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Thién trong giac ngu va giac mo: Phap Du gia
Mong
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Phép Du gia Méng dong thai phat trién ca nhiing thanh tuu & phuong dién tuyét
doi va tuong doi. Khi ay thé gidi bén ngoai khéng con nang luc dnh hudng téi
than tam hanh gia.

Tac gid: La Son Phuc Cuong
Dich va téng hop
Tap chi Nghién ctru Phat hoc S6 thang 3/2025

Kinh dién ghi lai rang, khi Thai t& Siddhartha téa rang anh hao quang ngay thoi
khac thanh tuu gidc ngd, ngai dugc hoi rang ngai cé phai la mot vi troi, vi than,
mot nha tién tri hay moét vi thanh khong? Bdc Phat tra 10i: Ta khéng phai la mot
trong s6 doé. Ta chi la mot bac Tinh thic trén cudc doi nay. Danh hiéu Phat Ia
bac Tinh thic bat nguén ti nhimng su kién nhu vay. Buddha cé nghia géc trong
ti€ng Phan la Tinh thic, dé€ chi trang thai tinh thic khoéi gidac mdéng v6 minh si
am. Do dd, ngay tu dau, gido ly dao Phat da gan lién mat thiét véi giac ngu va
nhitng gidc mo theo ca nghia den va y nghia biéu tugng.

Nhung that bat hanh, hau hét nguoi thé gian lai hi€u va di ngugc lai véi quy luat
tu nhién cda thé gidi. Con nguoi thudng di ngd va roi vao giac mo mot cach vo
thirc va trong trang thai si mé. Phuong phap Du gia Méng va thién trong giac
mao ¢ thé gilp ta nubdi dudng tam tinh thirc, phat trién tri tué va thé nhap ban
tinh dich thuc cia minh.

Thién trong giac ngu va giac mo

Nhirng hanh gid thuc hanh Du gia Méng duoc ren luyén dé nudi dudng trang
thai tdm tinh thdc khi nga va ma. Thong thuong, ching ta hiéu rang khi di ngud
c6 nghia la moi y niém ding lai, nhiing phién ndo khéng khdéi sinh trong giac
ngu va giac mo. Tuy nhién trén thuc té, néu khoéng tinh thiic va lam chu céc
trang thai tdm, cac phién ndo vi té van ti€ép tuc anh hudng trong giac ngu. Cac
phuong phap Du gia MOng giup tinh hdéa nghiép xau van hanh khi ngu, tang
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trudng tri tué va hoa nhép vdéi cac trang thai tam vi té€, sdu sac hon khi dang
thuc.
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Thay vi dé tam minh bj chi phéi béi cac phién ndo vi té trong gidac ngu, nquoi
thuc hanh rén luyén tam tinh thic dé c6 dugc giac ngl va giac mo sadng suot.
BGi vi moi kinh nghiém, hinh tuéng, n6i dung trong giac mo déu khong tén tai &
dang vat chat ma la tinh than, nén Phap Du gia Mong dat ra cac bai thién tap
nhu chd déng bién d6i cac hinh sac va y nghia cac bi€u tugng trong giac mo
cla minh.

Ngudi thuc hanh c6 thé bién mdét chiéc ban trong mao thanh mét bong hoa hoac
bién chiéc thuyén ctia minh thanh mét chiéc 6 t6. Ngoai ra, nguoi thuc hanh
cling cé thé thém hoac bét nhitng nbi dung va y nghia biéu tugng trong giac mo
cla minh, thay daéi kich thudc cla cac hinh tuéng nhu: mdé rong mét ngdi nha
nhd thanh mot biét thu réi thu nhd lai thanh mot ngdi nha nha... Tai sao Phéap
Du gia Mdng lai dat ra cac bai thién tap nay? Tenzin Wangyal luan gidi nhu sau:
“Clng giéng nhu céc doi tugng trong gidc mao cé thé dugc bién doi, trang thai
cam xuc va khai niém ciling cé thé dugc chuyén déi trong doi song thuc té. Khi
da co tri kién vé ban chat mong huyén va cé thé chuyén hdéa cla moi trai
nghiém, ngudi thuc hanh cé thé chuyén hda tdm bat man thanh an lac, hanh
phlic, néi sg hai thanh long can dam, san gian thanh tinh thuong, tuyét vong
thanh duc tin, su xao nhang thanh dinh tam... B&i vi tam si mé lam gigi han va
tao ra nhitng ranh gidi trong doi s6ng nén nhiing bai thién tap trong gidac mo
gilp hanh gid pha bd moi do tudng, kién chéap, gilp tam thuc tré nén sang suot
va linh hoat hon trong moi khoanh khac cta doi séng”.

MOt bai thién tap khéc trong Du gia MOng la nguoi thuc hanh chd doéng tao ra
mot giac mo dang sg va sau do st dung cac phuong phép déi tri nbi sg hai dé
trong tdm. Néu mot nguoi da trdi qua moét con 4c mong thi thay vi lo du chay
trén khéi nd, hay tinh thic quan sat va nhin thang vao ndi lo du sg hai dang
dién ra trong tdm. Muc dich phuang phap nay cho thay khong phai néi dung va
cac hién tudng cta con ac mong khién ta sg hai ma béi théi quen luén nhin moi
su la ton tai ¢6 hitu va chac that trong tam tao nén. Mot khi da thic tinh ban
chat mong huyén cta moi hién tudng trong ma, ngudi thuc hanh sé thdy moi
trdi nghiém trong mo déu mang lai sy an binh va khong ai phai lo sog tam thic
cla chinh minh.

Nguoi thuc hanh cé thé st dung tri tué ma minh da thuc hanh trong gidc méng,
ap dung trong doi séng thuong ngay khi thirc. Nhitng hoan canh, y niém day
“a4c mong” nhu han thu, tham san, ganh ghét...tr& nén an lanh hon bdi tri tué
thau suot van phéap chi la khéng that cé nhu trong giac moéng.

Nh{rng hién tuéng va dau hiéu trong gidc ma gitp chdng ta hiéu dugc ddc Phat
thuc tinh tUr dau va muc dich cda tam tinh thiec la gi. Bac Phat tinh thic khéi cai
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nhin rang thé gidi la ton tai cé htu, tdch roi va vitng bén, chuyén sang tué kién
thay biét thé gidi la vb thudng, duyén sinh va méng huyén.

Du gia Moéng la phap hanh tri cao cap trong hé Phat gido Mat tang. Doi véi hau
hét ngudi pham phu, giac ngu véi ho don gian la su nghi ngoi va ngung nhiing
suy nghi, phién ndo. Nhung doi véi nhitng hanh gid phat phap, giac ngu la moi
truong thuan lgi gitp nhanh chéng thé nhap véi trang thai tdm phi nhi nguyén.

Mot s diéu kién khéi diém hanh tri Du gia Méng

Ba yéu té chinh ma ngudi thuc hanh thién trong gidc mo can phai chuan bi: Th
nhat, nguoi thuc hanh can phai thau hi€u tdm quan trong cla viéc gilr mot giac
mo sang suodt trong khi ngud. Ban da bao gio phai day sém va khong cé dong ho
béo thic chua? Bang cach dat ra mét y dinh manh mé dé thirc day vao mot thoi
diém nhat dinh, ching ta thuong thic day vao thoi diém dé mac du khéng co
dong ho bdo thirc. Tuong tu nhu vay, ching ta c6 thé dat bdo thidc bén trong
nbi tam dé danh thic minh trong gidc mao bang cach dat ra mét y dinh manh
mé muon tinh thirc.

Th hai, viéc ghi nhég lai gidac ma rat can thiét. Hanh gid can quyét tdm nhd lai
giac mo cla minh. Vi du nhu viét nhat ky gidc mo cling hitu ich. Ngugi thuc
hanh cé thé dat nhat ky canh giudng ngu va viét ra bat ky phan nao trong giac
mao. Khi thic day, ngudi thuc hanh cé thé ty hoi minh, "Toi cé6 dang mo khéng?"
ROi tiép tuc tinh tam, ghi lai bat ky phan nao cta giac mo.

Phap Du gia Mong khuyén nguoi thuc hanh nén tan dung thdi gian mo vao gio
vang, bat dau khoang hai tiéng trudc thoi diém thic gidc thdéng thuong. Hanh
giad thic giac, réi hanh thién, tri chd khoang muoi lam phut, sau doé tiép tuc ngu
lai v&i dong tam nhu sau: "T6i sé thic day trong giac mo va sé ghi nhé nhiing
gidc ma cla minh". Ky thuat nay la mot trong nhirng ky thuat hiéu qua nhat dé
nudi dudng dong tam sang subt trong khi ngu va khi mo.

Th& ba, ngay nay nhiéu nha khoa hoc phuong Tay nghién clru vé giac ngul va
gidc ma da khuyén khich dung cac chat b6 sung galantamine dé tang dd sang
subt cla giac mo hodc ché tao loai kinh deo bao vé giac mo...D6i véi nhing
ngudi thuc hanh phat phap, cé rat nhiéu phuong phép hanh thién trong khi ngu
va gidc ma giup duy tri tam tinh thic nhu: thién qudn mot béng hoa sen dé ruc
r& téa rang noi c6 hong, hoac thién qudan sac than moét vi Phat, dic BO tat an tru
noi c6 hong hay vung nang lugng & gitra nguc...Thién chinh niém trong khi thirc
cling c6 thé ho trg tdm tinh thic trong khi nga va dé dang ghi nhé ndi dung cta
nhirng gidc mo.
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Chuyén héa tuc thoi than tam vi té

Ly do moi ngudi nén hoc cach hanh thién trong gidc ngu béi vi gitp tadc déng toi
nhiing nén tdng trong trdi nghiém cua ching ta. Cac chuyén gia tam ly hoc hién
dai ngay nay khang dinh, bat c& diéu gi con ngudi tdc dong tdi céc trang thai
tam vO thirc déu anh hudng to I6n dén nhiing trang thai tdm y thic cta ho.
Nh{rng thay d6i du la nho nhéat noi cac trang thai tam vi té déu cé tac dong Ién
cac trang thai tdm bé mat. Toan bd than tdm ban cé thé hudng téi su gidi thoat
khi nhitng trang thai tdm vi té dugc chuyén héa.

Trong doi sdbng hang ngay, con ngudi thudng chi s&r dung va lam viéc vdi trang
thai y thiec, tic la phuong dién bé mat cdia tam. Tuy nhién trang thai y thdc chi
la su phan chiéu nhing tang vo thic sau 1ang va vi té hon &n tang trong tam.
Néu mét hanh gid Phat gido muodn tién tu, can c6 su tinh thirc va chuyén héda
nhitng trang thai tdm & mdc dd sau sac va vi té nay.

Theo Traleg Rinpoche, phap Du gia Méng gilp gidi phéng nhiing tiém nang tri
tué con an tang trong tdm modi nguoi. Ngai da thuat lai nhiéu cau chuyén vé
nhirng hanh gid Du gia Mdéng da thanh tuu vugt bac chi trong mot gidc ngu.
Ngai Karmapa doi th&r nhat d& dac phdp chuyén tu Phap Du gia Méng. NgQuoi
thuc hanh cé thé budc vao gidc nga véi tdm tinh thic va tinh giac véi tri tué
sang suot. Namkai Norbu Rinpoche ting viét: “Thién tap trong gidc ma thuc ra
thuan duyén hon vao ban ngay. Vao ban ngay, chidng ta bj gigi han bdi than vat
ly, nhung trong gidc mo, dong tam va y thic cla cac gidc quan cla ching ta
khong bi ngan ngai hay can tré béi bat ky yéu té nao. Tam chuing ta c6 thé sang
su6t hon. Néu mot hanh gid hanh thién trong gidc mo thi hiéu qua sé cao hon
gap chin lan so véi thién hanh trong khi thic vao ban ngay. Cac phuong phéap
thién quan trong gidc ngu va gidc mo cé thé gilp nhanh chdéng dat su tinh giac
bdi chi thuan tdy ren luyén tam ma khéng phu thubc bat ky yéu toé vat ly nao.”

Nhitng Thanh tuu cta Thién tap trong giac ngu va
giac mo

Véi phap Du gia Mong, nguodi thuc hanh cé thé dua gidac ngd va gidc mo cua
minh vao con dudng thuc hanh phat phap mot cach tron ven. B6i véi nhing
nguoi ban rén trong thoi gian ban ngay thi viéc thuc hanh nay giéng nhu tang
thém moét ca dém. Ban khoéng con ly do dé bién hd rang khong cé thoi gian dé
hanh thién. M6t Igi lac nira la ngudi thuc hanh cé thé chuyén nhiing nang luc va
su hiéu biét ma minh thuc hanh trong gidc mong sang trong doi séng khi ho
thdc vao ban ngay. Tarthang Tulku Rinpoche luan giai rang: “Nhiing trai nghiém

Thién trong gidc ngu va gidc mo: Phap Du gia Méng
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-trong-giac-ngu-va-giac-mo-phap-du-gia-mong.html



ma ngudi thuc hanh dat dugc khi thién trong gidc mo c6 thé dugc dua vao
nhiing trai nghiém ban ngay khi ho dang thurc. Vi du, ngudi thuc hanh cé thé ren
luyén dé déi mat véi nhitng hinh dnh ma minh cho la dadng so trong gidc mo
thanh nhitng bi€u tugng an lanh. Cling nhu vay, nhitrng cdm xUc tiéu cuc, nhiing
phién ndo ma mdi ngudi cdm nhan thay ban ngay c6 thé dugc quan chiéu, quan
sat va chuyén hda thanh tri tué, tréd thanh chat liéu dé€ mang lai niém an lac va
tlr bi. Khi nd luc thién trong gidac mo, nguoi thuc hanh sé ngay cang thay duoc
c6 rat it sy khac biét gilta nhiing trang thai tam khi thac véi trang thai tam
trong gidc ngu va gidc mo. Nhiing trdi nghiém cua trong doi séng khi ching ta
thirc sé tré nén séng dong va da dang hon, thai do va céch ng x sé tir man,
yéu thuong va tinh thirc hon. Nhu thé cac phuong phap thién trong gidac mo sé
gilp moéi nguoi can bang nbi tam va phat trién tri tué mot cach tron ven”.

P& lam chu dugc gidc mo va gidc ngua, diéu can thiét la phai cé nang luc diéu
phuc dugc cac dong tam cua chinh minh. Muc dich cta phap thuc hanh nay
khong phai la ki€ém soat gidc mo ma la nubi dudng nang luc diéu phuc cac dong
tam cla noi moéi ngudi. Khi ay sé khong con lo au hay hodng sg. Cac bai thién
tap Du gia gidc mong cé thé soi séng ban chat cac dong tdam hién khai trong mo
va tir dé tan trir nhan tao nén luan hoi sinh t la nhirng phién nao, lo au.

Phép Du gia MOng dong thai phat trién cd nhiing thanh tuu & phuong dién tuyét
doi va tuong doi. Khi ay thé gidi bén ngoai khéng con nang luc dnh hudng téi
than tdm hanh gid. O phuong dién tuong ddi, nguoi thuc hanh phét trién tri tué
thay toan bd thé gidi nhu mot giac méng. Lac nay nguoi thuc hanh cé thé thanh
tuu nhirng than thong diéu ky bdi tdm cac vi cé thé héa hién tu do tu tai ma
khong phu thubc vao thé gidi hinh sac bén ngoai. Dldc Phét, cac bac thay té dac
phép da thanh tuu dugc nhirng nang luc dé.

O phuong dién thanh tuu chan ly tuyét déi, phap Du gid mong gitp hién 16 ban
chat mong huyén ctia moi hién tuéng va phién nao trong tdm, gilip méi ngudi
c6 dugc mot doi séng tu do, tu tai. Thé gidi bén ngoai va nhiing phién nao trong
tam chi anh huéng va gay khé dau cho con nguoi khi chinh con ngugi thiéu su
hi€u biét vé ban chat chan thuc cta ching. Khi ay chinh con ngudi trao cho moi
hién tuéng va cac phién ndo sirc manh dé gay tén thuong cho minh. Néu con
nguaoi nudi dudng dugc tué giac, thay biét moi hién tudng von chi la mong cdnh
thi ngay lap tirc ching khong thé gay tén thuong cho ho. D6 la y nghia cla viéc
nubi dudng tam sadng suébt va tinh thic trong gidc ngd va gidc mo, dé cé thé cat
d@t nhitng vé bé ngoai mong huyén moi hién tuéng, dé thé nhép chéan ly vi tru.
Ban kinh van T thu Tay Tang cé viét: "Hu khoéng thi khéng thé gay hai cho hu
khong dugc”. Khi ngudi thuc hanh duy tri dugc dong tam tinh thic, ho cé thé
quan sat, thay biét sy da dang mudn mau cla van phap nhung ching khéng
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bao gio cé thé lam tén thuong va gay nén khé dau cho ho.

Bac thay Dzogchen Longchenpa da day rang: “Khi thay van phdap chi la mong
canh, vo nhiém trong ty tinh ban lai, siéu viét moi chdp chudc ding-sai, ta chot
né& nu cuoi hai hudc!”

Khi tdm céc bac thanh tuu Phap tran day su hai hudc thi dong thai cling tran
day ti bi tam. Hay tudng tuong trong mét can phong rat déng nguoi dang ngu
trong khi chi cé ban la tinh thic va di khap can phong. M6t vai nguoi dang ngu
say trong khi mot vai ngudi thi tran troc va hét hoang trong nhitng 4c monag.
Ban sé phan ing mot cach tu nhién, dac biét néu nhirng nguai trong phong déu
la nhitng than bang quyén thudc, danh thirc ho va goi to: “Hay tinh day di! D6
chang qua la mot gidc mo khéng cat tudng ma thdi.” Thic tinh chidng sinh thoat
khdi mé mudi la ly tudng, tam nguyén va viéc lam cula tat cad nhiing bac thanh
tuu, nhirng ngudi thuc hanh Phat phap trong suét cudc doi ciia minh.

Thién trong gidc mo ciling thic day 16i séng tri tdc va biét da trong cudc doi.
Pau la y nghia cla viéc ban c& gianh ca doi lao tdm khé t& theo dudi nhing
gidc mo, du an va ké hoach méng huyén?

Su dong nhat cua con nguoi va mudn loai

Giac ngu la yéu té chung gan két toan nhan loai va moi loai. Tat cad moi nguoi
déu can ngu va cbé nhiing gidc mo. Nén tang chung vé mat sinh hoc nay chi la
cap doé bén ngoai clia su dung thong va hgp nhat & phuong dién tam thic sau
sac hon.

La pham phu, chdng ta c6 thé chua thic tinh véi ban chat vi té nay, nhung day
van la nhiing trang thai ma con ngudi trdi qua moi dém khi ngd. Khi ay nhiing si
mé dugc thay thé bang tdm sdng sudt, nhirng khac biét dugc thay thé bang su
hop nhat, va trang thai nhi nguyén tan chdy tré lai phi nhi nguyén. Vi vay,
nhirng khac biét vé dia vi, ngébn ngir, ching tdc, mau da, tin ngudng chi dién ra
3 bé mat, & cot I6i cha sy ton tai, tat cd moi ngudi déu dung théng va dong
nhat. Gidc ngl va gidc mo la nhitng duyén dan con nguoi téi trang thai déng
nhat va thdc tinh con nguoi ban chat phé quat cla tat ca chdng sinh. Khi chidng
ta di ngu, chidng ta cé thé gap g& bang hiru, moi ngudi, moi loai ¢ cap dod sau
sac nhat. Ching ta clung ngu va nghi ngoi trén “chiéc giudng thu thang” caa
ban tdm. B6n phan cla ngudi con Phéat la khi ban than thic day méi sang,
chiing ta hay khéng quén nhitng cudc hdi ngd trong gidc ngl va gidac ma nay.

Vugt trén moi y niém ddng - sai
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Noi mo6t phic dién, chidng ta cung chung séng
Khi tdm thdc hoa |an hang cay bau
Moi ngon tir, y niém déu tré thanh hu khong.

Bai vay khi ching ta gap g& moi nguoi, moi loai, ching ta hdy ghi nhé rang ta
da tung gdp g& ho trong nhiing doi qué kh. O mudc dd vi té va cadn ban nhat
cla su ton tai trong phép gidi nay, ching ta cung moi ngudi va mudn loai van
mai bén nhau. Nhiém vu cla ngudi con Phat la trau d6i than tdm dé thiec tinh
chan ly dé.

Tac gia: La Son Phuc Cuong
Dich va téng hop
Tap chi Nghién clru Phat hoc S6 thang 3/2025
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