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Thién thud so khai la khat vong hoa diéu dai dong gilra linh hon ca nhan vdi linh
hon vi tru bao la...

Gia tri tha hai, ti€p can Thién tu géc nhin suc khoe.

Néu dat muc dich Thién dé€ ren luyén ndi tam, lam chu cdc cdm xUc, thu gian
tuyét doi, diéu chinh dong y thirc va tap trung tu tudng... thi ky thuat Thién dinh
la mot hudng kha thi da dugc tdm sinh ly hoc hién dai kiém chidng. Khi lam chu
dugc ndi tam va tap trung cao do dong suy nghi vao moét viéc thi con ngugi sé
khoéng bi tén phi nang lugng vao nhiing viéc tdn mat ma van dat dugc nhing
két qua ky diéu, dac biét trong nhiing linh vuc sdng tao nghé thuéat.
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Sic khoe con ngudi gom hai phan: siic khée thé xac va sic khde tinh than.
Theo cach nhin cla Phat gido, sic khde thé xac la khi nhitng bd phan cla than
thé hoat dong binh thuong va giltr ding chlrc nang cla chidng. Khi mot trong
nhitng bd phéan cda than thé khong hoat déng dung chic nang hay bi khiém
khuyét, thi sy suy nhugc hay bénh tat xay ra. Chi khi bon yéu t6 chinh (t& dai/
dhatu) 6 trong co thé gilr dugc su hoa hgp va thang bang thi than thé maéi hoat
dong binh thudng. Trong moét s6 bai kinh, tam (y) dugc xem la ngudn tao tac
nén doi séng cla con ngudi, va khé dau hay an lac cling tir tdm ma xuét khai.
Cho nén, du cé dugc mot than thé khdoe manh, nhung tdm van cé thé khong
khoe manh vi chat chlra day nhiém 6, phién néo, tham lam, sén han, si mé, cao
ngao, nghi ngd... Theo cach nhin clda Phat gido, khi mbt ngudi chat chira trong
tam nhiing th& phién ndo, tham lam, san han, si mé thi ngudi dé dugc xem Ia
khéng c6 mot tam than manh khde, hay ndi cach khac la nguoi dé dang bi tam
bénh. Va ngugc lai, khi mét ngudi khéng cé nhiing phién nao trong tam, khong
bi nhitng khé dau day xé trong long thi ngudi nay dugc coi la cé sic khoe tam
than. RG rang, trang thai tdm bénh cé thé anh huéng dén sic khde, va rong haon
con anh hudng dén doi s6ng cla ngudi khac va xa hdi moi khi né dugc thé hién
qua hanh dong.

Nghién clru cia GS Herbert Benson, Trudng Pai hoc Harvard, nguoi sang lap
Vién Y hoc Tam thé & Boston cho biét, Thién gilp diéu tri cdc bénh tam ly rat
tot. Nhiéu bénh nhan dap Gng rat kém véi thuéc va phau thuat da cé két qua
tot khi diéu tri bang liéu phap tdm thé&, trong d6 cé Thién. Ngbi thién cé tac
dung gidm bét ap luc tdm ly, gidi téa lo du, cang thang, tdm tinh bat an, khién
cho sinh ménh cdm thu hét su binh an, vui sudng, an nhién, tu tai. Khi chat nay
la san pham cua su can bang gilra than va tdm. Tam tinh cang nhu hoa, than
thé cang dugc thanh loc tot hon. Niém vui trong c6ng viéc, tinh sang tao, kha
nang truc giac tang Ién, niém lac quan vé cudc song cling gia tang va cdm xuc
tiéu cuc gidm xuong (11).

Thién dinh khoi phuc stc khée cla than thé. Khi Thién dinh, tap trung cao do,
ho hap ém diu, déu dan, su tiéu hao nang lugng gidm xudng, tiéu hao dudng khi
cling gidm di so véi binh thuong. Thién gilp tuan hoan ty nhién cla mau dugc
tang cuong, gidp thanh loc nhirng gi gay tac nghén mach mau, thanh loc can ba
ton trit, tang kha nang phuc hoi cta ndi tang... Hé thong tuan hoan di qua da,
c6 thé gilp da thanh loc chat du thlra, cai thién khi sac. Thién dinh gilp con
ngudi c6 cdm gidc nhe nhang dang |én tur co thé, nang lugng thu thai giéng nhu
bén trong than thé cling dang dugc xoa bdp. Thién dinh cé tac dung rat t6t doi
véi cac can bénh man tinh nhu cao huyét ap, bénh than, bénh phdi, tac nghén
mach mau ndo, dau nla dau, béo phi, phong té thap, mat ngd, mé hoi trom...
Tu thé ngdi song ban (kiét gia, kim cuong toa, cat tudng toa...) la tu thé ngoi
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thién virng chac nhat, gitp nhanh chéng nhép dinh, khai thong kinh mach bj tac
nghén, tao ddng vé thanh xuan. M6t nghién clru méi day con cho thay, nguoi
ngdi thién cé lugng khang thé tdng thém 50% so véi nhiing ngudi khdng ngoi
thién. Nhu vay, thyc hanh thién thuong xuyén cé tédc dung lam tang hé mién
dich, ca khi chi tap trong thai gian ngan.

Thién da dugc chinh thic dua vao gidng day va thuc hanh 1am sang tai nhiéu
trudng dai hoc va bénh vién & phuong Tay véi tén goi Mindfullness Based Stress
Reduction - MBSR (phuong phap giam stress dua trén su tinh gidc)(12). “Thuc
hanh Thién chanh niém gilp diéu chinh réi loan tam trang va lo au. Thién lam
gidm stress va lo lang. Day cling la két luan cta hon 20 nghién clu ki€m soat
ngau nhién 1y t&r PubMed, Psycinfo va Cochrane Databases, lién quan dén cac
ky thuat Thién dinh, Yoga...M6t nghién c(ru cla Pai hoc Wisconsin-Madison cling
chi ra rang, thuc hanh Thién Minh Sat (nhu Vipassana) lam gidam mat d6 chat
xdm @& cadc vung nao lién quan dén lo 1ang va cang thang”(13). Thién vén dugc
xem la mot nét van hdéa Bong phuong, nhung gid day phé bién trén toan thé
gidi. Nguoi nguadi da hudng lgi ich tir Thién. Ho cé thé k& lai cau chuyén cuta ho
cho ban biét lam thé nao Thién da thay d6i con ngudi ho vé ca thé chat lan tinh
than. Lgi ich cta Thién da dugc rat nhiéu nghién clu trong hang thién nién ky
gua ching minh. Theo tac gid, cé dén 20 lgi ich cta Thién da dugc khoa hoc
ching minh:

1. Thién lam gidm tram cam, 2. Thién lam giam stress va lo lang, 3. Thién gilp
gidm chuing roi loan hoang sg, 4. Thién gilp gidm nhu cau ngu, 5. Thién trong
thai gian dai lam tang kha nang tao s6ng gamma trong ndo, 6. Thién cai thién,
7. Thién cai thién x{ ly thong tin va ra quyét dinh, 8. Thién mang dén sirc manh
tinh than, 9. Thién gilp ban chéng lai dau dén,10. Thién lam gidm dau hon ca
morphine, 11. Thién gilp diéu tri ching tang déng, 12. Ngbi thién gilp tinh than
an dinh, 13. Gidm nguy co mac bénh tim mach, 14. Thién cai thién tri nhé, 15.
Thién gilp ngu sau va ngon hon, 16. Thién gilp cai thién hé mién dich, 17.
Thién lam cham qua trinh 130 hdéa, 18. Thién lam tang déng cadm va cac moi
quan hé tich cuc, 19. Thién lam tang trudng long tu bi va gidm lo lang, 20.
Thién gitp budng bd cdm db va hiéu ré ban than (14).

Mét s6 nha nghién cltu cho rang, Tam cla ching ta luén bi tdc ddng béi thé gidi
ngoai tai va nhu mot két qua, nhiing suy nghi vong doéng sinh khdi va mat di
nhu moét dong chdy khéng ngung nghi. Dong chay lién tuc clda suy nghi ma
ching ta kinh nghiém cé thé anh hudng dén kha nang tép trung cta ching ta
va cb thé cé nhitng anh hudng tiéu cuc dén doi séng hang ngay. Ddi vdi Phat
gido, viéc thuc hanh Thién la dé gidi thoat khdi tham &i, chap tha, dé phat trién
tri tué va dat dén an lac giai thoat. Theo cach nhin clda Phat gido, chi cé thuc
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hanh thién véi muc dich nhu vay, con ngudi méi cé thé gidi trir duge tam (15).

Tuy nhién, néu tap Thién khong ding cach c6 thé sé dan dén dau dau, mat ngd,
réi loan tam than. Thién khéng ddng cach con lam dao 16n cac trat tu tam thoi
cla hé thong nang lugng trong cac kinh mach, trung tam nang lugng co ban -
trang thai tdu hoa nhap ma, mot trang thai ddo cuc cla co thé. Vi vay, khong
nén tap Thién tuy tién ma phai c6 sy hudéng dan bai ban, ding cach thi Thién
mG&i phat huy tac dung doi véi con nguai.

Gia tri thu ba, ti€p can Thién tu géc nhin dao duc
va doi song tinh than.

Thién Phat gido gép phan vao su 6n dinh va phat trién xa hodi, lam phong phu
tam hon dan toc. S di tac gid dat van dé nay, bdi Phat gido la toa nha dugc xay
dung trén co sé cla gido ly gidc ngod thi Thién la c6t tru trung uong chéng dé
toan thé co cdu cla Phat gido. Nhu vay, khi néi dé€n nhirng gia tri cGa Phat gido
cling dong nghia ching ta thira nhan nhiing gia tri cta Thién.

Khi Phat gido du nhap vao nudc ta, chinh van hdéa tin ngudng clia nguoi Viét xua
da tiép nhéan va bién d6i ndé dé tao thanh mbt th& van hdéa Phat gido rat Viét
Nam. Vi vay, & nudc ta, da cé thoi ky (thai Ly - Tran), Phat gido duoc coi la quéc
gido. Anh huéng qua lai 1an nhau gilta ché dd phong kién tu cht va Phat gido da
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in dam trong cac sinh hoat xa hoi. Mot thoi dai ma cac thién su, nhitng triét gia
hoa dao vao doi, tham gia chinh tri, gép phan tao nén y chi kién cuong, bat
khuat cho dan tdc. Tac giad Lich si Phat gido Viét Nam viét: “Cac nha thién hoc
uyén tham nhu Thdéi Tong, Tué Trung, Thanh Téng, Nhan Toéng, vao lUc van
nudc nguy nan, déu tré nén nhiing anh hung lap nhiéu chién céng hié€n hach.
Phéat gido thé ky XlII cling vi thé ma trong sach hon va nhap thé hon. Cé thé ndi,
tinh than dan tdc da théi mot ludng sinh khi mai vao Phat gido thai Tran” [16,
tr.215]. Nhiing tu tudng than dan, l1dy dan lam gbéc, ma sau nay chlng ta thay
bi€u hién trong nhiing I6i néi cha Tran Nhan Téng, cha Tran Hung Dao, thi da
gap trong l0i quéc su Truc Lam dan Tran Thai Téng nam 1236. Tran Thai Tong
la vi vua tiéu bi€u cla su ké thtra, van dung tu tudng “than dan, 1dy dan lam
g06c” trong su nghiép doi, dao cla minh.

Vé phia nha nuéc phong kién, do thay ro vai tro, dnh hudng cla Phat gido trén
cac mat cla doi song xa hoéi, nén da st dung Phat gido dé giadi quyét mot sé nhu
cau thoi dai dat ra. Tac gid Lich su tu tudng Viét Nam, viét: “Phat gido la mot
yéu té quan trong trong kién tridc thugng tang & Viét Nam tu thé ky th X dén
ntra dau thé ky XIV. N6 da dap ing dugc nhu cau cling co dia vi cla giai cap
phong kién Viét Nam, da dugc giai cap phong kién Viét Nam s dung dé thu
phuc nhan dan va 6n dinh trat tu xa hdi. Va chang, dé cling la céng viéc khbng
thé thi€u dugc trong nhitng budc di dau tién cla céng cudc dung nudc va gilr
nuéc” [17, tr. 219].

Vé phia thoi dai, suét thoi ky dai, hoc thuat trong nudc déu nam trong tay cac
nha su va Phat gido luon luén chi phéi Iinh vuc nay. Nhirng su tang nay khéng
chi uyén tham vé dao, ma con cé vai tro to 1én trong viéc xay dung va bdo vé
dat nudc. Vi thé, khi vua Tran triéu tap hoi nghi Dién Hong, dé€ cung véi cac nha
ky 130 ban viéc chéng gidac ngoai xam da dugc quan chidng nhan dan udng hd.
Trén nén tdng cla quan hé xa hoéi ay, nha Tran da phat huy dugc sirc manh
toan dan trong céng cudc dung nudc va gilta nudc. Sau ba lan danh bai quan
Nguyén - M6ng, tinh than dan toc dugc nang cao thém, gilp cho van hoa ndi
chung, trong dé c6 Phat gido cang phat trién manh mé. Néu nhu cudi thoi Ly
con tinh trang hén loan, cat c& phong ki€n thi nha Tran da théng nhat dugc
toan bd dat nudc. Sau khadng chién thang loi, viéc xay dung mét hé tu tudng
thong nhat lai dugc dat ra. Tran Thai Téng da ddng ra ganh vac nhiém vu ay:
xay dung dugc mot hé thong ly luén triét hoc Thién kha hoan chinh, lam co sé
cho su ra doi cta Thién phai Tric Lam. Phéi nay dugc mé dau va xay dung nhu
mot Gido hdi th6ng nhat hoan toan Viét Nam, dit bd cac truyén thua cl cé
nguon goéc tir bén ngoai. Nhitng tu tudng clda Thién phai trdc Lam da gép phan
lam cho Phat gido thoi Tran ndi riéng, Phat gido Viét Nam ndi chung phat trién
c6 sac thai rieng, khac han Phat gido An D6 - Trung Hoa.
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O nudc ta, triét Iy dao gan véi doi thé hién rat rd trong doi séng tinh than ngudi
Viét. Phat gido Viét Nam khong chi cham lo doi séng tam linh, ma con quan tam
dén doi s6ng thé tuc cla cdng dong: nhiéu chua cé Tué Tinh duong chita bénh
cho ngudi dan, nudi dudng tré mo cbi va nguoi gia khong noi nuong tua, nhiéu
chlia xua kiém lubn viéc day chr cho con em trong lang. BU dap lai cong lao
cla nha chua, céng dong lang xa déng gdp sic cla xay chua, xay thap, duc
chubéng dudc tugng, t6 chic héi chua. C6 nhiing dia phuong nghéo, do mudn su
gan bé véi lang minh dé gilr chua, cing 1&, dan lang da t6 chdc cudi vg cho su,
khi€n cho ngdi chua trd thanh mot gia dinh. Ngoai ra, cé nhitng chua Muong con
gilr nguyén tén goi nguyén so cla né nhu: But duc, But cdi. Nang Man, c6 gai
lang D&u - Ha Bac, mot trong nhitng dé t&r dau tién cla Phat gido da tré thanh
Phat Mau Viét Nam (tuong truyén nang Man sinh vao ngay 8/4). Pai da s6 cac
Phat tu tai gia la cac ba, cac cb6. “Tré vui nha, gia vui chua” (tuc ngl) la ndi
canh sinh hoat Phat gido vui vé cla cac ba, cac cb6. Cac Phat t& coi day la viéc
cong dic, gitp hoang duong Phat Phap dé clru d6 dugc thém nhiéu ching sinh.

Dén day, cé thé khang dinh, Phéat gido 1a mot yéu té hgp thanh nén van hoé - tu
tudng cla dan tdc Viét Nam. Qua trinh dau tranh gidi phdng khoi ach théng tri
cua bon phong kién phuong Bac, cling nhu trong xay dung nha nudc doc lap tu
chu, giai cap phong kién Viét Nam da thay duoc vai tro ctia Phat gido trong lich
st tu tudng dan tdc. Do do, Phat gido da da phat trién manh mé va dé lai nhiéu
dau an trén cadc mat van hoa tinh than cta dat nudc. Ngay nay, Phat gido Viét
Nam khéng chi lam tot viéc dao ma con tich cuc tham gia cé trach nhiém trong
cbng cubc xay dung dat nudc. Nhitng hoat ddng ctia Trung uong Gido hoi Phat
gido Viét Nam (t6 chirc Dai |é cau siéu cho cdc nan nhan tdr vong vi tai nan giao
thong, Lé dang ky hién mo tang dé clru ngudi va hién xac cho Y hoc, cho thay,
Phat gido Viét Nam dang déng vai tro la nhimng “hoang phap vién” truyén tai
dao ly dén véi moi nguoi, gidp ho ing dung vao cudc song.

4. Két luan

Thién thud so khai la khat vong hoa diéu dai dong gilta linh hon cé nhan véi linh
hon vi tru bao la. Téi Phat gido, Thién tré thanh khat vong chinh phuc ndi tam
dé lam chd ban than minh trong vi diéu giao hoa than - tdm bat tan, thién gép
phan giam bdét ap luc tam ly, can bang gilra than va tdm, dem lai sy an nhién,
tu tai, gia tdng kha nang tap trung, sang tao, niém lac quan trong cudc song.
Thién cling gép phan chira tri nhitng can bénh hi€ém nghéo do ap luc cla cudbc
song hién dai mang lai. Véi nhiing gia tri to 16n dé, Thién da tré thanh mot gia
tri van hda dac sac toan nhéan loai.

Tiép theo Ky 1 Tap chi Nghién ciru Phat hoc s6 165 va hét
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