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Thién va chira lanh bang "am thanh", hi€u vé
phuong tién va ctu canh
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Khi tdm an, moi am thanh déu cé thé tré thanh phap thoai; khi tam loan, ngay
cd suim lang ciing tré nén 6n ao.

Trong nhitng nam gan day, cum tu “healing music” (nhac ch{ta lanh), sound
bath, hay “nhac tan s6” xuéat hién ngay cang nhiéu trén cac nén tang s6. Hang
triéu nguoi tim dén am nhac nhu mot phuong tién xoa diu lo au, gidm cang
thang va tim lai sy can bang ndi tam. Piéu nay phan dnh mot nhu cau sau xa
cla con ngudi hién dai la nhu cau dugc nghi ngoi khoi sy qua tdi cta thong tin,
ap luc céng viéc va su mat can bang ndi tam.

Xa ho6i cang phat trién vé céng nghé, tam tri con ngudi cang bi kéo vao trang
thai kich thich thuong truc. TU théng bao dién thoai, email cong viéc, dén nhip
song do thi, hé than kinh hiém khi cé co héi that su 1ang diu. Trong béi canh dé,
viéc lang nghe am thanh cham rai, ém diu tré thanh mét hinh thlc “trd 4n tam
thoi” cho tam thuec.

Tuy nhién, cau héi dat ra la: liéu am thanh thuc su cé kha nang “chira lanh”
theo nghia khoa hoc va phat hoc? Hay diéu dugc goi la “chita lanh” thuc chat la
mot tién trinh diéu chinh nhan thic va cdm xuc théng qua su chl tam?

1. Am thanh dudi géc nhin khoa hoc: rung déng va
hé than kinh

Vé phuong dién vat ly, am thanh la dao déng co hoc lan truyén qua moi trudng
nhu khoéng khi, nuéc hoac mé sinh hoc. Tai nguoi ti€p nhan cac dao déng nay va
chuyén daéi thanh tin hiéu dién, tir dé ndo bo x{r ly thanh tradi nghiém cam giac.

Am thanh khdéng chi dugc ti€p nhan qua co quan thinh gidc ma con gian tiép
anh hudng dén toan bd hé than kinh théng qua co ché cadm xuUc va nhan thuec.
Nhip diéu chdm va déu cé thé lam gidm nhip tim, ha huyét ap va kich hoat hé
than kinh phoé giao cadm chiu trach nhiém cho trang thai nghi ngoi va phuc héi.
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Nhiéu nghién ctu trong linh vuc tdm ly hoc cho thdy am thanh hay am nhac cé
thé anh hudng dén séng néo, dac biét la:

- séng alpha (lién quan dén thu gian tinh thic)
- séng theta (lién quan dén trang thai thién sau va sang tao)

Mot sé nghién clu 1dm sang cling ghi nhéan viéc nghe nhac c6 thé ho trg giam
muc cortisol - hormone lién quan dén cang thang. Tuy nhién, can phan biét rd
gilta cac két luan khoa hoc cé co sé thuc nghiém va cac tuyén bé mang tinh
phé bién trén internet nhu:

- mot tan sé cu thé c6 thé sira chira DNA
- mOt am thanh c6 thé chira bénh theo nghia sinh hoc truc tiép

Tac ddng chia am thanh cha yéu di qua con dudng tam ly - than kinh, hon la tac
dong vat ly truc ti€p dén cau truc sinh hoc & mic phan tu.

Diéu nay cling tuang thich véi tinh than phéat hoc, su chuyén héa khé dau dién
ra théng qua nhéan thic ding dan vé trai nghiém, khéng phai théng qua niém
tin vao yéu t6 huyén bi.

2. Am thanh trong Phat gido: phuong tién tinh thuc

Trong truyén thong phéat gido, am thanh tU l1au da dugc s dung nhu mot
phuong tién ho trg tu tap.

Tiéng chubng chua, tiéng mo, ti€ng tung kinh hay niém Phat khong chi mang y
nghia nghi I1&, ma con tao nén mét nhip diéu gilp tam trd nén én dinh.

Trong kinh dién Pali nhan manh viéc quan sat cac giac quan nhu mét con dudng
dua dén giai thoat:

“Sotarfica pajanati, sadde ca pajanati, yafica tadubhayam paticca uppajjati
samyojanam tanca pajanati.”

“Vi 8y biét tai, biét cac 4m thanh, va biét kiét su sinh khdi do duyén tai va &4m
thanh.” (Samyutta Nikaya 35.93)

O day, am thanh khdng dugc xem 1a déi tugng can tim kiém hay trdnh né, ma
la mét phan cua tién trinh nhan thuc.

Trong Kinh T& Niém X day:
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“Atapi sampajano satima, vineyya loke abhijjhadomanassam.”
“Nhiét tdm, tinh giac, chinh niém, ché ngu tham uu d doi.” (Majjhima Nikaya 10)

Am thanh, cling nhu hoi thd hay cdm tho, cé thé tré thanh déi tugng dé thuc
hanh chinh niém.

Trong truyén théng Dai thira, hinh dnh B6 tat Quan Thé Am biéu tugng cho
nang luc 1ang nghe sau sac. Danh hiéu Avalokite$vara thuong dugc gidi thich la
“Dang quan sat &m thanh cda thé gian”. Diéu nay ggi md moét y nghia sdu sac:
ch{ra lanh bat dau tu kha nang 1ang nghe. Khéng phai chi lang nghe dm thanh
bén ngoai, ma lang nghe ca nhiing chuyén déng vi té trong tam.

“Nhac chira lanh” nhu mot hinh thic thién thinh gidc. Néu hiéu theo nghia rong,
viéc nghe am thanh véi su chd tdm lién tuc cé thé xem nhu moét dang thién
thinh giac.

Khi tdm chd y vao am thanh: dong suy nghi lan man cé xu huéng gidm xudéng.
Su chl y dugc neo vao mot doi tuong hién tai la "4dm thanh"

Diéu nay tuong tu nhu viéc theo ddi hai thd trong thién dinh. Am thanh cé mét
sO dac diém khién né tré thanh déi tugng thuan lgi cho thuc hanh:

- sinh khai va bién mat lién tuc

- khéng thé nam gilr

- khéng cé hinh dang cé dinh

Nhiing dac diém nay phan anh truc ti€p tinh chat vé thudng (anicca).

Trong Kinh Phdp CU day: “Sabbe sankhara anicca.” “Moi hanh déu vé thuong.”
(Dhammapada 277)

Khi 1dng nghe am thanh mot céch tinh thirc, nguodi thuc hanh cé thé truc tiép
thay ra su sinh diét clia hién tuong.

Am thanh xuat hién, tén tai trong khodnh khac, réi tan bién.
Trdi nghiém nay giup tdm budng Idng khuynh huéng bam chap.

Tur d6, trang thai thu gidn c6 thé phat sinh nhu mot hé qua tu nhién.
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3. Hién tuong “tan sé chita Ianh” tu géc nhin Vi
Diéu Phap va khoa hoc hién dai

Trong nhitng nam gan day, cac danh sach “tdn sé chita lanh” (healing
frequencies) nhu 174 Hz, 528 Hz hay 963 Hz dugc ph6 bién rong réi trén
internet, thudng dugc gan véi cac cong dung nhu can bang cadm xuc, gidm lo au
hay hé trg két néi tdm linh. Tuy nhién, t&r géc nhin hoc thuét, cac tadc dong tich
cuc khi nghe am thanh khong nhat thiét nam & ban than con sé tan s6, ma nam
G cach tam ti€p xdc va dién giai trai nghiém am thanh ay.

Theo phan tich cta Vi Diéu Phdp (Abhidhamma), qua trinh nghe khéng don
thuan la ti€p nhan moét rung déng vat ly, ma la mét tién trinh tdm ly gom nhiéu
yéu to tuong tac. Khi tai ti€p xdc véi am thanh (sadda), diéu kién nay tao nén
xUc (phassa); tir xtic phat sinh tho (vedana) - cé thé la dé chiu, khé chiu hoac
trung tinh; ti€p theo la tudng (safifa) ghi nhan dac tinh cda am thanh; roi tu
(cetana) va cac tam s (cetasika) khac tham gia dinh hinh phan Gng tam ly.
Nhu vay, trai nghiém “dé chju” khi nghe nhac khéng nam hoan toan ¢ am
thanh, ma & toan bo tién trinh tdm sinh ly dang van hanh.

Trong hé thong tam |y hoc Phat gido, Tho (vedana) déng vai tro quan trong, vi
tlr cdm tho c6 thé phat sinh phan (ng ua thich hoac chéng déi. Néu khdéng cé
chinh niém, tdm dé roi vao khuynh hudéng tim ki€m nhiing kich thich tao cdm
gidc dé chiu va trdnh né nhitng gi gay khé chiu. Khi do6, “tdn sé chira lanh” c6
thé vo tinh tré thanh mot doi tuong bam viu méi cdia tam.
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Tuy nhién, khi cé chinh niém, nguoi nghe cé thé nhén ra rang am thanh chi la
mot diéu kién trong tién trinh duyén khdi cta kinh nghiém: xtic - tho - nhéan
thac - phan Ung.

Thay ro tién trinh nay giup tam khdng dong nhat su an lac véi mét doi tugng
bén ngoai.

Mot s6 nghién clu trong khoa hoc than kinh hién dai cling ggi y rang @&m nhac
c6 thé anh hudng dén hoat déng cla ndo bd theo hudng hd trg diéu hoa cam
xUc.

Nghién clru cla Levitin (2006) cho thdy @&m nhac cé thé kich hoat cdc vung lién
guan dén hé vién (limbic system) - khu vuc lién quan dén cdm xuc va tri nhé.

Céac nghién cu vé thién dinh va cha y cling cho thay khi tdm tap trung vao mot
do6i tugng don gidn nhu hoi thd hoac am thanh, hoat déng cua default mode
network (DMN) - mang luéi lién quan dén suy nghi lan man va tu su ndi tam -
c6 xu huéng gidm xuéng (Goleman & Davidson, 2017; Brewer et al., 2011).

Diéu nay giai thich vi sao viéc 1ang nghe am thanh déu dan, cham rai cé thé tao
cam giac lang diju: khi su chd y dugc 6n dinh, dong suy nghi phan tan tam thaoi
giam cuong do.

Céc nghién clu nay khéng khang dinh rang mét tan sé riéng 1&é mang tinh “ky
diéu”, ma cho thay trang thai chu y va thu gian déng vai trdo quan trong trong
trai nghiém dé chiu.

TU g6c nhin phat hoc, sy an 6n khong nam & viéc tim kiém mot &m thanh dac
biét, ma nam & kha nang nhan biét cadm tho ma khéng dinh mac. Kinh dién
nhiéu lan nhan manh vai tro cla tdm trong viéc dinh hinh kinh nghiém: “Cittena
niyati loko, cittena parikassati.” “Tam dan dat thé giéi, tdm chi phdi cac hanh
déng.” (Samyutta Nikaya 1.39)

Vi vay, am thanh cé thé dugc xem nhu mét duyén lanh giGp tdm tam lang,
nhung khong phai la nguyén nhan téi hau cta chuyén hoda. Néu tdm tin rang chi
mot tan so nhat dinh méi dem lai binh an, su an lac ay tré nén 1é thudc diéu
kién va khoé bén viing.

Nguogc lai, khi am thanh duogc ti€p nhan véi chinh niém, ngudi nghe cé thé nhan
ra su sinh diét cia cam giac: am thanh khéi Ién, vang dong, roi lang di. Cadm tho
dé chiu cling khéi Ién, ton tai mét thoi gian, roi thay dai.
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Trong su quan sat ay, tdm hoc dugc cach khéng bam viu vao cam giac dé chiu,
cling khong chéng déi cdm giac khd chiu.

4. Am thanh, chinh niém va kha nang quay vé véi
chinh minh

Con ngudi hién dai cé xu hudng tim ki€m su gidi tda nhanh chdong. Tuy nhién, su
an 6n bén viing thuong khéng dén tur kich thich manh, ma tu sy diéu chinh tinh
té€ clia nhan thic. Am thanh cé thé tré thanh mot cadnh cta dua tdm quay vé
hién tai khéng phai vi am thanh cha quyén nang dac biét, ma vi qua trinh lang
nghe giup tam dung lai.

Trong khodnh khac dung lai dé, nguoi nghe cé thé nhan ra: minh dang thd,
minh dang séng, minh dang cé mat.

Trong Kinh Nhat Da Hién Gid day: “Atitam nanvagameyya, nappatikankhe
anagatam.” “Khéng truy tim qua kh&, khéng udéc vong tuong lai” (Majjhima
Nikaya 131).

Am thanh khi dugc 13ng nghe tron ven cé thé dua tdm tré vé véi khodnh khac
hién tai. B4 chinh la nén tang cuda su an tinh.

Trong doi s6ng thuong nhat, su thuc tap nay khong nhat thiét phai bat dau tur
nhirng ban nhac thién dac biét; d6i khi chi la 1ang nghe ti€ng mua rai ngoai
hién, tiéng quat quay trong dém tinh, hay ti€éng chudng dién thoai vang lén roi
tat, ta cling c6 thé nhan ra su sinh khdi - ton tai - tan di cia am thanh, va cung
lGc nhan ra tdm minh dang phan ng nhu thé nao trudc ting rung déng nho bé
ay.

Am nhac c6 thé gitp than thu gian, &m thanh cé thé gilp tdm ding lai, nhung
su chuyén hdéa sau sac khdng nam & tan s6 ma nam & cach ta nhan thic. Trong
tinh than phat hoc, moi phuong tién - du la a&m nhac, nghi 1& hay biéu tuong -
chi thuc su cé y nghia khi lam cho tam tré nén sdng ré va nhe bét chap thu.

Néu mot giai diéu gilp ta nhan ra cam xdc dang hién hitu, buéng 16ng nhing
cang thang tich tu va tré vé vdi su 1dng nghe sau sac, thi &m thanh da hoan
thanh vai tro cua né.

Khi tdm an, moi am thanh déu cé thé tré thanh phap thoai; khi tdm loan, ngay
cd suim lang cling trd nén 6n ao.

Vi vay, chuyén hod tdm khéng nam hoan toan & am nhac, ma nam & sy tinh
thiac trong khi nghe, nogi am thanh khdong con chi la rung déng vat ly, ma tré
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thanh nhip cau dua con nguai tré vé vaéi chinh minh.
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