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Thién Phat gido va gia tri cua né doi véi suc

khoe con nguoi
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TRONG CUOC SONG CUA CHUNG TA, Al CONG CO THE DA TUNG GAP
PHAI NHOUNG CHUYEN DAU THUONG KHON DON DAN DEN SU BUC
BOI, KHO CHIU, PHIEN MUON KHO DAU. NHUNG NGUGI KHO CHIU,
HO MUON LAM CHO MOI CHUYEN TRGO NEN CANG THANG DE TAO RA
SU HIEU LAM HOAC MOI HIEM THU TRUC TIEP BANG NHIEU HiNH
THUC KHAC NHAU. NGUO| KHO CHIU LA NGUO| HAY KIEM CHUYEN
PE GAY GO LAM CHO MOI NGU'GI LUON BUC TUC VA PHIEN NAO BUC
BACH.

Pat van deé

Khéi nguyén cta Thién tir trong triét hoc An D9 - triét hoc Vedanta. Phai nay cho
rang, dé€ giai thoat con ngudi ra khdi nhirng duc vong do thé gidi vat chat gay ra
thi phai tu luyén, thuc nghiém tam linh. Dén triét hoc Yoga (ra doi vao thai van
minh An D06) cho rang, chi c6 phuong phép tu luyén méi c6 thé lam chi va tu
diéu khién dugc badn than minh, tién dén lam chd va diéu khién dugc moi
truong, van vat va cao hon nita la dat téi su gidi thoat, tu do tuyét doi.

Thién c6 vi tri dac biét, déng thoi cling la mét gid tri van hda dac sac cua
phuong Bong. Thién cé vai tro to 16n gilp Phat gido héi nhap véi van héda
phuong Tay va lan tda rong rai trén thé gidi. Cach thuc hanh va ich lgi ciia Thién
sttc khoe dugc mo ta trong nhiéu bd kinh cda dao Phat nhu, kinh TG niém x,
kinh Quén niém hai thé, kinh Quan vo lugng tho, Kinh An ban thd vy,... Hat nhan
cla Thién déu quy vé mot diém la Dinh trong phap mén Thién dinh. Bai viét lam
ré cac ndi dung: 1. Qua trinh hinh thanh va phat trién cha Thién Phat gido, 2.
Thién Phat gido?, 3. Gia tri cla Thién Phat gido doi vdi sic khde con nguoi.
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Qua trinh hinh thanh Thién Phat gido va quan hé
gitta Gidi, Pinh, Tué

Theo cac nha nghién clu vé Phat gido va Phat hoc cho biét, Thién phién am
theo ngdn ngir An Do 14 Dhyana, tiéng Trung Qudc & “Ch’an”, tiéng Viét 13
Thién, tiéng Nhat Ban la Zen. Dén dau thé ky XX, Gido su D.T.Suzuki ngudi Nhat
Ban da gidi thiéu Thién sang cac nudc phuong Tay. Khi sang phuong Tay, Thién
da dugc chuyén nglr thanh “Mediation”, d€ chi mét phuong phap chira bénh.
Dhyana dugc dich la tich v, nghia la tram tu vé mot chan ly, mot triét Iy hoac
dao dén chd ngd va in sau vao trong tam thirc. Dhyna cling cé nghia la tinh
lang, tap trung chl y vao mot déi tuong nao dé ma khdng suy nghi téi moét diéu
gl khac nita (Thién chi), hoac tdm doéi theo hoi thé vao ra (Thién quan). Nguon
gdc ay ching té Thién cé lién quan nhiéu dén phuong phap ¢8 xua clia ngudi An
Do.

Thién c6 nguén gdc tir An D, sau dé dugc B6 DE Pat Ma (? - 528) truyén sang
Trung Quéc. Tuy nhién, su trién khai ctia Thién Trung Quoéc lai khdng theo con
dudng An DO. Theo tac gid Thién luan: “Miéng dat Thién Lang gia mang sang
tréng d Trung Qudc, khéng thich hop dé ndy nd nhu tai phong tho, tuy van duoc
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himg khdi bdi sinh hoat va tinh than Nhu Lai Thién. Thién téng Trung Quéc da
tao ra nhimg phong cach hién thuc riéng. D6 la chd thé hién tat ca nang luc
sinh déng va thich nghi ky diéu cda Thién” 1. N6i nhu thé, khéng cé nghia ban
chat cla Thién thay d6i, trai lai nd ngay cang phat trién manh mé&, nhung da cé
su khac nhau vé phuong phap ki€n giai, vé thuc tién tu hanh. Muc dich cua
Thién Phat gido la dung nap tat cad cac hinh thic thién (Dhyana) tién Phat gido,
coi d6 nhu phuong phap thuc nghiém hitu hiéu nhat dé cau dao, nhung vé noi
dung Thién Phéat gido van cé su kién giai riéng cho phu hgp véi tinh than cda
Phat.

Theo s sach ta biét, phuong phap Thién c6 xua khéng dap Ung tron ven muc
dich cla Phét gido la gidc ngd ngay trong cudc séng thudng ngay. Gidc ngd phai
tim ngay & trén thé gian, tic la trong cudc song chr khéng phai thoat ly thé tuc.
Diéu nay hoan toan khéac véi Phéat gido Tiéu thira, tuy cling cé thién nhung lai c6
khuynh hudng thoat ly thé tuc. Ngudi Trung Qudc tham ngd dao Phat vdéi tinh
cach la mot dao gidc ngd, tir dé ho sang tao ra dao Thién. C6 thé ndi, Thién la
cadi ma tdm hoén nguoi Trung Quéc hang khao khat, sau khi ho tham ngd Phat
phép. B6 Dé Dat Ma da gép phan quyét dinh chuyén Phat gido An Do thanh
Thién tong Trung Quéc. Tu dé Thién dan dan chin muoi, lan luot trao truyén qua
tay cac vi T6. TU B6 Dé bat Ma (1) --> truyén cho Hué Kha (2)--> truyén cho
Tang Xan (3) --> truyén cho Pao Tin (4) --> truyén cho Hoang Nhan (5) -->
truyén cho Hué Nang (6). Dén luc T6 Hué Nang (638- 713) Thién khong con tinh
chat An Do nira ma tré thanh Thién tong Trung Hoa. Hat giéng Thién do B6 Dé
Pat Ma gieo trong phai mat moét thaoi gian dai (khodng hai tram nam) mdéi két
trdi doi dao, cang day nhua song, thich (ng véi Trung Qudc ma van gilr dugc
tinh hoa Phat gido. Hué Nang va cac hoc tro cia 6ng da tudc bo I6p do0 muon
cta An D9, khodc Ién cho Thién mot 16p 4o cdt may theo kich thudc Trung
Quéc. Sau d6 Thién tong phat trién khap nai trén dat nuéc Trung Quéc va quan
Xuyén mot cach sau réng dén tam linh con ngudi. Dén day cé thé két luan,
Thién cé ngudn goc tr nhitng phuong phap ¢ xua cla ngudi An Do réi duogc
Phat gido téng hop phat trién 1én mot trinh do méi, khi sang Trung Quéc nd dan
dan bj tudc bo mat 1ép o An Do.

Vao doi buong (618 - 906), khi van hoa Trung

Quoc phéat trién ruc rd, cac thién su da noi ti€p nhau xay dung thién vién. Cac
tang si khéng nhiing tinh théng gido ly Pai thira ma con tinh théng ca Kinh thu
cla dao Khéng, dao Lao. Doi Téng (906 - 1279), Thién da phat trién dén dinh
cao, nhiéu cbng trinh hoang hda va gido hdéa dugc hinh thanh. Céc tong phai
nhu Hoa Nghiém, Thién Thai, Tam Luan dan dan bi day Iui vi khéng thich Ung
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vGi nép nghi cla ngudi Trung Qudc. Piéu dé chidng td céch dién dat cla cac
thién su An DO da dan dan mat thé va chuyén sang 16i dién dat cGa Thién Trung
Quéc. Sau doé Thién téng chia thanh Bac tong (tiém ngd), dai dién la Than Ta va
Nam tong (dén ngd), dai dién la Hué Nang. Nguyén nhan xuéat hién khuynh
hudng dén ngd va tiém ngd la do su bat dong c6 hiru trong phuong phap tu
hanh.

T Trung Hoa, cac phai Thién lan lugt thdm nhap vao nudc ta va lap ra hai dong
Thién la Ty Ni DPa Luu Chi (nam 580) va V6 Ngon Thong (nam 820). Phat gido
vao Viét Nam tur dau Céng nguyén, song vé tong phai cha yéu la Thién tong.

Dén nam 1069, Thién su Thdo Budng lap ra (phai thién th( 3) phai Thado Dudng.
Nam 1299, vua Tran Nhan Tong lap ra phai Trdc Lam. Song, ngudi dat nén
mong tu tudng cho phai Thién nay la Tué Trung Thugng Si (anh rudt cda Hung
Pao Dai vuong Tran Quoc Tudn va cling la anh rudt clia Hoang hau Nguyén
Thanh thién Cam - vg vua Tran Thanh Téng va la me cta vua Tran Nhan Téng).
Mac du, Tué Trung khéng phai la mét trong ba vi Té cla phai Tric Lam, nhung
ong van dugc toén xung la Trdc Lam su t6 - nguoi truc tiép truyén yéu chi Thién
cho Tran Nhan Tong. Viéc lap ra phai Trdc Lam, Tran Nhan Téng da thong nhat
dugc tat ca cac phai Thién da c6 ¢ nudc ta vé mot moi. Viéc lap ra Thién phai
Trdc Lam, Phat gido Viét Nam da gdép phan tich cuc vao qua trinh gilt gin ban
sac van hoda dan toc. Nhirng giai doan vé sau con xuat hién moét s6 phai Thién
n{ra: Tao DONg thai Trinh - Nguyén, phai Lién Ton (thé ky XVI - XIX) tru & chua
Ba D& va chua Lién Phai (Ha N6i), phai Lién Quan phé bién @ mién Trung thé ky
XVIII, phai Ld&m Té xuat hién & mién Trung vao thoi Nguyén va phé bién ¢ mién
Nam sau nay.

Phat gido tham nhap vao moi nudc déu qua su tiép thu, sdng tao khac nhau dé
mang than thai riéng. Tuy nhién, tén chi cda Thién Phat gido la nhan ra ban thé,
chan tam cda chinh minh tic gidc ngd. BE dat dugc muc dich ay, ngudi tu hanh
phai tu minh chiing ngd lay chan ly thong qua con duong truc gidc. Vi muc
dich gidi thoat nhiing dau khé tinh than noi tran thé cho con nguoi, Phat gido
dua ra con duong Tam hoc. Két qud cua thuc hanh Tam hoc, ngudi hoc dao sé
c6 tri tué sang suodt. Tuy nhién, tri tué nay la do tam an ch@ khong phdi la
nhitng tri thirc khoa hoc con nguoi dat dugc théng qua con dudng bién ching
cla qua trinh nhan thic. Tri v su tiém an trong moi ngudi, khi may mu phién
nao tan di thi né hién ra. Nghia la, nguoi tu hanh phai l1ay Thién dinh dé nhiép tri
(nhi€p tam, tri gigi) moi can, tap trung tu duy, bd hét tap niém, lap tic tri tué
bat nha xuat hién. Néi cach khac, dé c6 tri vo su ngudi hoc can phai Thién dinh
va Thién dinh lai do cong phu tri gigi. Do dé, Gidi, Dinh, Tué cé quan hé mat
thiét véi nhau.
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Gidi (Sila) phién am theo ti€ng Han la Thi La, nghia la ngan can, phong nglua
su sai trai cda than va tam. Thi La con cé nghia la Thanh huong, vi né cé kha
nang ngan nglra nén goi 1a gidi. Y nghia clha gidi 1a tich cuc lam diéu thién, bd
diéu &c dé trdnh moi 16i lam cla than, khau, y. Gidi con goi la Ba La Dé MoOc Xoa
(Pratimoksa), hay biét gidi thoat, gom cac diéu gidi dugc ghi trong kinh gidi cla
Ty kheo va Ty kheo ni. Biét gidi thoat la gilt kiéng ting diéu mot thi sé dugc giai
thoat tirng 16i mo6t. Ngl giGi la khong sat sinh, khéng tréom cap, khong ta dam,
khong udng rugu va khong vong ng(r (vong nglr la cai tdm khong trong sach,
lubn luén mudn ndi déi, che gidu sy that, ndi sai su that va sinh khdu nghiép).
Thap thién bao gom ba diéu thién thudc vé than (khong sat sinh, khéng trom
cap, khong ta dam), bon diéu thién thudc vé khau (khdng néi doi, khdng ndi hai
chiéu, khong ac khau, khong néi théu dét) va ba diéu thién thubc vé y (khbéng
tham, khéng si, khéng san). Thuc chat cta giéi nham huéng dan, gilp d& con
nguai vuaon téi dao dic cao thuong noi tran thé.

Gido ly cia Phat cé thé dugc xem nhu la 16i khuyén thuc tién vé cach séng tot,
lanh manh cé ich cho minh, cho ngudi... Cadch séng ma Phat quy dinh (gidi) cho
nhitng dé t& khong chi la khuén mau cé gia tri cho nhitng hanh gid ngay nay,
ma con la moét cach séng viing vang vé dao duc, quan tam doi véi nguoi khac.
Loi song nay dugc xem nhu la co s& cho viéc rén luyén trang thai tam lanh
manh. D& gilt cho tadm tri dugc thuan tinh, sang rd, can phai cé mot doi séng
dao duc, khéng nudng chiéu ban nang. Viéc thuc hanh thap thién sé gilp ta xa
roi su san han, muu toan, sg hai... lam cho tdm than dugc an binh, thanh than.

Pinh (Samadhi) con goi [a dang tri hay Thién Na. Dinh la tdm tép trung vao
mot cdnh khdong dé cho nd tan loan, khong thién vé lac quan hay bi quan. Dinh
la tru c6t quan trong th& hai cla Phat gido, dugc hi€u la trang thai tam dinh tinh
c6 mat khi mot ngudi cé doi song tam linh viing vang. Nhung thién doi khi cling
dugc hi€u nhu la mot trang thai an lac, tu tai, binh than, khdong tha chap... &
trong tam cuda chung ta.

Tam cula chuing ta luén bi tdc ddng badi thé gidi ngoai cdnh va nhu moét két qua,
nhtng suy nghi vong dong sinh khéi va mat di nhu mot dong chay khong ngung
nghi. Dong suy nghi c6 thé dnh hudng dén kha nang tap trung cda ching ta va
c6 thé cb nhitng anh hudng tiéu cuc dén doi séng hang ngay. Theo Phat gido,
MmOt ngudi tam thic luén vong dong thi ngudi &y khéng manh khée vé tam than.
Diéu nay khong nhing dnh hudng tiéu cuc dén tam ly, ma ciing dnh hudng dén
stric khoe vat ly. Nhu vay, thién hay thuc hanh chinh niém la mot phuong tién
quan trong cho viéc c6 dugc sic khde tam than. Khi than tam thanh cao, quan
su6t dugc moi phap, lap tdec tri tué vo su sé phat sinh.
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Tué (Prajna) con goi la tri tué Bat nha, tri tué sang suot. Tué la yéu tdé quan
trong cudi cung trong Tam vo lau hoc. Tri nay cé tac dung phan biét dugc su ly,
gidi quyét dugc moi nghi ngd, thong dat hét thdy. Nho gilr Gidi, Thién dinh
nguoi tu hanh cé dugc tri tué sang sudt, phan biét dugc thuc tudng clia moi
phap, doan trir dugc moi “hoac”, “nghiép”, tlc gidc ngd ban thé. Phat gido cho
rang, mot ngudi cé tri tué hay chinh kién (sammaditthi) sé biét dugc thé gidi
nay la vo thuong, vé nga. Tué gilp chidng ta thay dugc tinh duyén sinh trong
nhimng van hanh clda tam, thdy dugc su vé nga hay tinh khong trong cac phap.
Theo Phat gido, su chap chat hay qua yéu mén ban than, la mét trong nhiing
nguyén nhan dua dén nhirng phién nado trong tam, déu dugc coi la tam bénh.

Gié6i, Dinh, Tué c6 quan hé chat ché véi nhau, khién cho qua trinh gidc ngd
khong thé bo qua bat cir mot “budc” nao, trong dé Thién dong vai tro cuc ky
quan trong. Néu ndi Phat gido la toa nha dugc xay dung trén co sé cla gido ly
gidc ng6 thi Thién la cot tru trung wong chong dé toan thé co cdu cla Phat gido.

Quan niém vé Thién Phat giado

Thién trong Phat gido trudc hét phai tim trong su gidc ngd téi hau do chinh dic
Phéat tu ching dudi goc cay bo dé. Néu su ngd dao cla Phat khéng cé y nghia va
gia tri gi doi vai gido ly, thi Thién khong lién quan gi dén Phat gido va dé chi la
mot thir di gido do B6 Dé Dat Ma khéi xudng, khi 6ng sang Trung Quéc vao dau
thé ky tha VI,

Vay Thién la gi? Day la mdt cau hoi rat khd, khéng thé cho mot gidi dap cudi
cung, vi thién khudc tir tat cd y dinh mo td hoac dinh nghia. Nghién cltu su phat
trién Thién tong Trung Qudc, nha nghién clu Thién hoc Suzuki cho rang: “Thién
trudc hét la mét tén gido nhung cling la mot nghé thuét luyén tinh khi. N6i ding
hon, chinh su tdm ching cuc sdu nhat dinh khdi déng mét cudéc chuyén hoa
trong co cau tinh than cia co thé con ngudi” 2. Tac gia Lich st Phat gido Viét
Nam viét: “Thién la phuong phdp tu tinh, tu giac, tu ngd, tu ching. Pay la yéu
t6 hoan toan cé tinh cd nhén, cé tinh c6 don, tinh triét ly sdu tham cua con
ngudi déi véi vi tru. Su gidc ngd va ching dac duoc vi nhu ngudi uéng nudc,
lanh ndng tu biét. Cai ngo, cai biét &y khéng thé ndi cho ai thdy dugc” 3. Tac gia
“Mach thién trong van hoa - tu tuédng Viét Nam” viét: “Thién khéng phai la mét
hé théng khai niém cé thé linh hdi dugc bang ly tri hoac bang phén tich khoa
hoc. Dién ta theo ngén ngir hinh tugng (mét cach hét sic tuong déi va hoan
toan co tinh chét biéu trung!), thién la mét vong tron vé tdn khéng thé xac dinh
duoc chu vi va chinh vi thé, cé thé tim thdy tdm diém cda vong tron nay J bat
clr ché nao!” 4. Tac gid con dua ra nhiéu quan niém nhu: Thién la mot khoa hoc
thuc nghiém vé tam ly. Thién la mot thai do séng, mot phong céach séng cua
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nguoi da thuc hién dugc su huyén dong gilra ti€u nga va dai nga. Thién la mot
su tinh thic clia con ngudi trudc nhitng do mdng cua tran gian. Tac gid Thién
hoc Viét Nam viét: “Vay triét ly Thién la gi, cé phai la gido ly cda Phat khéng,
hay la san phdm cda Trung Hoa? Ngay nay, nhiéu hoc gia cho rang, Thién la két
qua cda su gdp g& phdi hop giita Phat gido An D6 va Pao gido Trung Hoa” 2. Tac
gid Thién tong Viét Nam cudi thé ky XX, cho rang, Thién la tu thac mac mot van
dé quan trong, tim toi theo doéi dén khi sdng dugc van dé dé mdi thoi. Tac gia
viét: “Thién la phat minh, la sang tao,... Va su ra doi dinh ludt Van vat hap déan
clia Newton (1642-1727) la két qua cuda su dén hét tdm luc vao mét van dé, dén
khi chin mudi béng dung phét séng” ©. Tac gia Tu tudng triét hoc Thién cta Tué
Trung Thugng Sy viét: “Thién la mét phuong phéap tdp trung toan bd tdm tri clia
minh nham sdng té mét vdn dé nao dé... Thién cét yéu nhat la nghé thuét kién
chiéu vao thé tinh con ngudi, né chi cho ta con dudng di dén gidi thoat. Thién
cling la phuong phdp khai thac, gidi phéng moét khd nang tiém &n trong tdm
thic cuda con ngudi. Clng cé thé ndi, Thién la triét ly hay dao dua con ngudi dén
ché triét ngé va in sdu vao trong tdm thic” 7. Tac gid Lugc khdo tu tudng Thién
Trac Lam Viét Nam viét: “Nhimng nha tu tudng c6 An D6 cho réng, ngudi théng
minh la ngudi ca doi biét tadp trung suy nghi, tu tuong vao mét cdi. Néu lam
duoc nhu vdy chdc chan cudc doi ho sé phat hién, tim ra duoc mét céi gi dé hiru
ich. Viéc tép trung tu tuong nay cling giéng nhu nguoi ta tap trung anh sang
vao mot diém. Khi dé diém sang trd nén rat manh. Tu tudong clng vay, néu biét
tap trung, ndé tao nén dugc nhirng sirc manh ma nguoi ta khéng bao gio ngo toi.
Céac nha bac hoc sd di ho phét sinh ra cai nay, cai kia la vi ca cudéc doi ho cling
chi nghi vé mét vén dé” 8. Téng hop nhiing quan niém trén cho thay, trong méi
con ngudi san c6 mot tiém nang rat I6n, song diéu quan trong nhat la biét tap
trung dé khoi day tiém nang ay.

Trén co s@ phan tich mot s6 quan niém vé Thién, c6 thé khang dinh, Thién cé
vai tro quan trong trong doi séng con ngudi: phat trién tu duy triru tuong, tang
kha nang tap trung chu y cla con nguai, rén luyén, bdo vé sic khde con nguoi
cad vé than va tam...

Gia tri cua Thién Phat gido doéi véi suc khée

Nhu da néu & trén: “Thién trudc hét la mét tén gido nhung clng la mot nghé
thuat luyén tinh khi. Thién la phuong phdp tu tinh, tu giac, tu ngd, tu ching.
Thién la mét khoa hoc thuc nghiém vé tamly...”.

Vé tu tudng: Thién dinh gilp con ngudi nhan ra can nguyén cua khé, tir dé cé
phuang phap diét khé. Theo Phét gido, khé chia con nguoi khéng bat nguén tur
kinh té€ - x& hoi (doi s6ng vat chat) ma ti &i duc (ham muén) dan dén vd minh
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(khébng sang suodt) --> tham, san, si (long tham, su gian dit, sy ngu dot) thic
day tao thanh vong, vong tao thanh nghiép (duc vong bi€u hién thanh hanh
dong goi la nghiép), nghiép xau budc con nguodi phai nhan lay hau qua cda né.
Cé thé hinh dung nguyén nhan khé cla con nguoi nhu sau: 1, ai duc --> 2, v0
minh --> 3, tham, san, si --> 4, duc vong --> 5, thé hién thanh hanh dong goi la
nghiép, nghiép xau --> 6, khi€n con nguoi phai nhan lay hau qua cla né (qua
kh&). Theo luat nhan qua, nghiép bdo ci nhu vay luan quén trong vong luan hoi
khong thoat ra dugc. Vi vay, Thién dinh gilp con ngudi vat bd nhiing gi lién
guan dén thé gidi bén ngoai, tap trung vao cdm nhan bén trong cta sinh ménh.
Con ngudi khéng con bi 1€ thudc vao nhirng dugc mat bén ngoai, xac dinh dugc
y nghia tu than, gilr gin su thanh khiét, yén tinh, trong su thé nghiém binh than
cla sinh ménh. Qua Thién dinh, sitc manh cta tam hoén dugc boi dudng, con
ngudi gilr dugc an lac trong tdm. Thién con gilp con ngudi biét cach khai pha,
phat huy ngudn nang lugng c6 san bén trong va phat trién ching theo huéng
tich cuc. Khi thuc su hi€u ré vé nang lugng va ban nga, con ngudi sé sang su6t
hon, biét cach diéu khién vé nhan thuc, tri tué va cdm hing qua cac cap do
khac nhau dé dat dugc hiéu qud mong muén. Cac két qua nghién clu cho thay,
tap luyén ky thuat Thién phét trién tinh doc l1ap cla tu duy. Tinh dbc lap nay
tuong quan véi kha nang tiép thu tri thirc, gidp tri nhé duoc cai thién, tang kha
nang sang tao cda tu duy. Khi tinh tam, thu gian, con nguoi sé khéng con bi chi
phoi bdi ngoai cdnh. Khd nang nhan thic thau dédo, khd nang tap trung chi dén
tlr trang thai tinh lang. Do dd, Thién lam gia tang su tinh lang.

Gia tri cia Thién véi stc khde: Theo Phat gido, cé ba diéu can ban khién cho
con nguoi thay bat an va dau khé, doé la tham, san, si (Tam d6c). Ba diéu nay
dugc xem nhu la goc cla tdm bénh. Trang thai tam bénh cé thé anh hudng dén
stc khoe vat ly va réng hon con dnh huéng dén doi séng cla ngudi khac va xa
héi moi khi né thé hién qua hanh dong. Néu muc dich Thién dé€ ren luyén noi
tam, lam chd cdc cdm xuc, thu gian tuyét déi, diéu chinh dong y thic va tap
trung tu tudng... thi phuong phap Thién dinh lai mang lai nhitng gia tri dich thuc
cho stc khée con nguoi. Khi lam chu dugc ndi tam va tap trung cao dé dong suy
nghi vao moét viéc thi con nguoi sé khong bi tén phi nang lugng vao nhing viéc
tan mat ma van dat dugc két qua.

Trong xa hoéi hién dai, su phat trién manh mé cda khoa hoc céng nghé da téac
dong téi moi mat dai séng clia con nguoi. Cé thé ndi, chua bao gid nhan loai dat
dugc nhirng thanh tuu to 16n nhu ngay nay, nhung cling chua bao gio con ngudi
dé bi tén thuong nhu ngay nay: chién tranh, khing b6, 6 nhiém méi truong,
bénh dich, cac té nan xa hdi... Cung véi cudng dé lao ddéng cang thang, suc ép
cla sy canh tranh khéc liét tao nén sy cang thang than kinh (stress), tir d6 dan
ti nhitng can bénh hiém nghéo nhu bénh tim mach, ti€u duong, tram cam, lao

Thién Phat gido va gié tri ctia n6 déi véi sic khde con ngudi
https://www.tapchinghiencuuphathoc.vn/thien-phat-giao-va-gia-tri-cua-no-doi-voi-suc-khoe-con-nguoi.html



héa nhanh... D& chira tri nhirng can bénh nay, chita bénh Tay y khéng phai la
gidi phap mang tinh bén viing. Trong béi canh dé, Thién cé tac dung rat I1én doi
V@i viéc tri than bénh va tdm bénh cho con ngudi. Nhiéu két qua nghién clu vé
Thién da khang dinh diéu nay. Nghién c(u cla Gido su Herbert Benson, Trudng
Pai hoc Harvard (nguoi sang lap Vién Y hoc Tam thé & Boston) cho biét: Thién
gilp diéu tri cadc bénh tam ly rat tét. “Nhiéu bénh nhédn dap Ung rat kém véi
thudéc va phdu thuét da cé két qua tét khi diéu tri bang liéu phap tdm thé, trong
dé cé Thién. Ngoéi thién co tac dung giam bét ap luc tdm ly, gidi téa lo au, 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 séan phdm cua su cdn bang giira thdn va tdm” 9.
Qua nghién ctu, bac si Herbert Benson cho thdy cé “tir 60-90% bénh do cang
thang (stress)* ma ra” va “tdp Thién cé khd ndng lam gidm cdng thang, cho
nén né co thé duoc dp dung trong viéc diéu tri bénh tat” 10

Do dé, Thién da dugc chinh thic dua vao gidng day va thuc hanh lam sang tai
nhiéu Truong Dai hoc va bénh vién ¢ phuong Tay véi tén goi Mindfullness Based
Stress Reduction - MBSR (phuong phép gidm stress dua trén su tinh giac). Hién
nay, “Nhimg chuyén gia sirc khée phuong Téay cling da va dang su dung Thién
nhu mét céng cu dé€ ngan chdn, diéu tri va phuc héi nhitng bénh réi loan tdm
than; va ho tim dén véi Phat gido chinh yéu dé hoc hdi va thuc tdp ren luyén
tdm. R6 rang Thién dinh trong nhimg hinh thic khdc nhau cida né da déng mot
vai tro then chét trong viéc phat trién thé chat va tinh than” 11. Tuy nhién, néu
tap Thién khéng diang céch c6 thé sé dan dén dau dau, mat ngu, réi loan tdm
than. Vi vay, khéng nén tép Thién tuy tién ma phai cé su hudng dan thi méi
phat huy tac dung déi véi con nguoi. Nhung véi Phat gido, viéc thuc hanh Thién
la dé€ giadi thoat khdi tham ai, chap thu, dé phat trién tri tué va dat dén an lac
gidi thoat. Va chi cé thuc hanh Thién véi muc dich nhu vay thi méi c6 thé giai
trir dugc tam bénh theo cach nhin cta Phat gido.

Nhirng nghién clu gan day cia mot s6 hoc giad Viét Nam cho thay, Thién lam gia
tang st dung cac chat du trir ndo, tang khd nang tap trung chd y cdia con nguoi.
Trong sudt qua trinh Thién dinh, cac té bao cdm giac trén voé nao - tdc nhan kich
thich cadm giac co thé sé dugc phan bé rong khap vé nédo, nho vay, ca bd ndo sé
tham gia tao ra cac hoat déng phan Ung truéc moét tdc nhan kich thich. Thién
dinh khoi phuc sirc khde cua than thé. Thién gép phan: “én dinh huyét ap, giam
lo 1dng va cdng thang, cé gidc ngu sédu va ngon hon, cdi thién hé mién dich, lam
chdm qua trinh lao hda, cai thién luu théng mau, cai thién tdm trang va hanh vi
theo huéng tich cuc,...” 12

Thuc hanh Thién dinh lam gidm toc do h6 hap clha co thé do ban tiéu thu oxy it
hon. Qué trinh 1do hda, tuy thudc vao téc d6 ma ban tiéu thu oxy, tap thién gilup
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ban tré 1du hon bang cach diéu chinh qua trinh ho hap. Ng6i Thién cling gitp ha
thap nhip tim va cai thién luu théng mau. Cac nghién clu vé chu dé nay da
ching minh rang, Thién thuong xuyén cé nhiing tdc déng dén vo ndo trai mang
lai cdm giac tich cuyc nhu binh tinh, hanh phuc, thanh than va binh yén. Phuong
phdp Thién hoat dong gidi tod su cang thang tuyét voi. N6 cling gidp nhiéu
ngudi tim ra gidi phap cho nhitng van dé nhu tram cdm. Thién gilp ban cé giac
ngl ngon hon va thanh than hon. Cac nghién ciru da chdng minh rang, Thién
gilp cai thién hé thong mién dich cla co thé. Tang khad nang mién dich t6t hon
véi cac bénh thudng gap do nhiém trung nhe va cac bénh nhu bénh cam lanh,
cum, dau cg,... Ngoai mot s6 tac dung néi trén, “Thién cai thién tu thé ngdi, cac
bénh vé xuong khép, budng bé cém dé va hiéu ré ban than” 13,

Phat gido coi nhitng cdm do6, nghién ngap la “nhiing hinh thic gan két cuc doan
- gan bo véi su so hdi, gan bé véi mat mat va gan bé véi khao khat, tréng réng,
khéng cé muc dich méat phuong huéng trong cudc séng” 4. Thién gidp ban hiéu
rd ban than, vugt qua nhirng ndi sg hai va tap trung vao muc dich cla ban trong
cubc séng. Tap Thién mang lai cho ban nhing lgi ich tuyét voi: “giam stress,
gidm cang co, cdi thién sic khde tim, cai thién tdm trang, tang cuong kha nang
sdang tao, cdi thién quan hé tich cuc va su thdu hiéu, giam cb 14p xa héi, giam
nguy co dot quy va bénh tim” 15 Néu con ngudi bi stress kéo dai sé lam tang
huyét ap va dan tdi co that mach mau, trém cam va tham chi la nghién. Vi vay,
“Thién tang cuong su phat trién tinh than va thidc ddy suc khde thé chét cua
moi ca nhén tap luyén”.

Két luan

Khéi thiy clda Thién la khat vong hoa nhap gitta linh hon ca nhan véi linh hon vii
tru bao la. D&n Phét gido, Thién tré thanh khat vong chinh phuc ndi tdm dé lam
cht badn than minh trong vl diéu giao hoa than - tdm bat tan. Di vao doi séng
con nguoi, Thién da trd thanh gia tri Chan - Thién - My vinh hang cta su hoa
nhap gilta khoa hoc, dao diic va nghé thuat. Trong xa hoi hién dai, Thién gép
phan gidm bét ap luc tam ly, can bang gilra thadn va tdm, dem lai su an nhién,
tu tai, gia tdng kha nang tap trung, sang tao, niém lac quan trong cudc song.
Thién cling gép phan chita tri nhitng can bénh hiém ngheéo do ap luc cla cudc
s6ng hién dai. Vi nhirng gia tri to 16n doé, Thién da tré thanh mot giad tri van hda
dac sac toan cau.

Tac gia: Nguyén DPuc Dién - Phé Gido su, Tién si, Truong Pai hoc Y Ha
NOi

Tap chi Nghién ctiu Phat hoc - S6 thang 5/2018
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