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Thién giup chira lanh than tam
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Thién Phat gido la chia khda gilp ching ta cé mot doi séng khoe manh, 1a mot
phuong thudc tri liéu gitp chita lanh than va tam...

Thién Phat gido la chia khéa giup chiing ta c6 mét
doi song khoe manh, la mét phuong thuédc tri liéu
giup chira lanh than va tam, dut tru duoc moi
tham uu & doi, dong thoi thién chinh la con duong
duy nhat dan dén gidc ngo va giai thoat.
Tac giad: Thich nit Nhu Hi€u - Du hoc tai ITBMU - Yangon - Myanmar Nguon:
Bédo Giac Ngé

Thién Phat gido la chia khéa gilp ching ta cé moét doi séng khée manh, la mét
phuong thuoc tri liéu gilp chita lanh than va téam, dat trir dugc moi tham uu &
doi, déng thai thién chinh la con duong duy nhat dan dén gidc ngd va giai thoat.
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Con ngudi cé xu hudng chay theo nhitng nhu cau vé vat chat, séng theo su ham
muén, duc vong cla ban than nén ho hi€ém khi hoac chang bao gi¢ tim thay
nhitng gidy phut hanh phuc, an lac trong tdm hén. Ngugc lai, tdm thic ctda ho
phai déi dién va&i nhing lo 1ang bat an, khé dau. Vi sao? Bai moi ngudi cho rang
hanh phuc chi cé thé khi ho dat dugc cdi nay, cai kia... Vi nghi nhu thé tam ho
c vudng ban vé qua kh hoac mo tudng dén tuong lai ma quén vun boi, nudi
dudng tam hén bang nhiing thién phap, danh mat kha nang séng thanh thai va
hanh phuc trong giay phat hién tai.

Ngay nay, cac nha nghién clu khoa hoc trén thé gidi cho biét ct mudsi nguai thi
c6 dén tdm ngudi gap cang thang trong cudc séng va khé thu gian co thé ciing
nhu sy an tinh tdm hon. Diéu nay khién ho c6 nguy co mac bénh tim, dot quy
va dac biét la héi chiing tram cdm, néu nhu khong cé phuong phap diéu tri
thich hop thi sé dan dén cac bénh man tinh, tram trong khac va cé thé dan dén
tur vong.
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Trong vo s cac phuong phap nham gidm cang thang, lo du va sg hai, tur tap thé
duc, yoga dén thién dinh, thi thién Chanh niém da tré thanh Ilua chon téi uu
nhat khong chi danh cho Phat gido d6 ma con cho tat cd moi ngudi trén thé gidi.
Thién gitp tam hon tré nén thoai mai, nhe nhang hon sau nhitng ngay lam viéc
mét nhoc cang thang. Khi thuc tdp chdnh niém, moi vét thuong cla than va
tam déu co thé xoa diu, gidm thiéu bénh tat.

Trong nhitng ngay tap thién tai thién vién Shwe O Min (Myanmar), t6i cé duyén
gap lai mét vi cu si nguoi Malaysia. Toi vO cung ngac nhién khi biét 6ng van
khde manh va lan tda nang lugng binh an. Vi cu si nay da ké& lai cho toi qué
trinh vuot thoat bénh ung thu bang phuong phép thién. Ong tadm su: “Khi biét
minh bi ung thu, toi da sa sut tinh than, than thé ngay cang 6m yéu. Sau khi
bi€t dén thién, t6i cé niém tin manh liét vao phap thién nay nén da tinh tan tu
tap. Du cho nhitng con dau c& hanh ha than xac, nhung nhd cé chanh niém, toi
quan chiéu su dau ay, rai tam ti trong ting y niém.

Ngay qua ngay, t6i c( thuc hanh thién moét cach mién mat. Cho dén moét ngay
no, dang hanh thién thi bong nhién téi cdm thay trong nguoi cé chuyén bién
mot cach ky la. Co thé nhu cé moét cai gi dé né dang v& ra lam cho té6i mét moi
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vO cung. Toi da vao phong va 6i lién tuc trong vong nira tiéng déng ho. Ky la
thay, t&r d6 téi cdm thay khde hon, hang ngay cU tu tap hanh thién déu dan va
cling chang d€ y dén bénh ung thu dé nira”.

T6i cdm nhan rat ré vé lgi ich cda thién trong viéc xay dung doi s6ng lanh manh
khi song tai dat nuéc Myanmar. Toi da ting mat ngu trong mot thoi gian kha
dai, co thé mét moi va da dan dén tinh trang suy nhugc than kinh. Nhiéu Ilc
ban than bi dp luc vé chuong trinh hoc tai Truong Dai hoc Qubc té Yangon
(ITBMU), va nhirng chuyén xung quanh cubc song.

T6i da song trong su phién nao va tu day vo ban than trong bén blc tuong cho
nén bi mat ngu tram trong, thdm chi phai dung thuéc ngli méi cé thé ngu dugc.
Hau nhu tbi chi ngld dugc hai ti€ng moi ngay. D6i mat tdi tré nén tham sam va
nét mat hién Ién vé suy tu mét nhoc. Khéng thé bay té, gidi tda cung ai nén toi
chi biét gidu kin trong long, séng trong su lo lau, chan néan, chi biét trach minh
va trach ngudi.

Nhung sau clung, téi hiéu dugc rang néu nhu ban than khong vuogt qua dugc
nhimng chudng ngai ay thi lam sao c6 thé thau hi€u nbi dau va chia sé cho nquoi
khac dugc. Tu ban than khong né luc tu tap thi uéng phi ca tuéi xuan va ly
tudng cao dep cla mot ngudi tu si.
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Dan dan, toi dugc cac thién su hudng dan cach hanh thién, quan niém hai thd
va nhan ré cac van dé cla ban than. Tu dé, toi khong con méat ngu nita va cé
thé doi dién véi nhitng khé khan bang mot cai nhin khach quan hon. Bay gio
moi th& da qua, toi thuc sy cdm on nhitng nghich cdnh, chuéng duyén dé cho
toi thau hi€u va trudng thanh hon, gilp t6i cé6 mot doi séng lanh manh, an lac
trong tung phut giay hién tai.

Hon nira, thién gilp ching ta phat trién tdm tur va hudng tu tuéng yéu thuong
dén nhimng ngudi khac. Khi quan niém tam t& thi nang lugng yéu thuong ban
than minh va nguoi khac sé cé cong nang chuyén hda tuyét vai, vi nhu tir ghét
thanh yéu, tlr gian hon thanh thuong mén, tir chién tranh thanh hoa binh...

Nhirng ai thuong xuyén tu tap thién tam tir c6 thé phat trién dugc khd nang tha
thr, két néi v6i ngudi khac. Khi thuc hanh phap quan niém tam tu, toi ciing dan
hi€u nguoi khac, khdong con trach nguoi phai nhu nay, phai nhu thé kia dé€ lam
hai long cho cai tu nga cla minh. Tat ca moi th&r déu do nghiép cia minh tao ra
tlr qua khr bay gio phai tra, chr khéng con gian han, dé 16i cho ngudi khéc nira.

Theo kinh Saleyyaka va kinh Mettakatha, ching ta cé thé tu tap thién tam tu
nhu sau: “Mong cho tat cad ching sanh déu séng trong hanh phuc, thoat khoi
moi su thu dich, san han, su lo lang bat an, va mong cho tat ca ching sanh duy
tri dugc hanh phulc cho chinh ban than minh”. Su tu tap tam tu gidp ching ta
tha th& va quén di nhiing hanh vi pham téi chéng lai moét ai dé.

Theo kinh Mettanisamsa (AN 11.16), ngudi tu tap tam tu céd dugc 11 lgi ich: 1.
Ngu an giac, 2. Thic day an vui, 3. Khéng thay nhitng diém chiém bao xau, 4.
Pugc nguoi khadc yéu mén, 5. bugc phi nhan yéu mén, 6. Bugc chu thién bdo
vé, 7. Lira, chat doc va guom dao khong thé hai ngudi dy, 8. Tam nguoi ay co
thé tap trung rat nhanh, 9. Sdc mat nguoi ay luén sdng sua, 10. Chét véi tdm
thanh than, 11. Néu ngudi ay khong dat dugc cac qua vi cao hon, sé tai sanh
vao canh giéi cia Pham thién.

Qua viéc tu tap thién, chidng ta cé thé bién déi cac cam xuc tiéu cuc thanh
nhirng cdm xdc tich cuc. Phap hanh thién nay thuc su gép phan lam cho ching
ta cé mot cudc song cao thugng va hai long hon. N6 thuc su lam gidm bét su
tram cam, so héi, lo 1ang va san gian, mang lai mot thai d6 séng lanh manh.
Nhu trong 16i gidi thiéu phdp thién Nguyén thldy cla Dlc Phat, cd Hoa thugng
Thich Minh Chau cé néi rang: “Hanh thién, mét nép s6ng lanh manh trong sang,
mot phuong phap gido duc cao dep va hudng thugng nhat”.

Thién gitp chira lanh than tam
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-giup-chua-lanh-than-tam.html



O Myanmar, moi ngudi quan niém rang thién cé y nghia thuc tién, can thiét, va
rat gan gli déi v6i moi nguoi. Tai cac thién vién mobi nam cdé hang ngan nguoi
dén hanh thién. Bac biét, vao nhitng ngay Tét (khoang thang Tu duong lich), ho
thuong danh ra 5 ngay, 7 ngay, 10 ngay, 30 ngay hodc hon thé nira dé dén
thién vién tu tap nham ‘nap thém nang lugng’, khi tré vé hoa nhép vao cudc
song ho biét song dep, song tot hon.

Cho nén, tuy diéu kién séng cla ho khdng sung tuc nhu cdc nudc phat trién
nhung ho song rat an lac, nét mat IGc nao cling diém tinh, an vui va than thién.
D6 chinh la nhao vao su nd luc thién tap hang ngay nén hanh phdc va lan téa su
binh an dén moi ngudi xung quanh.

Thién nhu mot moén an tinh than khéng thé thi€u trong cudc séng ¢ Myanmar.
Tham chi ho con dua thién tap, hay nhitng bai kinh Mangala Sutta vao chuaong
trinh day hoc, dé huan luyén tré em dé hinh thanh nhan cach dao dic t6t dep
cho mai sau. Khi Ién |én, hodc dén tudi lay vg, cha me thuong khuyén khich con
cai dén cac thién vién tu tap gieo duyén trong vong mot dén hai thang, hoac
nlta nam dé biét cach lam chu ban than cling nhu lam tron bén phan cda mét
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ngudi chong, ngudi cha va c6 trach nhiém vaéi xa hoi.

Phan 16n nhitng khé dau, nhitng diéu bat nhu y xay ra trong cudc séng la do
chling ta dua trén nhiing phan doan sai lam (do vé minh), vi chidng ta thiéu hiéu
biét va cling khéng tim toi hoc hdi dé€ nhan ré su that. Vi thé, mdt ngudi khéng
hi€u biét su van hanh cta than tam cling nhu nhing su vat quanh minh, sé cdm
thay cudc song rat dang chan, bat an, nhat la dé bi khing hoang tinh than khi
that vong hay déi mat véi nhitng noi dau buén.

Thién tap gidp chdng ta hiéu dugc rang, bai hoc cta cudc séng la hoc chap
nhan nhitng gi chling ta khéng thich & ban than, hay & ngudi khac, hoac xa hdi
dé c6 dugc su kién nhan va tinh than khoan dung. Va roéi, ching ta sé khong
qud chd trong va khoéng thay khé chiu, an nhién véi nhirng diéu bat toan trong
cudc sbng.

Téc gid: Thich nit Nhu Hi€u - Du hoc tai ITBMU - Yangon - Myanmar Nguén:
Bao Giac Ngé
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