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Tan sd rung dong con nguoi bi chi phoi bé
tang y thuc
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Nh{rng ngudi trai qua cam giac chét hut (can td), déu thay déi vinh vién, ho trd
thanh 1 con ngudi khac, b6t muu cau vat chat, va bat dau hanh trinh tim kiém
chan ly, diéu nay khdéng cé gi bat thudng.

Tac gid: Cu si Phuc Quang

1. Van nan nghién ruou, ma tuy

Xa hoi rat quan tam téi nhirng van nan xa hoi, dé tim dugc c6t 16i nguyén do vi
sao van nan dé cd, tai sao ndé dugc duy tri, dac biét véi van dé nghién ruou va
ma tuy. Khai niém “nghién" la néi t&i su lap lai cla 1 hanh vi, théi quen dudéi tac
dong 1é thudc nang né qué muc cla than kinh, ma & dé than kinh cdm giac rang
néu thi€u di “hanh vi” dé, thi co thé nay sé chét.

Anh thiét k& bai Al
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Nghién, khong néi riéng gi téi rugu hay ma tuy, ma né cé thé bat ky la 1 diéu gi
khac nhu tinh duc, mua sédm,... Tuy nhién, rugu va ma tuy hay dugc néi dén
nhiéu hon do nhirng hé luy ma ching mang lai.

X& hoi tin rang rugu, ma tuy lam cho nan nhéan trd nén nghién ngap. Nhung tu
trich dan ctia Nha tdm than hoc - David R. Hawkins (6ng con la bac si, nha tdm
linh va nha nghién clu y thic, tinh than con ngudai), thi viéc “nghién” khéng
phai do chat gay nghién, ma tu do y thic con nguoi. Tu than rugu, ma tuy
khéng c6 stirc manh ndi luc bén trong dé gay nghién, ma vé mdt mat nao dé,
ching kim nén cac tan so rung dong thap, tic trudng nang lugng tiéu cuc, tur doé
lam tién dé cho tan sbé rung dong cao hon, hay cdm xuc tich cuc hon cé co hoi
phat trién. Theo nghién clu cla cac nha tri liéu tdam ly do luong, thi cdm xuc
thang hoa dugc ghi nhan IUc say rugu, ma tuy la & tang tan so tir 400 - 600, day
la tang cua tinh yéu, niém vui va an lac. Chinh vi cdm gidc dé, ma ngudi su
dung bi Ié thudc, y thic thich cdm gidc thang hoa nhanh chdéng nay nén bi tham
dam, theo ngén tir nha Phat.

O day, chdng ta phai nhan dinh rd, sy Gc ché cadm xUc tiéu cuc, gia tdng tan so
hanh phuic, khéng déng nghia la tadc dong téi hanh vi con nguoi. Sy thang hoa
nay mang tinh dét chdy giai doan va la su thang hoa cta Uc ché than kinh. Con
ngudi c6 vai cach tao ra cdm xdc phan khich co ban nhu tap thé thao, lao dong
tri 6c, gilp d& ngudi khac, gilr trong sach than, khau, y... nhung tat ca viéc dé
déu mat nhiéu thai gian dé kich thich y thirc va nang dé tan so, con rugu va ma
tuy gan nhu dot chdy toan bd quang dudng nay, ma sé dem téi su hanh phic
rat nhanh.

Bén canh do, chinh do su rdt ngan thoi gian kich thich cdm xtc, diéu dé dong
nghia véi viéc né cling cé thé phan tac dung, tinh than trong 1 vai khoanh khac
hoan toan c6 thé bi dan téi cdm xuc tiéu cuc, goi la sy hdn loan cam xuc, tan s6
thay d6i phu thudc béi cdnh, ngudi & canh, dong suy nghi tudng vong trong dau
ngay luc dé vut qua kéo y thic di theo,...

Ly do ruou bi han ché va ma tuy bi cdm bdi chling khién 1 phan y thidc hanh vi
con nguodi bi cudng ché, khéng hoat dong, thay vao dé ching chi san sinh ra
hoat chat dopamine, tao niém vui cho ngudi st dung. Con ngudi dé hanh dbng
nhirng diéu trai phap luat, cu xir thé 16, trai dao ddc, vi tinh than khi nay da té
liét mot phan.

Bén trong cac tang tan so rung dong, khi con nguai vo tinh cham téi 1 tang tan
sO rat cao so vdi tan s6 cla ban than minh, gan nhu chidng ta sé bi nghién ngay
lap tuc, va su vo tinh nay dé duoc tao ra do rugu, hay ma tuy. Vi nhu tan sé cua
MmOt nguoi bat ki dang la khodng 100 - 300 trong doi séng hang ngay trong dé
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100 la su sg hai, 125 la su khat khao, 150 la gian dr, 175 la kiéu hanh, 200 la
can dam, 250 la trung dung, 300 la su chdp nhan; thinh thoang ho c6 thé cham
vao méc tan sé 500 tdc la vui vé, hanh phdc. Tuy nhién, véi hé tam |y nhu vay,
chi can 1 lan tan s6 ho di téi ngudng 600 - 700, tic dat téi cAm nhan an lac, lap
tlc y thic sé “nghién” cdm xuc dé.

Nhirng tan s6 cao t&r 600 tré |én dén 1.000 la nhiing rung ddng rat manh, tham
chi tan s6 800 t&i 1.000 con dugc coi la chi xuat hién & bac vi nhan. Nhiing tan
sO nay thudc dang nang lugng thuan khiét, thudng rat it nguoi duy tri dugc né
bdi nhirng vong tuédng xen vao, tham lam, san si, sg hai, san han, nghi ngg, ...
Mot diéu thu vi khac, la nhiing tan s6 cao nhu vay cling dugc ghi nhan é nhiing
em bé so sinh, niém vui cla ching la thuan khiét, cho téi khi y thic cla ching
du 16n dé xen vao nhiing tap niém vé su khen ché, vé su sé h(ru tr nhitng th
nho nhat nhu dé choi. Nhung nhitng ban tré so sinh khéng dugc goi la vi nhan,
vi theo nha Phat, don gian la ching chua cé tri tué t6i thugng. Nguoi gidc ngod
theo khia canh nha Phat, phai la ngudi vira dat téi tang tan sé cao, via cé tri
tué, tdc nguoi dé phai dugc tri tué dan dat y thic di 1én tan s6 dd, ch& khéng
phai do rugu, hay ma tuy.

Tan s6 rung dong cao cdé nbi luc rat manh, day la ly do ching ta luén thich &
canh mo6t ngudi cé trudng nang lugng tét, ngudi tich cuc, ngudi cudi tuoi, Vi
nang lugng cla ho sé chira lanh va an Gi cho ta. Con khi moét ngugi tan so thap,
vO tinh cham téi tan sé cao, y thic ho sé khéng bao gio quén, ho sé di tim kiém
mai, doé la ly do ho lam tudng rang cudc séng ho can rugu, can ma tuy, ho st
dung ching nhu 1 phuong phap tao “an lac” 3o, ma khong biét ching sai lam.
Phat gido goi do la su hanh phdc khong that, ching dem téi khé dau.

Trong Phat gido, dic Phat tich cuc khuyén khich dé t&r minh thién dinh, quan sat
dong chay y thic. TU nghién cu ctia Hawkins, 6ng ciing chi ra rang dinh la 1
phuong phép h(tu hiéu dé€ vuon téi trang thai y thirc cao hon.

Ngoai 1é mot chat, Hawkins cling ndéi vé mdt phuong dién tham khao khéac,
chinh la nhitng ngudi trai qua cam gidc “can ta” (tac trang thai thoat chét -
chét hut). Nhitng ngudi trdi qua cam giac chét hut (can ti), déu thay déi vinh
vién, ho trd thanh 1 con ngudi khéc, b6t muu cau vat chat, va bat dau hanh
trinh tim ki€m chan ly, diéu nay khong c6 gi bat thuong, hau hét dién ra nhu
vay. Tinh trang nay ciing dugc chi ra la xuat hién & nhitng ngudi ngd doéc LSD,
hodc mot loai nam ddc.

2. Xa bo trong giao ly Phat gido cung su tuong
dong nguyén ly nang cao tan sé
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Phat day chidng dé t&r cia minh trong qua trinh thién dinh, nha ly duc, ly ac
phap, cé tam cé t’, nén sinh hy lac, chiing dat tang thién dau tién. Nho cé tam,
tk, diét tam t& d€ nhap dinh, nho dinh sinh ra hy lac, chdng dat tang thién tha
hai. X& niém lac tru tdc ly lac, khong tham hy lac, chinh niém tinh gidc nén dat
tang thién th& ba. Diét cd lac, ca hy, khong con khd, khéng con lac, xa niém
thanh tinh, nhép tang th& tu. Vugt thoat sac tudng, diét trir tuéng hitu, khong
tdc y dén tudng khac biét, suy tu “hu khoéng la vb bién”, ching va tri Khéng vo
bién xu. Vugt thoat hoan toan Khong vo6 bién xu, suy tu “thic la vo bién”, ching
va trd Thic vo bién x&. Vugt thoat hoan toan Thic v6 bién x&, suy tu “khéng cé
vat gi”, ching va trd V6 sé hru x. Vugt thoat hoan toan V6 sé hitu x&, ching
va trd Phi tudng phi phi tuéng x&. Vugt thoat hoan toan Phi tudng phi phi tuéng
x{, chirng va tru Diét tho tudng.

Xét & mat tan so6 rung déng, dbi véi ngudi c6 tan so 20 la sy nhuc nha, nhung so
véi tadn s6 30, thi tdn s6 30 van la 1 su hanh phutc hon du do tan sé 30 la cdm
thay téi 16i. Néu khong xa bd dugc tan s6 nhuc nha, thi con nguoi khong vuat
lén dugc tan s6 30. Con ngudi cling can xa bod tan s6 100 la su sg hai, dé tién tdi
tan s6 125 la su khat khao. Néu khdéng xa& bd dugc sg hai, chang ta chang thé
nao c6 dugc khat khao. Tuong tu vay, phai xa bo tan sé 350 la su chap nhan dé
dat téi tan s6 400 cua ly tri,...

Trong nha Phat cling ndéi nhiéu vé duc vong, tién bac,... c6 thé dem lai niém vui,
nhung dé la niém vui khong that, tam thoi, ma hau qua lai la gia tang long
tham, chinh la tich tu tan so6 thap, diéu nay can xa bd. Phai tu tap kién dinh, gilr
gidi tron ven thi con nguoi maéi cé co hdi duy tri trang thai thang hoa hanh phuc
lau bén.

Tan s6 rung dong cla mot con ngudi dugc thé hién qua van dé nhan thic, cach
nhin nhan cla cudc séng, su suy xét dinh kién. Mot bac thay la nguai khong bao
gio ép budc nguoi khac, ma nguoi dé khuyén ran dua trén kinh nghiém, trai
nghiém ca nhan.

Plc Phat khong bao gio bat budc ai dé phai lam gi theo y minh, ngai néi céi nay
thién, nén lam, ngai ndéi cai nay bat thién, ding lam, vi lam sé dau khé. Dlc
Phat khong bai trir tuc 1€ 1& nghi, ngai chi ndi nén tri gigi thién luong dé 1& nghi
dé hoan thién, trong |& nghi d6 cai nao mé tin, cadi nao bat thién nén bd. Gido
phap cla Phat day khéng phai la mot cha thuyét xay dung trén tri nang.

D6 la kinh nghiém thuc chidng, nhitng gi Phat thuyét ra déu da thuc chiing, va
moi nguoi cling c6 thé kiém diém lai bang kinh nghiém thuc chidng cla ban
than. Phat thuyét van vat la vé thudng va khong cé tu nga. Piéu nay Phat da
chiing nghiém va moi ngudi cling cé thé chiing nghiém. Phat thuyét van vat
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nuong vao nhau ma sinh khai, ton tai, va hoai diét, ch khéng phai xuat phat ti
mot nguyén nhan dau tién nao hét. Diéu nay ban than moi ngudi cling c6 thé tu
ching nghiém.

3. Su cai thién tan so tu thap Ién cao

Trong su thong k&, phan I6n con ngudi c6 tang tan s6 rung dong trung binh va
thap, dé la ly do vi nhan nhan loai it, ma s6 lugng ngudi than van khé dau thi
cao. Con ngudi tap trung vao viéc trach méc, dé 16i va mugn su hanh phtc tur
bén ngoai nhiéu hon, thay vi nd luc, tap trung vao déng luc phan dau; con nguoi
tap trung vao long tham cé nhan nhiéu hon la sy nd luc vi mot doi séng xa hoi
chung phat trién.

Tuy nhién, ching ta van luén c6 tiém nang dé€ cai thién, chuyén dich tan sé cua
minh. Trén thang nhan thic, cé hai méc rung dong mang tinh ban 1€, tao diéu
kién cho nhitng budc nang tan sé ban than. Dau tién la ¢ tang 200, day la tan
s6 can dam, khéi dau clia sicc manh ndi tam.

O tadng nay, con ngudi sé nglng trach ct ngudi khac va nhan trach nhiém trudc
nhirng hanh déng, cam xdc va niém tin cla minh, dong thoi diing cdm cai thién
ban than. Khi mét ngudi van con dua trach nhiém dé cho ngudi khac, thi nguoi
do van tiép tuc & trong tam thé cdia nan nhan.

Th hai la tdang 500, tan s6 cla tinh yéu. Nguoi vuon |én téi tang nay thi yéu
thuong chira lanh moi th, tha th&r ma khong phan xét, thé hién long tu bi vo
diéu kién doi véi tat cd moi ngudi, moi tht, moi su kién khéng cd ngoai 1€ nao.
Ngay ca khi ai d6 "doi xt té véi ban", ban van cé thé tu do lua chon cach khong
phan Ung bat thién va budng bd oan han.

Tu tam, c6 thé la hanh trinh khdong dé dang, day gian khé, con dudng nay phai
nd luc rat nhiéu dé€ thoat khoi nhimng diém hat quen thudc cta hanh vi cl. Noi
mét cach tuc dé&, la ban linh vugt qua cdm do, trén phuang dién Phat hoc, la gidi
trong sach khéng hoen 6.

Theo Hawkins nghién c(u, nhiing bai gidng thuyét cla dic Phat vé tri gidi, gilr
pham hanh trong sach, thanh tinh cé tan sé rung déng lén téi di€ém 1.000, tham
chi vugt ngudng 1.000. Cac gido ly thuan khién mang tan s6 manh mé, nhung
theo thoi gian, gido ly d6 c6 thé bi sai lam do nhiing ngudi viét cé tan sé thap
hon khéng thdu cam dugc dién giai.

Moi tang nhan thdc déu cé 1 su rung cam linh hdi nhat dinh, su han ché riéng.
Khoéng cé cu thé tdn gido nao la su chan ly tuyét doi, Phat gido véi phat t& la
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chanly,

Kito gido véi tin do kito la chan ly, chiing minh khoa hoc déi véi nha khoa hoc la
chan ly, dé déu chi la nhan thidc mang tinh cd nhan dua trén tan sé clda ho,
hodc su céng hudng tan s6 cla tap thé ho dang séng.

Ban chat tam linh, tén gido hoc chi la hudng ching ta téi nang lugng thuan
khiét tuyét déi thoéng qua su cdi thién doi song luong thién hon, trong lanh hon.

Tac gid: Cu si Phuc Quang

Tai liéu tham khao: Power vs Force, David R. Hawkins, Pham Nguyén Truong
dich, NXB Thé gidi, Thaihabooks
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