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Cé thé ndi rang ngoai nhirng phuong tién vat chat qua day du, rat thuan tién va
hap dan ra, 16i s6ng trong xa hoi phat trién hién dai ngay nay con ngdm chua
nhirng nhan t6 nguy hai doéi véi siic khoé con ngudi va dao dic xa hoi. B la
nhip séng qua hoi ha, 6 at va ndo dong, gay nén su dén nén qua muc va khong
ngdt tir nhiéu phia 1én cudc séng con ngudi; cdng thém sy nhuém ban cda moi
truong séng, ca bén trong lan bén ngoai, da dua con nguoi téi tinh trang qua
cang thang tadm sinh Ii (stress).

Tinh trang dé c6 chiéu hudng tang nhanh theo da tang toéc cua I6i séng hién dai.
That vay, cubéi moi ngay lam viéc ngudi ta thuong tré vé nha véi tam trang buc
doc, lo au va mét mai ra roi. Ho dé bij kich dong, cau ban, hay bdi méc va dé lao
vao nhiing cudc cai I6n. Dan da long ho tich chta nhiing kinh nghiém bénh
hoan, nhirc n6i, dau dén va thuong bi giay vo ghé gém bdi chlirng mat ngu kéo
dai, than kinh suy nhuogc, huyét dp cao cung nhiéu triéu chiing réi loan khac vé
cdm xuc. Diéu dé sé dua ho dén théi lam dung va |é thudc vao thubc, nhat la
thuéc an than. Nhiéu nguoi da tré thanh con nghién clia mét s6 loai thubc, cua
rugu manh, tham chi cda ca ma tuy nira.
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Ngay nay tai nhiéu nudc phét trién nhitng ching bénh dac trung dé cua 16i séng
hién dai da tré thanh moi quan tam toan xa hoi. Nguoi ta da tha nghiém nhiéu
bién phap dé chira tri cdc ching bénh nay. Trong dé liéu phap Thién Dinh Phap
But da dat dugc nhitng két qud dang khich Ié va dugc Uing dung réng rai tai
nhiéu nudc. Dudi day trich dich may doan dé cép téi chd dé nay trong cudn
‘Spectrum of Buddhism’ cla Dai Truéng Lao Piyadassi.

But day rang: “Ddu mot ngudi cé thé€ thang hang triéu ngudi ¢ ngoai chién
truong, nhung nguoi thang chinh minh mdéi la ngudi thang cao nhéat”
(Dhammapada; Kinh L&i Phép). Diéu nay chang phai la céi gi khac su lam chu
minh, tdc la lam chd tam tri va cam xdc cta chinh minh.

Kiém soat tam tri la chia khod cla hanh phic. N6 la sirc manh ddng phia sau
moi thanh c6ng that su. Hanh ddéng cda mot ngudi ma thi€u su ki€ém soat la
hanh déng khong c6 cha dich. Chinh do thiéu kiém soat ma nhirng xung dot du
loai d& ndy ra trong long ching ta. Va néu nhitng xung dot da dugc kiém soat
nhung chua loai bd dugc ching, thi ching ta phai cé nhitng phuong cach dé
diéu khién nhing khat khao va khuynh hudng cla minh dé cé thé song lanh
manh va lam chd minh. Nhiéu nguoi da y thirc dugc viéc rén luyén than thé.
Nhung ching ta chang phai chi cé than thé théi dau, ma con cé tdm tri nita
cling rat can phai huan luyén bang thién dinh (trau d6i va ma mang tam tri).
Viéc thuc hanh thién dinh la chiéc chia khoa cho viéc lam chd minh, dua dén su
bang 1ong va niém hanh phtc cho chinh minh. Trong sé cac loai sitc manh thi
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strc manh cla tam tri la c6 hiéu qua nhat. D€ hiéu dugc thuc tinh cha cudc doi
ching ta can phai tham do vao nhitng ngd ngach bén trong tam tri minh, ma
viéc nay chi c6 thé lam dugc bang céach 1ang lang theo ddi sdu sac vao bén
trong minh trén nén tang cla nép séng lanh manh va thuc tap thién dinh ma
thoi.

Theo quan diém cla phap But tam tri hodc kha nang nhan biét la phan cét 16i
cla cubc séng con nguoi. Tat cd nhiing kinh nghiém tam Ii cda ching ta, nhu
dau dén hay thich thd, buén rau hay hanh phuc, tét lanh hay xau dit, song hay
chét... chang phai la do bat cl su can thiép nao tlr bén ngoai dau. Nhiing kinh
nghiém tam Ii dé la két qua cla chinh y nghi cla chdng ta va nhirng hanh déng
kém theo nhitng y nghi ay.

Gan day trén thé gidi nguoi ta da quan tam diéu tra va nghién clu nhiing hién
tugng tam linh. Nhirng nghién c(u nay dudng nhu da thay dugc nhirng nang luc
tiém tang cta tam tri con ngudi. Noi khat khao cGia con nguoi tim dén su hudng
dan tam linh - long mong muén Mma& mang tam tri - dang gia tang khap noi. D6
la m6t dau hiéu toét lanh. Méi quan tam cula nguoi phuong Tay dén tu tuéng,
yoga va thién dinh cla An D6 dang tidng nhanh dén muc dang kinh ngac. Li do
c6 1& chang phai la cai gi khdc mét su tim ki€m. Moi ngudi trén thé gidi hién nay
duong nhu déu cé mot cadm giac bon chon khoéng ldc nao ngudi, nhat la & Ida
tudi tré. Ho mong muon lam sao cé thé déi tri dugc tam trang béi réi, lo du va
ham hé cla minh trudc thé gidi vat chat dang déi thay nhanh chéng nay. That
g ‘ ‘ ; S g tdm hon ho.

=II444II]

Anh: St[/caption]

V&n dé ma tubi tré hién can tim chang phai la giadi phap dua trén nhitng niém
tin gido diéu trong cac tén gido truyén théng nao ca. Cau hdi cho thé gigi bén
trong con ngudi cho téi nay van chua cé 16i dap. Nhirng thanh tuu cha khoa hoc
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hién dai da cung cap rat nhiéu cho nhu cau vat chat, nhung duong nhu con qua
it 8i va qua nong can dé di sau vao linh vuc tam tri.

Nh{rng van dé ma ngudi phuong Tay va tat ca nhiing ai dang song theo 16i séng
hién dai dang gap phai cha yéu la van dé tam li. Kién thidc khoa hoc va nhiing bi
quyét ki thuat thuan tuy vat chat chang mang lai cho loai ngudi I6i dap vé
nhitng van dé tam li ma thé gidi dang doi mat hién nay. Loai kién thirc khoa hoc
va bi quyét ki thuat nay cé I&é con dang lam tram trong thém cac van dé do.
Nhiing thanh nién trudc day quen dung thuéc ngd va tin rang & thuéc ngu cé
cau tra 16i cho tam trang boi rdi, bon chén va that vong clda ho, nay da quay
sang phuang phap yoga va thuc tap thién dinh. Chac chan thuéc ngl chang thé
cho chling ta cdi ma thuc tap thién dinh cé thé cho ching ta. Thudc khong thé
thay thé dugc thuc hanh thién dinh trong viéc tim kiém moét su yén bang trong
long. Thubc lam yéu tam tri hon la lam khoé né.

Tai liéu International Scala so6 ra thang 11/1971 da canh bdo mot té nan mdi,
mot loai ‘bénh dich’ vé viéc lam dung cac loai thuéc gay ngud, dua ngudi dung
nd vao mot thé gidi mo ho cla do giac. Tai liéu doé viét: “Hang triéu cac thanh
thiéu nién san sang ‘ldy nhiém’ ching bénh nay, hang ngan trong sé ho duoc
du dodn mot cdi chét non, trong s6 dé hang tram ngudi d& mac nghién, né 1é vé
mat 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 cda néo, lam suy yéu nang luc
cham chu va dua dan téi su suy sup tinh than...”.

P& c6 nhitng bang chiing ré rang néi 1én rang thién dinh c6 thé tao ra thay doi
vé mat tam sinh |i va nhitng hiéu ing kém theo né cé lgi vé tdm sinh li. Bac si
Herbert Benson, nguoi c6 kinh nghiém thién dinh gan muodi nam, da rat quan
tam nghién cGu xem nhing yéu t6 tam sinh |i nao tac déng dén céac hiéu qua
vat Ii déi véi trai tim, huyét ap va cac thdong sé khac cla hé tuan hoan va chic
nang cla né. Nhitng y tuédng va nghién clu cla 6ng da dugc trinh bay can ké
trong cuén ‘The Relaxation Response’ clla 6ng. Nhitng nghién clu tai Dai Hoc
Harvard (Cambridge, Hoa Ki) cho biét rang hang tram thanh nién dung LSD va
hat can sa da bd dugc chidng sau nhiéu thang thuc tap thién dinh.

Thién dinh (trau d6i va mé mang tam tri) khong phai la tUr bd cudc doi hoac la
mot th gi dé dugc thuc hanh cho doi sau. Thién dinh nén dugc ap dung cho
c6ng viéc hang ngay va dat t6i két qua clia né ngay bay gio va tai ché nay. N6
khéng hé tach roi cudc song hang ngay cua ching ta. Né tham gia vao va la
mot phan cudc doi ching ta. Diéu nay sé tré nén ro rang khi ching ta nghién
ctru va thuc tap Phép Gay Dung Stiic Cham Chd (Satipathana; TG Niém X&). M6t
khi tdch khoi sy don ddy cla cubc séng thanh phd, tdch khdi nhitng ban ron
trién mién cula thé gidi, ching ta khé cé thé bi ddnh mat su kiém soéat. Bat c
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loai thién dinh nao ma ching ta thuc hanh déu sé gilp ching ta rat nhiéu trong
viéc doéi mat trudc moi chuyén doi modt cach bang long. Néu ching ta khoéng
thuc tap thién dinh, cuéc séng sé giam han y nghia, muc dich va cdm hing.

D& c6 mot thoi nhiéu ngudi nghi rang thién dinh chi thich hop véi nhiing ngudi 6
an, nhirng nha yoga va nhitng nguoi séng mét minh trong rung. Tuy nhién su
viéc da dai thay roi, ngay nay nguoi ta da quan tdm nhiéu dén thién dinh. Néu
nhu thién dinh cé nghia la mot sy tap luyén tinh than, hay ddng hon, mot viéc
trau déi va mé& mang tam tri, thi chang can phai néi thém rang tat cd moi ngudi
déu nén thuc tap thién dinh, chang ké dén giéi tinh, mau da, dong giéng hoac
thanh phan xa hoi. Xa hoi hién dai dang c6 nguy co bi tran ngap béi nhirng cdm
do va nhiing hoat ddéng cuéng loan, ma nhirng th& dé chi cé thé dugc ki€m soat
néu nhu chidng ta bdo dam viéc chuyén can tép luyén dé trau d6i va mé mang
tam tri chdng ta cho that virng vang.

That ra muén loai bd han nép nghi va nhitng ang x& d& thanh théi quen thi cé
thé con la rat khd, nhung thuc tap thién dinh chac chan sé gidp ta lam nhe b6t
ganh nang phién nao cua doi ngudi. Muc dich tét cung cla thién dinh phap But
la dat tdi su sdng suodt tron ven, su lam chd minh va su tét lanh day da vé mat
tinh than - d6 la Niét Ban - thdng qua su vuot thodt moi nhuém ban tinh than.
Ngoai muc dich tét cung nay con cé nhiéu lgi ich va uu viét khac nlra nho thién
dinh. Thién dinh sé giup chdng ta mé mang tri théng minh, khdm pha nhiing
nang luc doi dao va pham céach tu nhién cda minh. Thién dinh cling c6 thé khoi
day nhiing tiém nang cla tam tri, gidp chldng ta suy nghi sdng su6t, hi€u biét
sau sac, thang bang va lang loc long minh. Thién dinh la mét qua trinh bién déi
nhirng cam giadc phién mudn va y nghi xau dit thanh sy hai hoa va lang yén
trong Iong minh. Thién dinh la phép ch(ra tri hiéu qud nhat nhiing van dé cua
dai s6ng hién dai. Khi tam tri da dat duoc su trau déi va mé mang thong qua
thién dinh, né c6 thé nhan ra dugc nhiing diéu vuot khdi tam nhan biét cua
nhitng gidc quan théng thuong. Tat ca nhiing Igi ich dé déu cé thé dat tdi nho
thong qua thién dinh; nhung khéng phai la cé thé cé ngay dugc, ma la phai dan
dan, trdi qua moét qua trinh huan luyén va thuc hanh cé hé théng.

Hon n(ra, thién dinh cling c6 thé cé két quad co lgi cho co thé vat chat cta ching
ta. Thuc hanh thién dinh lam thu gian than kinh, kiém soat hoac lam gidm
huyét ap va lam cho chling ta cam thay vui vé nhd ngan chan dugc su tiéu phi
nang lugng do bi don nén qua muc va lam cho stc khoé dugc bén virng va tot
hon. Nganh y té cling da nhan thay tdc dung cta thién dinh trong viéc chira
bénh. Bai bdo sau day cua Edward Arambawela dang trong to ‘Sunday
Observer’ ngay 30 thdng 5 nam 1982 da néi ro diéu doé:
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“Ngay nay mét su that duoc khdm pha la bénh huyét dp cao va nhiéu ching
bénh khéc lién quan téi tim mach coé thé duoc chira lanh dé dang nho thuc hanh
thién dinh phdp But. Tién si Buddhadasa Bodhinayake, tu van khoa tam than tai
bénh vién Harley (Essex, Anh Qudc) va la giang vién phu dao sau Pai Hoc cua
Lién DPoan Y Té Anh Qudc, phu trach viéc bé nhiém béc si trén dia ban phia
Dbéng Ludn Bén, cho biét rang HSi Tim Mach Anh Quéc gan ddy da thlra nhén
hiéu qua diéu tri cuda thién dinh phap But. Tién si Bodhinayake cho biét 68.000
bénh nhén nguoi Anh hién nay dang thuc tép Thién Binh Chdm Chu Hoi Thd
(Andpédnasati; Quan Niém Hoi Thd). Ho thay rang thién dinh phap 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 Binh Chdm Chu Hoi Tho chi cé trong phap But.
Khéng giéng cac loai thién dinh khac, Thién Binh Chdm Chu Hoi Thd ¢é tac dung
0 ca hai ban cau ndo; nhu vdy dem lai tac dung diéu tri tuyét voi cho ngudi
bénh. Ong chi ra rdang vdi 30 phdt thién dinh méi ngay - 15 phut budi séng va
15 phdt budi téi - gitip ngudi bénh thu gidn co thé€ tuong duong vdi gidc ngu
khodng tir 6 dén 7 gio.

“D& c6 nhirng bang ching khoa hoc théng qua viéc st dung may chup dién néo
xdc nhén rang Thién Pinh Chdm Chu Hoi Thd lam ddng bé hoat déng cua ca hai
ban cadu ndo. Nho dé lam giam nhu cau oxy cua ngudi bénh; két qua la lam
giam nhip tim, dp xudt mau (huyét ap) va téc dé hoi thd. Mudi lam phut thién
Anépdénasati cé hiéu qua nhu 3 vién thuéc Aldomat cho ngudi bénh huyét ap
cao. Tién si néi thém rang nguoi ta da xac dinh rang thién dinh Andpdnasati
giup nguoi ta loai bé su ‘né 1€’ vao thudc. Ngoai ra thién dinh nay con giup dac
luc trong viéc trau déi va md mang tam tri, nang luc suy nghi va stc nhé lau.
Ngay nay mot sé I6n sinh vién thudéc Pai Hoc Harvard o Hoa Ki da thuc hanh
Thién Cham Chu Hoi Thd trong nhing ki kié€m tra hoac thi cu”.
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