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Nghién ctru Phat hoc nhimg Phat trién méi khoa hoc va thién dinh - cac nha khoa hoc
cling da rut ra duoc nhiéu diém chung giira gido ly dao Phat va khoa hoc. Piéu dé
khéng c6 gi ddng ngac nhién bdi thuc té la gibng nhu khoa hoc, Phat gido chu yéu
dua vao su hoc hdi nghién ctu va ching nghiém thuc té.
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Mé dé (Introduction)

Dao Phat cé nhiéu tai san duy nhat nhu moét truyén thong tén gido. Dao Phat tu bi, tri tué,
hiing luc, tu do, binh dang d& dugc nhiéu nudc phuong Tay dén nhan moét cach ndng nhiét.
Phat gido dua nhan loai vao trung tam cla su quan tam. Dao Phat khong doi hoi niém tin vao
mot vi Than duy nhat. Phat gido dé xuat tu duy phan bién dé dua ra quyét dinh. Ngoai ra, dao
Phat con bao gom thién dinh, mét phuong phap thuc té d€ phat trién ban than.

Ni trudng Jetsunma Tenzin Palmo, mot trong nhitng bac thay Phat gido Tay phuong hang dau
thé gidi gidi thich: “Cdc ban cé thé tu trdi nghiém, viéc céng phu tu tap thién dinh khéng dua
trén niém tin, né dua trén co sd rét thuc té ma néu cac ban thuc su san sang st dung nhing
phuong phap nay, tu ban than cac ban sé thay diéu dé ding nhu thé nao”. Vi thé, tai cac quoc
gia phuong Tay, thién dinh khong nhat thiét dugc coi la ton gido.

Cac nha khoa hoc cling da rit ra dugc nhiéu diém chung gilta gido ly dao Phat va khoa hoc.
Diéu dé khong cé gi dang ngac nhién bai thuc té la giong nhu khoa hoc, Phat gido chu yéu dua
vao su hoc hoi nghién cu va chiing nghiém thuc té.

Céch gidi thich vé su hién htu thi trong Phat gido cé hai khai niém then chot la Tinh khong
(emptiness)* va Gido ly Duyén khdi (dependent origination)**. Ca hai déu giai thich rang moi
hién tuong déu tuong tac phu thudc lan nhau. Vi thé, cac hién tugng déu khéng cé tu tinh.

Trong khoa hoc, chlng ta biét rang cac nguyén ti (atoms) gan nhu hoan toan tréng khéng
(empty). Vat ly luogng t& (quantum Physics), con dugc goi la Co hoc lugng tl (quantum
Mechanics) hoac Ly thuyét Truong lugng ti (quantum Field Theory) la mot trong nhiing nhanh
nghién clu khoa hoc/vat ly dugc quan tam nhat hién nay. Day la mot Truong lugng td trong dé
moi vat chat déu phat sinh. Cac hat phat sinh tlr truong nay khong tach roi ma chi la mét dang
khac cda cung mét hé.

Mot trong nhitng nha khoa hoc néi tiéng nhat moi thoi dai Albert Einstein (1879-1955) tuyén
bo: “C6 thé ching ta coi vat chat duoc cdu thanh tir cac vung khéng gian, trong dé tir truong
cuc ky manh. Trong loai vat Iy méi nay khéng cé chd cho ca tur truong 1an vat chat, vi tir
truong la thuc tai duy nhat”.

MOt ly thuyét goi la su vudng viu lugng ta (mot khai niém trong linh vuc co hoc lugng t&r mo ta
ma&i quan hé rat dac biét gitra hai hodc nhiéu hat), cho thay rang khi hat nguyén ti tuong tac
véi nhau, du ching cé cach nhau bao xa thi ching van lién két véi nhau.

Ngoai ra, trong dao Phat, thuc tai dugc xac dinh badi tam tri. Vi thé, Phat gido xem thuc tai chi
don gian la sy phan chiéu cta tam tri. Nhirng khdm phé cla khoa hoc gan day da cho thay
diéu tuong ty. Cac hat, khi khdng dugc quan sat, tai cac vi tri khac nhau cé tiém nang c6 han.
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DPao su Mingyur Rinpoche tao dang véi cac nat va mach do luong trang thai tam tri cda ngai.

Nhiing quan sat khoa hoc vé nhiing nguoi tu tap thién dinh (Scientific
Observations on Meditation Practitioners)

Trong nhiéu nam cdng dong khoa hoc da nghién clu vé viéc cdng phu tu tap thién dinh, anh
hudng dén thé chat va tinh than cla ching ta nhu thé nao. Cac vi tu si Phat gido da quan tam
dén viéc tim hi€u thém vé tac dung cla khoa hoc véi nhiing gi ho da siéng nang tu tap dé dat
dugc cac canh gidi siéu tuyét cda thién dinh. Trong khodng bdn thap ky, cac nha khoa hoc da
nghién clu cac vi tu si Phat gido.

Cac vij tu si Phat gido dang sang Hop ching quoc Hoa Ky dé dugc kham pha va so sanh 6 ca
trang thai binh thuong va trang thai thién dinh. Ngay nay, da c6 hon 600 nghién cttu khoa hoc
dugc tién hanh. Hién nay cac nha nghién cu khoa hoc chl yéu tap trung vao viéc khdo
nghiém cong phu tu tap thién dinh dnh hudng dén nao trang nhu thé nao. Cac nha khoa hoc
da quan sat thay nhiéu diéu 6 cap do sinh sinh ly va tam ly cla ngudi tu tap thién dinh.

Vé phuong dién sinh ly, cac chuyén gia da quan sat thay ngudi cong phu tu tap thién dinh
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thuan thuc da gilp lam gidm lugng oxy tiéu thu, nhip thé, huyét dp va cang co. Nguoi ta cling
quan sat thay rang mot s6 phap mon tu thién dinh d& tao ra nhiét lugng.

C6 hai cach dé€ quan sat bo ndo. Phuong phap thit nhat duoc goi la dién nao d6 (EEG, mot ky
thuat dugc dung nhiéu trong y hoc dé tham kham, do luong céc loai séng dién va hoat dong
dién & bén trong nao bd). N6 bao gom viéc dat cac dat dién cuc kich thich ndo sau vao mot
nguoi d€ quan sat dugc tin hiéu dién ndo. Phuong phéap th hai duoc goi la Chup cdng hudng
tur chirc nang (fMRI, do luong nhiing thay déi nho trong luu lugng mau dién ra trong qua trinh
hoat déng cta ndo), nham muc dich quan sat luu lugng mau trong néo.

EEG

* High-amplitude gamma synchrony
-Highest gamma amplitude ever
reported in a nonpathological context 20

- Fast and precise connexion between
neurons

-Could reflect a change in the quality
of moment-to-moment awareness Resting state Meditative state Time (s)

&
v
L]
v

Source: Burton H.Singer, Princeton University, Princeton, NJ, October 6, 2004

D6 hoa 1: Dién nao do.

Pién nao do (EEG) (Electroencephalography, EEG)

MOt nghién clu dugc thuc hién tai Dai hoc Princeton, Princeton, New Jersey, Hoa Ky s dung
Dién ndo do (EEG) da tiét 10 trong qua trinh nguoi tu tap thién dinh da thay doi dong dién
trong ndo nhu thé nao. Chlng ta c6 thé nhin rd sy thay déi nay khi nhin vao mé hinh 1.

Loai dong dién xay ra trong khi tu tap thién dinh duoc goi la Tia gamma (ky hiéu la Y, la mot
loai blc xa dién tlr hay quang ti cé tan sé cuc cao). Quan sat nay da ghi lai bién do Tia
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gamma cao nhat ting dugc bdo cédo trong boi canh khéng cd bénh ly, nghia la doéi véi nguoi
that lanh manh. Cu thé hon, bién dd Tia gamma cao phan anh su két ndi nhanh va chinh xac
gilta cac té bao than kinh. Theo cadc nha khoa hoc, né cé thé phan anh su thay déi vé chat
lugng nhan thic tiing khoanh khac.

Involuntary nervous system

Sympathetic nervous § Parasympathetic nervous
system, Amygdala . system, Hippocampus

Quick decisions B Reasoned decisions

for survival o for the future

Learning, memory, self-
awareness, compassion
and introspection

Stress, fear, reaction to
danger

Hinh 2: hé thong than kinh khdng tu nguyén hoat dong nhu thé nao.

Chup cong hudng tur chic nang (FMRI) (Functional Magnetic Resonance Imaging,
FMRI)

DE quan sat ndao mot cach khac la Chup cong hudng tir chirc nang (fMRI, do ludng nhiing thay
d6i nho trong luu lugng mau dién ra trong qua trinh hoat dong cla n&o). Cac nghién clu st
dung phuong phap nay cho thay phan nao cta nédo bd dugc st dung va phat trién trong qua
trinh céng phu tu tap thién dinh.

Hod ra viéc cong phu tu tap thién dinh anh hudng dén Bénh ly than kinh tuy tri (r6i loan than
kinh anh hudng dén chlc nang khong tu nguyén, bao gom nhip tim, huyét ap, d6 mo hoi va
tiéu hda). Hé thong than kinh tu tri dugc chia thanh hai phan: Hé than kinh giao cam (SNS,
mot trong hai bo phan chinh cGa hé than kinh tu chu, bé phan con lai la hé than kinh phé giao
cam) va Hé than kinh doi giao cdm hay Hé than kinh phé giao cam ( PSNS).
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Hé than kinh déi giao cdm hay Hé than kinh phd giao cam (PSNS) chiu trach nhiém diéu hoa
cac co quan ndi tang, hé théng ndi tiét va cac tuyén cla co thé con ngudi. N6 cling duoc su
dung dé ghi nhé va lap ké hoach dai han. Hé phé giao cdm dugc goi la hé théng “nghi ngoi va
tiéu héa” (N6 kiém soat cac chlrc nang cla co thé nhu tiéu tién, dai tién, tiéu hda, tiét nudc
mat va san xuat nudc bot - n6i tdm lai, nhiéu chirc nang ma co thé ban thuc hién trong cac
hoat dong clia cudc séng hang ngay).

Phan th(r hai cia Hé than kinh khong tu nguyén, dugc goi la Hé than kinh doi giao cam hay Hé
than kinh phé giao cdm (PSNS). Chiic nédng cta nd la huy dong cac nguon luc cla co thé khi
gap su co nguy hiém.

N6 con dugc goi la Phan ing Chién-hay-Chay (fight or fligh, cling dugc goi la phan Ung tang
nhay cam quéa do (hyperarousal), hodc phan (ng cang thang cap tinh, la mot phan Gng sinh ly
xay ra trong khi ca th€ cam nhan vé mét sy kién de doa, tan cong, hay nguy hiém dén su séng
con). Trong xa hoi hién nay, ching ta khong thuong xuyén phai déi mat véi nhiing tinh huéng
sinh ton.

Tuy nhién, Hé thong than kinh giao cdm (SNS, mot trong hai phan chinh cta Hé than kinh tu
chu) van dugc sue dung nhiéu, chl yéu la do xung dot xa hoi. Hé than kinh giao cdm (SNS)
dua ra phan doan rat nhanh khi bj cang thang. Nhirng phan doan nay dugc thuc hién ma
khong c6 su phan tich va thuong c6 xu hudng nhin thay nguy hi€m & nhitng nai khéng hé cd,
dan dén cang thang vo ich.

M6t vi du dién hinh vé su cang thang khéng phu hop nay cé thé la su cang thang ma ching ta
gap phai khi thuyét trinh truéc dam dong. Diéu nay vlra vo ich vira ¢ hai. DE hiéu rd hon vé
cach thirc hoat dong cla hé than kinh khéng tu nguyén, ching ta can biét ca hai bd phan nay
hoat dong nhu thé nao.

Cac khoa hoc gia quan sat nhitng nguoi cong phu tu tap thién dinh cho thay cé xu huéng st
dung hé Hé than kinh giao cdm (SNS) it hon va st dung Hé than kinh phé giao cam (PSNS)
nhiéu hon. Diéu d6 giai thich tdc dung thu gian cda thién dinh.
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The Three Levels of Leadership Model

Outer levels

Inner level

Hinh 3: Ba cap do lanh dao.

Nhiing kham pha kham pha khoa hoc méi nhat (Latest scientific discoveries)

Dau nam 2011, vao thang 1, nhém nghién cltu khoa hoc vé thién dinh cla N{t Phd gido su Tién
sy, Thién giad Sara Lazar, tu Phong thi nghiém nghién c(u thién dinh va hé Than kinh, Bénh
vién Pa khoa Massachusetts (MGH) da trd thanh mot c6t méc méi trong su phat trién nghién
ctu Iinh vuc nay.

Trudc day, cac nghién ciu cho thay nhiing vi thién gia cé kinh nghiém trong viéc tu tap Thién
dinh c6 lién quan dén nhiing thay doi cé thé do luong duogc trong ndo ngudi 6 cac khu vuc lién
quan dén tri nhd, y thic vé ban than, sy dong cdm va cang thang.

Thién dinh ty 1é chat trang tang 1én & vling n&o trudc, cd lién hé vai tri nhé trong lam viéc (lao
dong) va dua ra quyét dinh. Theo khoa hoc, nép nhan cla vé ndo sé giam dan khi ta 16n tudi
nén khong thé dam bao dugc ta sé nhd gi, quén gi. Cac thién gia c6 kinh nghiém badi & nhiing
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vung lién quan dén sy chu y va hoa hgp cam xuc cé vd nao day hon.

Tuy nhién, nghién c(u nay chua ching minh rang vé ndo bé sung dugc tao ra nhd thién dinh.
Lan nay, nhém nghién ctu khoa hoc vé thién dinh d& ching minh rang khi nghién ctu quan
sat nguoi chua tung thuc hanh thién va dua mét nhém vao chuong trinh giam stress dua trén
chanh niém kéo dai trong thai gian 8 tuan sé lam thay d6i nao bo.

Thi nghiém da ching minh két qua cho thay su khac biét trong dung lugng ndo (brain volume)
sau 8 tuan & 5 khu vuc ndo bd cdia 2 nhdm tham gia: (1)- vung vo nao posterior cingulate c6
lién quan dén su suy dién va tu thich (ng; (2)- ban cau ndo trai ho trg hoc tap, tu duy, tri nhé
va diéu chinh cdm xuc; (3)- khu vuc TP) (Temporo Parietal Junction) cé lién quan dén quan
diém, cach nhin nhan, sy dong cam va tinh thuong; va (4)- khu vuc té bao gbc cla nao (goi la
Pons) nai nhiéu dan truyén than kinh diéu chinh dugc tao ra.

Vlung nao diéu khién amygdala quan trong déi véi stress, lo au, sg hai néi chung cling cé su
thay dgi. O nhiing ngudi thuc hanh chanh niém trong chuong trinh gidm stress néi trén, vung
ndo nay nhd hon. Diéu nay dong nghia vdi viéc mic do stress dugc gidm xudng.

Cac nha khoa hoc nhan thay su gia tang mat do chat xam (noi cha than té bao than kinh) &
vung hai ma - mot khu vuc chju trdch nhiém vé hoc tap va tri nhé va ho da thay mat do gidm
trong hach hanh nhan - la nguyén nhan gay ra cac phan ng lo lang va cang thang cua ching
ta.

Mot ving khéng thay d6i la thuy dao, gan lién véi su tu nhan thic vé ban than. Cac nha
nghién cGu suy doan rang thién 1au hon co thé anh hudng dén khu vuc dé.

Tat ca nhimng diéu nay nhac nhd ching ta vé hai diéu:

1) Bé ndo c6 kha nang bién déi nhiéu hon so véi nhitng gi cdc nha khoa hoc da hiéu
biét vé no.

2) Cach chiing ta cam thay - binh tinh hay lo lang - cé thé tuong quan véi chirc ndang
cla cac cau truc trong bé ndo cua ching ta.

Céac vi hanh gia cdng phu tu tap thién dinh luén khang dinh: Thién dinh la su tu dudng tam tri
bén viing. N6 khong chi anh hudng dén trang thai tam cla cac vi thién gid khi tu tap ma la
trong moi lic moi noi.

Vao thang 3 nam 2012, cac nha nghién ctu tai Pai hoc California tai Los Angeles (UCLA), Hoa
Ky da tim thay bang ching tuang tu. Bang cach st dung Chup céng hudng tir chlrc nang
(FMRI), ho da kiém tra tam tri cGa 50 vij thién gia va so sanh véi 50 ngudi chua ting thuc hanh
thién dinh.

Cac vi thién gia da cong phu tu tap thién dinh trung binh véi thoi gian 20 nam véi nhiéu phap
mon thién khac nhau. Két qua la cd mot moi tuang quan ro rét gilta thoi gian s6 nam céng phu
tu tap thién dinh va nhitng nguoi cong phu tu tap thién trong thoi gian dai cé s6 lugng 1én
‘gyrification” (chi nép gap vé nao, cd thé cho phép bd nado xr ly thong tin nhanh hon) so Vi
Nghién ctu Phat hoc nhitng Phat trién méi: Khoa hoc va Thién dinh
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nhitng nguoi khong thién.

Cac nha khoa hoc nghi ngo gyrification (chi nép gap vé ndo, cho phép nao hoat dong nhanh
nhay hon) c6 & chiu trach nhiém lam nao x& ly thong tin tot hon cling nhu trong viéc dua ra
cac quyét dinh, hinh thanh ky Gc va nang cao kha nang tap trung.

N{ Phé gido su Tién sy than kinh hoc Eileen Luders, nha nghién cu tam ly hoc than kinh va
khoa hoc than kinh giai thich rang: “Téi da duoc dé xuat hoat déng nhu mét trung tdm dé tich
hop tu chd, dé xuc déng va tich hop tri thirc. Buoc biét dén nhitng hanh gid céng phu tu tép
thién dinh la nhitng bac thay trong viéc quan chiéu ndi tdm va nhan thic ciing nhu kiém soat
cam xuc va tu diéu chinh, vi thé nhimg phat hién nay cd y nghia rang ai dé da timg thdm nién
trong cong phu tu tép thién dinh thi mac dé mic dé nép gép cua cac cubén ndo cang cao”.

Khoa tu thién Chinh niém (Mindfulness Meditation Programs)

Cong phu tu tap thién dinh gilp con ngudi véi dinh luc cao, it bi anh hudng béi cac yéu to bén
ngoai gay cang thang. Cang thang gay tai hai cho con ngudi theo nhiéu cach. N6 lam té liét su
tu tin va duc tu cha. Trong cdc méi quan hé xa hoi ndé khién con nguoi lo au sg hai va bao mon
niém tu tin dic tu cha.

NG lam chudng ngai su tap trung. Cang thang khién con ngudi buén bé béi nd lam ho bj
chudng ngai trong tan hudng khoadnh khac hién tai. N6 cling tac déng vat ly. Cam xuc dau khd,
tiéu hao nhiéu nang lugng va lam gian doan giac ngu.

C6 thé nd gay dau co va thap khdp. Vé lau dai, tham chi cang thang cé thé gay ung thu. Bai
tat cad nhing ly do dd, nhiéu khoa tu thién chanh niém khac nhau da dugc mé ra trong sudt
tdm thap ky (80 nam) qua. Hién nay cé nhiéu khod tu thién chanh niém dugc s dung dé diéu
tri va chita lanh cac bénh tam Iy va tam than. Ching ta sé diém qua mot s6 khod tu thién
chanh niém theo th tu thai gian. Nhu ching ta cé thé thay, nhiéu trong s6 chiing c6 san tai
Hop chldng quoc Hoa Ky.

Phuong phap tri liéu Morita (The Morita Therapy)

Liéu phap th nhat da phat trién dugc goi la Phuong phép tri liéu Morita (The Morita Therapy)
“Hanh déng thuc té chinh la cach phat trién ban ngd” dugc Tién sy bac si tam than nguoi Nhat
Ban, Shoma Morita (0 O 0O O, 1874-1938), ngudi sang lap sang lap liéu phap Morita vao
nhitng ndm 1920, phét trién vao nhiing thap nién 1930, dau thé ky XX. Ong la Cha tich cla
Khoa Tam than hoc tai Dai hoc Y Jikei va chiu chju anh huéng béi nhiing nguyén tac tam ly cda
Thién Tong.

Phuong phap nay ban dau dugc phap trién nham muc dich diéu tri bénh than kinh réi loan lo
au dugc goi la shinkeishitsu. Sau dé, nhitng ing dung cula liéu phap Morita da lan réng khap
Nhat Ban va Bac My.

Tién si bac si tdm than Shoma Morita giai thich, viéc c6 gang kiém soat ban than cdm xic mét
Nghién ctu Phat hoc nhitng Phat trién méi: Khoa hoc va Thién dinh
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cach cé chd y bang nhitng no luc 16i kéo, cling giéng nhu c6 gang chon mét con s6 trén mot
con suc sac dugc ném hodc day IUi dong nudc thuogng ngudn sdng Kamo (séng vit), chay qua
tinh Kyoto. Cudi cung, chac chan ho sé cang dau dén haon va cam thay dau dén khéng thé chiu
dung néi bai that bai trong viéc diéu khién cam xuc.

Tién si bac si tdm than Shoma Morita gidi thich rang hoan canh séng & thé gidi hién dai
phuong Tay tao ra “céc ching réi loan do lo 4u” ma 6ng goi la “Hién tuong shinkeishitsu” (O
0 O, trang thai hot hoang).

Tién si bac si tam than Shoma Morita dé xuat mot phuong phap diéu tri theo bon giai doan
riéng biét. Giai doan th(r nhat la giai doan nghi ngai va cach ly, bao gom viéc trong suot mot
tuan & riéng don phuong ma khong c6 bat ky phién nhiéu nao. Nham dé ching ta tap lam
quen vdi sy binh yén ndi tdm da bi tén hai bdi cac yéu t6 bén ngoai, nhu cang thang trong
cng viéc, phuang tién truyén théng, ndi dau ca thé xac 1an tinh than.

Giai doan th( hai bao gom viéc viét nhat ky nhitng suy nghi cla chidng ta, diéu dé gilp ching
ta phan biét minh véi ching. Budc thit ba bao gom c6ng viéc thé chat cham chi. Muc dich la
hoc cach tu diéu tri, chira lanh, dac biét néu cac ban bi chan thuong vé thé chat. Giai doan
cudi cung la giai doan chuén bi cho nguoi tham gia tich hgp nhirng gi ho da hoc dugc vao cudc
s6ng binh thuong.

Thién siéu viét (Transcendental Meditation)

Thién siéu viét (Transcendental Meditation) mot hinh thic thién dinh dung than chi va su im
lang; va cac té chic cdu thanh phong trao Thién siéu viét.

Nha tién tri vi dai, Maharishi Mahesh Yogi (1918-2008) da tao ra va gidi thiéu ky thuat Thién
sidu viét va phong trao nay & An Do vao gilra nhimg nam 1950 va phat trién tai Hoa Ky vao
nhitng thap nién 1960. Day la phuong phap thién phd bién nhat tai My. Nha tién tri vi dai,
Maharishi Mahesh Yogi da phat trién cac ky thuat Thién siéu viét va la nha lanh dao va Guru
cUa phong trao Thién siéu viét toan cau.

TG chirc nay vira dugc coi la mot phong trao ton gido méi vira dugc coi nhu té chirc phi tén
gido. Ong da phat trién cac ky thuat Thién siéu viét va la nha Ianh dao va Guru cla phong trao
Thién siéu viét toan cau. T chic nay vira dugc coi la mot phong trao tén gido mdi vira dugc
coi nhu té chdc phi ton gido. Ong da nhan dugc sy Gng hd cla nhiéu nhan vat néi tiéng nhu
The Beatles, the Doors, Beach Boys, Donovan, Mia Farrow, David Lynch, Martin Scorsese va
Clint Eastwood. Hién da cé khodng sau triéu nguoi thuc hanh Thién Siéu viét nay.

Phuong phap Thién Siéu viét nay bao gom viéc lap lai mét am thinh (mdt chan ngon than chu)
dé€ dat dén trang thai thu gidan sau. Thamchi phuang phap nay con dugc dua vao thuc tap tai
mot sO trudng Pai hoc & Hoa Ky.

The TM Company da tién xa hon, hau hét cac khod tu thién Chanh niém khac bang cach xay
dung mét doanh nghiép tao ra Igi nhuan ngoai y tudng nay. Té chic Thién Siéu viét tuyén bo
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rang The TM Company nang cao két qua hoc tap, gilp cac cuu chién hitu trén tran dia thuong
trudng vugt qua ching réi loan cang thang sau chan thuong va giam bét viéc lam dung chat
gay nghién.

Tuy nhién, c6 nhiéu tranh cai vé loai Thién Siéu viét nay. Mot s6 nguoi cho rang day la mét
Gido phai. Mot nghién ctru do Vién Y té Quoc gia My (NIH) thuc hién d& két luan rang, nghién
ctu vé Thién Siéu viét thi€u phuong phap luan. Diéu nay chi yéu la do nghién clu vé Thién
Siéu viét da dugc thuc hién béi nhirng ngudi c6 lién hé véi The TM Company.

Phan ing Thu gian (The Relaxation Response)

Phan (ng Thu gidn (The Relaxation Response) la mét chuong trinh dugc phat trién bédi Tién sy
Y khoa Hert Benson (1935-2022), giam doc danh du cla vién Benson-Henry (BHI), va Y khoa
than tdm cda trudng dai hoc y khoa Harvard, Hoa Ky. Ong tin rang Phan Gng thu gidn khéng
phdi la diéu gi méi mé.

Con ngudi lubn c6 gang dat dugc phan (ng thu gidn théng qua thién dinh, Thai cuc quyén
(mot hinh thic rén luyén thé chat vira phai, nhe nhang, phu hgp véi nhiéu d6i tugng khac
nhau) hodac tham chi nghé thuat dan ca tai t, hat xudng, khiéu vi. Bay la nhitng cach khac
nhau dé€ lang dong tinh than vé cac van dé thudng nhat.

Trong su6t cudc doi phai chiu dung nhitng tinh huéng cang thang ma ching ta khong thé
tranh khoi. Tuy nhién, diéu ching ta c6 thé tranh la phan ing cla co thé trudc nhirng tinh
huéng nay. D& lam dugc diéu nay, ching ta phai nham mat lai, thu gidn co bap va tap trung
vao hoi thd ra vao mét cach thanh than hon nhién. Bat ké ching ta thudc nén van hoa va
chlng tdc nao, c6 thé thuc hanh nay dugc diéu chinh cho phu hgp véi moi ngon ngr.

C6 thé nd cd nhiéu hinh thic khac nhau. Vi du, néu cac ban la tin h{tu Thién Chua gido, cac
ban cé thé cau nguyén theo ton gido nay, theo dao Phat thi cé cach khac, v.v. . . Tiénsy Y
khoa Hert Benson da chirng minh rang su bién déi gen da xay ra & nhiing nguoi thuc hién
phan Ung thu gian.

Giam cang thang dua trén chinh niém (Mindfulness-based stress reduction)

Giam cang thang dua trén chanh niém (Mindfulness-based stress reduction; MBSR, mét
chuang trinh phéi hgp véi chanh niém nham gitp giam dau, gidi quyét cac tinh trang stic khoe
va cac van dé cudc séng mai dau kho diéu tri trong bénh vién), dugc thanh lap béi nha khoa
hoc, tac gid va giang vién thién, phat trién, Tién si Jon Kabat-Zinn, gido su danh du cla Dai
hoc Y Massachusetts Hoa Ky.

Phuong phap Gidam cang thang dua trén chanh niém nham muc dich tri liéu va chita lanh
nhirg bénh nhan bi roi loai tram cdm nang. N6 gilp bénh nhan hoc cach chi y trong ting thoi
di€ém ma khong phan xét. Tién si Jon Kabat-Zinn, ngudi sang lap kiém giam doc diéu hanh cla
Trung tam Chanh niém trong Y hoc, Cham séc Sic khde va Xa hdi tai Truong Dai hoc Y
Massachusetts, déng thoi la ngudi tao ra chuang trinh Gidm Céng Thang Dua Trén Chanh
Nghién ctu Phat hoc nhitng Phat trién méi: Khoa hoc va Thién dinh
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Niém (MBSR: Mindfulness-Based Stress Reduction) néi ti€ng, chia sé vé tinh phd quat cla
Phuong phap Giam cang thang dua trén chanh niém (MBSR) déi véi nhiing ngudi khéng phai la
Phat ta: “Mdc du tai thoi diém nay, thién chanh niém duoc huéng dén va thuc hanh phd bién
nhét trong bdi canh Phét gido, nhung ban chat cia né la phdé quat. . . Tuy nhién, khéng phai
ngau nhién ma thién chanh niém xuét phat tir dao Phat, diéu quan trong nhat lién quan dén
viéc chuyén hoa nhiing ndi khé niém dau va xua tan dién ddo méng tudng”.

P& c6 hon 15.000 ngudi tham gia cac khod thuc nghiém Phuang phép Gidam cang thang do
Tién si Jon Kabat-Zinn hudng dan. N6 bao gom mét khod hoc véi thoi gian hai gio 30 phit moi
tuan, trong d6 nhirng ngudi tham gia hoc cach gilr chanh niém trong t& oai nghi di, ding, nam,
ngoi va trong moi Iic moi nai. Loi ich cla viéc thuc hanh thién chanh niém nay, bao gom hé
théng mién dich ca thé hoan hao hon. Hién tugng chung la su chuyén dich tir vo ndo trudc
tran bén phai, lién quan dén lo 1ang, trdm cam va ac cdm sang voé ndo trudc bén trai, lién quan
dén su an lac hanh phc.

Tién si Jon Kabat-Zinn cling da quan sat thay viéc tri liéu va chira lanh can bénh vay nén &
nhiing bénh nhan &p dung Phuong phap Giam cang thang dua trén chanh niém.

Ung dung khac (Other Applications)

Vé su lgi ich cla viéc cong phu tu tap thién dinh da dugc su cong nhan ngay cang tang, thién
dinh da dugc nhiéu doanh nghiép va cac ca nhan t6 chic trau doi nhing gia tri dao dirc va
nhan van.

Thién trong Kinh doanh (Meditation in Business)

Trong thé gidi kinh doanh da tao ra su quan tam dén viéc cong phu tu tap thién dinh ngay
cang gia tang. Nhan vién lam viéc hiéu qua hon khi ho thuc hanh thién dinh. Nhitng nguai
céng phu tu tap thién dinh cd t6 chic tot hon. Vi thé, mot s6 cong ty tra luong cho mot vi gido
thu hudng dan thién cho nhan vién cla ho va cho phép cac nhan vién moi ngay mot lan dugc
cong phu tu tap thién dinh trong thai gian [am viéc tai van phong.

Doi véi nhitng céng viéc cé tinh trach nhiém cao, viéc cong phu tu tap thién dinh cé thé nang
cao qua trinh dua ra quyét dinh. Viéc cong phu tu tap thién dinh da khién cac nha lanh dao
nang cao niém ty tin, ddc tu chd hon va vun dap maoi quan hé cta ho vG6i nhirng nguoi khac
cling nhu khd nang chiu dung ap luc cda ho. Do dd, tham chi chanh niém con dugc gidi thiéu
nhu mot khoa hoc kinh doanh hau dai hoc tai Pai hoc Claremont Graduate (CGU), California,
Hoa Ky.

Tap doan hang tiéu dung da quoc gia clia My Procter & Gamble (P&G) da s dung thién chéanh
niém trong dao tao can bo nhan vién cla ho. M6 hinh Ba cap do lanh dao 1. Nén tang nang luc
caé nhan; 2. Nan luc tao anh hudéng; 3. Nang luc tuong tac hé thong la mot cong cu dé phat
tri€n sy hién dién, nhan thic va ky néng lanh dao.

M6 hinh nay dugc phat trién vao nam 2011 bai tac gid va huan luyén vién lanh dao chuyén
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nghiép James Scouller da tdm tat nhiing gi cac nha lanh dao phai lam dé mang lai kha nang
lanh dao cho nhém cla ho va phat tri€én ban than vé mat ky thuat va tam ly véi tu cach la
ngudi lanh dao, da phat trién mot ly thuyét 1anh dao méi bao gom thién chanh niém. Ly thuyét
nay dugc goi la M6 hinh Ba cdp do lanh dao (xem hinh 3). N6 trinh bay thién chanh niém nhu
mot phuang phap dé dat dugc su tu chi vé mat tam ly ¢ cap do ca nhan.

Thién trong Thuc thi Phap luat (Meditation in Law Enforcement)

Viéc cong phu tu tap thién dinh da gilp cac tu nhan gidm thi€u bao luc hon va ho trg ho phuc
hoi chirc nang. Tu tap thién dinh gilp tu nhan 1ay lai long tu trong. Moi nguoi hién dang xem
xét kha nang cua viéc céng phu tu tap thién dinh trong viéc gilp gidi quyét cac xung dot phap
ly. Dai hoc Luat Harvard (Harvard Law School, HLS), thudc Pai hoc Harvard & Cambridge,
Massachusetts, Hoa Ky da td chic HOi thao khoa hoc véi chi dé: “Quan tdm dén Phap luat va
phuong thirc gidi quyét tranh chép thay thé” (Mindfulness in the Law & Alternative Dispute
Resolution).

K&t luan (Conclusion)

Nhu ching ta da biét rat nhiéu vi du, thé gidi phuong Tay ngay cang quan tam dén viéc cong
phu tu tap thién dinh. Bdi Thién dinh d& chiing minh la cé hiéu qua trong viéc gidm cang thang
va chira lanh mot s6 bénh tam than, vi thé nhiéu khod huéng dan tu tap thién dinh d& tré nén
dac biét phd bién tai cac qubc gia phat trién giau cé thinh vuong nhung kém chi sé hanh phdc.
Tuy nhién, van con tiém nang rat I6n cho nhiing kham pha mdi.

Trong tuong lai, viéc cong phu tu tap thién dinh cé thé thay thé cho nhiéu loai dugc phdm &y
té, phau thuat va céc liéu phap khac ngay nay duoc st dung dé€ giam thi€u nhing néi khé
niém dau vé tinh than va thé chat. Diéu nay cé thé cho phép moi ngudi tiét kiém tai chinh cho
chi phi y té. Bén canh tng dung 1dam sang, thién dinh con c6 tiém nang quan trong trong linh
vuc Kinh doanh va trau doi nhiing gia tri dao ddic va nhan van.

That tha vi khi thay mét hoat dong c6 dai nhu thé, ngay nay da Iay lai dugc sy quan tam cuda
xa ho6i thugng luu. N6 tra 16i nhitng van dé ma nhiéu thap ky nghién cu khoa hoc khéng thé
gidi dap dugc. Thién dinh la m6t cdng cu quan trong cho su phat trién ca nhan. Thay vi dao
dirc hda hay phinh pho, thién dinh mang dén mot phuong phap thuc té va ti té hon dé bién
chuyén hda nhan loai ngay cang thang hoa va tré nén thanh thién.

Chu thich:

Tinh khéng (Emptiness)”

Chang chap that c6, chang chap that khdng, chang chap that chan, chang chap that gia, dugc
nhu thé thi cac phap tu khdng, chang phai tiéu diét thé tudng réi méi thanh khong, nén goi la
Tinh khéng.

Gido ly Duyén khdi (dependent origination)**
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Tat ca nhirng c6 gang tim dd moi moi quan hé gitra nhiing yéu té cta nhiing gi c6 thé goi la
thé gidi khach quan nhu vay la mot phuong cach minh giai rat cu thé vé Gido ly duyén khai.

Tac gid: Théodore Sarasin
Viét dich: Thich Van Phong
Nguon: [ [ [
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