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LIEU PHAP THIEN DINH PHAP BUT CHUA LANH MOT SO BENH
DAC TRUNG CUA LOI SONG HIEN DAI

Tac gia: PIYADASSI trong cuén Spectrum of Buddhism
Dich: Huyén Cuong Lé Trong Cuong

Cé thé ndi rang ngoai nhiing phuong tién vat chat qua day du, rat thuan tién va hap dan ra, 10i
song trong xa hoi phat trién hién dai ngay nay con ngam chira nhitng nhan t6 nguy hai doi voi
stirc khoé con ngudi va dao dirc xa hoi. D6 la nhip séng qua hdi h3, 6 at va ndo dong, gay nén
su don nén qua muc va khong ngét tlr nhiéu phia Ién cudc sdng con ngudi; cong thém su
nhuém ban clia moi trudng séng, ca bén trong lan bén ngoai, da dua con ngudi tdi tinh trang
qué cang thang tam sinh Ii (stress).
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Tinh trang dé c6 chiéu hudng tang nhanh theo da tang toc cua 16i séng hién dai. That vay,
cudi moi ngay lam viéc ngudi ta thudng trdé vé nha véi tdm trang buc doc, lo du va mét mai ra
roi. Ho dé bj kich dong, céu ban, hay bdi méc va dé lao vao nhitng cudc cai 16n. Dan da long
ho tich ch&a nhitng kinh nghiém bénh hoan, nhirc néi, dau dén va thuong bj giay vo ghé gém
bdi chiing mat ngu kéo dai, than kinh suy nhugc, huyét ap cao cung nhiéu triéu chiing roi loan
khac vé cdm xUc. Diéu dé sé dua ho dén thoi lam dung va 1é thudc vao thudc, nhat la thuodc an
than. Nhiéu ngudi da tré thanh con nghién ctia mot sé loai thuodc, cla rugu manh, tham chi
cla ca ma tuy nra.

Anh: St
Ngay nay tai nhiéu nudc phat trién nhitng chiing bénh dac trung do cla 16i séng hién dai da
tré thanh maéi quan tam toan xa hoi. Nguoi ta da thir nghiém nhiéu bién phap dé chita tri cac
chiing bénh nay. Trong dé liéu phap Thién Dinh Phap But da dat dugc nhitng két qua dang
khich [é va dugc ing dung rong rai tai nhiéu nudc. Dudi day trich dich may doan dé cap téi
chu dé nay trong cudn ‘Spectrum of Buddhism’ ctia Pai Trudng Lao Piyadassi.

But day rang: “Dau mdt nguoi c6 thé thang hang triéu nguoi d ngoai chién trudong, nhung
ngudi thang chinh minh méi la nguoi thang cao nhat” (Dhammapada; Kinh Lai Phap). Diéu nay
chang phai 1a céi gi khac su lam chd minh, tdc la lam chd tdm tri va cdm xdc cda chinh minh.

Kiém soat tam tri la chia khoa cla hanh phtc. N6 la sticc manh ding phia sau moi thanh cong
that su. Hanh dong cla mot ngudi ma thiéu su ki€ém soat la hanh dong khdng cé chu dich.
Chinh do thi€u kiém soat ma nhitng xung dot du loai da nay ra trong long chiing ta. Va néu
nhiig xung dot da dugc ki€ém soat nhung chua loai bd dugc chdng, thi chldng ta phai cé nhiing
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phuong cach dé diéu khién nhiing khat khao va khuynh huéng clia minh dé c6 thé séng lanh
manh va lam chd minh. Nhiéu ngudi da y thic dugc viéc ren luyén than thé. Nhung ching ta
chang phai chi cé than thé théi dau, ma con cd tam tri nira cling rat can phai huan luyén bang
thién dinh (trau doi va mé mang tam tri). Viéc thuc hanh thién dinh Ia chiéc chia khoa cho viéc
lam chd minh, dua dén su bang long va niém hanh phuc cho chinh minh. Trong s6 cac loai stc
manh thi stc manh cda tadm tri la cé hiéu qua nhat. € hiéu dugc thuc tinh cGa cudc doi chiing
ta can phai tham do vao nhitng ngd ngach bén trong tam tri minh, ma viéc nay chi cé thé lam
dugc bang cach lang l1ang theo ddi sau sac vao bén trong minh trén nén tang cla nép séng
lanh manh va thuc tap thién dinh ma thoi.

Theo quan di€ém cla phap But tam tri hoac kha nang nhan biét [a phan cét 6i cla cudc séng
con ngudi. Tat ca nhing kinh nghiém tam Ii cGa ching ta, nhu dau dén hay thich thd, buén rau
hay hanh phdc, tét lanh hay xau di, séng hay chét... chang phai la do bat c su can thiép nao
tU bén ngoai dau. Nhiing kinh nghiém tam li d6 la két qua cla chinh y nghi cla ching ta va
nhiing hanh dong kém theo nhiing y nghi ay.

Gan day trén thé gidi nguoi ta da quan tam diéu tra va nghién cu nhiing hién tugng tam linh.
Nhirng nghién clu nay duong nhu da thay dugc nhitng nang luc tiém tang cta tam tri con
nguoi. NOi khat khao clGa con ngudi tim dén su hudng dan tdm linh - long mong muén ma
mang tam tri - dang gia tang khap noi. 6 la mot dau hiéu tét lanh. M6i quan tam cla nguoi
phuong Tay dén tu tudng, yoga va thién dinh cla An D6 dang tdng nhanh dén muc dang kinh
ngac. Li do c6 1& chang phai la céi gi khdc mot su tim ki€ém. Moi ngudi trén thé gidi hién nay
duong nhu déu cd mot cam gidc bon chon khong 1Gc nao ngudi, nhat la & Ia tudi tré. Ho mong
muon lam sao c6 thé doi tri dugc tam trang bdi rdi, lo du va ham hd clda minh trudc thé gidi
vat chat dang ddi thay nhanh chdng nay. That ra ho dang tim kiém mot sy ém dém va yén
viing trong tam hon ho.

=y Van dé ma tudi tré hién can tim
chang phai la giai phap dua trén
nhitng niém tin gido diéu trong cac
ton gido truyén thong nao ca. Cau
hdéi cho thé gidi bén trong con ngudai
cho téi nay van chua cé loi dap.
Nhitng thanh tuu cda khoa hoc hién
dai dé cung cap rat nhiéu cho nhu
cau vat chat, nhung duong nhu con
qua it 8i va qua néng can dé di sau
vao linh vuc tam tri.

Nhi{ing van dé ma ngusi phuong Tay
va tat cad nhitng ai dang séng theo
16i song hién dai dang gap phai chd
yéu la van dé tam Ii. Kién thic khoa
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hoc va nhitng bi quyét ki thuat
thuan tuy vat chat chang mang lai
cho loai nguoi loi dap vé nhiing van
dé tam Ii ma thé gigi dang d6i mat
hién nay. Loai kién thic khoa hoc va
bi quyét ki thuat nay cé 1é con dang
lam tram trong thém céac van dé doé.
Nhitng thanh nién trugc day quen
dung thuéc ngud va tin rang & thuoc
ngu co6 cau tra 16i cho tam trang boi
réi, bon chon va that vong cla ho,
nay da quay sang phuong phap
yoga va thuc tap thién dinh. Chac
chdn thuéc ngu chang thé cho
ching ta cai ma thuc tap thién dinh
cé thé cho ching ta. Thudc khéng
thé thay thé dugc thuc hanh thién
dinh trong viéc tim kiém mot sy yén
bang trong long. Thuéc lam yéu tam
tri hon la lam khoé né.

Tai liéu International Scala so ra thang 11/1971 da canh bdo mét té& nan mdi, mot loai ‘bénh
dich’ vé viéc lam dung céc loai thudc gay ngu, dua ngudi dung né vao mot thé giéi mo ho cua
40 giac. Tai liéu dé viét: “Hang triéu cac thanh thiéu nién san sang ‘ldy nhiém’ chling bénh
nay, hang ngan trong s6 ho duoc du doan mét cai chét non, trong s6 dé hang tram nguoi da
madc nghién, né 1é vé mdt tdm ly vao mét trong cac loai ma tuy nhe, nhu chat hashish (mét
loai ma tuy ché tir cdy gai dau), cé hai déi véi chirc nang cua ndo, lam suy yéu nang luc cham
chu va dua dan tdi su suy sup tinh than...”.

D& cé nhitng bang chdng ré rang noéi 1én rang thién dinh cé thé tao ra thay d6i vé mat tam
sinh Ii va nhitng hiéu ing kem theo né cé lgi vé tam sinh li. Bac si Herbert Benson, ngudi cé
kinh nghiém thién dinh gan mugi nam, da rat quan tam nghién cru xem nhing yéu to tam
sinh I nao tac dong dén cac hiéu qua vat Ii doi vai trai tim, huyét ap va cac thong sé khac cla
hé tuan hoan va chirc nang cta nd. Nhiing y tudng va nghién clru clia 6ng da dugc trinh bay
can ké trong cudn ‘The Relaxation Response’ clia 6ng. Nhiing nghién ctu tai Pai Hoc Harvard
(Cambridge, Hoa Ki) cho biét rang hang tram thanh nién dung LSD va hiat can sa da bé dugc
chiling sau nhiéu thang thuc tap thién dinh.

Thién dinh (trau doi va mé mang tam tri) khéng phai la tir bé cudc doi hoac la mot th gi dé
dugc thuc hanh cho dai sau. Thién dinh nén dugc ap dung cho céng viéc hang ngay va dat téi
két qud cla nd ngay bay gio va tai ché nay. N6 khéng hé tach roi cudc séng hang ngay cla
ching ta. N6 tham gia vao va la mét phan cudc doi ching ta. Diéu nay sé trd nén ro rang khi
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ching ta nghién cltu va thuc tap Phép Gay Dung Sic Cham Chu (Satipathana; T& Niém Xu).
MOt khi tach khdi su don day cla cudc song thanh phd, tach khdi nhitng ban ron trién mién
cUa thé gidi, ching ta kho cé thé bi danh mat sy kiém soat. Bat c loai thién dinh nao ma
ching ta thuc hanh déu sé gilp ching ta rat nhiéu trong viéc doi mat trudc moi chuyén doi
mot cach bang 1ong. Néu chlng ta khéng thuc tap thién dinh, cudc séng sé gidm han y nghia,
muc dich va cam hinag.

D& c6 mot thai nhiéu ngudi nghi rang thién dinh chi thich hop véi nhitng ngudi & an, nhing
nha yoga va nhitng ngudi séng mot minh trong ring. Tuy nhién su viéc da doi thay roi, ngay
nay ngudi ta da quan tam nhiéu dén thién dinh. Néu nhu thién dinh cé nghia la mo6t su tap
luyén tinh than, hay ding hon, mét viéc trau d6i va ma mang tam tri, thi chang can phai néi
thém rang tat cd moi ngudi déu nén thuc tap thién dinh, chdng k& dén gidi tinh, mau da, dong
giong hodc thanh phan x& hoi. Xa hoéi hién dai dang c6 nguy co bi tran ngap béi nhitng cam do
va nhitng hoat dong cudng loan, ma nhing th dé chi cé thé dugc ki€m soat néu nhu ching ta
bdo dam viéc chuyén can tap luyén dé trau doi va mé mang tam tri ching ta cho that viing
vang.

That ra mudn loai bé han nép nghi va nhiing (ng x& da thanh théi quen thi c6 thé con la rat
khé, nhung thuc tap thién dinh chac chan sé gilp ta lam nhe bét ganh nang phién nao cla doi
ngudi. Muc dich tot clng cla thién dinh phap But la dat téi sy sdng sudt tron ven, sy lam chu
minh va su tot [anh day du vé mat tinh than - dé la Niét Ban - thong qua su vugt thoat moi
nhuém ban tinh than. Ngoai muc dich tét cing nay con cé nhiéu lgi ich va uu viét khac nira
nho thién dinh. Thién dinh sé gilp ching ta mé mang tri thong minh, khdm pha nhiing nang
luyc doi dao va pham cach tu nhién cda minh. Thién dinh cling c6 thé khoi day nhiing tiém
nang cla tam tri, gilp chdng ta suy nghi sdng suét, hiéu biét sau sac, thang bang va lang loc
long minh. Thién dinh la mo6t qua trinh bién déi nhitng cdm gidc phién mudn va y nghi xau di
thanh sy hai hoa va 1ang yén trong long minh. Thién dinh la phép chira tri hiéu qua nhat
nhitng van dé cla doi song hién dai. Khi tam tri da dat duoc su trau doi va mé mang thong
qua thién dinh, nd c6 thé nhan ra dugc nhirng diéu vuot khdi tdam nhan biét cla nhiing giac
quan thong thuong. Tat ca nhiing lgi ich d6 déu cé thé dat téi nho thdng qua thién dinh; nhung
khong phai la cé thé c6 ngay dugc, ma la phai dan dan, trai qua mot quéa trinh huan luyén va
thuc hanh cé hé thong.

Hon nira, thién dinh cling c6 thé cd két qua cd Igi cho co thé vat chat cla ching ta. Thuc hanh
thién dinh lam thu gidn than kinh, kiém soat hoac lam giam huyét ap va lam cho chidng ta
cadm thay vui vé nho ngan chan dugc su tiéu phi nang lugng do bi don nén qua muc va lam
cho stc khoé dugc bén viing va tét hon. Nganh y té cling da nhan thay tac dung cua thién
dinh trong viéc chita bénh. Bai bao sau day cia Edward Arambawela dang trong to ‘Sunday
Observer’ ngay 30 thang 5 nam 1982 da noi ro diéu do:

“Ngay nay mot su that dugc kham pha la bénh huyét ap cao va nhiéu chiing bénh khac lién
quan téi tim mach cé thé dugc chira lanh dé dang nho thuc hanh thién dinh phdp But. Tién si
Buddhadasa Bodhinayake, tu van khoa tdm than tai bénh vién Harley (Essex, Anh Quéc) va la
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giang vién phu dao sau Pai Hoc cua Lién Poan Y Té€ Anh Quéc, phu trach viéc bé nhiém bac si
trén dja ban phia D6ng Ludn D6n, cho biét rang H6i Tim Mach Anh Quéc gan ddy dé thira nhén
hiéu qua diéu tri cda thién dinh phap But. Tién si Bodhinayake cho biét 68.000 bénh nhéan
nguoi Anh hién nay dang thuc tdp Thién Binh Cham Chu Hoi Thd (Andpdnasati; Quan Niém Hoi
Thd). Ho thdy rang thién dinh phdp But déi véi ho tét hon dung thudc rat nhiéu. Tién si chi ré
rang moi tén gidgo déu cé thuc hanh thién dinh, nhung riéng Thién Pinh Chdm Chu Hoi Thd chi
c6 trong phap But. Khéng giéng cac loai thién dinh khéac, Thién Binh Cham Chu Hoi Tho ¢é tac
dung J cd hai bén cdu ndo; nhu vy dem lai tdc dung diéu tri tuydt vdi cho ngudi bénh. Ong
chi ra rang véi 30 phdt thién dinh méi ngay - 15 phut budi sdng va 15 phut budi téi - gitp
ngudi bénh thu gidn co thé tuong duong vdi gidc ngu khodng tir 6 dén 7 gio.

“D& c6 nhimg bang ching khoa hoc théng qua viéc st dung may chup dién ndo xac nhén rang
Thién Binh Chdm Chu Hoi Thd lam déng bé hoat ddng cua ca hai ban cau ndo. Nho dé lam
giam nhu cau oxy cua nguoi bénh; két qua la lam gidm nhijp tim, ap xudt mau (huyét ap) va
téc dé hoi thd. Muoi lam phut thién Andpdnasati cé hiéu qua nhu 3 vién thuéc Aldomat cho
nguoi bénh huyét dp cao. Tién si néi thém rang nguoi ta d&d xac dinh rang thién dinh
Anépénasati gitip ngudi ta loai bé su ‘né 1€’ vao thudc. Ngoai ra thién dinh nay con gitp dac
luc trong viéc trau déi va md mang tam tri, ndng luc suy nghi va stc nhé ldu. Ngay nay mét sé
I6n sinh vién thudc Pai Hoc Harvard d Hoa Ki da thuc hanh Thién Cham Chu Hoi Tho trong
nhing ki ki€m tra hodc thi ci”.

Tac giad: PIYADASSI trong cuén Spectrum of Buddhism
Dich: Huyén Cuong Lé Trong Cuong
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