể nó đẹp đẽ hay có sức mạnh tới đâu, đã được xác định trong một hình dạng nhất định, do đó sẽ không thể đi vào sâu hơn.
Đi sâu vào bên trong cơ thể
Để có thể đi sâu vào bên trong cơ thể, hãy cố gắng luyện tập thiền định. Khoảng từ mười đến mười lăm phút là đủ.
ĐẦU TIÊN, HÃY ĐẢM BẢO RẰNG KHÔNG CÓ NHỮNG YẾU TỐ GÂY XAO NHÃNG TỪ BÊN NGOÀI (như điện thoại hoặc những người có thể làm gián đoạn việc bạn đang làm). Ngồi trên ghế, nhưng không ngả về sau. Giữ lưng thẳng. Tư thế này sẽ giúp bạn không bị buồn ngủ. Bạn cũng có thể chọn một tư thế thoải mái nhất để ngồi thiền.
Thả lỏng cơ thể. Nhắm mắt. Hít thở sâu vài hơi. Cảm nhận hơi thở của bạn đi vào bụng. Quan sát sự phình ra và co lại nhẹ nhàng của bụng theo mỗi nhịp thở.
Sau đó, cảm nhận toàn bộ trường năng lượng sống bên trong cơ thể. Không nghĩ về nó, hãy cảm nhận nó. Để làm được điều đó, bạn cần phải lấy lại ý thức từ tâm trí. Bạn có thể sử dụng phương pháp mường tượng ra hình ảnh “ánh sáng” mà tôi đã mô tả ở trên, nếu thấy có ích, để hỗ trợ cho bạn.
Khi bạn cảm nhận được phần cơ thể bên trong một cách rõ ràng như một trường năng lượng đồng nhất, hãy cho qua đi bất cứ hình ảnh nào và chỉ tập trung vào cảm nhận. Nếu có thể, cũng nên loại bỏ hình ảnh bạn đã mường tượng về thân thể vật chất. Tất cả còn lại trong bạn chỉ là toàn bộ ý thức về sự hiện diện, và phần thân thể bên trong được cảm nhận mà không có ranh giới.
Sau đó, hãy tập trung sâu hơn vào cảm nhận đó. Hãy hòa vào, trở thành nó. Hãy hợp nhất bạn với trường năng lượng, theo đó bạn sẽ không còn thấy hai mặt trong một con người của bạn, giữa người quan sát và cái được quan sát, giữa bạn và cơ thể của bạn. Sự khác biệt giữa bên trong và bên ngoài cũng được hóa giải, do đó sẽ không còn phần cơ thể bên trong nào nữa. Khi đi vào tận sâu bên trong cơ thể, bạn đã vượt thoát khỏi cơ thể.
Hãy an trú trong Bản Thể Đích Thực thuần khiết này càng lâu càng tốt; sau đó đưa nhận thức của bạn trở lại với cơ thể bên ngoài, với hơi thở và những cảm nhận về thể chất, và mở mắt ra. Lặng nhìn xung quanh trong vài phút, tức là tâm trí không hề gán tên cho bất cứ điều gì xung quanh, và tiếp tục cảm nhận bên trong cơ thể như bạn đã làm.
Khi tiếp xúc với cảnh giới vô hình tướng như vậy, bạn đã đạt được sự giải thoát. Nó giải thoát bạn khỏi những ràng buộc bởi hình tướng và sự đồng hóa chính bạn với thân xác bề ngoài. Chúng ta có thể gọi đó là cõi vô tướng, là nguồn gốc vô hình của mọi vật, là Bản Thể Đích Thực bên trong muôn loài. Nó là cảnh giới của sự tĩnh lặng sâu lắng và bình an, cũng là nơi của niềm hoan lạc và sức sống mãnh liệt. Khi bạn đã sống trong hiện tại hoàn toàn, trong một mức độ nào đó, bạn đã trở nên “trong suốt” để ánh sáng có thể xuyên qua, ý thức thuần khiết được phát ra từ Nguồn Cội này. Bạn cũng nhận thấy ánh sáng không hiện hữu với bản thể của bạn, mà nó là thành phần để tạo nên bản chất của chính bạn. Khi ý thức của bạn hướng ra ngoài, tâm trí và thế giới xung quanh hiện ra. Khi ý thức được hướng vào bên trong, nó thấy được Nguồn Cội của chính nó và trở về cõi Vô Hình Vô Tướng.
Sau đó, khi ý thức của bạn trở lại với cõi hữu hình, bạn tiếp tục trở về với hình tướng mà bạn vừa tạm thời từ bỏ. Bạn có tên gọi, có quá khứ, hoàn cảnh sống, và một tương lai. Nhưng xét về căn bản, bạn không còn là cùng một người ở quá khứ trước đó: Bạn ắt hẳn sẽ thấy một thực tại ở bên trong bạn mà nó không hề thuộc về “thế giới này”, mặc dù nó không tách biệt khỏi thế giới này, cũng như nó không hiện hữu riêng rẽ khỏi bạn.
Hãy thực tập theo cách sau:
TRONG CUỘC SỐNG CỦA BẠN, đừng bao giờ dành toàn bộ ý thức để chú ý vào thế giới bên ngoài và tâm trí. Hãy giữ lại một phần để hướng vào bên trong cơ thể bạn.
Hãy cảm nhận phần cơ thể bên trong ngay cả khi bạn đang thực hiện những công việc thường ngày, đặc biệt là trong những mối quan hệ giao tiếp hoặc khi tiếp xúc với thiên nhiên. Hãy cảm nhận sự tĩnh lặng từ sâu thẳm bên trong. Giữ cho cảnh giới Vô Tướng trong bạn luôn được mở ra.
Luôn ý thức được về cõi Vô Tướng trong suốt cuộc đời bạn là điều bạn hoàn toàn có thể làm được. Bạn sẽ cảm nhận nó như là một cảm giác bình an sâu lắng ở đâu đó đằng sau tâm thức, một sự tĩnh lặng không bao giờ rời bỏ bạn dù có vấn đề gì xảy ra ở bên ngoài kia. Bạn sẽ trở thành chiếc cầu nối giữa cõi Vô Tướng và thế giới hữu hình bên ngoài, giữa Thượng Đế và thế giới này.
Đây chính là trạng thái được kết nối với Nguồn Cội mà chúng ta còn gọi là Giác Ngộ.
Hãy phát triển gốc rễ từ sâu bên trong
Chìa khóa để giúp bạn ở trong trạng thái kết nối dài lâu với phần cơ thể bên trong là hãy luôn cảm nhận nó vào bất kỳ lúc nào. Điều này làm cho cuộc sống của bạn thêm sâu sắc và chuyển hóa một cách nhanh chóng. Khi ý thức càng đi sâu vào bên trong, tần số rung của năng lượng sống trong bạn càng cao, giống như cây đèn sẽ chiếu sáng hơn khi bạn điều chỉnh tăng công tắc nguồn và theo đó tăng cường độ dòng điện. Với mức năng lượng cao hơn như vậy, sự tiêu cực sẽ không tác động tới bạn nữa, và bạn có xu hướng cuốn hút nhiều tình huống tích cực hơn để phản ánh tần số cao này.
Nếu bạn giữ sự chú tâm của mình đến cơ thể nhiều nhất có thể, bạn sẽ neo đậu được tới phút giây Hiện Tại. Bạn sẽ không đánh mất chính mình trong thế giới bên ngoài, và bạn sẽ không đánh mất chính bạn vào trong những suy tưởng của tâm trí. Suy nghĩ và cảm xúc, sợ hãi và ham muốn có thể vẫn còn tồn tại trong bạn ở một mức độ nào đó, nhưng chúng không thể khống chế bạn được nữa.
HÃY ĐỂ Ý XEM Ý THỨC CỦA BẠN ĐANG ĐẶT Ở ĐÂU vào lúc này. Bạn đang lắng nghe tôi hay bạn đang đọc những từ trong một cuốn sách. Đó là nơi mà sự tập trung của bạn được đặt vào. Bạn đang chú ý đến những gì ở xung quanh, những người khác, v.v... Thêm vào đó, còn có nhiều hoạt động tâm trí xung quanh những gì bạn đang nghe thấy, hoặc đang đọc.
Tuy nhiên, thực sự không cần thiết sử dụng hết toàn bộ ý thức để phục vụ cho tất cả các hoạt động nêu trên. Hãy kiểm tra xem bạn có đang duy trì sự kết nối với cơ thể bên trong cùng một lúc không. Hãy giữ một phần sự chú tâm của bạn vào bên trong. Đừng hướng tất cả sự chú ý ra bên ngoài. Hãy cảm nhận toàn bộ cơ thể bạn từ bên trong, như một trường năng lượng sống đơn nhất. Nó giống như là bạn đang lắng nghe, hay đang đọc sách với toàn bộ cơ thể bạn. Hãy thực hiện bài tập này trong nhiều ngày và nhiều tuần tới.
Không nên để toàn bộ ý thức của bạn lang thang ra khỏi tâm trí và thế giới bên ngoài. Hãy tập trung vào những gì bạn đang làm, cảm nhận phần cơ thể bên trong cùng lúc bất cứ khi nào bạn có thể. Kết nối sâu với gốc rễ bên trong. Sau đó, quan sát sự thay đổi trong trạng thái ý thức của bạn và chất lượng của những việc bạn đang làm.
Xin đừng chỉ chấp nhận hay từ chối những gì tôi đang nói. Hãy thử nghiệm nó.
Tăng cường hệ miễn dịch
Đây là một cách thiền định tự chữa lành đơn giản nhưng có tác dụng rất mạnh và bạn có thể thực hiện bất cứ lúc nào bạn thấy cần thiết để tăng cường hệ miễn dịch. Nó đặc biệt hiệu quả khi bạn thấy có dấu hiệu đầu tiên của bệnh lý, nhưng nó cũng tác động đến các bệnh đã phát triển mạnh nếu bạn sử dụng kỹ thuật này một cách thường xuyên và với sự tập trung chú ý cao độ. Nó cũng giúp loại bỏ bất kỳ gián đoạn nào trong trường năng lượng sống của bạn bởi một số hình thái tiêu cực.
Tuy nhiên, nó không phải là bài tập thay thế cho việc luyện tập ở bên trong cơ thể trong từng giây từng phút; nếu không, tác dụng của bài tập này chỉ là nhất thời.
BẠN LOẠI BỎ MỌI SUY NGHĨ VÀ CẢM XÚC TRONG VÀI PHÚT, đặc biệt thực hiện trước khi đi ngủ và vào sáng sớm trước khi bước ra khỏi giường, trước khi ý thức “tràn ngập” thân thể bạn. Nhắm mắt lại. Nằm ngửa. Trước hết, hãy lựa chọn những phần khác nhau trên cơ thể để tập trung vào trong một thời gian ngắn: bàn tay, bàn chân, cánh tay, chân, bụng, ngực, đầu, v.v... Cảm nhận năng lượng sống bên trong những bộ phận đó càng rõ càng tốt. Hãy ở lại với từng bộ phận đó trong vài giây.
Hãy tập trung ý thức chạy dọc suốt cơ thể giống như một con sóng trong vài phút, từ bàn chân tới đầu và chạy ngược lại. Chỉ cần thực hiện trong khoảng một phút. Sau đó, cảm nhận phần thân thể bên trong như một thể thống nhất, như một trường năng lượng sống đơn nhất. Giữ cảm giác đó trong vài phút.
Hãy hiện hữu ở hiện tại một cách cao độ trong suốt quá trình đó, hiện hữu trong từng tế bào của cơ thể.
Không cần lo lắng đến việc tâm trí đôi khi lôi toàn bộ ý thức ra khỏi cơ thể, và bạn sẽ mất đi chính mình bởi một vài suy nghĩ. Ngay khi bạn nhận thấy điều đó xảy ra, hãy hướng sự chú ý về lại với phần cơ thể bên trong.
Sử dụng tâm trí một cách sáng tạo
Nếu bạn cần sử dụng tâm trí cho một vài mục đích nhất định, hãy sử dụng nó trong mối liên hệ với phần cơ thể bên trong của bạn. Chỉ khi bạn có thể ý thức mà không vướng bận vào bất kỳ suy tư nào, bạn mới có thể sử dụng tâm trí một cách sáng tạo, và cách dễ nhất để đạt được khả năng đó là thông qua cơ thể của bạn.
BẤT CỨ KHI NÀO CẦN MỘT CÂU TRẢ LỜI, MỘT LỜI GIẢI ĐÁP, HOẶC MỘT Ý TƯỞNG SÁNG TẠO, hãy ngừng suy nghĩ trong chốc lát để tập trung chú ý vào trường năng lượng bên trong bạn. Chú ý đến sự tĩnh lặng bên trong.
Khi bắt đầu suy nghĩ trở lại, lối tư duy sẽ trở nên mới mẻ hơn và đầy sáng tạo. Trong bất kỳ hoạt động trí óc nào, hãy tạo thói quen dao động trong một vài phút giữa trạng thái suy tư và trạng thái lắng nghe từ bên trong, trạng thái của sự tĩnh lặng.
Đừng chỉ suy tư bằng cái đầu, hãy suy tư bằng toàn bộ cơ thể bạn.
Hãy để hơi thở đưa bạn đi sâu vào bên trong cơ thể
Bất cứ khi nào bạn thấy khó khăn trong việc kết nối với phần cơ thể bên trong, hãy tập trung vào hơi thở trước, rồi bạn sẽ thấy dễ dàng hơn. Hơi thở với đầy tâm thức, còn được xem là một dạng thiền định, có tác động mạnh mẽ theo cách riêng của nó, dần dần sẽ đưa bạn liên hệ trở lại với phần cơ thể bên trong.
THEO DÕI HƠI THỞ VỚI SỰ CHÚ TÂM khi nó đi vào và ra khỏi cơ thể. Hít vào và cảm nhận bụng phình lên, xẹp xuống nhẹ nhàng khi thở ra.
Nếu bạn thấy dễ dàng để hình dung, hãy nhắm mắt lại và thấy chính bạn đang được bao quanh bởi ánh sáng hoặc đắm mình vào vật thể tỏa sáng – một biển trời của tâm thức. Sau đó, hít ánh sáng đó vào. Cảm nhận vật thể chiếu sáng đó lấp đầy cơ thể bên trong và làm cơ thể bạn tỏa sáng.
Sau đó, từ từ tập trung nhiều hơn vào cảm nhận. Không nên gắn ý thức với bất kỳ hình ảnh nào. Hiện tại bạn là chính cơ thể bạn. Bạn đã tiếp cận với sức mạnh của Hiện Tại.



Phần 2 
MỐI QUAN HỆ 
Tình yêu là một trạng thái của Hiện Hữu.
Tình yêu thương của bạn không ở bên ngoài; nó nằm ở sâu bên trong.
Bạn sẽ không bao giờ đánh mất nó, và nó sẽ không thể rời bỏ bạn.
Nó không phụ thuộc vào người khác,
cũng như vào dáng vẻ bề ngoài.



Chương 6 
Hóa giải nỗi đau 
Phần lớn nỗi khổ đau của con người đều là không cần thiết. Nó do bản thân tạo ra, sẽ kéo dài cho đến khi nào tâm trí vô minh vẫn còn vận hành cuộc sống của bạn. Khổ đau mà bạn tạo ra bây giờ là một dạng của việc không chấp nhận, một hình thức chống đối một cách vô thức đối với sự tồn tại của một cái gì đó.
Về mặt tư duy, sự chống đối này là một dạng thức của sự phán xét. Về mặt cảm xúc, nó là một hình thái của cảm xúc tiêu cực. Mức độ của nỗi đau phụ thuộc vào mức độ kháng cự đối với những gì diễn ra trong giây phút hiện tại, và cái đó lần lượt phụ thuộc vào việc bạn đã đồng hóa mình bao nhiêu với tâm trí. Tâm trí sẽ luôn tìm cách để từ chối Hiện Tại và chạy trốn khỏi nó.
Nói cách khác, bạn càng đồng hóa mình với tâm trí bao nhiêu, bạn càng thấy khổ đau bấy nhiêu. Hoặc bạn có thể nói theo cách này: Bạn càng có khả năng trân trọng và chấp nhận Hiện Tại, bạn càng thoát khỏi sự khổ đau, bất hạnh – và càng thoát ra khỏi trạng thái tâm trí đầy tính tự ngã.
Một số giáo lý tâm linh cho rằng mọi khổ đau cuối cùng chỉ là một loại ảo tưởng, và điều này là đúng. Câu hỏi là điều này có thực sự đúng cho bạn không? Chỉ một niềm tin không đủ để làm nó thành sự thật. Bạn có muốn trải nghiệm sự đau khổ trong suốt quãng thời gian còn lại của cuộc đời và cứ tiếp tục nói rằng nó chỉ là một ảo giác? Liệu điều đó có giúp bạn thoát khỏi sự khổ sở ấy? Những gì chúng ta quan tâm ở đây là làm thế nào để bạn có thể nhận biết được sự thật – bạn có thể thấy nó từ trải nghiệm của chính bạn.
Đau khổ là không thể tránh khỏi chừng nào bạn còn đồng hóa mình với tâm trí, nói cách khác, theo ngôn ngữ tâm linh, là chừng nào bạn còn vô minh. Tôi đang nói ở đây là sự đau khổ về tinh thần, đấy chính là nguồn gốc của sự đau đớn ở mức độ thể chất và các loại bệnh tật. Thù hận, ghét bỏ, ngay cả một sự bực mình nhỏ, đều là những dạng thức của đau khổ. Và mọi niềm vui hoặc cảm xúc cao độ đều chứa bên trong nó những mầm mống của sự đau khổ, vì nó là mặt đối lập không thể tách rời, sớm muộn gì sự phiền muộn cũng sẽ xuất hiện.
Những ai đã từng sử dụng thuốc phiện để được “thăng hoa” sẽ biết rằng khi lên cao, cuối cùng sẽ rơi xuống đáy tuyệt vọng, và rằng niềm vui cũng có thể chuyển thành một hình thức của đau khổ. Nhiều người cũng biết từ những trải nghiệm của họ rằng mối quan hệ tình cảm nam nữ có thể chuyển đổi một cách nhanh chóng và dễ dàng từ vui vẻ thành đau khổ. Nhìn ở góc độ cao hơn, hai thái cực tiêu cực và tích cực đều là hai mặt của một đồng xu, và là một phần của sự đau khổ ẩn sâu phía dưới mà nó không thể tách rời khỏi trạng thái ý thức của tâm trí bị đồng hóa với bản ngã.
Có hai mức độ của sự đau khổ: sự khổ đau bạn tạo ra bây giờ, và sự đau đớn từ trong quá khứ mà vẫn còn sống trong tâm trí, cơ thể bạn.
Khi bạn không thể tiếp cận với sức mạnh của Hiện Tại, mọi cảm xúc khổ đau tâm lý bạn trải qua đều để lại một phần làm tích tụ thêm nỗi đau ở trong bạn. Nó hòa với nỗi đau khổ từ quá khứ, vốn đã ở đó, và mắc cạn lại trong tâm trí, cơ thể bạn. Nỗi đau khổ đó, dĩ nhiên bao gồm cả sự đau khổ mà bạn đã trải qua khi còn bé, được tạo ra bởi sự vô minh của cái thế giới mà bạn đã được sinh ra.
Nỗi đau được tích tụ là một trường năng lượng tiêu cực xâm chiếm cả cơ thể và tâm trí bạn. Nếu bạn nhìn nó như là một thực thể vô hình, bạn đang tiến gần đến sự thật. Nó là sự đau khổ về cảm xúc.
Nỗi khổ có hai dạng tồn tại: ngủ yên và đang hoạt động. Thông thường nó có thể ngủ yên khoảng 90% thời gian; tuy nhiên, bên trong một người không hạnh phúc từ sâu thẳm, nỗi khổ có thể ở trạng thái luôn hoạt động vào mọi lúc. Một số người sống với hầu hết mọi dạng khổ đau, trong khi người khác trải qua nó chỉ trong một số hoàn cảnh nhất định, ví dụ như quan hệ yêu đương, hoặc một số tình huống gắn với sự mất mát trong quá khứ, hoặc bị bỏ rơi, hoặc những nỗi đau về thể chất, cảm xúc, v.v...
Bất kỳ cái gì cũng có thể gợi lại nỗi đau, đặc biệt là khi nó gắn với tình huống đã xảy ra khiến bạn thấy đau khổ. Nỗi khổ nào đó có thể xuất hiện trở lại từ trạng thái ngủ yên khi có đủ điều kiện và nhân duyên, mặc dù chỉ là một ý nghĩ hoặc một lời nhận xét vô tình từ người thân thiết với bạn cũng có thể gợi lại nó.
Phá vỡ sự đồng hóa với khổ đau
SỰ ĐAU KHỔ KHÔNG MUỐN BẠN QUAN SÁT NÓ MỘT CÁCH TRỰC TIẾP và xem xét nó là cái gì. Khoảnh khắc bạn quan sát sự khổ đau, cảm nhận trường năng lượng của nó ở trong bạn, chính là lúc sự đồng hóa giữa bạn và nỗi đau khổ bị phá vỡ.
Một chiều cao hơn của tâm thức đã đi vào trong bạn. Tôi gọi nó là hiện tại. Bây giờ bạn trở thành một nhân chứng hay một người quan sát nỗi đau ở trong bạn. Điều này có nghĩa là sự khổ đau không thể chiếm hữu và sử dụng bạn được nữa – bằng cách giả vờ đó là bạn, và nó không còn có thể nạp năng lượng cho chính nó từ bạn. Bạn đã tìm thấy sức mạnh ở sâu bên trong.
Một số nỗi đau rất phiền hà, khó chịu nhưng tương đối vô hại, giống như một đứa trẻ không ngừng gào khóc. Một số nỗi đau lại dai dẳng và luẩn quẩn, giống như những con quái thú bạo tàn, những con quỷ thật sự. Một số thì có tính xâm hại về thể xác, một số phổ biến hơn thường liên quan đến xâm hại về tinh thần. Một số nỗi đau khiến bạn có xu hướng hành hung những người xung quanh, trong khi một số nỗi đau lại uy hiếp cả chính bạn, người đang mang chính nỗi đau đó. Những suy nghĩ, cũng như cảm xúc bạn có về cuộc đời, đều hoàn toàn tiêu cực và gây tổn hại cho chính bạn. Bao nhiêu bệnh tật và tai nạn cũng thường theo đó mà ra. Có những nỗi đau, nỗi dằn vặt có thể đẩy con người đến chỗ tự vẫn.
Khi bạn nghĩ rằng bạn biết một người, sau đó bạn bất chợt tiếp chạm với nỗi đau tột cùng được biểu lộ từ sâu bên trong con người ấy ngay trong lần đầu tiên, bạn sẽ rơi vào tình trạng vô cùng kinh ngạc. Nhưng tốt hơn hết là hãy tập nhận diện và quan sát nỗi đau ấy trên chính mình hơn là trên người khác.
HÃY CẨN TRỌNG VỚI BẤT KỲ DẤU HIỆU KHÔNG VUI NÀO BÊN TRONG BẠN, dưới bất kỳ hình thức nào, nó có thể là nỗi đau quá khứ được đánh thức. Nỗi đau này có thể được biểu lộ dưới hình thức như cảm giác bực bội, nóng nảy, u sầu, ác ý, giận dữ phẫn nộ, u uất, hoặc muốn đưa một mối quan hệ cá nhân đến chỗ bi kịch, v.v... Cho nên bạn hãy sáng suốt nhận diện những nỗi đau khổ trong quá khứ ngay trong giây phút chúng vừa trở mình thức dậy.
Nỗi đau khổ cũ muốn được tiếp tục tồn tại, cũng giống như bất kỳ vật thể nào khác đang tồn tại, và nó chỉ tồn tại được khi bạn vô tình đồng hóa mình với nỗi khổ ấy một cách mê muội. Nỗi đau khi đó sẽ sống dậy, chiếm hữu bạn, trở thành chính bạn, và sống thông qua bạn.
Nỗi đau này cần được nuôi dưỡng và tiếp nhận “thức ăn” từ bạn. Nó sẽ được nuôi dưỡng bởi bất kỳ trải nghiệm nào của bạn, gần giống hoặc gợi lên trường năng lượng giống với nó, bất kỳ cái gì có thể tạo thêm sự đau đớn dưới mọi hình thức (như tức giận, phá hoại, căm thù, sầu khổ, bi kịch trong tình cảm, bạo hành, thậm chí cả ốm đau). Do vậy nỗi khổ đau, khi nó đã thống lĩnh và chiếm hữu bạn, sẽ tạo ra những tình huống trong cuộc sống phản ánh lại tần số năng lượng của nó để có thể nuôi sống chính nó. Chỉ có sự đau đớn mới có thể nuôi dưỡng nỗi đau khổ. Sự đau đớn không thể được nuôi dưỡng bằng sự hân hoan và niềm vui. Nó sẽ thấy những cảm xúc tích cực đó không thể tiêu hóa nổi.
Một khi nỗi đau khổ đã chiếm lấy bạn, bạn sẽ có tư tưởng “muốn” được đau khổ thêm. Bạn vừa trở thành một nạn nhân, đồng thời là thủ phạm. Bạn muốn tạo ra sự đau khổ cho người khác, hoặc muốn chịu đựng sự đau khổ, hoặc cả hai. Ở đây không có sự khác biệt giữa hai điều này. Dĩ nhiên là bạn sẽ không nhận ra hay ý thức được trạng thái đó, và sẽ khăng khăng chối cãi rằng bạn không muốn chịu khổ đau. Nhưng khi nhìn kỹ lại vấn đề, bạn sẽ thấy tất cả những tư tưởng và hành động của bạn được thiết kế ra với cùng một mục đích là để kéo dài những nỗi đau, cho chính bạn và cho người khác. Nếu bạn ý thức được điều này một cách sáng suốt, thì những niềm đau dĩ vãng sẽ được hóa giải và chấm dứt, vì mong muốn thêm đau khổ quả là điên rồ và không ai muốn thấy chính mình bị điên dại như vậy.
Vì nỗi khổ đau giống như bóng đen của bản ngã, nên nó sẽ thực sự khiếp sợ ánh sáng của ý thức. Nó sợ rằng nó sẽ bị tìm ra, bị phát hiện. Sự sinh tồn của nó phụ thuộc vào việc bạn đồng hóa một cách vô thức với nỗi đau khổ và sự sợ hãi khi phải đối diện với nỗi đau đang sống ở trong bạn. Nhưng nếu bạn không đối diện với nó, bạn không thể dẫn ánh sáng của ý thức đến nỗi đau bên trong, bạn sẽ phải nuôi dưỡng sự đau khổ đó triền miên.
Đối với bạn, nỗi đau khổ có thể giống như con quái thú mà bạn không đủ can đảm để nhìn vào, nhưng tôi đảm bảo với bạn rằng nó chỉ là một bóng ma yếu đuối, không có thực, nên không thể đấu lại với sức mạnh thực sự từ sự hiện hữu của chính bạn.
KHI BẠN TRỞ THÀNH NGƯỜI QUAN SÁT, và không còn đồng hóa với nỗi khổ, sự đau khổ sẽ tiếp tục hoạt động trong chốc lát và vẫn cố gắng dụ dỗ bạn đồng hóa trở lại. Mặc dù bạn không còn tiếp năng lượng cho nó nữa thông qua việc đồng hóa bản thân với nó, nhưng nó vẫn còn có đà chuyển động, giống như bánh xe đang quay sẽ tiếp tục chuyển động trong giây lát ngay cả khi không còn lực đẩy cho nó nữa. Trong giai đoạn này, nỗi đau yếu ớt đó cũng vẫn có thể tạo ra sự đau đớn về thể chất ở những phần khác nhau trên cơ thể, tuy nhiên nó sẽ không thể kéo dài.
Hãy an trú trong hiện tại, hãy sống trong ý thức, trong sự thức tỉnh. Hãy trở thành người lính gác luôn luôn tỉnh táo với không gian nội tâm của bạn. Bạn cần hiện diện ở hiện tại vừa đủ để có thể theo dõi nỗi đau một cách trực tiếp và cảm nhận mức năng lượng của nó. Nỗi đau ấy sau đó sẽ không thể kiểm soát suy nghĩ của bạn được nữa.
Khoảnh khắc mà suy nghĩ của bạn gắn với trường năng lượng của khổ đau, bạn đã đồng hóa mình với chính nó và nuôi dưỡng nó bằng suy nghĩ của bạn. Ví dụ, nếu tức giận đang là tần số rung động chính của khổ đau và bạn có những suy nghĩ giận dữ, đang chú tâm vào những gì người khác đã làm cho bạn hoặc những gì bạn đang làm cho anh/cô ta, sau đó bạn trở nên vô thức, mê muội và sự đau khổ sẽ trở thành chính bạn. Nơi nào có tức giận, nơi đó có nỗi đau ẩn bên dưới.
Hoặc khi có cảm giác u ám, đen tối đến với bạn và bạn bắt đầu có lối tư duy tiêu cực, nghĩ về cuộc đời của bạn khổ sở như thế nào, thì lối tư duy của bạn đã gắn kết với sự đau khổ đó, và bạn trở nên vô thức, mông muội, yếu đuối trước bất kỳ sự tấn công nào của nỗi đau.
“Vô thức” hay “vô minh”, từ mà tôi hay sử dụng ở đây, có nghĩa là đồng hóa với một lối tư duy hay cảm xúc nào đó. Nó ám chỉ sự vắng mặt hoàn toàn của người theo dõi.
Chuyển hóa nỗi đau khổ thành ý thức
Sự tập trung chú ý kéo dài sẽ chia tách sự kết nối giữa nỗi đau và quá trình suy nghĩ của bạn, và thiết lập quá trình chuyển hóa. Nó giống như thể nếu sự đau đớn trở thành dầu thắp cho ngọn lửa cháy của ý thức, kết quả là ý thức sẽ được cháy sáng hơn.
Đây chính là nghĩa bóng của thuật giả kim cổ xưa: chuyển hóa kim loại bình thường thành vàng, hay chuyển hóa sự đau khổ tăm tối thành ánh sáng của ý thức. Những rạn nứt ở bên trong sẽ được hàn gắn, và bạn sẽ trở thành một thể hợp nhất như trước. Trách nhiệm của bạn sau đó là không được tạo thêm đau khổ, phiền não nào nữa.
HÃY TẬP TRUNG CHÚ Ý VÀO CẢM NHẬN Ở BÊN TRONG. Nhận biết rằng ở đó có sự đau khổ. Chấp nhận nó đang ở đó. Không nghĩ về sự đau khổ, không để cảm nhận đó chuyển thành suy nghĩ trong đầu. Không phán xét hay phân tích nó. Không nên tạo ra một nhân dạng của bản thân dựa trên nó. Hãy hiện hữu ở hiện tại, và tiếp tục là người quan sát những gì đang xảy ra bên trong bạn.
Không chỉ chú ý vào nỗi đau đớn về cảm xúc, mà hãy nhận biết “người đang theo dõi, hay nhân chứng”, người đang tĩnh lặng quan sát. Đó chính là sức mạnh của Hiện Tại, sức mạnh của sự hiện hữu sâu sắc, đầy ý thức của chính bạn. Và sau đó hãy xem những gì sẽ đến với bạn.
Đồng hóa bản ngã với khổ đau
Quá trình mà tôi vừa mô tả ở trên rất đơn giản nhưng lại vô cùng hiệu quả. Kỹ thuật này còn có thể được áp dụng đối với trẻ em, và hy vọng một ngày nào đó nó sẽ được dạy cho trẻ em trong các trường học. Một khi bạn đã thấm nhuần nguyên lý căn bản luôn an trú trong từng phút giây hiện tại giống như một người quan sát những gì xảy ra bên trong bạn, và bạn thấm nhuần nó bằng trải nghiệm của chính mình, thì bạn đã có một phương pháp hiệu quả để chuyển hóa thân tâm.
Đôi khi bạn gặp phải sự chống đối mạnh mẽ từ bên trong khi từ chối đồng hóa mình với nỗi khổ ở trong bạn. Đặc biệt là khi bạn đã từng đồng hóa mình một cách sâu sắc với nỗi khổ đau trong phần lớn cuộc đời và đầu tư tất cả hoặc hầu như hoàn toàn cảm giác về bản thân cho sự đau khổ đó. Điều này có nghĩa là bạn đã tạo ra một cái tôi bất hạnh từ nỗi khổ đau này và tin rằng cái tôi khốn khổ đầy ảo tưởng đó chính là bạn. Trong trường hợp này, nỗi sợ hãi vô thức rằng bạn sẽ đánh mất đi cái tôi giả tạo được định hình này sẽ tạo ra một sự kháng cự mạnh mẽ. Nói cách khác, bạn thà chịu đau khổ – trở thành nỗi đau – còn hơn là vượt lên trên, trở thành một cái gì đó không rõ và dám mạo hiểm để mất đi cái bản ngã khổ đau nhưng quen thuộc với chính mình.
QUAN SÁT SỰ PHẢN KHÁNG Ở BÊN TRONG BẠN. Quan sát sự kết nối với nỗi đau khổ của bạn. Hãy sáng suốt và tỉnh táo. Quan sát và tìm ra sự hài lòng kỳ lạ bạn có được khi đồng hóa mình với nỗi đau. Hãy để ý đến sự thôi thúc muốn kể lể hay nghĩ về nó. Sự chống đối bên trong bạn sẽ chấm dứt một khi bạn soi sáng sự phản kháng này từ trong sự tăm tối của vô thức bằng ánh sáng ý thức.
Sau đó, bạn có thể chú ý vào sự đau khổ đang trỗi dậy, hãy trở lại với hiện tại như một nhân chứng, chứng kiến những gì diễn ra trong bạn, và bắt đầu quá trình chuyển hóa đau khổ thành ánh sáng của ý thức.
Chỉ có bạn mới làm được như vậy. Không ai khác có thể làm nó thay cho bạn. Nhưng nếu bạn may mắn gặp được ai đó có sự thức tỉnh cao, và nếu bạn có thể ở cùng họ và tham gia với họ trong trạng thái an trú trong từng giây phút hiện tại, điều này sẽ rất có ích cho bạn và sẽ đẩy nhanh quá trình chuyển hóa trong bạn. Theo cách này, ánh sáng của chính bạn sẽ lớn mạnh nhanh hơn.
Khi một thanh củi mới bắt đầu cháy được đặt cạnh một thanh củi khác đang cháy mạnh, và sau một thời gian hai thanh củi này bị tách rời trở lại, thanh củi đầu tiên sẽ cháy mạnh hơn rất nhiều so với trước đó. Cuối cùng, cả hai thanh củi đều cháy cùng một ngọn lửa lớn như nhau. Đóng vai trò là một ngọn lửa lớn như vậy chính là nhiệm vụ vĩ đại của một bậc thầy tâm linh. Một số nhà trị liệu tâm lý cũng có khả năng làm được như vậy nếu họ vượt lên trên sự kiềm tỏa của tâm trí, có thể tạo ra và duy trì trạng thái thức tỉnh, sáng suốt, tự tại khi họ đang chữa trị cho bệnh nhân.
Điều đầu tiên cần phải ghi nhớ là một khi bạn tạo ra một thực thể xác định cho chính bạn từ sự đau khổ, bạn không thể được tự do khỏi sự đau khổ đó. Khi mà một phần trong cảm nhận của bạn về bản thân được đầu tư vào sự khổ đau trong cảm xúc, bạn sẽ kháng cự trong vô thức với sự mông muội hoặc hủy hoại mọi cố gắng bạn tạo ra để chữa lành vết thương đó.
Tại sao? Câu trả lời rất đơn giản là vì bạn muốn giữ cho bản thân còn nguyên vẹn và sự đau đớn đã trở thành một phần thiết yếu trong bạn. Đây là một quá trình vô thức hay vô minh, chỉ có một cách duy nhất để thoát ra khỏi nó là chiếu rọi ánh sáng ý thức lên nó.
Sức mạnh từ sự hiện diện của bạn
ĐỘT NHIÊN nhận thấy bạn đang và đã từng gắn kết với nỗi đau quá khứ của mình thì quả là một nhận thức gây chấn động đối với bạn. Giây phút bạn nhận ra điều này, bạn đã phá vỡ sự kết nối với nỗi đau đó.
Đau khổ là một trường năng lượng có thể tạm thời cư trú trong khoảng không bên trong bạn. Nó là nguồn năng lượng sống, bị mắc kẹt và không còn luân chuyển nữa.
Dĩ nhiên, nỗi đau vẫn còn ở lại bên trong vì có một số sự kiện đã xảy ra trong quá khứ. Nó là một dạng quá khứ đang sống dậy trong bạn, và nếu bạn đồng hóa mình với nó, bạn đã đồng hóa với quá khứ của mình. Cái thực thể mà bạn xác định là bạn sẽ trở thành nạn nhân khi bạn tin rằng quá khứ mạnh mẽ hơn rất nhiều so với hiện tại, trong khi thực chất thì hoàn toàn ngược lại. Thực thể đó sẽ tin rằng những người khác và những gì họ đã làm cho bạn chịu trách nhiệm cho con người của bạn hiện tại, cho nỗi đau khổ trong cảm xúc của bạn.
Sự thật ở đây là chỉ có một sức mạnh duy nhất, được chứa đựng trong giây phút này: Sức mạnh từ sự hiện diện của bạn trong hiện tại. Khi bạn biết điều này, bạn cũng nhận ra rằng bạn sẽ phải chịu trách nhiệm cho khoảng không bên trong bạn bây giờ, và rằng quá khứ không thể thắng nổi sức mạnh của Hiện Tại.
Chính sự vô minh, mông muội đã tạo ra nỗi đau quá khứ; sự sáng suốt của ý thức chuyển hóa nó thành ánh sáng. Thánh Paul đã diễn giải nguyên tắc phổ quát này một cách tuyệt vời: “Mọi sự vật sẽ lộ nguyên hình khi được phơi bày ra ánh sáng, và bất cứ vật gì khi được đưa ra ánh sáng sẽ tự nó trở thành ánh sáng”.
Cũng giống như bạn không thể chống lại bóng tối, bạn không thể chống lại nỗi đau. Cố gắng làm như vậy chỉ tạo thêm sự mâu thuẫn ở bên trong, và do đó càng thêm đau khổ. Chỉ quan sát nó là đủ. Quan sát nỗi đau có nghĩa là chấp nhận nó như là một phần của những gì đang xảy ra ở giây phút hiện tại.



Chương 7 
Từ mối quan hệ nghiện ngập đến mối quan hệ đích thực 
Những mối quan hệ yêu/ghét
Trừ khi và cho tới khi bạn tiếp cận với tần suất ý thức trở về hiện tại, không thì mọi mối quan hệ, đặc biệt là mối quan hệ yêu đương nam nữ, đều có những khiếm khuyết sâu sắc, cuối cùng mối quan hệ sẽ yếu dần và chấm dứt. Chúng tưởng chừng rất hoàn hảo trong một giai đoạn ngắn, ví dụ như khi bạn đang yêu, nhưng sự hoàn hảo bề ngoài tưởng chừng mãi mãi đó sẽ bị phá vỡ khi có những tranh cãi, xung đột, không thỏa mãn, và những rối loạn về tinh thần, thậm chí là thể chất.
Dường như hầu hết những mối quan hệ yêu đương đều trở thành quan hệ yêu/ghét trước khi chúng có thể kéo dài lâu. Tình yêu khi đó đã chuyển thành sự đả kích tàn nhẫn, cảm giác hận thù, hoặc hoàn toàn trở nên lạnh nhạt, không cảm giác chỉ trong một thoáng chốc. Điều này được xem là bình thường.
Nếu bên trong những mối quan hệ của mình, bạn trải nghiệm cả yêu và thái cực ngược lại của nó là ghét – sự tấn công, sự rối loạn cảm xúc, v.v... – thì có khả năng cao là chính bạn đang nhầm lẫn giữa cái tôi chấp trước với chấp thủ bám víu lấy tình yêu một cách nghiện ngập. Bạn không thể yêu người đó trong lúc này và sau đó tấn công anh ta hoặc cô ta vào lúc khác. Tình yêu thực sự không có sự đối lập. Nếu tình yêu của bạn có sự đối lập ghét - thù hận, thì nó không phải là tình yêu mà chỉ là nhu cầu bản ngã mạnh mẽ cho một cảm giác sâu sắc hơn về bản thân, một nhu cầu mà cần đối phương tạm thời đáp ứng.
Tuy nhiên, sẽ đến lúc người yêu của bạn cư xử theo những hướng không thể đáp ứng được những gì bạn cần, hay nói cách khác là những nhu cầu cho cái tự ngã của bạn. Những cảm giác lo sợ, đau khổ, và thiếu thốn trở thành một phần nội tại của tâm thức đầy tính tự ngã, nhưng được bù đắp bởi mối quan hệ yêu đương đang hiện lên trên bề nổi.
Cũng giống như mọi sự nghiện ngập khác, bạn sẽ được thăng hoa khi thuốc có sẵn cho bạn, và đến một lúc nào đó thuốc không còn hiệu lực nữa.
Khi cảm giác đau khổ xuất hiện trở lại, bạn cảm nhận chúng thậm chí còn mạnh hơn so với trước đó, và tệ hơn, bạn sẽ nhìn nhận người yêu của bạn như là nguồn gốc của mọi khổ sở mà bạn đang trải qua. Điều này có nghĩa là bạn đã biểu lộ toàn bộ cảm xúc ra ngoài và tấn công người khác bằng hành động hung hăng, đó chính là một phần trong sự đau khổ của bạn.
Sự tấn công này có thể đánh thức nỗi đau bên trong của đối phương, và anh/cô ta có thể phản công lại. Ở thời điểm này, tự ngã vẫn hy vọng một cách vô thức, mông muội rằng sự tấn công của nó hay những nỗ lực để thao túng sẽ là hình phạt đủ để khiến đối phương thay đổi hành vi, và do đó tự ngã có thể sử dụng người yêu của bạn như một phần bù đắp cho nỗi đau của bạn.
Đó là nguyên nhân vì sao sau khi giai đoạn đầu đẹp đẽ đã qua, chỉ còn lại nhiều nỗi bất hạnh, nhiều đau khổ trong những mối quan hệ yêu đương. Mối quan hệ không phải là nguyên nhân tạo ra đau khổ và bất hạnh. Chúng chỉ phơi bày ra sự bất hạnh và đau khổ đã có ở trong ta. Mọi sự nghiện ngập đều như vậy. Mọi sự nghiện ngập đều đạt tới đỉnh cao khi nó không còn có tác dụng với ta thêm nữa, và sau đó ta sẽ cảm thấy sự đau khổ dằn vặt đến tột độ hơn bao giờ hết.
Đấy là nguyên nhân khiến cho hầu hết mọi người đang cố gắng né tránh và chạy trốn khỏi giây phút hiện tại và đang tìm kiếm một sự cứu rỗi nào đó trong tương lai. Chướng ngại đầu tiên mà họ có thể vấp phải nếu họ tập trung chú ý vào giây phút hiện tại đó là nỗi đau khổ của chính họ, và đấy là cái mà họ lo sợ. Nếu họ biết cách tiếp cận với Hiện Tại, sức mạnh của sự an trú trong từng giây phút hiện tại sẽ hóa giải quá khứ và những nỗi đau gắn với nó, sự thật sẽ hóa giải mọi ảo giác, mông muội. Nếu họ biết họ đang đến gần với thế giới thực của chính họ, họ có thể biết được họ đã gần với Thượng Đế đến mức nào.
Việc né tránh những mối quan hệ nhằm trốn chạy khỏi những sự khổ đau không phải là câu trả lời, hay giải pháp thực sự. Sự đau khổ vẫn tồn tại. Ba mối quan hệ thất bại trong nhiều năm có thể sẽ giúp bạn thức tỉnh, còn hơn là ở lại trong ốc đảo sa mạc hay cô quạnh trong phòng suốt ba năm. Nếu bạn có thể hiện hữu trong hiện tại một cách sâu sắc khi bạn ở một mình, bạn có thể áp dụng nó.
Từ mối quan hệ nghiện ngập đến mối quan hệ đích thực
DÙ BẠN ĐANG SỐNG MỘT MÌNH HAY SỐNG VỚI NGƯỜI BẠN ĐỜI, đây chính là chìa khóa cho bạn: Hãy an trú trong hiện tại và làm tăng thêm sự hiện hữu của bạn bằng cách điều chỉnh ý thức đi sâu hơn nữa vào từng giây phút Hiện Tại.
Để cho tình yêu được nở rộ, ánh sáng ý thức của hiện tại cần phải đủ mạnh để bạn không bị chiếm hữu bởi những suy nghĩ mông lung hay sự khổ đau, và rồi nhầm lẫn những suy nghĩ mông muội và cảm xúc tiêu cực đó là chính bạn.
Hiểu rõ mình là Bản Thể Đích Thực đằng sau những suy nghĩ, sự tĩnh lặng đằng sau những âm thanh ồn ào trong tâm trí, tình yêu và sự hoan lạc phía sau nỗi đau khổ, chính là sự tự do, sự cứu rỗi và giác ngộ.
Thoát khỏi việc đồng hóa mình với đau khổ chính là mang sự hiện hữu và ý thức trở về với nỗi đau, sau đó chuyển hóa nó. Tách bản thân khỏi trạng thái suy tư có nghĩa là bạn phải biến mình thành người quan sát thầm lặng những suy nghĩ và hành động, đặc biệt là những thói quen tư duy của tâm trí được lặp đi lặp lại và vai trò, cũng như tác động của tự ngã đến chúng.
Nếu như bạn ngừng đầu tư vào tâm trí đầy cái tôi, tâm trí sẽ mất đi khả năng ép buộc hay thúc đẩy của nó. Khả năng này về căn bản chính là sự thôi thúc để phán xét, do đó sẽ kháng cự lại và phủ nhận những gì đang xảy ra với bạn, tạo ra sự mâu thuẫn, xung đột, thảm kịch và nỗi đau khổ mới. Trên thực tế, trong giây phút bạn ngừng phán xét và chấp nhận những gì nó vốn là, nó đang là, bạn sẽ đạt được sự tự do thoát khỏi tâm trí. Bạn sẽ dành nhiều thời gian cho tình yêu, niềm hân hoan và sự bình an.
ĐẦU TIÊN BẠN HÃY NGỪNG PHÁN XÉT BẢN THÂN; sau đó, bạn ngừng phán xét người yêu của bạn. Điều quan trọng nhất để có được sự thay đổi trong mối quan hệ đó là hoàn toàn chấp nhận người bạn yêu, mà không cần đánh giá hay thay đổi họ theo mọi cách.
Thái độ này ngay lập tức sẽ đưa bạn vượt lên trên tự ngã. Mọi trò chơi của tâm trí và sự bám víu một cách nghiện ngập hoàn toàn chấm dứt. Ở đây sẽ không có nạn nhân và thủ phạm, không có người tố cáo và bị can nữa.
Đây cũng là điểm kết thúc của việc phụ thuộc lẫn nhau, chấm dứt tình trạng bị tác động bởi một lối mòn tư duy vô thức của một ai khác. Bạn sẽ trở nên tách biệt – trong tình yêu – hoặc cùng nhau đi vào trạng thái sâu hơn của Hiện Tại, trạng thái an nhiên tự tại. Nó đơn giản vậy sao? Có chứ, vì nó chỉ đơn giản là vậy.
Tình yêu thương chính là trạng thái của Bản Thể Đích Thực, là trạng thái tồn tại thật sự. Tình yêu của bạn không phải ở bên ngoài bản thân bạn, mà nó nằm sâu bên trong bạn. Bạn không bao giờ mất nó, và nó cũng không thể rời bỏ bạn. Nó không phụ thuộc vào bất kỳ ai, hay bất kỳ hình thức bề ngoài nào.
TRONG SỰ TĨNH TẠI TỪ SỰ HIỆN DIỆN CỦA BẠN, bạn có thể cảm nhận thực tại vô tướng vô hình và vô thời gian của chính mình, nó giống như một sự sống vô hình đã truyền vào bên trong cơ thể bạn. Sau đó, bạn có thể cảm nhận được sự sống tương tự như vậy ở sâu bên trong từng con người và mọi sinh vật khác. Bạn đã nhìn vượt lên tấm màn che của hình dạng bên ngoài và sự tách biệt, để nhận ra một bản thể chung, một cái duy nhất cho tất cả. Bạn đã chứng ngộ được Nhất Thể. Đó chính là tình yêu.
Mặc dù chỉ tồn tại trong thời gian ngắn ngủi, nhưng tình yêu không thể nảy nở trừ khi bạn đã thoát ly vĩnh viễn khỏi sự khống chế của tâm trí, và sự hiện hữu trong hiện tại của bạn đủ mạnh để giải tỏa mọi nỗi đau - hoặc ít nhất bạn có thể giữ nguyên ở hiện tại như một nhân chứng, một người quan sát lặng lẽ những gì xảy ra bên trong bạn. Khi đó, nỗi đau sẽ không thể chiếm hữu bạn và sẽ không thể làm tổn hại đến tình yêu nữa.
Mối quan hệ như là một sự rèn luyện về tâm linh
Khi con người càng đồng hóa họ với tâm trí của họ, hầu hết mọi mối quan hệ không tạo được nền tảng hay gốc rễ từ Bản Thể Đích Thực, do đó các mối quan hệ đều trở thành nguồn gốc của sự khổ đau và chìm đắm vào những vấn đề, những mâu thuẫn.
Nếu những mối quan hệ kích thích, làm tăng thêm những khuôn mẫu tư duy đầy tính tự ngã và đánh thức nỗi đau đớn sâu kín bên trong, như chúng đang làm trong lúc này, thì tại sao chúng ta không thể chấp nhận sự thật hiển nhiên này thay vì tìm cách trốn chạy khỏi nó? Tại sao không ngừng hợp tác với nó thay vì phải trốn tránh những mối quan hệ hay tiếp tục chạy theo một bóng ma ảo tưởng về một đối tác lý tưởng nhằm giải quyết những vấn đề của bạn hoặc nhằm thỏa mãn một cảm giác nào đó trong bạn?
Chấp nhận sự thật cũng đồng nghĩa với việc bạn đã thoát ra khỏi chúng ở một mức độ nào đó. Ví dụ, khi bạn biết rằng ở đó không có sự hòa hợp và bạn cứ giữ lại cái nhận biết đó, sẽ có những sự kiện mới xuất hiện, và mối bất hòa sẽ không còn được giữ nguyên mà không thay đổi nữa.
KHI BẠN BIẾT BẠN ĐANG TRONG TRẠNG THÁI BẤT AN, cái biết đó tạo ra một khoảng không tĩnh lặng để bao quanh cái bất an trong bạn với một cái ôm ấp dịu dàng và trìu mến, sau đó sẽ chuyển hóa cái bất an đó thành sự bình an.
Khi nói về sự chuyển hóa bên trong, bạn không thể làm được gì với nó. Bạn không thể chuyển hóa chính bạn, và đương nhiên bạn cũng không thể chuyển hóa người bạn yêu hay bất cứ người nào. Những gì bạn có thể làm đó là tạo ra một khoảng không để sự chuyển hóa có thể diễn ra, để sự ân sủng và tình yêu có thể đi vào.
Vì vậy, bất cứ khi nào mối quan hệ của bạn trở nên xấu đi, khi nào mối quan hệ đó đẩy bạn và đối phương đi đến sự tức tối, điên rồ, hãy cảm thấy vui lòng. Khi đó, tất cả những gì vô minh từ trong vô thức sẽ được chiếu rọi bởi ánh sáng ý thức. Đó là một cơ hội để cứu rỗi bạn và mối quan hệ của bạn.
TRONG TỪNG GIÂY PHÚT, HÃY GIỮ LẤY “CÁI BIẾT” CỦA TỪNG GIÂY PHÚT, đặc biệt là về trạng thái bên trong. Nếu bên trong có sự tức giận, hãy biết rằng bạn đang tức giận. Nếu trong đó có sự ghen tuông, phòng thủ, muốn tranh cãi, nhu cầu là người luôn đúng, có một đứa trẻ bên trong đòi hỏi sự yêu thương và được chú ý đến, hoặc sự đau đớn trong cảm xúc – bất kể nó là gì, bạn hãy nhận biết thực tại của giây phút đó ở trong bạn, và giữ lấy cái biết đó.
Mối quan hệ lúc này trở thành sadhana, hay sự luyện tập về tâm linh của bạn. Nếu bạn quan sát những hành động vô minh của người mình yêu, hãy ôm nó trong vòng tay yêu thương bằng sự hiểu biết của bạn, do đó bạn sẽ không phản ứng lại.
Sự vô minh và thức tỉnh không thể cùng tồn tại dài lâu – kể cả khi chỉ có một người thức tỉnh trong khi người còn lại đang cư xử một cách vô minh. Hình thái năng lượng nằm phía sau sự thù địch và công kích sẽ không thể chấp nhận tình yêu thương và sự bao dung. Nếu bạn phản ứng lại với tất cả những hành động vô minh từ đối phương, bạn đã biến chính bạn thành người vô minh. Nhưng nếu sau đó bạn bắt đầu nhớ ra và nhận biết được hành động của bạn, sẽ không có gì ảnh hưởng nữa.
Những mối quan hệ chưa từng sinh ra nhiều vấn đề và mâu thuẫn như hiện thời. Nếu bạn để ý, những mối quan hệ này không phải để làm bạn thấy vui vẻ, hạnh phúc hay được thỏa mãn. Nếu bạn tiếp tục theo đuổi cái đích là kiếm tìm sự cứu rỗi thông qua một mối quan hệ, bạn sẽ bị vỡ mộng triền miên. Nhưng nếu bạn chấp nhận mối quan hệ hiện có, thì chính mối quan hệ ấy sẽ dẫn bạn đến sự cứu rỗi thực sự, và bạn sẽ đưa chính mình lên một tầm nhận thức cao hơn. Tầm nhận thức đó đến một giai đoạn sẽ muốn được sinh ra trong thế giới này.
Đối với những ai cố lưu giữ những khuôn mẫu tư duy cũ, họ sẽ càng gặp phải những đau khổ, bạo lực, rối ren và điên cuồng hơn.
Bạn cần bao nhiêu người để chuyển đổi cuộc sống của bạn thành một bài thực hành về tâm linh? Không cần phải lo lắng nếu đối phương của bạn không muốn hợp tác. Sự thức tỉnh, hay ý thức, chỉ có thể đi vào thế giới này thông qua bạn. Bạn không cần phải đợi cho cả thế giới này tỉnh thức, hoặc một ai đó sống một cách thức tỉnh, đầy ý thức thì bạn mới có thể giác ngộ. Nếu vậy, bạn sẽ phải chờ đợi mãi mãi.
Bạn đừng nên cáo buộc lẫn nhau về việc người này vẫn còn đang mê muội trong vô minh. Cái giây phút bạn bắt đầu tranh luận và ngụy biện là lúc bạn đã xác định một quan điểm nhất định và hiện giờ bạn đang cố bảo vệ không chỉ chính kiến đó của bạn mà còn cả cảm giác của bản ngã, hay cái tôi trong bạn nữa. Lúc đó, bản ngã trong bạn đang thao túng bạn. Bạn đã trở nên vô minh trong mê muội một cách vô thức. Có thể trong một số trường hợp sẽ là hợp lý nếu bạn chỉ ra một số điểm trong cách cư xử của đối phương. Nếu bạn đang rất thức tỉnh, và ý thức được sự hiện hữu của mình trong hiện tại, bạn có thể làm như vậy mà không hề dính líu đến cái tôi – không có sự đổ lỗi, cáo buộc, hoặc dẫn đến những sai lầm.
Khi đối phương cư xử một cách vô thức, thiếu kiểm soát và mông muội, hãy loại bỏ tất cả những phán xét trong đầu bạn. Vì phán xét tức là bạn hoặc đang lẫn lộn giữa hành vi của đối phương với chính con người chân thực của họ, hoặc bạn đang phóng chiếu chính sự vô minh, thiếu hiểu biết của mình lên người còn lại và nhầm lẫn rằng những cái đó chính là con người thực của họ.
Từ bỏ sự phán xét đối với người khác không có nghĩa là bạn không còn khả năng nhận ra sự tha hóa, hay vô minh, thiếu hiểu biết của người khác khi bạn vấp phải những hành vi như vậy. Nó có nghĩa là “là một người hiểu rõ” hơn là “là người phản ứng lại”, hay một vị quan tòa chuyên phán xét. Sau đó, bạn sẽ hoặc hoàn toàn thoát ly khỏi mọi hành vi phản ứng, hoặc bạn có thể phản ứng và vẫn duy trì trạng thái tỉnh thức, nhận biết được điều đó, bạn vẫn tạo ra một khoảng trống giữa phản ứng với chính bạn để quan sát và cho phép hành vi đó được diễn ra. Thay vì phải chiến đấu với bóng tối, bạn đã mang mọi thứ phơi bày dưới ánh sáng của ý thức. Thay vì phản ứng với những ảo tưởng giả tạo, bạn nhìn nhận được những ảo tưởng đó và cùng lúc nhìn xuyên thấu nó.
“Người hiểu rõ” tạo ra một khoảng không khoáng đạt cho sự hiện diện của tình yêu và lòng trắc ẩn, qua đó cho phép mọi thứ và tất cả mọi người được hiện hữu với bản chất đích thực của họ. Không tồn tại một chất xúc tác nào cho sự chuyển hóa bên trong có thể mạnh mẽ hơn điều này. Nếu bạn luyện tập nó, đối phương của bạn không thể tiếp tục mối quan hệ với bạn trong khi vẫn còn duy trì lối hành xử thiếu hiểu biết kia.
Nếu cả hai đều đồng ý duy trì mối quan hệ để mối quan hệ trở thành phương tiện luyện tập về tâm linh cho cả hai, thì điều này sẽ tốt đẹp hơn rất nhiều. Bạn có thể bày tỏ suy nghĩ và cảm xúc cùng nhau ngay khi chúng xuất hiện, ngay khi một phản ứng xảy ra, và do đó bạn sẽ không để cho những cảm xúc hay nỗi bất bình chưa được thừa nhận, không được nói ra có thời gian đâm chồi và nảy nở bên trong bạn.
HÃY HỌC CÁCH BÀY TỎ những cảm nhận của bạn mà không cần phải trách móc. Học cách lắng nghe đối phương một cách cởi mở và không có tính phòng thủ, hoặc tự vệ cho mình.
Hãy cho đối phương một khoảng không riêng để họ tự biểu lộ chính mình. Hãy luôn hiện hữu trong hiện tại. Những lối cư xử mà bạn thường dựng lên để củng cố hay bảo vệ bản ngã, hoặc để đáp ứng những nhu cầu của cái tôi (như cáo buộc, chống chế, và đả kích) đều trở nên thừa thãi. Điều cần thiết ở đây là hãy để cho những người khác, cũng như chính bạn, có một không gian. Tình yêu không thể nảy nở nếu không có không gian.
Khi bạn loại bỏ được hai yếu tố thường gây hại cho những mối quan hệ – khi sự đau khổ đã được chuyển hóa và bạn không còn đồng hóa với tâm trí và chủ kiến của bạn – và nếu đối phương cũng làm được như vậy, bạn sẽ có được niềm vui sướng từ sự nở hoa trong mối quan hệ. Thay vì phản chiếu lại sự đau đớn và vô minh, những hành động vô thức của nhau, thay vì thỏa mãn những nhu cầu đầy tính tự ngã, bạn sẽ phản chiếu lẫn nhau thứ tình yêu mà bạn cảm nhận từ sâu bên trong, thứ tình yêu xuất phát từ sự thức tỉnh của bạn về sự hợp nhất giữa bạn với hiện hữu.
Đó là thứ tình yêu không có sự đối nghịch.
Nếu người bạn đời của bạn vẫn còn bị đồng hóa với tâm trí và nỗi đau khổ trong khi bạn đã thoát khỏi những đau khổ đó, đây sẽ là một thách thức lớn – không phải cho bạn mà cho chính người bạn đời của bạn. Không dễ dàng sống với một người đã thức tỉnh, giác ngộ, hoặc là tự ngã của người còn lại sẽ dễ dàng đi vào tình thế bị đe dọa.
Hãy nhớ rằng bản ngã luôn cần có những rắc rối, xung đột, và “kẻ thù” để củng cố và làm mạnh hơn cảm giác được phân tách ở bên trong, nhờ đó mà cái bản ngã đó có thể phụ thuộc vào. Tâm trí đầy vô minh của người bạn đời kia vẫn còn bị rối bời từ trong sâu thẳm, chúng sẽ trở nên lung lay và yếu đi, có nguy cơ bị sụp đổ, dẫn đến sự chết đi của bản thân người đó.
Sự đau khổ đang đòi hỏi những phản ứng và hồi đáp lại nhưng không nhận được những phản hồi ấy từ bạn. Người đó muốn có sự tranh chấp, bi kịch, và xung đột nhưng tất cả đều không được đáp ứng.
Chấm dứt mối quan hệ với chính mình
Dù đã giác ngộ hay chưa, bạn cũng đã có một giới tính, là nam giới hoặc nữ giới, do đó xét về phương diện hình tướng, bạn vẫn chưa được hoàn thiện. Bạn chỉ là một nửa trong cái hoàn thiện. Cái thiếu hoàn thiện này được cảm nhận rõ trong sự thu hút giữa nam và nữ, sự lôi kéo hướng về đối cực năng lượng bên kia, bất kể bạn đã giác ngộ được đến đâu. Tuy nhiên, trong trạng thái bên trong được kết nối, bạn sẽ thấy sức hút này chỉ ở bề ngoài trong cuộc sống của bạn.
Điều này không có nghĩa là bạn đã không còn kết nối sâu đậm với những người khác hoặc người bạn đời của bạn. Trên thực tế, mối liên hệ với người khác chỉ trở nên sâu sắc khi bạn ý thức được Bản Thể Đích Thực. An trú trong hiện tại, bạn mới có thể tập trung ý thức vượt lên trên tấm rèm che của những hình thái bề ngoài. Ở trong Bản Thể Đích Thực, thì giới tính không còn là sự phân cách, cả nam giới và nữ giới đều là một. Hình tướng của bạn có thể vẫn còn, nhưng Bản Thể Đích Thực thì không. Vì Bản Thể Đích Thực đã trọn vẹn và hoàn thiện. Nếu những nhu cầu kia được đáp ứng thì quả là tuyệt vời, tuy nhiên, cho dù chúng có được đáp ứng hay không cũng sẽ không tạo ra sự khác biệt cho trạng thái bình yên sâu thẳm bên trong.
Vì thế, khi nhu cầu nam nữ không được đáp ứng, một người đã giác ngộ hoàn toàn có thể cảm nhận được sự không hoàn thiện ở hình tướng bề ngoài của anh ta hoặc cô ta, nhưng cùng lúc đó, người này vẫn thấy được sự toàn vẹn, hoàn thiện, được thỏa mãn, và bình yên ở bên trong.
Nếu bạn không cảm thấy thoải mái với chính mình khi ở một mình, bạn sẽ đi tìm kiếm một mối quan hệ để bù đắp cho sự bất an đó. Bạn có thể chắc chắn rằng sự bất an đó sẽ xuất hiện trở lại dưới một vài hình thái khác bên trong mối quan hệ bạn tạo ra, và bạn có thể quy trách nhiệm cho đối phương về những bất an đó.
TẤT CẢ NHỮNG GÌ BẠN CẦN LÀ HOÀN TOÀN CHẤP NHẬN GIÂY PHÚT NÀY. Sau đó, bạn có thể cảm thấy thư thái ở đây, ngay bây giờ và với chính mình.
Nhưng bạn có thực sự cần một mối quan hệ với chính mình không? Tại sao bạn không thể chỉ là chính bạn thôi? Khi bạn có mối quan hệ với bản thân bạn, bạn đã chia tách mình ra làm hai nửa: “bạn” và “bản thân bạn”, là chủ thể và khách thể. Sự phân biệt này là nguyên nhân gốc rễ của mọi sự phức tạp không cần thiết, của mọi rắc rối và mâu thuẫn trong cuộc sống.
Khi ở trong trạng thái thức tỉnh và giác ngộ, bạn là chính bạn – “bạn” và “bản thân bạn” đã hòa làm một. Bạn không phán xét chính bạn, bạn không thấy có lỗi với bản thân mình, bạn không tự hào về chính bạn, bạn không yêu chính bạn, cũng không ghét bỏ nó, v.v... Sự phân tách sẽ được hàn gắn, và sự bất an, đau khổ sẽ được xóa bỏ. Ở đó không có cái tôi, hay bản ngã cần phải được bảo vệ, che chở hay nuôi nấng nữa.
Khi bạn đã thức tỉnh, có một mối quan hệ sẽ không còn tồn tại: mối quan hệ với chính bạn. Một khi bạn đã từ bỏ nó, tất cả những mối quan hệ khác đều trở thành mối quan hệ với đầy tình yêu thương.



Phần 3 
CHẤP NHẬN VÀ DÂNG NỘP 
Khi bạn dâng nộp
và hoàn toàn hiện hữu ở hiện tại,
quá khứ sẽ không còn uy lực đối với bạn.
Cảnh giới an nhiên tự tại của Hiện Hữu,
trước đây đã bị che mờ bởi tâm trí,
giờ đã được mở ra.
Đột nhiên, một sự tĩnh lặng tuyệt vời
hiện lên trong bạn,
một cảm giác bình an từ trong sâu thẳm.
Và bên trong sự bình an đó, có một niềm vui lớn.
Và trong niềm vui đó, có tình yêu thương.
Và ở tận cùng bên trong, có một sự linh thiêng,
Vô Lượng, cái mà không thể đặt tên.



Chương 8 
Chấp nhận hiện tại 
Vô thường và những chu kỳ sinh diệt trong cuộc đời
Có những chu kỳ của sự thành công, khi mọi thứ đều đến với bạn và phát triển tốt; cả chu kỳ của thất bại, khi chúng úa tàn và phân rã; bạn phải để chúng qua đi để tạo ra không gian cho những cái mới đến, hay sự chuyển hóa được tạo ra.
Nếu bạn vẫn còn bám víu và kháng cự lại những thời điểm đó, có nghĩa là bạn đang khước từ đi cùng với dòng chảy cuộc sống, và bạn sẽ thấy khổ đau. Có những thứ cần phải mất đi, tan đi để sự phát triển mới được bắt đầu. Một vòng chu kỳ không thể tồn tại nếu không có chu kỳ tiếp theo.
Giai đoạn đang đi xuống là thực sự cần thiết cho sự thức tỉnh về tâm linh. Bạn phải trải nghiệm sự thất bại sâu sắc, hay những mất mát to lớn thì mới có thể chạm đến tâm linh. Hoặc sự thành công tuyệt đỉnh của bạn bỗng trở nên vô nghĩa, sáo rỗng, và do đó cũng có thể xem là một thất bại.
Đằng sau sự thành công luôn ẩn giấu một sự thất bại, và sau mỗi thất bại đều có sự thành công. Trong thế giới này, trên phương diện hình tướng, ai cũng sẽ thất bại dù sớm hay muộn; đương nhiên mọi thành tựu cuối cùng đều trở về hư không. Tất cả mọi hình tướng chỉ là vô thường và tạm bợ.
Bạn vẫn có thể trở nên linh hoạt và tận hưởng sự phát triển, sinh sôi của nhiều hình tướng mới hay hoàn cảnh mới, nhưng bạn sẽ không đồng hóa chúng với chính bạn. Bạn không cần đến chúng để có được cảm giác là chính mình. Chúng không phải là cuộc sống của bạn, mà chỉ là hoàn cảnh sống của bạn.
Một chu kỳ có thể kéo dài từ vài giờ đến vài năm. Trong một chu kỳ có thể bao gồm cả những chu kỳ lớn và chu kỳ nhỏ. Nhiều chứng bệnh đã bùng phát khi đấu tranh chống lại vòng tuần hoàn năng lượng thấp, những chu kỳ này rất cần thiết cho sự tái sinh. Một khi bạn vẫn còn đồng hóa mình với tâm trí, những ảo tưởng (như sự thôi thúc bên trong để làm và xu hướng tạo ra cảm giác về cái tôi, về giá trị của bản thân thông qua những yếu tố bề ngoài) là không thể tránh khỏi.
Điều này sẽ khiến cho bạn thấy khó khăn, hoặc dường như không thể chấp nhận những vòng tuần hoàn năng lượng thấp và cho phép chúng như chúng đang là. Do vậy, sự thông minh của cơ thể với cơ chế tự vận hành sẽ thực hiện những biện pháp tự bảo vệ và tạo ra một số bệnh lý nhằm ép buộc bạn phải ngừng lại, để cho một số quá trình tái tạo có thể diễn ra.
Chỉ khi bạn ở trong điều kiện được xem là “tốt” bởi tâm trí, dù nó liên quan đến một mối quan hệ, một địa vị xã hội, một vị trí, hoặc cơ thể, tâm trí sẽ gắn kết chính nó với điều kiện ấy và đồng hóa với nó. Nó sẽ cho bạn cảm giác hạnh phúc, cảm thấy tốt về bản thân, và nó sẽ trở thành một phần của con người mà bạn nghĩ đó là bạn.
Nhưng không có gì tồn tại lâu dài trong không gian này, nơi “mối mọt và rỉ sét” sẽ tiêu hóa hết. Nó có thể chấm dứt hoặc thay đổi hình thái, hoặc có thể bị chuyển phân cực mới: Cùng một điều kiện như vậy, nó có thể là tốt ngày hôm qua hoặc năm ngoái, rồi đột ngột chuyển thành xấu. Cùng một điều kiện như vậy đã từng làm cho bạn hạnh phúc, nhưng sau đó sẽ khiến bạn đau khổ. Sự phát đạt ngày hôm nay có thể trở thành chủ nghĩa tiêu dùng một cách rỗng tuếch vào ngày mai. Một đám cưới và tuần trăng mật vui vẻ có thể trở thành cuộc ly dị hoặc sự chung sống không hạnh phúc.
Hoặc khi một điều kiện bị biến mất, nó khiến bạn cảm thấy bất hạnh. Khi một điều kiện hay tình huống được gắn kết và đồng nhất với trí năng mà thay đổi hoặc biến mất, tâm trí lúc đó không thể chấp nhận điều đó. Nó sẽ cố níu giữ cái trạng thái ấy và chống cự lại sự thay đổi. Nó cảm thấy đau khổ như thể chân tay của bạn bị xé tan khỏi cơ thể.
Điều này có nghĩa là hạnh phúc hay bất hạnh trên thực tế chỉ là một. Chỉ có ảo giác về thời gian đã phân tách chúng ra thành sự khác biệt.
KHÔNG ĐỐI KHÁNG VỚI CUỘC SỐNG, tức là bạn đang sống trong trạng thái ân sủng, thư thái và nhẹ nhàng. Trạng thái này sẽ không còn phụ thuộc vào kết quả mọi chuyện phải xảy ra như thế nào, tốt hay xấu.
Điều này thoạt nghe có vẻ rất nghịch lý, nhưng sau khi sự phụ thuộc của nội tại vào hình tướng bề ngoài không còn nữa, thì những điều kiện sống của bạn nói chung, những hình tướng bên ngoài, sẽ có chiều hướng cải thiện tốt hơn lên rất nhiều. Những sự vật, con người, hoặc điều kiện nào đó bạn nghĩ rằng nó cần thiết cho niềm hạnh phúc của bạn bây giờ sẽ tự đến với bạn mà không cần phải đấu tranh hay gắng sức, và bạn sẽ cảm thấy tự do để tận hưởng và trân trọng chúng khi chúng còn đang tồn tại.
Tất cả những thứ đó dĩ nhiên sẽ biến mất, vì chu kỳ của vòng sinh diệt sẽ đến rồi đi, nhưng khi sự phụ thuộc vào nó không còn nữa thì sẽ không còn nỗi sợ bị mất nữa. Sự sống sẽ tuôn chảy một cách nhẹ nhàng.
Hạnh phúc đến từ nguồn thứ cấp sẽ không bao giờ sâu đậm. Nó chỉ là sự phản chiếu mờ nhạt từ niềm vui tự tại của Bản Thể Đích Thực, sự bình an mà bạn tìm thấy ở bên trong khi bạn đi vào trạng thái không có phản kháng. Bản Thể Đích Thực sẽ đưa bạn vượt thoát khỏi hai thái cực đối ngược của tâm trí và sự phụ thuộc vào bất kỳ hình tướng nào. Kể cả khi tất cả mọi thứ dường như sụp đổ và nát tan xung quanh, từ sâu thẳm bên trong bạn vẫn có sự bình yên. Bạn có thể không thấy hạnh phúc, nhưng bạn thấy bình yên.
Sử dụng và buông bỏ tiêu cực
Mọi phản kháng từ bên trong đều được trải nghiệm theo sắc thái tiêu cực dù ở bất kỳ hình thức nào. Mọi tiêu cực đều là sự phản kháng và chống đối. Trong ngữ cảnh này, hai cụm từ này là đồng nghĩa, có thể được dùng thay thế cho nhau.
Sự tiêu cực có thể trải dài từ cáu kỉnh, thiếu kiên nhẫn đến cáu giận; từ chán nản, chống đối đến tự vẫn vì tuyệt vọng. Đôi khi sự kháng cự tạo ra nỗi đau đớn về mặt cảm xúc, thậm chí cả một tình huống rất nhỏ cũng có thể dẫn đến sự tiêu cực tột độ (như giận dữ, trầm cảm hoặc đau buồn sâu sắc).
Bản ngã tin rằng thông qua tiêu cực, nó có thể khống chế cả thực tại và đạt được những gì nó muốn. Nó cũng tin rằng thông qua tiêu cực, nó có thể thu hút những điều kiện hay hoàn cảnh mà bạn mong muốn, hoặc hóa giải những gì bạn không ưng ý.
Nếu bạn, hay tâm trí của bạn, không tin rằng sự bất hạnh sẽ có tác động nào đó, tại sao bạn lại muốn tạo ra nó? Dĩ nhiên trên thực tế, sự tiêu cực không hề có tác dụng. Thay vì hấp dẫn những điều kiện bạn cần, thực chất sự tiêu cực ngăn cản, không cho điều đó xảy ra. Sự tiêu cực chỉ có một chức năng “hữu dụng” duy nhất là làm mạnh cái tôi bên trong, và đó là lý do bản ngã thích sử dụng sự tiêu cực.
Một khi bạn đã đồng hóa mình với một vài hình thái của tiêu cực, bạn không muốn loại bỏ nó, và trong sâu thẳm vô thức của mình, bạn không muốn bất kỳ một sự thay đổi tích cực nào. Sự tích cực sẽ là mối đe dọa cho những hình thức đồng hóa một cách sai lầm (chẳng hạn như, “Tôi là một người đầy tuyệt vọng, giận dữ”, hay “Tôi là một người khó tính”). Sau đó, bạn sẽ bỏ lơ, từ chối, hoặc phá hỏng những gì tích cực trong cuộc sống. Đây là hiện tượng thường hay xảy ra. Và nó cũng rất điên rồ.
HÃY QUAN SÁT CÂY CỐI HOẶC CON VẬT, ĐỂ CHÚNG DẠY CHO BẠN cách chấp nhận sự thật và dâng nộp cho Hiện Tại.
Hãy để chúng dạy cho bạn cách an nhiên tự tại, hiện hữu trong cái “Tôi Là”.
Hãy để chúng dạy cho bạn về sự toàn vẹn, nghĩa là trở thành một thứ thống nhất, là chính bạn, và là Bản Chất Tồn Tại.
Hãy để chúng dạy cho bạn cách sống và chết thế nào, và làm thế nào để sự sống và cái chết không trở thành một vấn đề hay rắc rối.
Những cảm xúc tiêu cực hay lặp lại có thể chứa đựng một thông điệp nào đó, cũng như bệnh lý nào đó. Nhưng bất kỳ sự thay đổi nào mà bạn tạo ra, dù xảy đến với công việc của bạn, những mối quan hệ bạn có, hoặc thế giới xung quanh, xét cho cùng cũng chỉ là một thứ mỹ phẩm bề ngoài trừ khi nó sinh ra từ sự chuyển hóa bên trong nhận thức. Và điều này chỉ xoay quanh một vấn đề: Hãy hiện hữu nhiều hơn ở hiện tại. Khi bạn đạt được mức độ cao nào đó về sự hiện hữu ở hiện tại, bạn sẽ không còn cần đến sự tiêu cực nào nữa để nói với bạn điều gì là cần thiết trong hoàn cảnh sống của bạn.
Tuy nhiên, khi sự tiêu cực vẫn tồn tại, thì hãy sử dụng nó. Hãy dùng nó như một dấu hiệu để nhận biết và nhắc nhở bạn sống ở hiện tại nhiều hơn.
KHI BẠN NHẬN THẤY SỰ TIÊU CỰC NẢY SINH BÊN TRONG BẠN, dù được tạo ra bởi một yếu tố bên ngoài, một suy nghĩ, hoặc một thứ gì đó không cụ thể mà bạn không nhận biết được, hãy nhìn vào những tiêu cực đó như thể có một giọng nói phát ra rằng: “Hãy chú ý. Ở đây và bây giờ. Hãy thức tỉnh. Đi ra khỏi tâm trí của bạn. Hãy hiện hữu trong hiện tại này”.
Dù chỉ là một tức giận nhỏ thôi cũng đủ mạnh và mong muốn được thừa nhận, được chú ý đến; nếu không, những phản ứng tiêu cực sẽ được tích tụ dần lên.
Bạn có thể loại bỏ nó đi một khi bạn đã nhận ra rằng bạn không cần có thứ năng lượng đó bên trong bạn và rằng nó không phục vụ cho một sứ mệnh nào cả. Nhưng sau đó, hãy đảm bảo bạn sẽ loại bỏ những tiêu cực đó một cách hoàn toàn. Nếu bạn không thể loại bỏ nó, hãy chấp nhận rằng cảm xúc tiêu cực đang có trong bạn và luôn lưu tâm, để ý đến cảm giác ấy.
MỘT CÁCH KHÁC ĐỂ LOẠI BỎ TẤT CẢ NHỮNG PHẢN ỨNG TIÊU CỰC đó là tưởng tượng chính bạn trở nên trong suốt đối với các yếu tố bên ngoài kích hoạt sinh ra phản ứng.
Bạn hãy thực hành bài tập này từng ít một. Tưởng tượng bạn đang ngồi một cách lặng lẽ ở nhà. Đột nhiên, có một âm thanh nào đó vang lên như tiếng còi ô tô từ bên kia đường. Sự khó chịu bắt đầu xuất hiện. Sự tức tối ấy có mục đích là gì? Không có mục đích nào cả. Tại sao bạn lại tạo ra nó? Bạn không làm điều đó. Tâm trí của bạn đã làm. Đấy là một phản ứng hoàn toàn tự động và vô thức.
Tại sao tâm trí của bạn lại làm vậy? Bởi vì nó đã nuôi giữ một niềm tin trong vô thức rằng sự phản kháng, chống đối của nó sẽ hóa giải được những điều kiện mà bạn không mong muốn. Điều đó dĩ nhiên chỉ là một ảo tưởng. Sự phản kháng mà nó tạo ra, cảm giác khó chịu hay tức tối trong trường hợp này, còn đáng lo ngại hơn cả cái sự việc ban đầu mà nó đang cố gắng hóa giải.
Tất cả những điều này có thể được chuyển hóa thành bài luyện tập tâm linh.
HÃY CẢM NHẬN CHÍNH MÌNH TRỞ NÊN TRONG SUỐT mà không có bất kỳ sự đông đặc nào của cơ thể vật chất. Bây giờ, hãy cho phép tiếng ồn, hoặc bất kỳ cái gì khơi dậy phản ứng tiêu cực, có thể đi xuyên qua bạn. Nó sẽ không còn đánh mạnh vào “bức tường” kiên cố bên trong bạn nữa.
Như tôi đã nói, đầu tiên hãy luyện tập bài này với những thứ nhỏ nhặt trước. Tiếng còi ô tô, tiếng chó sủa, tiếng trẻ con gào thét, hoặc ùn tắc giao thông. Thay vì có một bức tường phản kháng lại những điều này ở bên trong bạn, cái sẽ bị va đập triền miên và đau đớn bởi những thứ mà “đáng ra không nên xảy ra”, hãy để mọi thứ đi xuyên qua bạn.
Khi có ai đó nói với bạn điều gì thật thô lỗ hoặc có ý định làm tổn thương bạn, thay vì đi vào phản ứng và mang tâm trạng tiêu cực trong vô thức (như tấn công, phòng thủ, hoặc rút lui), bạn hãy để nó đi xuyên qua bạn. Không có sự phản kháng hay chống cự nào. Nếu điều đó xảy ra, sẽ không ai phải đau đớn cả. Đấy chính là sự tha thứ. Theo cách này, bạn sẽ không thể bị tổn thương hay bị tấn công.
Bạn vẫn có thể nói với người đó rằng cách cư xử của anh/cô ta là không thể chấp nhận được, nếu đó là những gì bạn lựa chọn để làm. Người kia sẽ không còn sức mạnh để kiểm soát trạng thái bên trong bạn nữa. Sau đó bạn sẽ ở trong sức mạnh của chính mình – không phải sức mạnh của người khác; bạn cũng sẽ không phải chạy theo tâm trí bạn. Cho dù là tiếng còi ô tô, một người thô lỗ, một cơn lũ, động đất, hoặc sự mất mát toàn bộ tài sản, cơ chế phản kháng là hoàn toàn giống nhau.
Nếu bạn vẫn đang tìm kiếm ở bên ngoài, bạn không thể thoát khỏi trạng thái luôn tìm kiếm ở ngoài đó. Có thể phần thảo luận dưới đây sẽ mang lại lời giải đáp, và có thể là một kỹ năng mới cho bạn.
ĐỪNG TÌM KIẾM SỰ BÌNH AN. Đừng tìm kiếm bất kỳ trạng thái nào khác ngoại trừ cái trạng thái bạn đang có ở hiện tại; nếu không, bạn sẽ tạo ra sự mâu thuẫn bên trong và sự phản kháng một cách vô thức.
Hãy tha thứ cho bản thân vì đã không ở trong trạng thái bình an. Giây phút bạn chấp nhận hoàn toàn sự bất an của mình, chính sự bất an đó được chuyển hóa thành sự an lạc. Việc chấp nhận bất cứ điều gì xảy ra sẽ đưa bạn đến sự an nhiên tự tại. Đó chính là phép nhiệm màu của sự dâng nộp.
Khi bạn chấp nhận những gì nó đang là, mọi giây phút sẽ trở thành phút giây tuyệt vời nhất. Đấy chính là sự giác ngộ.
Bản chất của lòng trắc ẩn
VƯỢT THOÁT KHỎI SỰ ĐỐI NGHỊCH DO TÂM TRÍ TẠO RA, bạn sẽ giống như một hồ nước sâu thẳm. Hoàn cảnh bên ngoài cuộc sống cũng chỉ là phần mặt hồ bên trên. Thỉnh thoảng rất yên bình, thi thoảng lại gợn sóng và không phẳng lặng, bị chi phối theo chu kỳ và theo mùa. Tuy nhiên, dưới đáy sâu, hồ nước không hề bị tác động. Bạn là cả cái hồ, không phải là phần mặt hồ, và bạn kết nối với sự sâu thẳm bên trong bạn, vẫn tĩnh lặng và nguyên vẹn.
Bạn không kháng cự lại với bất kỳ sự thay đổi nào bằng cách giữ khư khư tình huống trong đầu. Sự bình yên bên trong bạn không hề phụ thuộc vào nó. Bạn kết nối với Bản Thể Đích Thực bất biến, vô thời gian và bất tử; bạn không còn phụ thuộc vào bất kỳ sự thỏa mãn nào ở thế giới bên ngoài, vốn biến động liên tục. Bạn có thể tận hưởng những thứ đó, chơi đùa với chúng, tạo ra nhiều hình thái mới, và trân trọng vẻ đẹp của nó. Nhưng không cần có sự gắn kết giữa chính bạn với thế giới đó.
Chừng nào bạn còn chưa nhận thức được Bản Thể Đích Thực, những thứ khác sẽ dẫn dắt và lôi kéo bạn, bởi vì bạn đã chưa tìm thấy thực tại của chính mình. Tâm trí bạn có thể thích hoặc không thích hình tướng của họ, không chỉ là hình dáng cơ thể mà còn cả tâm trí họ nữa. Bạn chỉ có thể thiết lập được mối quan hệ thực sự khi bạn đã nhận biết được Bản Thể Đích Thực.
Từ Bản Thể Đích Thực, bạn sẽ nhận biết được cơ thể và tâm trí của người khác giống như một màn hình, bạn có thể cảm nhận được bản chất thật sự của họ, cũng giống như khi cảm nhận bản chất của chính bạn. Vì thế, khi phải đấu tranh với sự đau khổ của người khác hoặc những hành xử một cách vô minh, bạn vẫn hiện hữu ở Hiện Tại và duy trì sự kết nối với Bản Thể Đích Thực tự tại bên trong, theo đó nhìn vượt lên trên hình thái bề ngoài và cảm nhận được ánh hào quang, sự thuần khiết ở Bản Thể Đích Thực của họ từ chính bạn.
Với Bản Thể Đích Thực, mọi khổ đau chỉ là ảo ảnh. Khổ đau được tạo ra do đồng hóa với hình tướng bên ngoài. Phép màu nhiệm cứu rỗi đôi khi sẽ xuất hiện thông qua sự tỉnh thức, nhận ra Bản Thể Đích Thực ở người khác.
Trắc ẩn là một dạng nhận thức về sự kết nối sâu thẳm bên trong giữa chính bạn và muôn loài. Lần tới, khi bạn nói: “Tôi không có gì chung với người này”, hãy nhớ rằng bạn có rất nhiều điểm giống với họ. Trong vài năm tới kể từ bây giờ, hai năm hoặc mười bảy năm sau, cả hai bạn đều sẽ trở thành những xác chết thối rữa, rồi một đống cát bụi, và sau đó không còn gì nữa cả. Đấy chính là sự chứng ngộ đầy tỉnh táo và khiêm tốn, không có chỗ cho sự tự cao, tự đại.
Đấy có phải là lối suy nghĩ tiêu cực không? Không, nó là sự thật hiển nhiên. Tại sao bạn lại nhắm mắt làm ngơ với nó? Theo cách hiểu này, ở đây có sự bình đẳng, công bằng giữa bạn và mọi sinh vật khác.
MỘT TRONG NHỮNG CÁCH LUYỆN TẬP TÂM LINH HIỆU QUẢ NHẤT là thiền định sâu về cái chết của hình tướng. Đây được gọi là: Chết trước khi đối diện với cái chết.
Hãy đi sâu vào nó. Cơ thể hữu hình của bạn đang tan rã. Rồi sẽ đến lúc mọi dạng thức của tâm trí, hay suy nghĩ đều chết. Nhưng bạn vẫn còn đang tồn tại đây, một sự hiện hữu thiêng liêng, Bản Thể Đích Thực. Tỏa sáng và hoàn toàn thức tỉnh.
Cái gì tồn tại thực sự thì không bao giờ chết; chỉ có tên gọi, hình tướng và những ảo tưởng mới biến mất.
Ở cấp độ sâu sắc này, lòng trắc ẩn trở thành một phương thuốc chữa lành. Trong trạng thái đó, ảnh hưởng chữa lành của bạn về căn bản không dựa trên hành động/hình tướng (doing), mà dựa trên bản chất tồn tại thật sự của bạn (being). Bất kỳ ai tiếp xúc với bạn sẽ được tiếp xúc với sự hiện hữu của bạn, và bị tác động bởi sự bình yên toát ra từ bạn, dù họ có ý thức được điều đó hay không.
Khi bạn hiện hữu hoàn toàn ở hiện tại, còn những người xung quanh thì hành xử vô minh, bạn cảm thấy không cần thiết phản ứng lại. Sự bình yên trong bạn là quá lớn và sâu thẳm, bất cứ cái gì bất an đều mất hút trong đó như thể những bất an ấy chưa hề tồn tại. Điều này sẽ phá vỡ chu kỳ hành động - phản ứng có tính nhân quả.
Muôn loài chúng sinh đều cảm nhận được sự bình an từ bên trong bạn và phản hồi lại. Bạn dạy người khác thông qua Bản Thể Đích Thực của mình, thông qua việc bạn minh họa sống động cho sự bình an của Thượng Đế trong cõi phàm tục này.
Bạn trở thành “ánh sáng của thế giới”, một sự hiển lộ của ý thức thuần khiết, và theo đó bạn xua tan sự đau đớn do nghiệp căn tạo ra. Bạn loại bỏ sự vô minh mê mờ khỏi thế giới này.
Sự thông tuệ của hành động dâng nộp
Mức độ ý thức của bạn ở giây phút hiện tại chính là nhân tố quyết định tương lai mà bạn sẽ trải qua, do đó việc dâng nộp và chấp nhận là điều quan trọng nhất bạn có thể làm để có được những thay đổi tích cực tiếp theo. Bất kỳ hành động nào bạn thực hiện đều là thứ cấp. Không có hành động nào thực sự tích cực có thể thực hiện từ một tâm trí không dâng nộp và chấp nhận thực tại.
Đối với một số người, sự dâng nộp mang hàm ý tiêu cực, ám chỉ sự thất bại, sự từ bỏ, không có khả năng đứng dậy chống chọi với thách thức của cuộc sống, trở nên ì ạch, v.v... Tuy nhiên, sự dâng nộp thực sự thì khác hẳn. Nó không có nghĩa là thụ động chịu đựng bất cứ tình huống nào xảy đến với bạn và không làm gì để thay đổi. Nó cũng không có nghĩa là ngừng lại việc lập ra những kế hoạch hoặc bắt đầu thực hiện những hành động tích cực.
DÂNG NỘP LÀ MỘT DẠNG THÔNG TUỆ GIẢN ĐƠN nhưng sâu sắc của việc chấp nhận đi theo thay vì chống lại dòng chảy cuộc đời. Vị trí duy nhất nơi bạn có thể trải nghiệm dòng chảy cuộc đời chính là Hiện Tại; vì vậy, dâng nộp là chấp nhận giây phút hiện tại một cách vô điều kiện và không giới hạn.
Dâng nộp chính là loại bỏ trạng thái phản kháng ở bên trong đối với hiện thực.
Phản kháng từ bên trong có nghĩa là nói “Không” với những gì thực tại đang là, thông qua sự suy xét của tâm trí và sự tiêu cực về mặt cảm xúc. Sự phản kháng trở nên đặc biệt mạnh mẽ khi sự việc “đi sai”, nghĩa là có khoảng cách giữa nhu cầu hoặc kỳ vọng cứng nhắc của tâm trí và thực tại. Đó là một khoảng cách đau đớn.
Nếu bạn sống đủ lâu, bạn sẽ biết rằng những việc “đi sai” là chuyện thường tình. Nó đặc biệt xảy ra đúng vào những lúc mà bạn cần phải luyện tập sự dâng nộp nếu bạn muốn loại bỏ những đau thương và sầu khổ khỏi cuộc sống của mình. Chấp nhận thực tại sẽ ngay lập tức giải thoát bạn khỏi việc đồng hóa mình với tâm trí, và sau đó sẽ kết nối bạn trở lại với Bản Thể Đích Thực. Sự phản kháng chỉ là vấn đề của tâm trí.
Dâng nộp chỉ là hiện tượng nội tâm thuần túy. Nó không có nghĩa là bạn không thể tạo nên hành động hoặc thay đổi tình thế.
Thực chất khi bạn dâng nộp, không có nghĩa là bạn cần phải chấp nhận toàn bộ hoàn cảnh sống, mà bạn chỉ cần chấp nhận một phần rất nhỏ của cuộc sống – có tên là Hiện Tại. Ví dụ, nếu bạn đang bị tắc và kẹt lại trong một vũng bùn, bạn không thể nói: “Được rồi, tôi bỏ cuộc, bản thân tôi đang bị kẹt trong vũng bùn”. Từ bỏ khác xa so với dâng nộp.
BẠN KHÔNG CẦN PHẢI CHẤP NHẬN HOÀN CẢNH SỐNG BẤT HẠNH HOẶC KHÔNG MONG MUỐN. Bạn cũng không cần phải tự lừa dối chính mình và nói rằng không có vấn đề gì sai với hoàn cảnh. Không phải. Bạn cần phải nhận thức rõ ràng những gì bạn muốn để thoát ra khỏi hoàn cảnh đó. Sau đó, bạn tập trung sự chú ý vào từng giây phút hiện tại mà không hề ghi nhãn tinh thần vào nó dưới bất kỳ hình thức nào.
Điều này có nghĩa là sẽ không có sự phán xét về phút giây Hiện Tại. Vì thế, sẽ không có sự phản kháng, không có cảm xúc tiêu cực. Bạn chấp nhận thực tại của giây phút hiện tại đó.
Sau đó, bạn tạo ra hành động và làm tất cả những gì bạn có thể để thoát khỏi tình huống.
Những hành động như vậy tôi gọi là hành động tích cực. Nó hiệu quả hơn nhiều so với hành động tiêu cực, cái nảy sinh từ sự giận dữ, tuyệt vọng, hoặc thất vọng. Cho đến khi bạn đạt được kết quả như ý muốn, bằng không thì bạn tiếp tục luyện tập sự dâng nộp bằng cách ngừng ghi nhãn tinh thần cho từng giây phút Hiện Tại.
Tôi sẽ đưa ra hình ảnh để minh họa cho quan điểm đã nêu. Bạn đang đi bộ dọc theo con đường vào ban đêm, xung quanh bạn là đám sương mù. Nhưng bạn không có đèn pha đủ mạnh để chiếu xuyên qua màn sương, để tạo ra một khoảng không nhỏ trước mặt đủ sáng cho bạn. Màn sương mù chính là hoàn cảnh sống của bạn, nó bao gồm quá khứ và tương lai; chiếc đèn pha là ý thức ở hiện tại; và khoảng không sáng chính là giây phút Hiện Tại.
Trạng thái không chấp nhận thực tại làm cứng lại hình thái tâm lý của bạn – chiếc áo giáp ngoài của bản ngã, và do đó tạo ra một cảm nhận mạnh mẽ bên trong về sự tách biệt. Bạn cảm nhận thế giới xung quanh và một số người nào đó như là mối đe dọa đối với bạn. Sự thôi thúc trong vô thức để phá hủy những thứ khác và những người xung quanh trỗi dậy trong bạn thông qua sự phán xét. Ngay cả thiên nhiên cũng có thể trở thành kẻ thù đối với bạn, và những gì bạn nhận thức hoặc diễn giải đều bị chi phối bởi nỗi sợ hãi. Căn bệnh tinh thần mà chúng ta gọi là chứng hoang tưởng chỉ là hơi cấp tính hơn so với trạng thái này.
Không chỉ trạng thái tâm lý mà cơ thể cũng trở nên cứng hơn và rắn lại do có sự phản kháng bên trong. Căng thẳng xuất hiện ở một số phần khác nhau trên cơ thể, và cơ thể trở nên co cụm lại. Dòng năng lượng sống tự do tuôn chảy khắp cơ thể – yếu tố cần thiết cho sự vận hành khỏe mạnh của cơ thể – sẽ bị hạn chế rất nhiều.
Một số biện pháp trị liệu thân thể có thể giúp phục hồi lại dòng năng lượng này, nhưng trừ khi bạn chấp nhận thực tại hàng ngày, bằng không thì những biện pháp này chỉ có tác dụng tạm thời vì nguyên nhân chính – là lối tư duy phản kháng – vẫn chưa được hóa giải.
Có một cái gì đó ở bên trong bạn vẫn không bị tác động bởi những hoàn cảnh tạm thời, những thứ tạo nên hoàn cảnh sống của bạn, nhưng chỉ thông qua sự chấp nhận và dâng nộp thực tại thì bạn mới có thể tiếp cận được nó. Nó chính là sự sống – sinh mệnh của bạn, là Bản Thể Đích Thực – tồn tại vĩnh hằng trong cõi hiện tiền vượt thoát khỏi chiều thời gian.
NẾU BẠN THẤY HOÀN CẢNH SỐNG HIỆN TẠI CỦA MÌNH KHÔNG THOẢI MÁI hoặc không thể chịu đựng được nữa, chỉ bằng cách chấp nhận thực tại thì bạn mới có thể phá bỏ lối tư duy phản kháng.
Chấp nhận thực tại rất dung hợp với việc bắt tay vào hành động, để tạo ra sự thay đổi hoặc đạt được mục tiêu. Trong trạng thái chấp nhận hoàn toàn ấy, bạn sẽ cảm nhận được một nguồn năng lượng hoàn toàn khác, lan tỏa vào từng việc bạn đang làm. Sự chấp nhận kết nối bạn với năng lượng nguồn cội của Bản Thể Đích Thực, và nếu những việc bạn làm được hòa lẫn với Bản Thể Đích Thực, những việc làm ấy sẽ trở thành niềm hoan lạc, giúp bạn đi sâu hơn vào Hiện Tại.
Nhờ không còn phản kháng, mức độ ý thức ở hiện tại trong bạn tăng lên, và do đó chất lượng của tất cả những gì bạn làm hoặc đang tạo ra sẽ được cải thiện một cách vượt bậc. Thành quả của những việc làm ấy sẽ tự đến sau đó. Chúng ta gọi đó là “hành động trong trạng thái ung dung tự tại, hành động với sự chấp nhận thực tại”.
TRONG TRẠNG THÁI DÂNG NỘP, bạn sẽ nhìn thấy rất rõ những việc cần phải hoàn thành, và bạn sẽ hành động, thực hiện chỉ một việc trong một lúc và tập trung hoàn toàn vào việc đó.
Hãy học từ tự nhiên. Quan sát cách thức mọi thứ được hoàn thành như thế nào và sự nhiệm màu của sự sống được phơi bày mà không hề có sự không hài lòng, u buồn hay thất vọng.
Đó là lý do tại sao Chúa Jesus nói: “Hãy nhìn vào những bông hoa huệ kia, xem cách chúng lớn lên; chúng không loay hoay mà cũng chẳng nhọc nhằn”.
NẾU HOÀN CẢNH SỐNG CỦA BẠN KHÔNG THOẢI MÁI hoặc bất hạnh, hãy tách từng phút giây này ra và chấp nhận thực tại. Đó chính là ánh sáng đèn pha rọi chiếu xuyên qua đám sương mù. Tâm thức của bạn sẽ ngừng bị kiểm soát bởi điều kiện bên ngoài. Bạn không còn có khuynh hướng phản ứng lại hay chống đối lại những gì đang diễn ra đối với bạn.
Sau đó, hãy xem xét bản chất và nét đặc thù của hoàn cảnh đó. Hãy tự hỏi: “Bạn có thể làm gì để thay đổi cục diện, cải thiện nó, hoặc loại bỏ chính bạn ra khỏi nó?”. Nếu câu trả lời là “Có”, hãy bắt tay vào hành động.
Không phải là bạn tập trung vào hàng trăm thứ bạn sẽ làm vào thời điểm nào đó trong tương lai, mà hãy tập trung vào một thứ bạn có thể làm ngay bây giờ. Điều này không có nghĩa là bạn không cần lên kế hoạch. Cũng có khi việc lập kế hoạch sẽ là điều duy nhất bạn cần phải làm ngay lúc này. Đảm bảo rằng bạn sẽ không để chạy mãi những “bộ phim tinh thần” cứ liên tục phản chiếu bạn vào tương lai, theo đó bạn sẽ đánh mất Hiện Tại của mình. Bất kỳ hành động nào bạn làm có thể không tạo ra thành quả ngay lập tức. Tuy nhiên, khi nhận được những kết quả ấy, xin bạn hãy nhớ không nên chống lại những gì đang có mặt lúc này.
NẾU BẠN THẤY MÌNH KHÔNG THỂ LÀM ĐƯỢC ĐIỀU GÌ ĐÓ, và bạn không thể đưa mình ra khỏi tình thế hiện tại, hãy sử dụng tình thế ấy để giúp bạn đi sâu vào việc thực tập chấp nhận hoàn cảnh sống, đi sâu hơn vào Hiện Tại, và sâu hơn nữa vào Bản Thể Đích Thực.
Khi bạn đi vào cõi phi thời gian của phút giây Hiện Tại, những sự thay đổi diệu kỳ thường xảy ra và đến với bạn theo những cách kỳ lạ mà không cần bất kỳ nỗ lực nào từ phía bạn. Nếu những yếu tố bên trong (như nỗi sợ hãi, tội lỗi, hay cảm giác bất lực) ngăn cản bạn thực hiện hành động, chúng sẽ được hóa giải dưới ánh sáng của sự hiện hữu đầy ý thức của bạn.
Đừng nhầm lẫn giữa sự dâng nộp với thái độ “Tôi không thể bị làm phiền nữa”, hoặc “Tôi không quan tâm nữa”. Nếu bạn xem xét kỹ vấn đề, bạn sẽ thấy một thái độ như vậy đã nhuốm màu tiêu cực để che đậy cảm giác bất mãn, né tránh và vì thế nó không phải là sự chấp nhận mà chính là sự chống đối đã được ngụy trang.
Khi bạn dâng nộp hoàn toàn, hãy hướng sự chú ý của bạn vào bên trong để kiểm tra xem có còn dấu vết nào của thái độ chống đối không. Bạn phải thật tỉnh táo khi làm như vậy; nếu không, sự phản kháng có thể tiếp tục tồn tại, ẩn nấp trong góc tối nào đó của tâm hồn dưới dạng một ý nghĩ hay một cảm xúc tiêu cực không được thừa nhận.
Từ năng lượng tâm trí đến năng lượng tâm linh
BẮT ĐẦU BẰNG VIỆC THỪA NHẬN RẰNG TRONG BẠN ĐANG CÓ SỰ CHỐNG ĐỐI. Hãy có mặt để ý thức được nó khi sự phản kháng xuất hiện. Hãy quan sát cách thức mà tâm trí của bạn đã tạo ra nó, cách nó đặt tên và phán xét hoàn cảnh bạn đang gặp phải, cũng như chính bạn và người khác. Hãy nhìn vào quá trình suy nghĩ đi kèm, cảm nhận năng lượng của cảm xúc lúc đó.
Bằng cách quan sát sự phản kháng, bạn sẽ thấy nó chẳng phục vụ cho mục đích nào cả. Khi tập trung sự chú ý vào Hiện Tại, sự chống đối vô thức sẽ được chiếu sáng bởi ý thức và sẽ chấm dứt sự tồn tại của thái độ chống đối trong bạn.
Bạn không thể vừa có ý thức sáng suốt vừa thấy bất hạnh, hoặc vừa thức tỉnh trong khi vừa thấy tiêu cực. Tiêu cực, bất hạnh hay đau khổ dưới bất kỳ hình thức nào đều có nghĩa là trong bạn có sự chống đối, và sự chống đối luôn luôn là vô minh.
Liệu bạn có muốn chọn tiếp tục chịu đau khổ? Nếu bạn không lựa chọn nó, bằng cách nào nó lại xuất hiện ở trong bạn? Mục đích của nó là gì? Ai đã làm cho những đau khổ này được tiếp diễn?
Thậm chí nếu bạn ý thức được những cảm xúc bất hạnh của bạn, sự thật là bạn đã bị đồng hóa với những cảm xúc đó và đã làm cho quá trình ấy được tiếp diễn thông qua lối suy nghĩ không tự chủ. Tất cả những cảm xúc đó đều là vô minh. Nếu bạn thực sự thức tỉnh, hay nói cách khác, bạn đã hoàn toàn hiện hữu ở hiện tại, mọi tiêu cực sẽ được hóa giải gần như ngay lập tức. Tiêu cực không thể tồn tại với sự hiện hữu của bạn. Nó chỉ xuất hiện khi bạn không thực sự có mặt.
Ngay cả đau khổ cũng không thể tồn tại dài lâu cùng với sự hiện hữu của bạn. Bạn chỉ có thể kéo dài sự sống của những cảm giác bất hạnh bằng cách cho chúng thời gian để tồn tại. Sự đau khổ chính là máu của cuộc sống. Hãy loại bỏ thời gian tâm lý bằng cách tập trung ý thức và nhận biết hoàn toàn từng phút giây hiện tại, rồi sự đau khổ sẽ chết đi. Nhưng bạn có muốn sự bất hạnh tan biến đi không? Bạn đã thực sự đau khổ đủ chưa? Bạn sẽ trở thành người như thế nào, là ai nếu bất hạnh không còn nữa?
Chừng nào bạn chưa thực sự dâng nộp và chấp nhận thực tại, thì con đường tâm linh chỉ là một thứ phù phiếm nào đó mà bạn đọc được về nó, nói về nó, hay thấy hấp dẫn và hứng thú với nó, viết những cuốn sách về nó, hoặc tin vào nó – cũng có thể là chả tin gì cả. Vì tất cả những thứ này đều không tạo ra sự khác biệt nào trong đời sống tâm linh của bạn.
CHỈ ĐẾN KHI BẠN THẬT SỰ CHẤP NHẬN VÔ ĐIỀU KIỆN HOÀN CẢNH SỐNG VÀ MỌI KHÓ KHĂN CỦA BẠN, thì mặt tâm linh mới trở thành một thực tế sống động trong cuộc đời bạn.
Khi bạn làm được như vậy, nguồn năng lượng bạn tỏa ra – và sau đó vận hành cuộc sống của bạn – sẽ có tần số rung động cao hơn rất nhiều so với trường năng lượng từ tâm trí phát ra, cái mà vẫn đang vận hành thế giới của chúng ta.
Thông qua việc chấp nhận thực tại một cách vô điều kiện, nguồn năng lượng tâm linh sẽ đi vào thế giới này. Nó không tạo ra bất kỳ sự đau khổ nào cho bản thân, cho người khác, hoặc bất kỳ sinh vật sống nào trên Trái Đất này.
Chấp nhận vô điều kiện trong những mối quan hệ cá nhân
Sự thật đúng đắn, không thể chối cãi đó là chỉ có những người vô minh mới cố gắng lợi dụng hay thao túng người khác, nhưng cũng có một sự thật nữa là chỉ những người vô minh mới bị lợi dụng hoặc thao túng. Nếu bạn phản kháng lại, hay đấu tranh chống lại hành động vô minh của những người xung quanh, chính bạn cũng đã biến mình thành vô minh.
Tuy nhiên, sự dâng nộp và chấp nhận vô điều kiện ở đây không có nghĩa là bạn cho phép chính mình trở thành người bị lợi dụng bởi những con người vô minh kia. Không đúng chút nào. Bạn có thể nói “Không” một cách chắc chắn và rõ ràng với những người đó, hoặc bước ra khỏi tình huống đó, đồng thời tâm thế của bạn hoàn toàn không có sự phản kháng nào.
KHI BẠN NÓI “KHÔNG” với con người hoặc tình huống, hãy để nó phát ra từ bên trong bạn chứ không phải là một kiểu phản ứng, hãy để sự từ chối đến từ sự nhận biết và thức tỉnh một cách hoàn toàn về cái gì là thực sự đúng đắn, là phải đối với bạn tại thời điểm này.
Hãy để cho đó là một câu trả lời “Không” mà không mang tính chất phản ứng lại, một câu trả lời “Không” có chất lượng, một câu trả lời “Không” hoàn toàn thoát khỏi mọi sắc thái tiêu cực và không tạo thêm bất kỳ sự phiền não, đau khổ nào.
Nếu bạn không thể chấp nhận thực tại hoàn toàn vô điều kiện, hãy hành động ngay lập tức: Dõng dạc nói to hoặc làm một việc gì đó để thực sự mang lại sự thay đổi cho tình huống vốn có, hoặc kéo bản thân hoàn toàn khỏi nó. Hãy chịu trách nhiệm cho tất cả những gì xảy ra trong cuộc đời bạn, cho chính cuộc sống của bạn.
Xin bạn đừng làm ô uế Bản Thể Nội Tâm đẹp đẽ, tỏa sáng rực rỡ, cũng như đừng tạo ra thêm sự tiêu cực cho Trái Đất này. Xin đừng mang lại nỗi bất hạnh và khổ đau dưới bất kỳ hình thức nào cho nơi an trú bên trong của bạn.
NẾU BẠN KHÔNG THỂ HÀNH ĐỘNG – ví dụ như bạn đang ở trong ngục tù – thì bạn chỉ còn hai lựa chọn: phản kháng, hoặc là dâng nộp. Chịu đựng sự ràng buộc, hoặc là cảm nhận sự tự do từ nội tâm dù điều kiện bên ngoài có ra sao. Đau khổ, hoặc là an nhiên tự tại từ nội tâm.
Những mối quan hệ của bạn cũng sẽ thay đổi một cách sâu sắc bằng cách chấp nhận mọi thứ vô điều kiện. Nếu bạn không chịu dâng nộp đối với thực tại, điều này hàm ý rằng bạn sẽ không thể chấp nhận bất kỳ ai theo cách họ đang là. Bạn sẽ phán xét, chỉ trích, dán nhãn, từ chối hoặc cố gắng thay đổi con người họ.
Thêm vào đó, nếu bạn cứ muốn biến giây phút Hiện Tại thành phương tiện để đạt được kỳ vọng trong tương lai, bạn sẽ biến bất kỳ ai bạn gặp gỡ hoặc tương giao thành phương tiện để bạn đạt được một cái gì đó sau này. Mối quan hệ giữa con người với con người chỉ có tầm quan trọng thứ yếu đối với bạn, hoặc cũng có thể chả có nghĩa lý gì đối với bạn. Những gì bạn có thể gặt hái từ mối quan hệ mới là thứ tối quan trọng – vật chất, sức mạnh, sự vui thú về thể chất, hoặc một hình thức thỏa mãn nào đó cho cái bản ngã bên trong.
Hãy để tôi minh họa cho bạn cách thức mà sự dâng nộp có thể tác động vào những mối quan hệ cá nhân của bạn.
KHI BẠN ĐANG THAM GIA VÀO MỘT CUỘC TRANH LUẬN, tranh cãi, hay tình huống mâu thuẫn nào đó, có thể với người yêu, người bạn đời hoặc một người rất gần gũi với bạn, hãy bắt đầu quan sát bạn đã trở nên phòng thủ như thế nào khi quan điểm của mình bị chống lại, bị tấn công, hoặc hãy cảm nhận sức mạnh từ sự hung hăng của bạn khi bạn công kích ý kiến của người khác.
Hãy quan sát sự gắn kết của bạn đối với quan điểm, ý kiến của mình. Cảm nhận nguồn năng lượng cảm xúc - tinh thần phía sau nhu cầu “bạn là người đúng nhất và những người khác phải là sai”. Đấy chính là nguồn năng lượng của tâm trí chứa đầy cái tôi. Bạn có thể làm cho tâm thức trở nên ý thức trở lại bằng cách thừa nhận tình trạng đó, bằng cách cảm nhận nó một cách trọn vẹn nhất có thể.
Rồi một ngày nào đó, khi ở giữa cuộc tranh luận, bạn sẽ đột nhiên nhận ra bạn có một lựa chọn. Bạn có thể lựa chọn từ bỏ mọi phản ứng của bạn, chỉ để nhìn thấy những gì đang diễn ra xung quanh. Bạn đã chấp nhận và dâng nộp.
Ý tôi không phải là bạn từ bỏ phản ứng bằng cách nói: “Được rồi, bạn đã đúng”, trong khi vẻ mặt của bạn thì như muốn nói: “Tôi vượt thoát khỏi mọi sự vô minh thiếu trưởng thành ấy”. Đó chỉ là sự thay thế phản kháng từ mức độ này sang mức độ khác, trong khi cái tâm trí đầy bản ngã kia vẫn đang trị vì. Tôi đang nói về việc hãy bỏ đi những năng lượng tinh thần - cảm xúc đang cố gắng giành giật lại sức mạnh từ bạn.
Bản ngã rất khôn ngoan, do vậy bạn phải thực sự cẩn trọng, tỉnh táo và có mặt ở hiện tại, hoàn toàn thành thực với chính mình để kiểm tra xem bạn đã thực sự loại bỏ cái danh tính được tạo ra từ những quan điểm thuộc tâm trí chưa, từ đó giải phóng bản thân khỏi tâm trí.
NẾU BẠN BẤT CHỢT CẢM THẤY THẬT NHẸ NHÀNG, RÕ RÀNG VÀ AN LẠC TỪ SÂU BÊN TRONG, đó là dấu hiệu không thể nhầm lẫn được rằng bạn đã thực sự dâng nộp. Bạn hãy quan sát những gì đang xảy đến với quan điểm và ý kiến của người khác khi bạn không còn trao thêm sức mạnh cho chúng bằng sự chống đối và phản kháng của bạn. Khi sự đồng hóa với những định kiến từ trong tâm trí đã bị gạt ra ngoài, mối giao tiếp với sự thấu hiểu mới thực sự tồn tại.
Không phản kháng không có nghĩa là không làm gì cả. Nó có nghĩa là bất kỳ “việc gì đang làm” đều không có tính kháng cự hay chống đối. Hãy nhớ đến triết lý sâu xa của võ thuật phương Đông: đừng kháng cự lại sức mạnh của đối phương, chỉ cần nương nhờ vào nó để vượt qua.
Có câu nói rằng “vô vi” trong khi bạn có mặt hoàn toàn ở hiện tại là một phương thuốc mang tính chuyển hóa và chữa lành rất hiệu nghiệm cho mọi hoàn cảnh và con người.
Ở đây có sự khác nhau giữa “vô hành” và không làm gì cả trong trạng thái ý thức thông thường, hay sự vô minh xuất phát từ cảm giác sợ hãi, bất lực, biếng nhác. Vô vi thực sự bao hàm sự bất phản kháng từ bên trong và sự thức tỉnh cao độ.
Mặt khác, nếu cần phải bắt tay vào hành động, bạn sẽ không còn phản ứng lại từ lý trí bó buộc, mà bạn sẽ tạo hành động để đối phó với tình huống trong sự hiện hữu đầy ý thức của mình. Trong trạng thái đó, tâm thức của bạn sẽ không bị hạn chế bởi bất kỳ khái niệm nào, ngay cả khái niệm về phi bạo lực. Cho nên bạn sẽ không thể biết trước bạn sẽ hành động như thế nào?
Bản ngã tin rằng sức mạnh của bạn sẽ nằm ở sự phản kháng, trong khi đó thực chất sự phản kháng sẽ cách ly bạn ra khỏi Bản Thể Đích Thực – đó là nơi duy nhất chứa đựng sức mạnh thực sự của bạn. Phản kháng là sự yếu đuối và sợ hãi được ngụy trang dưới dạng sức mạnh. Những gì bản ngã cho là yếu đuối chính là Bản Thể Đích Thực tồn tại trong trạng thái thuần khiết, ngây thơ, và đầy sức mạnh. Trong khi đó, những gì bản ngã xem là sức mạnh lại là sự yếu đuối. Do vậy, bản ngã tồn tại dưới hình thức chống đối liên tục và đóng vai trò giả mạo để che đậy những “yếu kém” của bạn – mà thực chất những “yếu kém” ấy lại là nguồn sức mạnh thực sự.
Cho đến khi có sự chấp nhận vô điều kiện với thực tại, bằng không thì cách cư xử – như đang đóng vai một cách vô thức – vẫn còn diễn ra trong mối quan hệ giữa bạn với người khác. Khi có thái độ chấp nhận hoàn toàn đối với thực tại, bạn sẽ không cần phải bảo vệ bản ngã, cũng như phải đeo những chiếc mặt nạ giả dối trong các mối quan hệ nữa. Bạn sẽ trở thành người vô cùng đơn giản và chân thật. “Thật là nguy hiểm”, bản ngã thốt lên như thế. “Mày sẽ bị tổn thương. Mày sẽ trở nên mong manh, yếu đuối”.
Dĩ nhiên, bản ngã không biết rằng bằng cách loại bỏ đi sự phản kháng và chống cự, bằng cách trở nên “mong manh, yếu đuối”, bạn mới có thể khám phá ra bản chất thực sự và không thể bị tổn thương của mình.



Chương 9 
Chuyển hóa bệnh tật và khổ đau 
Chuyển hóa bệnh tật thành sự giác ngộ
Dâng nộp chính là thái độ chấp nhận những gì đang xảy ra mà không cần có điều kiện nào. Chúng ta đang nói về đời sống của bạn – chính phút giây này – chứ không phải là bất kỳ tình huống hay hoàn cảnh nào trong cuộc sống của bạn.
Bệnh tật ốm đau là một phần của hoàn cảnh sống. Chính vì vậy, nó có quá khứ và tương lai. Quá khứ và tương lai tạo ra một chuỗi không gián đoạn, trừ khi năng lực cứu rỗi của Hiện Tại được kích hoạt thông qua sự hiện diện đầy ý thức của bạn. Như bạn đã biết, ẩn bên dưới nhiều điều kiện khác nhau làm nên hoàn cảnh sống của bạn – những tình huống chỉ tồn tại trong thời gian nhất định, có một cái gì đó sâu sắc hơn và thiết yếu hơn: Sự Sống của bạn, Bản Thể Đích Thực của bạn trong phút giây Hiện Tại vô thời gian.
Bởi vì sẽ không có bất kỳ vấn đề gì trong Hiện Tại, ở đó cũng sẽ không có bệnh lão. Việc tin vào một nhãn mác mà người khác đã gán cho mình sẽ giữ cho điều kiện sống đó tiếp tục tồn tại, tiếp thêm sức mạnh cho nó, và khiến cho sự mất cân bằng tạm thời trở thành một thực tế tưởng chừng vô cùng chắc chắn, khó lay chuyển. Niềm tin không chỉ biến cái nhãn mác giả tạo đó trở thành thực tại với tính chắc chắn, mà còn mang lại cho nó tính liên tục qua thời gian vốn từ trước tới giờ nó chưa từng có.
BẰNG CÁCH TẬP TRUNG VÀO TỪNG GIÂY PHÚT HIỆN TẠI và hạn chế dán nhãn tốt hoặc xấu vào nó, bệnh tật sẽ được thuyên giảm, chỉ còn một vài dấu hiệu – đau đớn trên cơ thể, yếu mệt hoặc không thoải mái. Đó là những gì bạn đang chấp nhận với thực tại, trong giây phút hiện tại này. Nhưng điều đó không có nghĩa là bạn chấp nhận đầu hàng với ý nghĩ rằng mình đang “bệnh tật”.
Hãy cho phép mọi đau khổ ép buộc bạn hiện hữu trong giây phút hiện tại, trong một trạng thái hiện diện với ý thức tập trung cao độ. Sử dụng nó để nó đưa bạn đến sự giác ngộ.
Chấp nhận vô điều kiện thực tại không chuyển hóa được những gì ở hiện tại, ít nhất là không theo cách trực tiếp. Nhưng việc chấp nhận thực tại sẽ chuyển hóa bạn. Khi bạn được chuyển hóa, cả thế giới của bạn sẽ được chuyển hóa theo, bởi vì thế giới xung quanh chỉ là sự phản chiếu từ bạn mà thôi.
Đau ốm, bệnh tật không phải là vấn đề, mà chính bạn mới là vấn đề – khi tâm trí đầy tính bản ngã vẫn còn đang kiểm soát cuộc sống của bạn.
KHI BẠN BỊ ĐAU ỐM HOẶC TÀN TẬT, đừng mang cảm giác rằng bạn đã thất bại theo cách nào đó trong cuộc sống, đừng cảm thấy tội lỗi. Đừng đổ lỗi cho cuộc sống đã đối xử với bạn một cách không công bằng, và cũng đừng đổ lỗi cho bản thân bạn nữa. Tất cả những thái độ đó chỉ là sự phản kháng, chống đối và không dám thừa nhận thực tại của chính bạn.
Nếu bạn đang bị bệnh nặng, hãy dùng căn bệnh đó để giúp bạn tiến tới con đường giác ngộ. Những gì “tồi tệ” đã xảy ra trong cuộc đời bạn, hãy sử dụng nó để dẫn đường cho bạn tới sự giác ngộ.
Rút thời gian khỏi sự bệnh tật. Không cho nó thêm quá khứ hay tương lai. Hãy để nó buộc bạn phải nhận thức từng giây phút hiện tại một cách rõ ràng và hãy xem điều gì sẽ xảy đến với bạn.
Hãy trở thành nhà giả kim, biến kim loại bình thường thành vàng, chuyển đau khổ thành ánh sáng của tiềm thức, từ thảm họa thành sự giác ngộ.
Bạn có đang bị bệnh rất nặng và cảm thấy rất tức tối vào lúc này về những gì tôi vừa nói không? Nếu vậy, đó là dấu hiệu rất rõ ràng rằng căn bệnh này đã trở thành một phần trong cảm nhận về bản thân và bạn đang cố bảo vệ cái nhân dạng của mình, cũng như bảo vệ căn bệnh mà bạn đang mắc phải.
Cái điều kiện được gán nhãn mác là “bệnh tật” không liên quan đến con người thực sự của bạn, Bản Thể Đích Thực.
Bất cứ khi nào có thảm họa nào đó ập đến, hoặc một sự việc nào đó đã đi “sai lệch” – ốm đau; tật nguyền; mất đi nhà cửa, của cải hay vị thế trong xã hội; đổ vỡ mối quan hệ tình cảm; cái chết hoặc sự đau đớn, khổ sở của người mà bạn yêu thương; hoặc chính bạn đang cận kề cái chết – hãy nhớ rằng đó là một khía cạnh hay một mặt của cuộc sống, bạn chỉ cách một bước với cái gì đó thật đáng kinh ngạc: một cuộc chuyển hóa như nhà giả kim, biến kim loại bình thường (là sự đau đớn và khổ sở) thành vàng (sự giác ngộ). Bước đi đó chính là chấp nhận thực tại hay dâng nộp.
Ở đây tôi không có ý nói rằng bạn sẽ trở nên hạnh phúc trong những hoàn cảnh như vậy. Nhưng nỗi sợ hãi, đau đớn sẽ được chuyển hóa thành trạng thái bình an, thanh thản nội tâm, vốn đến từ cõi Vô Tướng Vô Hình. Có thể xem đó là “sự bình an của Thượng Đế, vượt lên trên mọi sự hiểu biết”. So sánh với cảm giác an nhiên tự tại đó, niềm hạnh phúc chỉ là một điều khá nông cạn.
Cùng với niềm an lạc rực sáng này, sự thức tỉnh sẽ đến – không chỉ ở mức độ tâm trí mà còn ở mức độ sâu hơn, nó sẽ đến từ Bản Thể Đích Thực – rằng bạn sẽ không thể bị phá hủy. Bạn là bất tử. Đây không phải là một niềm tin. Hoàn toàn không cần bất kỳ bằng chứng nào ở bên ngoài, hay chứng cớ từ nguồn thứ cấp để chứng minh cho điều đó.
Chuyển hóa khổ đau thành an lạc
Trong một số tình huống cực đoan nhất định, có lẽ bạn sẽ không chấp nhận nổi hiện thực trong giây phút Hiện Tại. Nhưng bạn luôn có cơ hội dâng nộp.
CƠ HỘI ĐẦU TIÊN CHO BẠN LÀ CHẤP NHẬN THỰC TẠI VÔ ĐIỀU KIỆN trong từng giây phút đó. Khi bạn nhận ra những thứ đã diễn ra không thể làm cho biến mất được – bởi vì nó đã là, đã diễn ra – bạn hãy nói có và đồng ý với thực tại, chấp nhận những gì không thể có được.
Sau đó, bạn phải làm những việc mình cần phải làm, bất kỳ hành động nào cần thiết khi tình huống yêu cầu.
Nếu bạn kết nối mình với trạng thái chấp nhận vô điều kiện, bạn sẽ không tạo ra thêm những tiêu cực nữa, không có thêm những khổ đau, không có thêm những bất hạnh. Sau đó bạn sẽ sống trong trạng thái không phản kháng, với một tâm thế đầy biết ơn và nhẹ nhàng, không hề có sự đấu tranh hay giằng xé bên trong.
Khi nào bạn không làm được như vậy, khi nào bạn lỡ mất cơ hội đó – hoặc vì bạn không tập trung và dành đủ ý thức ở hiện tại nhằm chế ngự những mô thức phản kháng theo thói quen và vô thức, hoặc vì hoàn cảnh sống của bạn quá cực đoan và khắc nghiệt đến mức bạn không thể chấp nhận tình cảnh đó – bạn đang tạo ra thêm nỗi đau đớn, khổ sở.
Thoạt nhìn có vẻ như chính tình huống đó là nguyên nhân tạo ra khổ sở cho bạn, nhưng sự thật không phải vậy – chính sự phản kháng trong bạn mới là nguồn gốc của khổ đau.
BÂY GIỜ SẼ LÀ CƠ HỘI THỨ HAI ĐỂ DÂNG NỘP CHO THỰC TẠI MỘT CÁCH VÔ ĐIỀU KIỆN: Nếu bạn không thể chấp nhận mọi thứ diễn ra bên ngoài, vậy hãy chấp nhận những gì đang diễn ra bên trong bạn. Nếu bạn không thể đồng ý với những điều kiện bên ngoài, hãy thừa nhận những điều kiện tâm lý ở bên trong.
Điều đó có nghĩa là: Đừng phản kháng lại cơn đau đớn mà bạn thấy ở bên trong. Cho phép cảm giác đau khổ được hiện diện, thừa nhận nó. Hãy dâng nộp trước sự đau khổ, tuyệt vọng, sợ hãi, cô đơn, hay bất kỳ cảm giác khổ đau nào mà bạn đang trải qua. Hãy chứng kiến nỗi đau ấy trong yên lặng mà không gán cho nó bất kỳ nhãn mác nào, dù là xấu hay tốt. Hãy ôm lấy niềm đau ấy.
Bạn sẽ thấy sự kỳ diệu từ việc chấp nhận thực tại – có khả năng chuyển hóa nỗi khổ đau từ sâu bên trong thành niềm bình an sâu sắc. Sự đau khổ giống như bạn đang bị đóng đinh trên thập tự giá. Hãy biến nó thành sự phục sinh của bạn, từ cõi chết trở về và thăng hoa.
Khi nỗi đau khổ của bạn quá lớn, tất cả những lời nói về sự chấp nhận thực tại đều không có tác dụng gì và cũng trở nên vô nghĩa. Khi bạn quá đau khổ, dường như bạn sẽ có một sự thôi thúc mạnh từ bên trong để chạy trốn khỏi nó thay vì chấp nhận và dâng nộp cho nó. Bạn không muốn thừa nhận những gì bạn đang cảm thấy. Có gì bình thường hơn là phản ứng này? Thế nhưng sẽ không có lối thoát nào, không có con đường nào bạn có thể chạy trốn khỏi nó.
Có nhiều cách chạy trốn giả tạo mà nhiều người chọn – như làm việc, uống rượu, ma túy, tức giận, suy diễn tự phóng tương lai, đổ lỗi cho người khác,… – nhưng những cách này không thể giải thoát bạn khỏi những nỗi đau đó. Sự đau khổ không thể thuyên giảm khi bạn đưa nó vào vô thức. Khi bạn chối bỏ sự đau đớn về mặt cảm xúc, mọi thứ bạn làm hoặc bạn nghĩ, cũng như những mối quan hệ bạn đang có, đều bị nhuốm màu bởi cảm xúc ấy. Bạn sẽ phát tán nó, rồi nói về nó, như thể nguồn năng lượng của bạn tỏa ra, và những người xung quanh sẽ đón nhận nó.
Nếu họ không nhận ra được điều đó và vẫn còn vô minh, họ có thể cảm thấy bị thôi thúc phải phản công hoặc làm tổn thương lại bạn, hoặc bạn có thể đã làm tổn thương họ qua sự phóng chiếu nỗi đau của mình một cách bột phát và vô thức.
Bạn sẽ hấp dẫn và làm mạnh những gì tương ứng với trạng thái tinh thần bất ổn trong bạn.
KHI KHÔNG CÓ LỐI THOÁT, SẼ VẪN CÓ CÁCH ĐỂ ĐI QUA. Vì vậy, đừng ngoảnh mặt với sự khổ đau. Hãy dũng cảm đối diện với nó. Hãy cảm nhận nó. Cảm nhận nó, nhưng đừng nghĩ về nó! Hãy biểu lộ sự đau khổ nếu bạn thấy cần thiết, nhưng đừng tạo thêm một kịch bản trong đầu bạn xung quanh nó. Hãy đưa toàn bộ sự chú ý của bạn vào cảm giác đó, thay vì sự kiện, con người, hay tình huống mà bạn nghĩ rằng nó là nguồn gốc tạo ra nỗi đau khổ trong bạn.
Đừng để cho tâm trí tận dụng nỗi khổ đau trong bạn để thêu dệt nên nhân dạng “nạn nhân” từ sự đau khổ này. Khi bạn cảm thấy thương hại cho bản thân, việc kể lể câu chuyện của mình với người khác chỉ làm cho bạn bị bế tắc hơn, mắc kẹt trong những khổ đau.
Bởi vì trốn chạy khỏi cảm giác là điều không thể, chỉ có một khả năng duy nhất để tạo ra sự chuyển hóa là hãy đi vào trong nó; nếu không, sẽ không có sự thay đổi nào.
Hãy chú ý hoàn toàn vào cảm nhận hiện tại, tránh không dán thêm nhãn mác, hay thêu dệt. Khi bạn đi sâu vào cảm nhận của mình, hãy cực kỳ tỉnh táo.
Thoạt đầu, nó có vẻ giống như một nơi tối tăm và đáng sợ; khi bạn bị thôi thúc chạy trốn khỏi nơi đó, hãy quan sát nó nhưng đừng phản ứng với nó. Đặt sự chú ý của bạn vào nỗi đau khổ bạn đang chịu đựng, tiếp tục cảm nhận sự đau thương, sợ hãi, cô đơn, hay bất kỳ cảm nhận nào mà bạn thấy.
Hãy tỉnh táo, có mặt ở hiện tại – hiện diện cùng với Bản Thể Đích Thực của bạn, với từng tế bào trên cơ thể bạn. Làm được như vậy, bạn đang soi sáng nỗi đau bằng ánh sáng ý thức. Đó chính là ngọn lửa của sự thức tỉnh.
Ở giai đoạn này, bạn không cần phải lưu tâm đến việc chấp nhận thực tại nữa. Bạn đã thực sự chấp nhận rồi. Như thế nào? Toàn tâm chú ý đến thực tại tức là bạn đã hoàn toàn chấp nhận mọi thứ đến với mình một cách vô điều kiện, đó chính là sự dâng nộp thực tại. Bằng cách để tâm hoàn toàn ở hiện tại, bạn đã sử dụng sức mạnh của Hiện Tại, giờ chính là sức mạnh từ sự hiện diện của bạn.
Không còn sự phản kháng nào ẩn nấp bên trong. Hiện tại đã loại bỏ đi yếu tố thời gian. Không có thời gian, không có đau khổ, không có tiêu cực nào tồn tại.
CHẤP NHẬN HOÀN TOÀN SỰ KHỔ ĐAU chính là con đường đi vào cõi chết. Đối mặt với nỗi đau sâu sắc bên trong, cho phép nó hiển hiện, chú tâm vào nỗi khổ đó, chính là việc đi vào cõi chết một cách đầy ý thức. Khi bạn đã chết đi theo cách như vậy, bạn sẽ nhận ra rằng chẳng có cái chết nào cả – và hẳn nhiên chẳng có gì để sợ. Chỉ có bản ngã chết đi.
Hãy tưởng tượng một tia sáng mặt trời quên nó chính là một phần không thể tách rời của mặt trời, tự lừa gạt chính nó để tin rằng nó phải chiến đấu để tồn tại và tạo ra, cũng như bám víu vào một thực thể nào khác chứ không phải mặt trời. Khi cái ảo tưởng đó chết đi, bạn sẽ thấy mình tự do đến nhường nào.
BẠN MUỐN MỘT CÁI CHẾT DỄ DÀNG? Bạn muốn chết đi mà không hề có sự khổ sở và đau đớn? Nếu vậy, hãy để từng giây phút của thời gian quá khứ chết đi, và để ánh sáng từ sự hiện hữu của bạn được tỏa sáng, xóa bỏ cái bản thể nặng nề bị ràng buộc bởi cả quá khứ và tương lai, mà bạn nghĩ đó chính là “bạn”.
Giác ngộ thông qua sự khổ đau cùng cực
Con đường cắt ngang qua đó là một con đường cũ để đi đến sự giác ngộ, và mãi cho tới gần đây, nó vẫn là con đường duy nhất. Nhưng đừng loại bỏ nó, cũng như đánh giá thấp tính hiệu quả của nó. Nó vẫn có tác dụng rất mạnh.
Con đường cắt ngang qua là một xu hướng gắn với sự chuyển hóa. Nó có nghĩa là những gì tồi tệ nhất đã từng xảy đến với bạn, đi qua đời bạn, cuối cùng sẽ chuyển thành điều tốt đẹp nhất đã từng có, bằng cách ép buộc bạn chấp nhận hoàn toàn vô điều kiện, để đi vào “cõi chết”, buộc bạn phải trở thành “không gì cả”, trở nên giống như Thượng Đế – bởi vì Thượng Đế cũng như vậy, là “không gì cả”.
Giác ngộ thông qua khổ đau cùng cực chính là con đường cắt ngang. Cuối cùng bạn đã dâng nộp và chấp nhận tất cả vì bạn đã không thể chịu đựng nổi sự đau khổ thêm giây phút nào nữa, nhưng đau khổ vẫn sẽ tiếp tục tồn tại trong thời gian dài, trước khi sự chuyển hóa diễn ra.
GIÁC NGỘ LÀ CON ĐƯỜNG ĐƯỢC LỰA CHỌN ĐẦY Ý THỨC, nghĩa là bạn từ bỏ mọi kết nối với quá khứ và tương lai, làm cho hiện tại trở thành tâm điểm chú ý duy nhất trong cuộc sống của bạn.
Điều này có nghĩa là bạn đã chọn an trú trong từng giây phút hiện tại, hơn là lơ lửng và chịu sự chi phối bởi thời gian.
Nó có nghĩa là bạn đồng ý với những gì đang diễn ra.
Lúc này bạn sẽ không còn cần đến sự đau khổ nào nữa.
Cần thêm bao nhiêu thời gian trước khi bạn có thể nói “Tôi sẽ không tạo thêm đau khổ nữa, không tạo thêm phiền não nào nữa”? Bạn cần thêm bao nhiêu đau khổ nữa trước khi đưa ra được quyết định này?
Nếu bạn nghĩ bạn cần thêm nhiều thời gian hơn, bạn sẽ có thêm thời gian – có thêm sự khổ đau. Thời gian và khổ đau là hai thứ không thể tách rời nhau.
Năng lực chọn lựa
Chọn lựa tức là có ý thức – một mức độ cao về ý thức. Không có ý thức, bạn sẽ không có lựa chọn nào cả. Sự chọn lựa bắt đầu với giây phút bạn thoát khỏi việc đồng hóa bản thân với tâm trí và những mô thức tư duy vô thức của nó, đó là giây phút bạn trở nên hoàn toàn hiện hữu.
Trước khi tiến đến thời điểm đó, bạn vẫn còn vô minh. Điều này có nghĩa là bạn bị thôi thúc suy nghĩ, cảm nhận và hành động theo một cách thức nhất định, tùy thuộc vào trạng thái tâm trí.
Không có ai lựa chọn sự rối loạn chức năng, mâu thuẫn, xung đột và đau khổ. Không ai lựa chọn trở nên bị điên rồ. Chúng chỉ xảy ra khi bạn không hiện hữu ở hiện tại để hóa giải quá khứ, ý thức của bạn không đủ sáng để xua tan sự đen tối. Bạn đã không hiện hữu hoàn toàn ở hiện tại. Bạn vẫn chưa thức tỉnh hoàn toàn. Cùng lúc đó, tâm trí đã được mô thức hóa đang vận hành cuộc sống của bạn.
Tương tự như vậy, nếu bạn vẫn còn có vấn đề với bố mẹ của mình, nếu bạn vẫn còn nuôi giữ sự oán giận về những gì họ đã làm hoặc đã không làm cho bạn, thì bạn vẫn tin rằng họ đã có sự chọn lựa – họ cũng có thể hành động theo cách khác. Trông như thể họ có sự chọn lựa, nhưng đấy chỉ là ảo giác. Chừng nào tâm trí còn vận hành cuộc sống của bạn, chừng nào bạn còn đồng hóa mình với tâm trí, thì bạn còn có lựa chọn nào khác đây? Không gì cả. Bạn thậm chí còn không có mặt ở đó để đưa ra quyết định. Trạng thái đồng hóa mình với tâm trí là một sự băng hoại nặng nề. Đó cũng là biểu hiện của sự điên rồ.
Hầu hết mọi người đều đang chịu khổ đau vì căn bệnh này ở các mức độ khác nhau. Vào khoảnh khắc bạn nhận ra nó, sẽ không còn sự thù hận hay chống đối nữa. Làm sao bạn có thể thù hận một căn bệnh của ai đó? Chỉ có một cách phản hồi hợp lý duy nhất đó là sự thấu hiểu.
Nếu bạn để cuộc sống của mình được vận hành theo tâm trí, mặc dù bạn không chọn lựa bất cứ điều gì, bạn vẫn sẽ phải hứng chịu những hậu quả từ sự vô minh, và bạn sẽ tiếp tục tạo thêm nhiều khổ đau hơn nữa. Bạn sẽ tiếp tục chịu đựng những gánh nặng sợ hãi, mâu thuẫn, những vấn đề và sự đau khổ. Sự khổ đau cuối cùng sẽ thúc ép bạn và đẩy bạn ra khỏi trạng thái vô minh.
BẠN KHÔNG THỂ THẬT SỰ THA THỨ CHO BẢN THÂN, hoặc người khác khi bạn vẫn tìm thấy chính mình từ trong quá khứ. Chỉ khi tiếp cận với sức mạnh của Hiện Tại, bạn mới có thể tha thứ thật sự. Điều này sẽ làm cho quá khứ trở nên bất lực, và bạn sẽ nhận ra rằng không một thứ gì bạn đã từng làm, hoặc người khác đã làm cho bạn có thể chạm đến bản chất sáng ngời của bạn.
Khi bạn dâng nộp cho thực tại và hoàn toàn hiện hữu ở hiện tại, quá khứ sẽ không còn sức mạnh nữa. Bạn sẽ không còn cần tới quá khứ. Hiện Hữu chính là chìa khóa. Giây phút Hiện Tại chính là chìa khóa cho mọi thứ.
Vì sự phản kháng không thể tách rời khỏi tâm trí, cho nên việc ngừng chống đối với hiện tại – dâng nộp vô điều kiện – sẽ là cái kết cho tâm trí huyên thuyên ưa chỉ dạy, định hướng như một vị guru. Nó chỉ là một hình tượng giả danh là “bạn”. Mọi phán xét và sự tiêu cực đều được hóa giải.
Cảnh giới của Bản Thể Đích Thực, trước đây bị che mờ bởi tâm trí, giờ đã được mở ra.
Đột nhiên, một sự tĩnh tại tuyệt vời hiện lên trong bạn, một cảm giác bình an từ trong sâu thẳm.
Và bên trong sự bình yên đó, có một niềm vui lớn.
Và trong niềm vui đó, có tình yêu thương.
Và ở tận cùng bên trong, có một sự linh thiêng, vô lượng, cái không thể gọi tên.



Về tác giả
Eckhart Tolle sinh năm 1948 ở Đức, nhưng ông chỉ sống ở đây cho đến năm mười ba tuổi. Sau khi tốt nghiệp đại học, ông trở thành một nhà nghiên cứu tại Đại học Cambridge. Năm hai mươi chín tuổi, một sự chuyển hóa tâm linh sâu sắc đã làm thay đổi hoàn toàn những gì ông từng nghĩ về chính mình và hướng đi của đời ông. Từ đó, ông đã dành hết tâm sức để tìm hiểu, vận dụng và đào sâu thêm vào sự chuyển hóa này, đánh dấu một bước khởi đầu cho hành trình kiên trì đi vào nội tâm.
Điều đặc biệt là Eckhart Tolle đã không nhấn mạnh đến một truyền thống hay tôn giáo nào. Trong những bài thuyết giảng trên khắp thế giới, ông chỉ muốn truyền đạt một thông điệp rất đơn giản nhưng sâu sắc của các bậc giác ngộ từ xa xưa, rằng: Có một con đường thoát khổ và một phương pháp thực tập để tìm lại được niềm an lạc có sẵn trong mỗi người.
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