S0’ yéu ve Thién
[2023]
A Brief Introduction to Meditation

k%

Phan 1
Thién An gido
Hindu Meditation
1. Phuong phap Yoga.
1.1. Hatha yoga.
1.2. Raja yoga.
2. Thién An gido.
- Tong tri (3AFKF; S: dharana).
- Tinh lw (F#/&; S: dhyana)
- Tam-ma-dia =EEH# = Tam muéi =BK (S: samadhi — Nhap dinh)

Phan 2
Thién Phat gido
Buddhist Meditation
[Xem thém “Sg yéu Thién Phat gidao”]
1. Nhan thirc co ban vé thién Phat gido
Luat-Phap => [Gi6i-Niém — Dinh-Tu¢] => Giéi-Niém-Dinh-Tué



2. Chanh niém.
2.1. Pinh tinh vé niém.

2.2. Pinh lwong vé niém.
3. Thién Phat gido.
3.1. Thién minh sit.

3.2. Tiéu diém chinh yéu trong thién Phat gido.
Phan 3
Thién va Kitd gido
Meditation and Christianity
1. Tong quan vé thién Kité gido.
2. So lwge vé s tu hoc trong Kitd gido:

2.1. An tu va chiém niém truéc thé ky 20.

2.2. Cau nguyén va tinh tim vao thé ky 20.

3. Moi twong quan cua cau nguyén va tinh tam vai thién.
3.1. Cau nguyén va tinh tAim véi thién An gizo.
3.2. Cau nguyén va tinh tAm voi thién Phat gido.
3.3. Noi dung ciia ciu nguyén va tinh tim véi thién.
1) Cau nguyén.
- Suy niém (E: meditation) - Mdc tuong (E: introspection)
- Chiém ni¢ém (E: contemplation)
2) Tinh tam.
- Quan diém ctia Lm W. Shannon (truong phai Thién An gi4o).

- Quan diém ciia Nguyén Udc (truong phai Thién Phat gido).

4. Huéng di ciia thién Kitd gido ngay nay.



4.1. Thién theo cach chiém niém ciia cic an si Kitd gido trong thé ky III.
4.2. Thién theo cach nhin ciia Thomas Merton.
5. Thién tap Kitb gido.
5.1. Khong gian va thoi gian thién.
5.2. Giir thinh lang.

Phan 4
Thién va Khoa hoc
Meditation and Science

1. Thién qua cac khio ciru ciia khoa hoc.

1.1. Thién va nio b§.
1) Thién dinh va séng nio.

2) Thién dinh va cam giac hop nhat véi vii tru.

1.2. Thién va y hoc.
1) Thién 12 qu4 trinh ha thp song ndo va giam chuyén hoa.
2) Thién tao ra sy phat trién tri ndo va 1am cham su 130 hoa.
3) Thién gitip cai thién tinh trang rdi loan duong cuong.
4) Thién 12 liéu phap ddi tri cac bénh tam thé.
5) Thién tang cudng hé mién dich.

1.3. Thién va xi hoi hoc.
1) Thién gitp cai thién hanh vi.
2) Thién gitp nang cao chi sé thong minh cam xuc.

2. Thién khi cong.

3. Thién nhan dién.



Bai doc thém: Thién véi cac hoc gia.

NBS: Minh Tam (10/2018, 01/2020, 12/23)

Phan 1
Thién An gido
Hindu Meditation

1. Phwong phap Yoga.

Phuong phap Yoga hay con goi 1a Du-gia (Bfil; S: Yoga), duoc
cho 1a hinh thanh & An Do khoang 5.000 nam tCN, nham thuc hién céc
dong tac chil yéu cho cac nghi 18 tén gido Vé Pa.

Thoi ky Vé Pa hay con goi 1a thoi ky "Tri thirc" kéo dai tir thé ky
XV — VI tCN, la khoang thoi gian ké tir khi ngudi Aryan 1am chu dat
nuéc An Po. Tu tudng chi yéu ctia Vé Pa duoc cho 1a ghi chép lai
nhiing van ban Thién khai (Ki&; S: Sruti) va bién doi qua ba thoi ky,
do la:



- Pa than v6i Vé Pa Thién Thu [FLEIRFE; S: Rgveda (1500 —
1000)tCN] — tirc Than Thoai Vi Tru Quan.

>

- Nhat than v6éi Pham Thu [ S: Brahmanam (1000 —

800)tCN] — tirc Té Pan Vii Tru Quan.

- Triét hoc v6i Ao Nghia Thw [9 X 45; S: Upanisad (800 —
550)tCN] — tirc Kinh DPién Uyén Ao.

Trong nhitng bd Ao Nghia Thu ngudi ta tim thdy cac miéu ta sau:

+ Ao Nghia Thu Svetasvatara (S: Svetasvatara-Upanisad, 2,8-15)

ghi 16 nguyén tac thuc hanh Yoga: tw thé thdin, diéu tiét va ché ngw cdc
gidc quan va tam thire, cdach diéu van hoi thé v.v...

+ Ao Nghia Thu MaitrT (S: Maitri-Upanisad 6,18) néi vé Yoga véi
sau thanh phan (Luc chi du-gia 7S~ Ffll; S: Sadangayoga) nhu sau:

1. Piéu tire (FH.E.; S: prandyama), 1a diéu ché hoi tho ra vao.

2. Ché cam (f#ll)&%; S: pratyahara), 1a thau tom cac giac quan lai
cling nhu khong dé ¥ vao nhitng d6i twong cua ching.

3. Tam tw (3/&; S: tarka), 13 tu duy tim hiéu.

4. Tong tri (%F; S: dharana - chap tri), 1a gilr tim thirc khong

tan loan vao mot dbi tuong. Ham y chon doi tuong thich nghi dé gitr

tam thuec.



5. Tinh lw (7% &; S: dhyana), con goi 12 Thién, Dinh, Thién dinh,

Dinh tim 14 tAm thirc chuyén cht vao d6i twong di chon.

6. Tam-ma-dia —EH = Tam mudi —Bf (S: samadhi —

Nhap dinh), 1a tAm thic an dinh.

Vé sau, Yoga dan phén chia o rét trd thanh mét trong cac phuong

phép luyén than va luyén tam.

1.1. Hatha yoga (khéng-ché du-gia #EfIEkf; S: hathayoga):

Duoc goi 1a phuong phéap yoga rén luyén thén.

HATHA

Lo e HATHA YOGA
gy vy [llustrated

& For greater strength, flexibility, and focus

Martin Kirk « Brooke Boon « Daniel DiTuro

Hatha yoga - Wikipedia

Hatha yoga - Wikipedia ti€ng Viét




Hatha yoga 13 nén tang cta tat ca cic mon yoga. Hatha c6 nghia la
Mat Troi (hat) va Mat Trang (ha), 12 can bang gilta cang va gian, van

dong va nghi ngoi.

Hatha yoga vé cin ban 13 sy thanh ty thé xac thong qua cac bai
tap co thé bao gom hang ngan tu thé goi 1 asana. Thanh tay thé xac dan
dén su hai hoa va phat trién cac qua trinh tdm linh. Hatha yoga 14 hinh
thitc pho bién nhat ¢ phuong Tay, nhung khong hiéu qua may vi chi
dimg lai & muc rén luyén mot cach nghiém khic dé mang lai loi ich cho

co thé.

Mot yogi (nguoi tap luyén yoga) mudn di dén dinh cao phai qua
ngudng cira Hatha yoga ndy. Ai mudn sdng hoan hao trong cudc doi voi
moi chu toan bon phan thi diy 1a duong di 1y tudong nhat. Goi Hatha
yoga la dudng sinh tic 1a chua néi hét gia tri ciia nd, vi trong Hatha

yoga c0 cac mon khac va trong cdc mon khac déu c6 Hatha yoga.

Du ¢ vao phéap mon nao, cadc budc can ban ma mdt yogi phai theo
la:
- G101 (S: Yama)
- Luat (S: Niyama)
- biéu than (S: Asana)
- biéu khi (S: Pranayama)
- biéu tim (S: Pratyahara)



- Tap trung (S: Dharana)
- Thién (S: Dhyana)
- Binh (S: Samadhi)

1.2. Raja yoga (23 &{; S: Rajayoga): Dugc goi 1a phuong

phap yoga rén luyén tdm.
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Raja yoga 14 nhitng bai tap luyén vé tdm theo Yoga Sutra (Du-gia
kinh) cta to su Patafijali viét ra. Raja c6 nghia 1a "hoang gia", do vay
Raja yoga con dugc goi la yoga cua hoang gia. Nguoi tap phai hudng
dén viéc 1am chu ban than va cudc doi cua minh thong qua viéc reén

luyén vy chi, tinh thuong va y nghi.



Patafijali mé dau Yoga Sutra bang ciu "Yogash chitta vritti
nirodhah", tam dich: "Yoga la viéc kiem ché nhitng xao dong trong
trwong cia y nghi". Cling giong nhu 13 dong dién toa ra dién truong, tip
hop cac ¥ nghi tot, xdu va trung lap tao trudng cla cac y nghi goi 1a
chitta. Cac y nghi hon don tao nén cac cudn xody trong truong v nghi,
goi 1a vritti. Cudi cung, nirodhah 13 mot tir dién ta viéc diéu khién,
kiém ché, quan 1y nhung khong c6 tinh chat ép budc.

Patafijali song gitta thé ky tha 2 tCN (khoang nam 150 tCN) da
viét tic pham Du-gia kinh (F&MIFE; S: Yogasatra) 1a duc két tir cac tai
liéu vé Yoga trong giai doan tir thé ki tha 5 dén thé ki tha 3 tCN.
Patafijali ¢3 mo ta tam cdp cua Yoga (S: astangayoga) dudi day, bao
gom thdn va tam véi nhitng diém dic thu sau:

1. Ngoai ché (H]7%; S: yama), con goi 1a ché gidi duoc hiéu 1a su
tu kiém soét trong moi hanh dong, bao gém: bat sat sinh (S: ahimsa),
chan that (S: satya), khéng trém cdp (S: asteya), pham hanh (S:
brahmacarya, & day la tuyét duc) va khong giit vat so hitu (S:
aparigraha).

2. Noi ché (IN#; S: niyama), bao ham su thanh tinh (S: $auca)
cua than, khau va y. D6 1a tAm thtc hoan hi (S: samtosa), kho hanh (S:
tapas), su fu hoc (S: svadhyaya) thanh dién ‘giai thoat’, lp di lap lai am
tiét OM 3, quy y dang Tu Tai (S: I$varapranidhana), hién dang tat ca

cho dang t61 cao.



Hai cép Ngoai ché va Noi ché bén trén gitp hanh gia tao sy hoa
hop & ban than va dung hoa mdi quan h¢ gitra cd nhan va xa hoi, cia con
ngudi va van vat xung quanh. Pé dat dugc su an nhién tdm thuc 1au dai
thi Patafjali cling khuyén hanh gia trau doi nhiing duc tinh quan trong

khac nhu Tu, Bi, Hi va Xa (tor vo lugng tam).
- Tw 1a tinh thuong bao trum van vat,
- Bi 14 tam dong cam véi chung sinh,
- Hi 13 cam than niém vui ciing nguoi khac,
- Xa 14 tAm cam thong trude kho nhyc cung ngudi khac.

3. Toa phap (A8¥%; S: asana) 1a phép ngdi vimg chic va dé chiu.
Tu thé ngdi vimg chic va dé chiu dat duoc qua tdm thire thu gidn tuyét
doi, qua tam vo thuec vé cac cap ddi dai nhu nong lanh, kho lac v.v... va

qua s quan chiéu cdi tuyét doi vo bién.

4, Piéu ché (38J5; S: pranayama) con goi la dieu tirc, d6 13 su
diéu hoa va ché ngyu hoi thd ra vao, 1a su tach li hoi thé vao va tho ra.
Viéc diéu ché hoi tho ndy mang ¥ nghia 13 diéu hoa ning luong séng (S:
prana - sinh lwc) va chinh 13 nguyén nhan lam cho tdm thtc duoc thuan

phuc.

5. Ché cam (#1/%; S: pratyahara) khong dé y cam giac do cac

giac quan dua lai. Noi cach khac, do 1a rat nhiing gidc quan ra khoi



nhiing d6i tugng cua chung. Su kiém soat toan hao nay chi c¢6 thé duoc

thue hién khi tam thire da duoc diéu phuc.
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6. Tong tri (313F; S: dharana) con goi 1a chdp tri, 6 1a su tap
trung tam thirc (tu tudng) vao mot chd nhat dinh, rat can thiét cho viéc

diéu hoa va ché ngy tdm thirc von c6 ban chat tan loan, hoi hdp khong



yén. Nhitng diém tap trung duoc nhic dén 1a luan xa (S: chakra) ¢ khu
vuc tim, chép miii, dau ludi ... Mot déi tuong bén ngoai, vi nhu mat birc

tuong ctia mot Than thé ciing c6 thé duoc dung 1am diém tip trung.

7. Tinh lr (§%J&; S: dhyana): con goi 13 Thién, Dinh, Thién dinh,
Dinh tam, d6 1a dong tam thuc tuong tuc dugc gan vao ddi tuong mot

cach tuy nhién, khong bi mot hoat dong tam thirc nao khac quéy nhiéu.

8. Tam-ma-dia =FE# = Tam mudi =Bk (S: samadhi — Nhdp
dinh) 1a dinh diém cua qua trinh thién dinh. Noi day, sy hién bay chan
that d6i twong ma hanh gia dang quan chiéu. Dbi tuong nay 1a Than linh

cua An gido.

Tam cip cua Yoga dugc xép nhu sau:

- Hai cap dau tuong quan dén viéc tu tri gidi ludt.

- Ba cap ké dén tuong quan dén viéc tu tap thdn thé.

- Ba cép cudi huéng dan trau doi tdm thirc. Pay chinh 13 noi dung

cua Raja Yoga.

Trong luc tu luyén ba cép 6-7-8 thi hanh gia c6 thé ching nghiém
mot vai ning luc siéu nhién (S: vibhati), vi nhu biét duge qua khi vi lai,
biét kiép song trudc ciia minh, hiéu tiéng ndi cua chung sinh ... Tuy
nhién, Patafijali cling ndi thém 1a nhitng ning lyc siéu nhién nay cé thé

1a chudng ngai trén con dudng tu tap. Néu hanh gia tién budc ma khong



dé nhitng nang luc nay chi phdi thi sé dat dinh diém cta qua trinh tu hoc,

la vién man Tam-ma-dia.

2. Thién An gido.

Trong 3 cap 6,7,8 cta Raja yoga lién hé toi tim thirc duoc gidi ton
gido va triét hoc quan tAm nhat, dugc goi 1a thién An gido. Cap 7 - Tinh

lie (¥%&; S: Dhyana) duoc xem 1a tiéu biéu cho thién An gido.

T nguyén Bic Phan (Sanskrit) 1a “dhyana”, duoc chuyén qua
Nam Phan (Pali) 1a “jhana”, qua Tang ngir 1a “dzogchen”, qua Hoa ngtr
12 “ch’an $#” (dich du 1a ch’an-na), qua Nhat ngir 1a “zen” (dich du 1a
zen-na), qua Han ngit 1a "son" va qua Viét ngir 1a “thién” (dich du la

thién-na).



C6 thé thiy rang tir thién trong ngdn ngit Viét dau tién c6 ngudn
gbc khong ngoai gidi Phat gido Viét Nam. Nhung do budc dau thién
truyén qua phuong Tay boi cac thién su nguoi Nhat, nén phuong Tay

thich gilt nguyén chir zen hoic dich 1a “meditation” cho tir ‘thién’.

Vé chit meditation cia tiéng Anh duoc dich trong ngon ngir Viét

thong thuong 14 “sw suy ngdm; sw tram tu”, trong An gido 1a “dinh”,

trong Phat gido 1a “thién”, con trong Kitd gido 1a “suy niém”. S¢ di
dugc dich nhu vay c6 18 vi phﬁn 16m nd1 dung cua tirng moi truong sinh

hoat c6 nhiéu khac nhau.

Phuong phép thuc hanh Raja yoga di phat sinh rat nhiéu ki thuat
Yoga khac nhu: Kundalini yoga, Transcendental yoga, Kriya yoga
v.v...Tat ca nhitng phuong phap nay thudng dugc goi 13 Thién Yoga
(E: Yoga Meditation) hay Thién An gido (E: Hindu Meditation).

Yoga khong mang tinh ton gido, vi thé né c6 mit & An gido, Ki-na
gido, Phat gido ... . MOt trong cc trudng phai 10n cta Phat gido Bic
tong 1a Duy Thic tong con co6 tén goi khac la Du-gia hanh phai
(BAATIR; S: Yogacara), chinh vi cac dai biéu truong phai nay dac biét
cht tam dén viéc thuc hanh Yoga.

Chu thich: Mét s cac hinh thirc tap luyén Yoga cé tinh ca biét khac do cac td

su khac sang lap nhu:



- Bhakti yoga: La con dudng mo dao va tinh yéu, tap trung vao than thanh,
hodc tap trung vao mot nhiém vu trong dgi s6ng. Thong qua bhakti ngudi phuc vu

tam linh.

- Jnana yoga: La con dudng hi€u biét. Hi€u biét thu nhap dudgc tir quan sat,

nghién clru va thi nghiém dugc hdi tudng va suy ngdm.

- Karma yoga (nhén qud): La con dudng phuc vu khéng vi ky. Ngugi thuc
hién dharma (nhiém vu) clia minh trong cdng viéc va hoat dong hang ngay, khdng
c6 su gan bd vdi hoat dong hay két qua hoat dong.

- Mantra yoga: La con dudng cau nguyén va am thanh linh thiéng thong

gua viéc sir dung mantra. Mantra linh thiéng nhat la Om hay Aum.

- Kundalini yoga: La con dudng sir dung tu thé va mantra dé€ tang gia nang
lugng kundalini co ban.

- Laya yoga: La con dudng sU dung thién dinh, van khi, mantra dé€ thanh

tdy hé théng chakra va gia tdng kundalini.

- Tantra yoga: La con dudng tap trung vao su danh thlc si'c manh gidi tinh,
dugc chuyén thanh kundalini. Nghi 1& gid kim thudt bao gdm su chuyén hda
kundalini d& dat dén su trudng tho.

Xem thém:
-Yoga - Wikipedia

- Hatha yoga - Wikipedia

- Raja yoga - Wikipedia

- Dhyana - Wikipedia

- Thién - Wikipedia tiéng Viét

- Meditation - Wikipedia
- Thién (thuc hanh) - Wikipedia ti€éng Viét

- Nguén goc cua Yoga - Nghién clru ton gido

- Peace Yoga - Lich st yoga va cac hé phai yoga... | Facebook
- LUOC SU TRIET HOC AN PO




VIDEO

- Hatha Yoga: Sinh ra danh cho nqugi Viét | VTC1
- HATHA Yoga (60ph, All levels) | YogaBySophie.com
- Hatha Yoga for Beginners | 20 Min Gentle Beginners Yoga Class | ChriskaYoga

- What is Raja Yoga? | eela Mata answers

- Raja Yoga Guided Meditation

Phan 2
Thién Phét gido
Buddhist Meditation
Sau khi thanh dao, dtrc Phat dd ludn thé hi¢n tinh than khoa hoc
trong viéc gido duc do sinh, d6 1a tinh than ké thira va phat huy nhiing gi
c6 kha ning thay d6i doi song xa hoi va con nguoi dugc tot dep, ding

dan.

Chinh vi thé ma hoc thuyét Luan hoi (#iE; P;S: Samsara; E:
Wheel of existence) chéng han, trude dic Phat dugc hiéu nhu 14 luan hoi

cdn ¢t trén nhitng y niém vé Linh hon bat tir cia An gido, nay luan hoi

phai dugc hiéu theo gido 1y Duyén khdi (Duyén sinh-Vo ngd), co thé

hiéu 1a Linh hon bién doi. Cho nén cing 1a mot tir Luan hoi, nhung trong
dao Phat no c6 nghia khic vdi nghia ding ngoai dao Phat; tir Thién ciing

khong ngoai sy viéc nay.

Vao thé ky I1I thién dugc pho bién qua Seria va Jordan. Thé ky XII
thién truyén qua Nhat ban, Au Chau va Nga. Pén thé ky XVIII hau hét



cac nudc trén thé gio1 déu biét dén thién. Qua nhitng giao thoa van hoa,

thién mang nhi€éu mau sac dudi hinh thirc cia cac tong phai.

1. Nhéin thitc co ban vé thién Phat gido - Luat-Phap va
Gi6i-Niém-Dinh-Tué.

Trong kinh Truong B9, dirc Phat da can dan : “Luat va Phap ma
Nhu Lai da giang day cho cac con, sau khi Nhu Lai diét do, chinh Luat

va Phdp nay sé la Dao su cua cdac con”.
Luat va Phap c6 ndi dung cu thé sau:

- Luat (P;S: Vinaya; E: Discipline): La phuong tién tu tip ché

ngu thdn va khdu. Luat biéu hién tinh dao dtc noi nhitng hanh dong

ctia than va khau, thudng dugc goi 1a Gigi (7 ; P;S: Sila; E: Morality)



- Phap (P: Dhamma; S: Dharma; E: Way to change): La phuong
tién tu tap tug, do 1a thién jiE, thé hién sy phat trién Tué (; P: Pafifia;
S: Prajia; E: Wisdom) va Dinh (7&; P;S: Samadhi; E: Concentration)

dong luc phat sinh.

Theo d6, Luit + Phap = Gi6i + Pinh + Tué biéu hién cho pham
cach cua hanh gia qua vi¢c tu than voi Gioi (dao duc) va tu tam voi Tué
(chan 1y) 1am cho tdm sang sudt va Pink 1a hé qua cua Tué lam cho tdm
khong loan dong. Tu tam tirc tu Thién, bao gém tu tué va dinh. Dé thuc
hanh tu Thién, hanh gia phai dwa vao Chanh niém. Nhu thé noi dung day
da thyc hanh tu tap ctia hanh gia la: Gi¢i-Niém-Dinh-Tué, vo1 quan hé

Nhan — Qua:

[Gi¢i-Niém] — [Pinh-Tué]




2. Chanh niém.

Niém (&; P: Sati; S: Smrti; E: Mindfulness, Recollection,
memory) la nhé nghi. Niém hinh thanh tr Van tu¢ va Tu tu¢ va bao gio
cling phai c6 ddi twong. Niém bao gom dinh tinh va dinh luong.

2.1. Pinh tinh vé niém: Niém c6 thé 1a Chdnh niém, ma ciing
c6 thé 1a Ta niém. Tl viéc thyc hanh ni¢m s& dén téi dinh va tug, ¢ thé
d6 1a Chanh dinh hay Ta dinh va Chdnh tué (Chanh kién) hay Ta tué (=
Ta kién).

Chanh niém (IE/S; P: Samma-sati; S: Samyak-smrti; E: Right
mindfulness) dé noi vé hanh dong niém chdn chinh, tic ni¢ém theo dao
dtrc Duyén khéi va chan 1y Duyén khoi.

Vidu:

+ Khi ta dang lam mot viéc gi ma tam khong tap trung vao sy vi¢c
ay thi co thé gdy bat loi cho hanh dong, thi by gio ta dang roi vao Ta
niém (céd thé 1a T ap niem, T hat niém, Hodi niém, Vong niém) khién
thiéu chu y trong luc lai xe; néu c6 su cha y trong khi 141 xe, ta da thuc

hién Chanh niém ro6i1 vay.

+ C6 quan niém cho rang “Vat dudng nhan” dé nguy bién cho vi¢c
sat hai bura bai cac sinh vat hay théa man cho sy an uéng vd do cua
chinh ban than ... Néu ctr mai gitt quan niém nay, thi dan s€ bién thanh

Ta kién ro1 vay.



2.2. Pinh lwong vé niém: Niém c6 thé 1a Niém nhanh hay
cham, diéu nay phu thudc vao cdn tinh va cong phu tu tdp noi tirng
nguoi. Lic méi thuc tdp Chanh niém, trong khi di-dimg-nam-ngoi, thi
ngudi cd cin tinh tot s& dé dang dat niém nhanh, va niém ngay cang

nhanh hon khi ngudi nay ludn bén bi trong thién tap.

Su dién bién trong thién tap cua dao Phat ludn /inh hoat va on dinh
(E: stability) ch&t khong citng nhdc va c¢é dinh (E: rigidity). Va trong
thién tdp, Chanh niém luon 13 Phap hanh trén mot doi tuong (bat ky),
dang dién ra sy tiép xtic voi:

- Su chii tdm trén d6i tuong dang hién hiru, 1a dién bién cta dinh.

- Sw qudn sat thuce tinh Duyén khoi trén doi tuong dang hién hiru,
1a dién bién cua ué.
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Nyanaponika Thera (1901-1994) - Wikipedia

Chéanh niém 13 hat nhan dong vai tro rat quan trong trong tu tap
thién ctia Phat gido. Trong van hoc Phat gido, tr Chanh niém dugc dung
nhiéu gap hang tram lan tir thién. Thién su Nyanaponika 1a mot hoc gia
ngudi Puc, tac gia cuén The Heart of Buddhist Meditation, d& ludn ndi
rﬁng “Chdanh niém la trdi tim cua thién tdp Phat gido, Chanh niém
khéng phdi la mét cdi gi ma ta di tim kiém ¢ bén ngoai. Chdnh niém c6

hat giong ngay trong tam thirc ciia ching ta”.

3. Thién Phit gizo.

Theo trén, khong kho dé thay rang:



- Thién trong An gido c6 ndi dung 13 dinh (¢tdp trung) trén mot doi
tuong. Viéc dic dinh (tam muoi, nhap dinh, P;S: samadhi; E:

completely absorbed in one object of meditation — duoc an tra tdm) la

muc tiéu cudi cung cua Thién An gido.

- Thién trong Phat gido c6 ndi dung 1a dinh & tué (chii tam quan

sdr) trén bat ky ddi twong nao dang dién ra sy tiép xuc, do 1a soi sang

thuc tai dé thdy ra su that. Viéc chimg ngd thwe tinh phap (P:

/4
A

dhamma-sabhava; S: dharma-svabhava; E: nature of all things — thay

biét ra 1€ that cua su vat), tirc thady ra Ban nga gia 4o la cong viéc cua

Thién Phat gido.

Noi dung ctia Thién Phét gido chi & qua kinh Pai Niém Xt véi
dic trung 1 soi sang trén 4 linh vuc Than Tho Tam Phap dé thay ra thuc
tinh cua chiing. No6i dung cua Thién Phat gido dugc tom tat nhu dudi
day (Xin xem thém ndi dung day di hon & bai “So yéu Thién Phat

2140”).
3.1. Thién minh sat.

Thién minh sat (f#PH%%;, P: Satipatthana vipassand; S:
Smrtyupasthana vipasyana; E: Insight through mindfulness): Do la
quan sat dé thy rd ban tinh cua 4 linh vuc Than Tho Tam Phap, theo d6

Thién minh sat con goi 1a Thién tir niém xir (T VU2 J8R).

Thi€n minh sat con c6 tén goi sau:



Thién tué = = Tué = = Thién quan iE# = Quan & (P:
Vipassana bhavana; S: VipaSyana bhavana; E: Vipassana meditation,
Insight meditation).

Trong do:

- (P: Satipatthana; S: Smrtyupasthana) 1a "thiét 1ap va duy tri

Chéanh ni€ém" hoac "sy hién di¢n cia Chanh ni¢m", "nén tang cua Chanh

niém", nham hd trg su phat trién mét trang thai tam hon lanh manh.

- (P: Vipassana; S: Vipasyana) 1a chuyén hoa théng qua viéc tu

quan sat.
- (P;S: Bhavana; E: Development) la su phat trién.

Theo d6, Thién minh st 1 thuc hanh phat trién sy Quan sat bat ky

doi tugng nao dugc ti€p xac trén nén tdng Chanh niém. Thién minh sat

c6 muc dich 1am cho tué phét trién théng qua qua trinh quan sat cac doi
tuong dang hién hiru, dién bién trong than va tdm véi muc dich 13 thay ra
thwe tinh Duyén khéi, tic Vo thuong va Vo ngd noi chung. D6 1a tam

thttc nhdn chdn ban chat doi tuong.

Thién minh séat 1a kham pha trong dai cua dtrc Phat Thich Ca, vuot

1én han d6i v6i Thién dinh truyén thong ctiia An gido.

Két qua sau cung la ching ngd 1€ that ciia van sy van vat trong vii
try, 1a muc ti€u to1 hau va la dac thu cia Phat gido. Tué giac to61 hau luc

dau duoc xem nhu Tué suy 1y “bién tai vo ngai” voi su thau hiéu nhanh



chong — 12 d6n ngd; tuy nhién sau d6, hanh gia phai tiém tu bang con

duong thién tap nham giai trir cac tap khi dé di dén gidc ngd vién man.

Ké réng:
Don ngé tuy dong Pht T B 7]
Da sanh tdp khi tham EZE SRR
Phong dinh ba thuong diing JELA5 087 3 TR
Ly hién niém du xam. PSR
Dich:

Pon ngo tuy dong Phat
Nhiéu dgi tap khi sau

Gi6 dirng séng van vo

Ly hién niém con xam.




3.2. Tiéu diém chinh yéu trong thién Phat gido.

Véi tué giac Duyén khoi tir thién minh sat, hanh gia soi sang duogc
ban chit ciia moi sy moi vat, tir 46 dan dén chuyén hoa, thao go cac troi
méc noi ndi tam.

Moi sy vat tuy hién hiru nhung khong thuc hitu (c6 ma khong thuc

c6), tat ca déu “Sinh diét Vé thwong, Duyén sinh V6 ngd” (doan trir Si).

Piéu nay lai cho hanh gid nhan chan vé chinh minh 1a:

- Khéng thuc c6 cdi ngd (= cdi ta = than + tdm = vat chat + tinh
than).

- Khong thuc c6 cdi tw ngd (cdi bat bién tw ¢6 nhu linh hon ty hiru
va hang hitu).

- Khong thuc c6 cdi ngd sé (cdi ciia minh); nhd d6, hanh gia dan

giam di y muén chiém doat (doan trir Tham) va y muon logi trir (doan

trlr San).

Trong kinh Man Nguyét thuoc Trung B kinh (Trung Bo giang

giai - Kinh so 101-110 ) d4 trinh bay y tudng co cau 5 duyén tuong tu

nhu trong kinh V6 Nga Tudng:

Thé Tén day: Thd’y Sdc ... Tho ... Tuong ... Hanh ... Thirc nhu that
véi Chanh tri rang:

+ Cdi nay khong phai Nga so (P cdi cua Ta; E: Mine),

+ Cdi nay khong phdi la Nga (3%: cdi Ta; E:1/Ego),

+ Cdi nay khong phai la T nga ({A3K: cdi Ta tu cb; E: Myself)".




Trong kinh Twong Ung B IV. Trang 404 ¢6 néu 15:

“Doan tgn Tham, doan tgn San, doan tan Si, day goi la Niét-ban”.

Trong kinh Tap A Ham viét:

“Niét Ban c6 nghia la ddp tat hoan toan ngon lira phién ndo, ld
doan tru nghiép gay ra tw ba bat thién la Tham, Sdn va Si.”’

Niét-ban (V£ %; P: Nibbana; S: Nirvana) chinh 1a tué gidc Duyén
khoi vé thuc tai, d6 12 chdm dut sy bam viu vao tri kién sai 1am (Si), 1a
cham dut bam viu vao dong luu chuyén gay kho dau tir hai d6i cuc
(Tham-San). Niét-ban luon 13 mét hién thuc thanh tinh-déy sinh dong

trong thé gidi bién dich nay.

Mot khi da nhan ra thuc tinh cua moi sw moi vat (thuc tinh phép),

hanh gia s& khong dé bi mé 1am trong thé gian y niém va ngodn ngir ché
dinh. Va khi khong con bi ltra nira thi hanh gia cling khong ngai gi di
vao cai dung cta cta thé gian ché dinh 4y mét cach than nhién. Pay
chinh 1a nén tang strc manh cta bac giac ngd truc dién trudc cac hon

loan kho dau noi thé gian nay.

Thién su Ngé An (1020-1088) thoi nha Ly c6 bai ké « Thi tich

TR sau:
T b Ngoc phan son thirong sdc thuong nhudn,
i SR RO Lién phat 16 trung thdp vi can.

Dich nghia:



Giong nhu ngoc dot trén nui cao mau van tuoi nhudn mdi

Hay nhu hoa sen no trong lo lva ma sdc van wot, chua hé kho.

Dich tho ciia Ngd Tat T:

Trén nui ngoc thiéu, mdu vian nhuan,
Trong lo sen no, sac thwong twoi.

- Trong kinh Hoa Nghiém d3 n6i dén ¥ nay qua su ching ngd T
phap giéi (lW¥ES) nhu sau:

1. Sw (3%) phdp gidi: Thé gi6i hién tuong.

2. Ly (FE) phdp gici: Thé gidi ban thé.

3. Ly Sw vé ngai phdp giéi. Hai thé gi6i hién tugng va ban thé
khéng khdac va bién héa hoa diéu nhau (tuong tifc tuong nhap -
FHENFE A) nhu song va nude. D6 1a “Tdt cd la mot, mot la tit ca”.

4. Sw Sw vé ngai phdp gidi: Thé gi6i hién twong ludn vin dong va
anh hwong hoa diéu nhau (tweng tac tuong thudc - HH{EAH/E hay
tuong quan tuang duyén - AHEFH%%) tring tring vo tAn, nhu nude va
sita hay vat chat va tinh than. D6 1a “Phdp gidi trung tring Duyén
khoi”.

No1 tom lai:

Véi phap hanh Thién minh sat trén 4 1dnh vuc Than,Tho, Tam,
Phap (Ta Niém X1), s& gitip hanh gia thiy ra Ban nga gia ao luon deo



bam trong tam, thanh twu Chdnh tri kién bang cach chi tAim quan sat,
truc nhan sy vat dang nhu thyc tinh ‘Duyén kho1’ cua nd, tir d6 ma doan

trir tAn goc ré Ban ngd vo minh, dua dén giai thodt (tw do ndi tim).
C6 thé nodi rang tué chimg Duyén khoi 13 tué nghiép cta bac giac
ngd - cha dong Nhan Qua va sinh tir luan hoi, 14 mai mai vuot thoat

khé1 mé nghi€p noi ching sinh bé1 Tham-San-Si  trong cudce song vo

tan.
Thanh Dao nao da chirng.
Thanh Qua nao da chirng.
Niét Ban da chimg qua Thanh Pao-Qud nao.
Nhitng phién néo hay két sir nao da diét tan.
Nhitng phién ndo hay kiét sir nao chia diét.
Chu thich:

Cd nhiéu kién giai vé Dinh nhu la trang thai n6i tam tap trung va hudng noi
tam tré thanh gd da, tlc rdi vao cac cuc doan, vi du nhu ndi tdm quén vé Thién-Ac
hodc Khéng Thién-Khong Ac. Pay |a dang thién ngoai Phat gido, ma trong Phat
gido goi dé la hoi chirng “Phat da”.

Ky that trong Phat gido, Dinh la ndi cho trang thai ciia moét ndi tam sinh dong
va on dinh, do dudgc soi sdng bdi 1& that Duyén khdi, vugt 1én cac ddi dai nhi nguyén
(dinh tinh). Tuy Duyén la dau mdi cua mot bo ndo tinh xao va nhay bén, &’'ng xu&r
thich nghi trong moi hoan canh ngi mét bac giac ngo.

Pinh trong Phat gido 1a vi t&€ vé mat thdi gian véi quan diém sat-na (dinh
lugng) va khong han dinh vé thgi gian (tic phi thgi), nén goi la Sat-na dinh
(FIFE; P: Khanika-samadhi; S: Ksanika-samadhi; E: Momentary concentration).

Sat-na dinh ndi day goi la Chanh dinh (IEx; P: Samma-samadhi; S: Samyak-



samadhi; E: Right concentration) hay Pai dinh K&, Kim Cuong dinh 4[], V6 lau
dinh % €.

Xem thém:
- Dhyana in Buddhism - Wikipedia
- Thién trong Phat giao - Wikipedia tiéng Viét

- Zen - Wikipedia
- Thién tong - Wikipedia tiéng Viét

- Truc Lam - Wikipedia

- Thién phai Triac Lam - Wikipedia ti€ng Viét

VIDEO

- Huéng DAn Ngbi Thién - HT Vién Minh

- Nguyén Ly Hanh Thién Vipassana - HT. Vién Minh

- Thién T Niém XU - Phan 1: Quan Than - TT. Thich Nhat Tu




- Thién T Niém XU - Phan 2: Quan cam xuc

- Thién T Niém XU - Phan 3: Quan tam trén tam

- Thién T Niém X - Phéan 4: Quan Phap 1: Quan Phap nhu phap

- Thién T& Niém X - Phdn 4: Quan Phap 2: N3m udn, sdu gidc quan va sau ddi tugng
- Thién T Niém XU - Phan 4: Quan Phap 3: Bay yéu t6 giac ngd (That giac chi)
- Thién T Niém X - Ph@an 4: Quan Phap 4: T¢ Thanh Bé

- Van dap thién T Niém X& - Su Tang Dinh

- Thuc tap thién T& Niém X - Su Tang Dinh

- Thién T& Niém X& - TS. Thich N& Diéu Hiéu

- Ni Su Hang Lién thuyét gidng trong khoéa tu Thién T& Niém Xi [an 10

- Su Thich Phap Bang thuyét giang trong khda tu Thién T& Niém X&' [an 11

- Ni Su Liéu Phap thuyét giang trong khéa tu Thién T Niém X{& [4n 12

- BD.Thich Ng6 Phudng tra IGi van dap khoa tu Thién T& Niém X Ian 15

- THIEN MINH SAT - VIPASSANA MEDITATION -[HD-720P]

- Zen Meditation Instruction (How to Meditate)

Q

- Orientation to Zen 02 - Home Practice

o

Lotus Half Lotus
Burmese Zafu (pillow)
{
§ .
.
Seiza Chair

Phan 3



Thién va Kitd gido
Meditation and Christianity

1. Tong quan vé thién va Kité gio.

C6 thé noi rang hién tai chua c6 phuong phap chinh thirc nao dugc
Gi4o hoi Kito gido cong nhan va goi 1a “Thién Kité gide” cal Co thé do
mot s6 nhom ngudi nao do — tu si hay tin hitu, va thuong 1a nhiing nha
nghién ctru, ¢ gang hdi nhap phuong phép thién ctia phuong Pong vao

lanh vuc cau nguyén-tinh tadm cua Kit6 giao.

Nhiéu giéi nghién ctru trong Kitd giao Viét Nam qua do da co
nhimg luan bién dung tir thién thay cho tir suy niém v6i nhiéu muc dich
can thiét nao d6. Theo d6, tir Thién Kité gido (E: Christian meditation)
nén duoc hiéu 1a Thién va Kité gido (E: Meditation and Christianity).
Piéu nay cang thdy rd hon vé ndi dung thién Kitd gido qua cac hoc gia
clia ton gido ndy da tiép nhan phuong phap, gdm 2 xu hudng 1 hiu than
ciia An gido va vé than cia Phdt gido.

- Néu hoc gia hap thu dinh ctia An gido, thi thién Kitd gido 1a thién
hitu than.

- Néu hoc gia hap thu dinh va tué ctia Phat gido, thi thién Kito
gido 1a thién vé than.

Duéi day 1a mot sé cac ¥ tudong cua gidi Kitd gido nghién ctru vé

thién.



2. So lwrge vé su tu hoc trong Kitd gido:

2.1. An tu va chiém niém trwéc thé ky 20:

Theo truyén thuyét, Kitd gido dugc xem nhu da co nhiéu vi co6
nhiing td chat thién, nhu Moses, Poemen, Joseph ... Cau noi cia Moses
1a: “Hay vé tinh toa trong phong. Céin phong sé day ta moi si” 1a mot
dién hinh vé thién tinh. Tuy nhién, nhitng vi nay duoc cho biét 1a déu
song an tu, va nguoi doi sau khong biét nhimg ndi dung hay phuong

phap thuc hanh cua ho la gi ca.

IFHE LIFE OF

S PANTANUS

CATECHIST OF

ALEXANDRTIA

Pantaenus (...-200) - Wikipedia, the free encyclopedia

Vi duoc lich stir nhac to1 1a thanh Pantaenus vé1 mot cuoc doi nhicu

huyén thoai. Str cho biét ngai di séng & An PO va duoc truyén thy



dhyana (thién). Thanh Pantaenus sau d6 truyén dhyana cho dé tir 1a

thanh Clement, Clement truyén lai cho Origen.

St ciing c¢6 ghi vao thé ky III nhiéu tu si vao sa mac dé séng doi an
tu v6i phap chiém niém (FRE{: mic quan; E: contemplation — quan sat,
xem xét) d6 1a cach cau nguyén v6i tim tri quan sat, xem xét mot cach
yéu mén-thich tha vé Thién Chua, con goi 12 nguyén ngam (ER}%: mic
dao; E: meditation) d6 1a cau nguyén va ngim nhin cac su thuong kho
cua Thién Chaa. Danh xung monk (tu s7) va monastery (tu vi¢n) cung co

gboc Hy Lap “monos” nghia la don ddc, chi cho sy song doi an tu.

Iyt




Desert Fathers - Wikipedia, the free encyclopedia

Nam 310 thanh Anthony (250-356) thanh 13p tu vién trén nai Cair6
qui tu nhiéu tu si séng doi chiém niém. Atanasius, Giam Muc
Alexandria, viét vé thanh Anthony nhu sau: “Ngai don déc vao sa mac
an trii trong hoc da. Cir 6 thang ngai di ldy lwong thire mét lan. Ngdi ¢

don ddc nhw vy trong nhiéu nam dé tu luyén cdch tie bé minh.”.

Theo tac gia Pierre Dokan Crépon (1953-...) trong tac pham L'Art
du zazen, nxb Sully, 2012, cho biét réng cac tu si nay duoc goi la "tu si
sa mac" (E: monks of the desert; F: moines du désert), ho tu tap doi
song kho hanh nhu di chuyén bang cach bo bdn chén.

e Ve




Stylite - Wikipedia, the free encyclopedia

Ngoai ra, cling khoang thoi ky nay con mot gido phai khac voi cac
tu si stylite (E: stylite monks) chu truong an cu séng doi chiém niém
bang cach séng hanh xac trén dau mot cdy cot, nhu thanh Simeon
Stylites the Elder (388 — 459) dugc xem 13 ngudi dau tién séng trén mot

cay cOt & Syria vao nam 422 va qua doi noi dé sau 37 nam.

2.2. Cau nguyén va tinh tim vao thé ky 20:

Cho dén thé ky 20, phuong phap cau nguyén (#115: ky dao; E:
prayer — xin va mong udc diéu gi d6) va tinh tAim (GE4: thoai tinh;
E: spiritual retreat — tam hon tinh ling) 13 cach néi mdi cua an tu va
chiém niém dugc xéc lap tur Kité gido hay con la nhitng gi don gian va it
sinh dong, chi danh riéng cho cac tu si va khéng duoc phd bién rong rai
trong tin d0 hay x3 hoi. Ngdy nay viéc cdu nguyén-tinh tim dugc phd

bién va c¢6 nhitng chi dan sau:

+ Gido luat diéu 277 sb 4, va diéu 663 khoan 5 c6 qui dinh bat
budc tinh tdm d6i voi hang gido si va tu si, it nhat 1 1an trong nim. Di
nhién tiy theo cac dong tu, tly trudng hop ma co thé hang thang, hang
quy... Muc dich cua viéc bat bude nay la dé cac vi gido si, tu si co thoi

gian dé kiém di€ém, cdm nghiém nhdm thang tién hon trong “on goi”...

+ Gido luat diéu 1039 c6 qui dinh céc ing sinh sap lanh chiic thanh

cling bat budc phai tinh tAm it nhat 5 ngdy nham xac quyét lai con duong



tan hién ... Nhiéu dong tu ciing doi héi viéc tinh tim trudc khi "tu tap"

hay khan dong...

+ Pbi v6i gido dan thi tinh tdm 1a chuyén nhiém y. Tuy nhién da sd
gido xtr kéu goi gido dan x&r minh tham gia tinh tim vao mot s6 dip nhu

Mua Chay (ddc biét trong Tam Nhat Thanh), Phuc Sinh, Mua Vong ...

Noi dung cta cau nguyén va tinh tim theo Tur dién Cong gido Pho
thong (2008) va Tir dién Cong gido (2016) c6 giai thich nhu sau:

1) Cau nguyén CRFH; E: to pray) — véi cau 3K: xin; nguyén
BE: mong udc: Theo d0, cdu nguyén 1a xin va mong udc duge diéu gi.

Nguoi cau nguyén thuc hanh quan tuong Chua hién dién trude mit
minh va ty dap lai bang nhitng ¥ tuong sau:

- The lay: Nhan biét su cao ca cia Thién Chtia va minh hoan toan

1€ thudc vao day.

- Cim tg: To 10ng biét on Thién Chua nhitng 4n hué di ban cho

minh.

- Dén tpi: Pau budn veé tdi 161 da pham va xin Thién Chua ru long

thuong xot.
- Xin on: Xin nhiing on can thiét.

- Cdm mén: Bay t0 tinh yéu dbi v6i Thién Chua.



2) Tinh tAm (F#.0>; E: to retreat) — v&i tinh §%: thinh ling;

tam 0> 1ong da: Theo d0, tink tdm 13 1am cho tinh than duoc yén lang

Nguoi tinh tam thyc hanh béng viéc danh mot thoi gian va mdt
khong gian dac biét dé cau nguyén, ae Séng mdt thiét, dé tim thanh y

Chiia, nham diéu chinh doi song tinh than ctia minh.
Tinh tdm thudng duoc t6 chic theo hai cach:

- Theo cdch phé théng danh cho cac tin hiru bang cach tam thoi
thu xép cac cong viéc thudng nhat dé di nghe giang, xung téi, rudc 1é

vao cdc dip lé [on “Tudn Dai Phuc”.

- Theo cdach chuyén sdu hon, nguoi tinh tdm chon mdt khodng
thoi gian riéng (dai ngin tuy hoan canh), tim dén mot khong gian yén
tinh dé cau nguyén, ae Sé'ng mdt thiét, dé tim thanh v Chua vé1 cac
phuong phap cau nguyén chuyén biét va nhitng hinh thirc in chay, ham

minh kém theo.

3. Méi twong quan ciia cAu nguyén va tinh tim véi
thién.

Trong thé ky 20, phuong phap thién phuong Pong, dic biét 1a Phat
gido dd dugc nhiéu tu si Kitd gido tiép cin nghién ctu va dé xuét ap
dung dé su tu tap trong Kitd gido, nham dat duoc sinh dong va phong

phua hon.



3.1. CAu nguyén va tinh tim véi thién An gido.

Hién nay, thién Kit6 gido duoc phd bién rong rii nhd cong cua cac
linh muc dong Bénédic, d6 1a Thomas Merton (1915-1968) va John
Main (1926-1982) véi dic diém dinh tdm cia An gido — thién An gido.

Thomas Merton (1915-1968) - Wikipedia, the free encyclopedia

TR

John Main (1926-1982) - Wikipedia, the free encyclopedia

+ Lm. Merton, nha than hoc cua Cong Gido, c6 cong dao sau y

niém vé thién.



+ Lm. Main c6 cong day vé luyén thién. Trudc khi di tu, Lm.Main
da hoc thién v&i mot dao sw An gidao. Sau khi thu phong linh muc, Main
1ap ra 2 thién vién mot & Ludn Pon va mot & Gia Na Pai. Hién tai vi ké

nghi¢p Lm Main 1a Lm Laurence Freeman (1951-?).

3.2. CAu nguyén va tinh tim véi thién Phat gido.

Kyozan Joshu Sasaki (1907-2014)) - Wikipedia, the free encyclopedia

Gan day Kito hiru Viét hai ngoai ciing biét toi thién qua sy gidi
thiéu cua Linh muc Chu Cong (1918-2004), Tu Vién Truong dong Tra-
pit. Linh muc Chu Céng di thy huan thién véi thién su Phat gido Nhat
Ban 1a Joshu Sasaki - hiéu Roshi. Vi thé thién Kit6 gido c6 dac diém cta
thién Phat gido. Dé tranh sy nhay cam trong gidi Kitd gido, cac danh
xung “thién su” hay “guru” dugc thay thé 1a “minh su” trong nhiing

doan van van dap thién duogc pho bién.

3.3. N§i dung ciia cAu nguyén va tinh tim véi thién.



Hién nay, v6i sy don nhan thién ctua céc linh muc, da phan nao
danh tan moi de dat cua Kitoé hitu vé mot ki thuat tinh tam rat song dong

nay.

1) Cau nguyén:

Mot sb cac nha tu tuong Kitd gido da giai thich va cho rang thién
1a dang cau nguyén tap trung (E: centering prayer). Cau nguyén tap
trung la dat tat ca y thirc sy hién hiru cua minh an tra trong thoi diém
hién tai vé1 Chua.

- Lm Merton cho rang: cau nguyén khong phai chi 1 dimg trudc
Thién Chua dé n6i mét diéu gi, ma la dé “Kinh nghiém niém vui cudc
song trong sw hién dién ciia Ngai” (An gido).

- Lm Chu Cong néi: “Ta khong tim binh an, khong tim giac ngo,

khéng tim gi cho minh... Chiia la tat ca ciia gio' cau nguyén” (Phat

giao)



Sau day la mdt sO y tuong lién quan dén viéc cau nguyén trong

quan diém thién Kito gido.

Khi ngdi “cau nguyén”, ta khong co ¥ cau nguyén bat ctr diéu gi,
du 1a cau nguyén voi Thién Chia. Ta ciing khong hy vong bat cir diéu gi
xay ra, du la hy vong vao Thién Chua. Ta dong lai moi giac quan, moi
xUuc cam, moi suy nghi, moi lo léng, moi rang budc, dé chim vao ¢&i im

lang cuia hu vo. Trong thién, moi tim cau déu dut bat.

Nhiéu nghién ctru da cho rang phuong phap cau nguyén cia Kitd
2140 co thé dugc thé hién qua 3 hinh thtrc: suy niém, mdac twong va chiém

nghiém.

- Suy niém (E: meditation): Ngdi yén dé nghi tuéng vé mot doi
tugng, nhu nhd nghi vé 101 thanh kinh, mét mau chuyén trong doi song
Chua Jesus hay mét vi Thanh roi cau xin on trén soi sang, hoac tham hoi
va rat ra bai hoc, day 1a phuong phap cau nguyén co su tham gia cta Iy

tri.

- Mac tuwdng (E: introspection - su tuy xem x&t ndi tdm; sy nodi
quan): Trai vdi suy niém, mac tuong dua vao truc gidc, don nhan sy soi

sang bang mot tim hon thanh that khong can 1y luan.

Tuy nhién, ca hai hinh thirc tinh tim nady déu hudng vé mot doi
tuong dugc cho 1a thuc tai, d6 1a mot Thién Chua gﬁn gui ¢co quyén

ning, nghia 1a ¢6 sy phan biét giita chi thé va khach thé.



- Chiém niém (E: contemplation):

+ V& nghia truyén thong, chiém niém chi cho tdm tri quan
sat, xem xét mot cach yéu mén-thich tha vé Thién Chda, con gol la
nguyén ngam (= cau nguyén bang mot sy ngam nhin yéu thich Thién
Chutia). Théanh nir Térésa Ca cho biét : "Theo 16i, nguyén ngdam chinh la
mot cudc trao doi than tinh giita hai nguoi ban, thuong chi la mot minh

dén voi Thién Chita ma ta biét la Pdang yéu thwong ta" (Vida 8 )

+ Ngay nay hinh thtc ndy thuong duoc cac nha than hoc
trinh bay trong cau nguyén, ma theo d6 Thién Chua khong con 1a mot
dang "Siéu Than", ma la "Ban thé don so ban dau" hay con goi 1a "Tanh

linh", 1a "Tinh yéu" von ty hitu trong van vat moi loai.

Céc nha tam linh Thién Chta kéu goi nguoi thyc hanh phép chiém
niém phai dat minh trong trang thai "Vo niém", dé tam tréng khong. Boi
mudn dat duoc téi chiém niém hoan héo, 1y tri con nguoi can duoc giai
thoat hoan toan... duoc thong dong moi 1y luan. Nhu vay, mubn dat t6i
thé gidi tuyét doi, phai thoat ly tat ca moi ¥ niém, moi tri giac (thdy biét
tir cac giadc quan).

Y tudng ndy dugc cac nha nghién ciru xem 13 tiép can véi 1oi cla
Thién su Thanh Nguyén Duy Tin doi Téng thudc phap hé cua Van Mén
tong (ZF952) [Truyén Ping Luc, quyén 22] khi ndi vé hanh trinh tu

tap ctia minh, tur luc dau cho téi khi ngd dao, voi ba cau ngan nhu sau:



“Truwde khi gdp thién tri thire, t6i thdy niii séng ld niii séng.

Sau khi gdp thién tri thirc chi day, téi thdy nii séng khéng phdi la
nui song.

Sau ba mwoi ndm, t6i thdy niii séng la niii séng”.

Thién su da chia qué trinh tu tap lam ba giai doan theo trinh do

nhan thirc ctia minh:

- Giai doan (1) Cam nhan vé nai séng (hay moi hién tuong khac)
khi con 1a mot pham phu, trudce khi tu.

- Giai doan (2) Cach nhin nuai song, van vat, theo chan 1y Duyén
khéi “Vo thuong-Vo ngd”, trong khi tu.

- Giai doan (3) Cam nhan vé nai séng (hay moi hién tuong khac)

sau khi da ng¢ dao giai thoat.

Meister Eckhart (1260-1327) - Wikipedia, the free encyclopedia

Thay ca Meister Eckhart, tu si dong Pa Minh d3 timg ndi rang:

"O déy tam kham cia Thién Chiia la tam khdm cia t6i va tam

kham cua toi la tam kham cua Thien Chua".



" Phdi tir b6 Thién Chita dé di dén Thién tanh” ...

Céc y tudng nay cling lam cho cac nha nghién ctru lién tudng to1
mot 101 day nhiéu thim ¥ cta Thién su Lam Té (?-866/867) doi nha
Puong, d6 la: "Phung Phat sat Phat, phung Toé siat To *
TR IEAH XA * Gap Phdt giét Phdt, gdp To giét To .

2) Tinh tam (= thinh ldng):

Sau day 12 mot s6 ¥ tudng lién quan téi thinh ling trong quan diém
thién Kit6 gido.

1. Quan diém ciia Linh muc W.H. Shannon (truong phai Linh

muc Thomas Merton — Thién An gi4o).

Linh muc William H. Shannon (1917-2012)

1. Bat cir doi song tam linh ndo ciing phai di dén giai doan tinh

tam, lam cho tdm dugc thinh ldng. D6 1a nhu cau dé tdm hon cua ta



(Tiéu ngd) hoa nhap vao Thién Chua (Pai ngd). Lm William H. Shannon
goi 13 tré vé song trong vuon dia dang, noi ta khong con cai tiéu ngi 1a
gdc phat sinh nhimg phan chia nhi nguyén gia tao. Pay 1a hiép thong voi
dai nga Thién Chta bang sy ‘hwdng nhan Thanh Chiia’.

2. Tinh tAm nim bén ngoai thé gi61 vat ly va nhitng dinh luat cua
vil try. N6 hoan toan chi 14 su tréng vang rat don so gian di. Gian di dén
murc khong c6 gi dé noi. Tin 1y “tinh than nghéo khé” chi cho chung ta

khong bam viu vao bat cir gia tri nao cua tran the.

3. Trong tinh tam, 161 n61 mét hiéu luc, y ni€ém khong con y nghia.
Ta khong con s¢ hai. Ta khong con kha nang “dong”. Ta hoan toan an
tinh. Trang thai tuyét d6i thinh ling vuot khoi bién gidi ngdn ngir, tu
tudng, va y niém s€ giup ta hoan toan lanh nhan tinh yéu cua Thién
Chua trong su pho mac. ROi “ban thé dich thuc” cua ta s& tu séng day.
Ta s& thdy ban thé that ciia minh ciing 13 ban thé ctia Thién Chua. Luc dy
tam linh ta song trong su hién hitu vinh hang cta Thién Chuaa. D6 ciing
chinh 14 su cau nguyén tuyét hao vi khi d6 ta & trong Chtia va Chua &
trong ta. Ta thirc tinh dé kinh nghi¢m su hién hiru ctia Thién Chta, va ta

hoa nhap trong Nguoi.

4. Khi Thién Chua sinh ra con nguoi, Thién Chua thé hoi vao xac
pham cua con nguoi. Xac pham tré thanh mang song vi hoi thd cua
Thién Chtia 1a Than Khi ban sy song. Trong thién, ta chi ngdi im ling

ma hit thd, d6 1a cach dé ta hoa tan hiru thé voi Than Khi ban su song.



5. Khi ta tap trung hoan toan trong y thic “dang im lang trong
niém tin”. Céc than hoc gia goi d6 1a phuong thé gitt minh trong im
lang, 14 su an tra trong tinh yéu ctia Thién Chta. Vi thé, viéc lam cua tri

thong minh 13 khong can thiét.

2. Quan diém ciia Nguyén Uéc (truong phai Linh muc Chu Cong
— Thién Phat gido).

KGRUIYEN 1O

CAM
NANG

SONE

THIEN

#‘ ﬂﬂf KHA XUAT B4H VAN HOX THONG TIH
o SIY VAN HOAHIUCNG AN - NSOUARG AP

Cam Nang S6ng Thién - Trang nha Quang Dilic
SG: Nguyén UGc (1947-...) - Wikipedia
(6ng xuat than tir mot gia dinh Cong gido dao dong)

1. Khi ta 16 thudc vao céi “toi suy tudng dé toi hién hitu” ta bat
budc phai ddy Chua ra ngoai thanh mot ddi twong. Nhung ban thé ctia

Chtia 1a “Ta La” (I Am) trong trang thai “dang 1a” & moi no1 va trong



hién tai. Trong thién, ta cang suy tuéng bao nhiéu, ta cang xa chan Iy
bay nhiéu.

2. Khi ta phai nuong vao khai niém dé biét, ta s& luan quan lac 16i
trong khai niém ma khong bao gio c6 kinh nghiém vé thuc tai. Ta bo lai
dang sau tat ca nhimng gi lién quan dén doi séng tran thé, ké ca than xac
chinh ta. C6 nhu vay ta méi tai sinh vao mot thé gidi cao dang hon. Khi
do6 ta dat thac tinh sy hién hitu “dang 1a” ciia Thién Chua. Trong thién ta

ngdi im ling coi nhu than x4c da chét du tam tri van tinh.

3. Khi Thién Chtia moi goi thi ta phai vugt qua moi rang budc, moi
vuong méc trong mot khudn mau chat hep nao d6 — vi ching chi 1a
nhimg san pham kiém soat cua 1y tri — dé dap lai 1oi moi goi ndy mot
cach tron ven. Hay hoan toan tinh lang moi tu tudng dé tam hon chim
sau vao hu vo, noi Thién Chaa hi¢n dién. Trong thién, moi kién giai

déu duoc budng xa.
4. Hwéng di ciia thién Kitd gido ngay nay.

Ciing theo cac phan tich trén, thién Kitd gido c6 nhiing hudng di

ctia Thién dinh An gido nhu sau:
4.1. Thién theo cach chiém niém cua cac an si Kito giao

trong thé ky III.



Céc nghién ctru cho rang thién Kitd gido chinh 1a dang thién cua
Poéng Phuong phdi hop véi 16i Chiém niém cia cac an si Kitd gido trong
thé ky III. Noi dung ctia cac chiém niém nay nhu sau:

- Linh hon Kitd hiru phai gip Chaa ctia minh. Nhung “4i la nguoi
sé dirng trude mat Chiia. Ay la nguoi tay khéng nhing t6i va trdi tim
trong sach” (TV 24:3-4). Thién la cach giir tim thanh tinh va trong sach
(TV: Thanh Vinh).

- Chinh Chua da phan: “Hay im ling dé biét Ta la Thién Chia”
(TV 46:10). Thién 14 chiém niém trong im ling, 1a cach cau nguyén véi

kinh vo thanh.

4.2. Thién theo cach nhin cia Thomas Merton.
Merton di dua ra khai niém vé thién nhu sau:
- Vi Thién Chua 13 4nh sang qua choi chang khién tri 6c va mat

con nguoi chi thay toi tim. Vi vay dé gip Nguoi ta phai di vao bong ti.

- Vi Thién Chutia khong thé hiéu qua am thanh, nén dé gip Nguoi,

ta phai di vao coi im lang.

- Vi Thién Chuia khong thé muong tuong trong tri 6c, nén mudn
gip Nguoi ching ta phai di vao cdi trong khong. Tuy nhién ta van thirc
tinh dé truc gidc “biét” rang ta dang hoa vao Thién Chua trong hién tai

vinh hang.



Tat ca cac diéu d6 1a bi quyét thién. Thién ding lai moi diéu mong
muodn hay cau nguyén. Strcc manh cua thién khong phai ¢ 1y luan tri thirc
ma O su hoan toan qui thuan Thién Chta. Thomas Merton nhin nhu ta
rang: “Khéng phdi chiing ta la ngueoi lya chon sw thirc tinh cho minh, ma

chinh Thién Chiia la Bang lira chon déanh thire chiing ta.”

5. Thién tap Kito gido.

Nhu trén d3 noi thién cé rat nhiéu dang, nén khong thé 1lay mot
dang nao lam tiéu chuin mau. O day, k¥ thuat thién cia Lm. John Main

duoc trinh bay theo hudng dinh tim An gido nhu sau.

5.1. Khong gian va thoi gian thién.
Khong phai lic nao thién cling duogc. Thién chi nén c¢6 mdi ngay
hai 1an, budi sang va budi toi vao nhitng gid gidc nhat dinh, mdi lan

khoang tir 20 dén 30 phit. Ta hiy tim mot chd thanh ving dé thién.



Hay ngdi v6i tu thé thanh than, diéu quan trong 13 phai gilt séng
lung thang dtmg. C6 rat nhiéu cach ngdi. Ngdi theo thé hoa sen (kiét gid)
hai ban chan bat chéo dat 1én dui. Ngdi theo thé ban kiét gia, xép chan
nhung khong bit chéo dit trén dui. Ngoi trén ghé. Néu ngdi trén ghé, tot
hon dimg dua lung vao thanh ghé. Tom lai ngdi cach nao cling dugc
mién ta thiy thoai mai. Thé ngdi thang lung dung tao sinh luc giup ta

vuot gidgi han cua than va tri dé€ co trang thai buéng xa.

5.2. Gitr thinh lang.

Bi quyét cta thién 13 ngdi im ling, nhung ngudi ta nghiém ra,
khong dé gi ma git im ling trong trang thai hoan toan cé y thirc. Tri oc
con nguoi rat giao dong. N6 ludn ludn tudn ra nhitng hinh anh va tu
tudng 16n xon. Pang khac né ciing rat bén nhay voi tu tudng va hinh anh
quyén du tir bén ngoai. N6 nhu chiée long chim nhe, chi can mot lan gi6

thoang du khién no bay di.

Vi vay, cai cbt yéu phai biét trong thién 1a k¥ thuat giir thinh ling.
Pé giit thinh lang, chung ta phai ngoi gitt lung thang, hoi thd diéu hoa,
mét nham lim dim, miéng tung mantra (mdt cau kinh ngén), roi chim

vao hu vo.

Lm. Main n6i rang mantra khong phai 1a 161 cau nguyén. No chi 1a
cau niém am thanh dé giap tri 6¢c khong chay van vo. Lm. Main da dung
nhom tr “maranathan” lam cau ni¢m cho phép thién. Bon am thanh

“Ma-ra-na-tha” nay phat ra déu din trong sudt budi thién. Ma-ra-na-tha



c6 ¥ nghia 14 “lay Chia xin hay dén”. Pay la tiéng Aramiac, ngdn ngit
ciia Chua Giésu dung khi xura. Lm. Main luon luén nhic nho “Hdy chi

tung 101, dirng nghi dén nghia”. Tung don so va thanh khiét nhu con tré.

Lm. Main cho rang di tim ra phuong phap ndy qua phuong phap
tinh tdm cta thanh John Cassian (360-435) & thé ky IV. Thanh Cassian
da di vao sa mac Ai Cap hoc dao voi td phu Isaac. Ngai Isaac tiét 10 rﬁng
tat ca nhimg gi 6ng biét déu bat nguodn tir tung mot cau kinh ngan. Sau
d6 Isaac day cho Cassian 10i nguyén véi bi quyét: khi tung kinh hay
budng minh theo huéng Chaa din minh di. Pung troi budc Chia vao bat

ctr mot tu turong nao.

Lm. Main néi rang: “Cdu mantra cia t6i la maranatha. Cau nay la
loi kinh t0i c6 cua gido héi Kité. Maranatha day dii y nghia lai khéng
phai la ngon ngir cua chung ta. Vi vay khi doc, cau nay khong goi ra mot
hinh anh hay mét tw twéng ndo khién tri ta suy nghi. Tat ca chi c6 dm

thanh déu dan theo nhip dieu hoa hop voi hoi tho.”

Sau mot thoi gian cong phu luyén tap, nguoi tu tap dat to1 trang
thai hoan toan tinh ling, dic ngir thién goi 1a nhip dinh, khi 4y ta khong
can tGi mantra nita. Tuy nhién khong ai biét khi nao ta dat trinh do nay.
N6 tu nhién dén ma khong bao trude. Néu ta mong nd dén, ta da di sai
duong. Tat ca nhimg gi ta can phai 1am 13 “Ngoi xudng, giir thang lung,

tung mantra.” Ngoai ra khong ky vong bat cr mot diéu gi.



Vi van dé ky thuat duoc nhin manh, nén nguoi ta c6 khuynh
huéng tuc hoa nghi thirc nay. Cudi cing nd cé thé tré thanh mot loai
cong phu “Yoga” luyén tap thé chat. Piéu nay khong phai 14 sai, vi 16i
“ngdi im 1ing” hoa giai dugc su cing thang cua thé xac va lam thu gidn
tinh than. Nhwng néu ta khéng y thire d6 la dang cau nguyén, né chang

mang lai mot tién bo tam linh nao cho ta ca.

Muc dich cta thién 1 gitip ta vén tdm man che ddu, dé ning luc
song cua Thién Chta truyén vao ta. Hiru thé cta ta da ndi két voi Thién
Chtia & mot noi ngoai tAm cta ngdn ngir, cta 1y tri va cua nhimg thuc
thé. Thién khong phai 1 lam mot viée gi, khong phai 1 tu luyén dé tro
thanh mét nhan vat khac. Thién 1a tré thanh chinh minh: ‘sink ra bdi
Chiia Cha, duwoc ciru chuée béi Chia Giésu, la dén tho ciia Chiia Thanh

Than’.

Sau mot thoi gian “tu than” ta mai hiéu ich loi ca thién. Nhu kho
tang du trong rudng, ban tinh dao dirc an khuat tir tir khai trién va mé
ra. Chang han ta ty nhién c6 10ng bac 4i, diéu ma ta di c6 ging l1ap dic
tor lau ma khong sao thé hién dugc. Sy dién bién xay ra rat ty nhién
trong khi ta khong biét tai sao. Chinh Thién Chiia da thanh loc tam hon
ta trong nhitng lan ta dén an trii trong Nguoi. Vao mdi budi sang, sau
khi chim trong thién dinh, sy thanh tinh ton tai bao phu tam hon ta subt
ca ngay. Moi viéc tam thudng ta 1am trong ngdy déu co ¥ nghia hon, vi

ta c6 cdm nhan Thién Chaa ding dang sau moi viéc.



Xem thém:

- Cau nguyén — Wikipedia

- Cau Nguyén La Gi ?

- Suy Niém

- CHIEM NIEM | Dong Cét Minh

- Thién Kito Giao - Tinh Dong Ba Minh

- Van &é chiém niém

- Thién trong Pao Thién Chaa ? - Dién Pan Quan Piém - Tu Vién ...

Lm. Nguyén Vin Thy

..

Tim Thién

Trong Dao Clna

Diing Lae

Phan 4
Thién va Khoa hoc

Meditation and Science

1. Thién qua cac khio ciru ciia khoa hoc.

C6 thé noi rang ngoai thién minh sat cua Phat gido c6 co cau luyén

tam Oon dinh va lam tri sing d€ doan trir phi€én ndo, con thi thién ngoai
Phat gido duoc khoa hoc nghién ctru img dung trong do1 song, dugc xem

nhu thudc linh vuc cua thién dinh.

1.1. Thién va néo bd.



1) Thién dinh va séng nio.

BAN CAU NAO

TRAI
LG GIC

PHAN TICH
SAU CHUOY
TOAN HOC
NGON NGU

THUFC TE

SUY NGHI BANG TU
NGLS

NGON NGU CUA
BAI HAT

KHA NANG TiNH
TOAN

BAN CAU NAO
PHAI
SANG TAD

TU'ONG TUONG

SUY NGHI CHINH THE
LUAN

TRUT GIAC
NGHE THUAT
NHIP DIEU

KHONG DUNG LOV
CAM NHAN

KHA NANG HINH
DUNG

GIA! DIEU BAI HAT
MO MOKNG

Khoa hoc ngay nay cho thiy ndo 1a trung khu diéu khién su séng
cua con nguoi. Nao hoat dong phat ra nam loai song nao phan anh tinh
trang strc khoe vé thé chét va tinh than noi con nguoi, do la: Gamma,

Alpha, Betha, Theta va Delta c6 cac dac diém sau:



1. Séng nio Gamma, tan so tir 38hz dén hon 100hz: Do thuong
1a séng ndo khong duoc nhac t6i. Ngudi c¢6 loai song nio nay dang &
trong tinh trang van dong cuc nhanh (E: peak performance), hoac dang &
trong trang thai tinh than cuc ki hoang loan, khong kiém soat duoc ban

than minh.

2. Séng nio Beta, tin so tir 14hz dén 38hz: Do 1a song ndo dang

¢ trang thai thirc, tam tri tinh thuc, suy nghi.

+ O muc song Beta cao, chung ta thuong d& dan dén bi

stress, hodc bi cang thang, mét méi, gian gitr.

+ O muc soéng Betha thap hon, thi ching ta & trang thai thu

thai hon, va né dé dang hoc hoi di€éu moi.

Néu song nio Betha c6 di cung véi song ndo Alpha, thi chung ta &

trang thai thu gian hon.

3. Séng nio Alpha, tin so tir 8hz dén 14hz: D6 1a song ndo &
trang thai ngudng gitra thirc va ngi. Tuy nhién, néu khi tinh thirc ma nio
hién dién song nay thi su hoc héi hi¢u qua la nhé va thu nhan duoc
nhiéu thong tin, hiéu nhanh ma van thu gin, diéu nay biéu hién nhu khi
ta xem mot bd phim, mot cudn sach hay, mgt gameshow TV ma hép thu

duoc hoan toan.

S6ng ndo Alpha co thé xuét hién noi hanh gia c6 mic thién thap.



.

Video

-The Most Relaxing [Alpha Brainwave Music

-Secret of Secrets Alpha Brainwave Group Meditation

+ S6ng nio Theta, tin so tir 4hz dén 8hz: Do 14 soéng ndo xuét
hién khi ¢6 sy ngu lo mo, ntra tinh, ntra thirc - y thtrc rat ngén va roi rac,
cac hinh anh xuét hién trong tam tri, n6 co thé c6 nhiéu mau sic, nhung
chung ta khong hiéu dyoc ¥ nghia ctia nd, vi chung ta dang & trong trang
thai tiém thtrc. Tuy nhién, néu khi tinh thirc ma ndo hién dién song nay

thi rat co tac dung cho viéc giam stress.

Song ndo Theta cd thé xuat hién noi hanh gia c6 muc thién trung

binh.

Video
Deep Meditation Theta Brainwave music



+ S6ng nio Delta, tin so tir 1hz dén 3hz: D6 1a song ndo xuét
hién ¢ trang thai ngu sau, khong mo, hoan toan thu gian vadi vo thuec. o)
trang thai nay, ndo con tiét ra nhitng hormone ting trudng, giup ich cho
viéc hoi phuc co thé. Song ndo Delta khi két hop véi nhiéu loai séng ndo
khac con c¢6 nhiéu loi ich da dang. N6 con co thé coi nhu 13 mot truc
giac (E: intuition) vé cac sy vat & mdi truong bén ngoai.

Song nao Delta c6 thé xuat hién no1 hanh gid c6 muc thién cao.

Video

Deep Awakening Binaural Beats Delta Meditation Music

Song Alpha, Theta, Delta tir &m thanh dugc xem la c6 cong nang
tuong thich va hd tro cho thién tip, twong ty nhu dang 4m thanh hay 4m
nhac tri liéu (E: sound therapy, music therapy) trong y hoc bd sung (E:

alternative medicine) (*).



Brain wave frequencies relating to sleep
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Thily Thich Thong Triét sép duge dua vio miy IMRI d€ chup hinh vimg Nhgn
thitc khi vio Dinh. Chuong trinh ndy do gido su Dr. Michael Erb (phii) va éng
Ranga phy trich, C6 thikn sinh Minh Hug lim théng dich tiéng Dic.

Ngay nay, v6i tinh than khoa hoc va tinh thuc tién ctia ngudi Au
M§ va duédi su gitp stic cua cac thiét bi hién dai, nhiéu hiéu qua thuc té

cua thién da dan duogc sang to.

PHAN TICH TIEM NANG
TREN 5 THUY NAO

Chiic nang xui ly thi giac

Chucnang suy nghi, T A
tsing tumng THUY CHAM
.
Chicnéng nhan thic, Chitcnang xi 1y am thanh,

hanh vi, tinh cach ngon ngir



(*) cha thich: Trong am thanh liéu phap hay am nhac liéu phéap (E: sound therapy,
music therapy) cé 2 hinh thdc am liéu phap:

1/. Chi ddng: Bénh nhan chu ddng hat, di chuyén theo diéu nhac, viét bai hat
va chdi cac nhac cu...

2/. Thu déng: Bénh nhan (tic hanh gia thién) chi yéu nghe, cam nhan va
tudng tucgng dé tap trung.

2) Thién dinh va cam giac hop nhat véi vii tru.

Khi dé cap dén thién, dén yoga, ngudi ta thuong ndi dén su hoa
hop hay hop nhat. Hop nhat gitra than va tam, giita con ngudi va boi
canh chung quanh va cudi cing 13 sy hop nhat hay tinh vo phan biét giita
cai to1 hitu han va cai vo cung cua vii tru van hiru. Qua nghién ctru bd
ndo, cac nha khoa hoc cho riang cam gidc hop nhat va vo gidi han c6
lién quan dén thuy dinh ndo. Nam 1973, Tién si Gregg Jacobs, mot
chuyén gia Tam than hoc thudc Pai hoc Harvard qua ghi nhan séng nao
va anh chup bd nio cta nhitng nguoi ngdi thién cho biét qua trinh thién
lam giam hoat dong & thuy dinh ndo, noi phu trach cic cam giac vé
khong gian va thoi gian. Bang cach “tat” thuy dinh ndo, hanh gia s& c6
khuynh hudng mat di cam giac gioi han dé tién dén sy hoa hop va

théy minh va vii tru tro thanh mot.

Néi chung, du thién ngan han hay dai han, anh hudng cta thién doi
vGi viée cai thién cac diéu kién tam 1y hodc thé chat 14 diéu rat 1 rang.
Nhitng két qua ndy ciing dugc thé hién trong danh gia cua Bac si

Stephanie Steven, mot chuyén gia vé tim mach va cac liéu phap bo sung



qua mot bai viéttrén bao Danvers Herald, MA, My ngiy
12/1/2006: “Thién dinh lam cho co thé binh lang va an dinh, dp sudt
mau giam , nhip tim cham lai. Qua trinh thién khién mot sé bién doi tam
thé xdy ra givp cdi thién sirc khoé, giam dau dén, giam cdng co, gidm

tinh cau kinh, giup an ngon va tang cuong hé mién dich”.

Nhu thé, khoa hoc da phan nao ching minh rang thién da lam
vitng manh phan c6 ich va 1am suy yéu nhitng phan khong c6 loi & trung
tam nao. N6i cach khac, bd nao duogc thay ddi va tré nén tot hon khi tap

thién. Tuy nhién, vi bd ndo rat dé dang quay trd lai nhitng céach cii cta

n6 néu ta khong canh giac, do d6, dé duy tri nhitng loi ich nay thi ta phai

ludn tiép tuc thién dé dam bao nhitng con dudng than kinh méi ma ta da

rat vat va dé hinh thanh van lu6n manh me.

1.2. Thién va y hoc.

1) Thién 1a qua trinh ha thip séng nio va giam chuyén

1 4

hoa.

Nam 1967, Gido su Herbert Benson, truong Pai hoc Harvard da
tién hanh nghién ctru trén 36 nguoi tham gia ngdi thién. Thi nghiém cho
biét khi ngdi thién nhu cau oxy it hon binh thudng 17%, nhip tim giam 3
nhip mdi phat va cé sy gia ting song Theta & ndo. Nhiéu nghién ctru
khac nhau da cho théy trong qua trinh ngéi thién, nhip thd cham lai, nhip
tim va huyét ap giam xuéng, song ndo ha thap va mac do chuyén hoa

giam theo.



Mot nghién ctru khac do hai Gido su nguoil Nhat Kasamatsu va
Hirai thyc hi¢n trong khi thién su Soto ngéi thién cho théy cd su xuit
hién tuan tu séng Alpha, gia ting bién d6 song Alpha, tiép tuc 1a sy giam
thap song Alpha va cudi cung 13 sy phat trién song Theta. Song ndo ha

thap twong tng voi tinh trang an tinh cta co thé.

Pau tién song Beta nhanh va khong déu (khoang 20c/s) Gmg voi
diéu kién tam 1y cang thang, nhiéu tap niém. Soéng Alpha (khoang 8 dén
13¢/s) 14 séng ndo Gmg véi tinh trang thu gidn co bap, tdm 1y thoai mai
va tinh thin minh man. Sy gia ting bién d6 song Alpha tng véi tinh
trang ém diu than kinh. Song Theta (khoang 4c/s) thuong xuat hién lién
trude lac ngn. Khi ngdi thién, song Theta sinh ra nhung con ngudi van

tinh tdo, song Theta ing v41 qué trinh nhép tinh cua hanh gia.

O nhirng nguoi nhap tinh siu, dién ndo do c6 thé xuat hién song

Delta (tir 1 dén 2¢/s).

Néi chung, sinh hoat hang ngay ludn 1am cho than kinh con ngudi
& trong tinh trang cing thang, kich thich & nhitng mtrc do khac nhau dé
gay r6i loan than kinh thue vat, din dén rdi loan hoat dong ndi tiét va
hoat dong mién nhiém. Nguoc lai, qua trinh ha thép song nao, giam
chuyén ho4 va giam tiéu hao ning luong cta thién 1a qué trinh chu dong
lam cho b0 ndao dugc nghi ngoi, phuc hoi kha nang tu diéu chinh, tu
hoan thi¢n, qua do cai thién cac chuc nang sinh ly cua co thé va nang

cao kha nang chong lai nhitng sy quay nhiéu ctia méi truong bén ngoai.



2) Thién tao ra sy phat trién tri nao va lam cham sy lao

1 4

hoa.

Theo thoi gian, tran ching ta s& c6 nhiéu nép nhan va téc s& bac
dan di. Thé thi, chuyén gi da xay ra trong bo nao cua ching ta? Theo TS
Elkhonon Goldberg, gido su than kinh hoc thudc Truong dai hoc y khoa
NewYork, Hoa Ky, cho biét cling giébng nhu cic co quan khac, ndo ciing
chiu tac dong cua su 1ao hoa. Tuy nhién, theo cong trinh nghién ctru gén
day thi bo ndo lai biét cach thich ing v&i chién lugc bu trir. Noi cach
khac, ndo 16n tudi c6 kha ning ky diéu ma ndo con “non” phai thém

khat!

Nha than kinh hoc Goldberg dit cho ndo chin mudi cai tén la
“chuyén gia hay gia ddn”. That vay, ndo trudng thanh s€ tré thanh nao
gia din c6 kha ning giai quyét nhitng van dé hoc btia mot cach nhanh
chong 1a nho sy tich luy kinh nghiém & ban cau ndo trai. Tuy vay, theo
GS Goldberg, can phai luu ¥ 1a kha ning nay khong phai 1a mot dic
quyén ma la mot phan thuong. Phan thuong co dugc do “su-kich-hoat”

nao tao ra cac t€ bao than kinh tan tao.
Lam sao dé kich thich nao bo?

+ Trude tién 1a phai tap luyén co thé! Tu lau nguoi ta di biét
hoat dong thé lyc c6 mot tac dong 1ot ich 1én nao bd do tac dung truc

tiép giai phong cac yéu tb tang truong. Cac yéu to ndy co tac dung kich



thich no-rén cling nhu tac dung cai thién tuan hoan nio do ting luong

oxy dén nao.

Trong sd cac cong trinh nghién ctru, dang luu ¥ 13 cong trinh cua
GS Stanley Colombe thugc Vién dai hoc Illinois, Hoa Ky. Cong trinh
thuc hién trong thoi gian 6 thang, trén 59 doi tuong c6 do tudi tir 60 dén
79, duoc chia lam 3 nhom : nhém 1 luyén tap vé tim mach, nhém 2 tap
thé luc va 20 thanh nién lam dbi ching. Tat ca duoc chup cong huong
tir hat nhan (MRI) ndo bo va dung phan mém dé do khéi luong chat xam
va chat tring. Két qua cho thay: co su ting dang ké khoi luong ndo b &
nhom tép luyén tim mach va khong tang ¢ nhém tap thé lyc va nhoém
thanh nién. Két qua nay cho théy su tap luyén tim mach c6 tac dung hd

trg bao ton d61 vai nhu mo ndo & nguoi.

+ Thue hanh thién dinh ciing rat loi ich boi vi thién kich thich
hoat dong ndo vdi dién rong. Ngoai ra, thién con lam gidm stress kinh
nién duoc biéu hién bang su tiét cortisol véi lugng 16n cua tuyén thuong
than ngan chan sy san sinh ra cac no-ron méi. Két qua giai phau tir thi &
nhitng nguoi tu tir vi bi bénh trAm uAt nang cho théy tién trinh tan tao té
bao than kinh bj ¢ ché. Mit khac, cac nha nghién ctru cho biét cac vi
cao tang lai c6 $6 luong no-rén tan tao & mic cao nhat. Nguoc lai, “sat
tht” ctia no-ron chinh 13 sy budn chan, cac hanh dong may moc. Dé gitr
cho bd ndo duoc tuwoi tré, can tranh cho bd nio phai lam viéc qua lau

trong moi truong don di¢u, tu dong hoa.



Ba Sara W. Lazar, Gido su truong Pai hoc Harvard, 1a nguoi déng
nghién clru voi Tién si Herbert Benson tai Bénh vién Massachusettes
General Hospital (MGH). Ba cho biét thién gitip gia ting chiic ning ctia
bd ndo, tdng cudong kha nang tip trung tu tudng va cai thién lao hoa.
Pic biét, thién lam gia ting do day cua phan vo ndo phia trudc tran.
Piéu nay twong phan véi qua trinh thoai hoa ndo ¢ ngudi gia. Nghién
ctru ndy dya trén nhitng ngudi tir 25 dén 50 tudi, ngdi thién 40 phat mdi
ngdy. Ba Lazar ndi “Anh huong ciia thién dinh cé thé ddio ngwoc tién

trinh ldo hoa’.
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3) Thién gitip cai thién tinh trang roi loan dwong cwong.

Hoat dong cuong chiu sy chi phéi ctia hé than kinh thyc vat g6m 2
hé hoat dong ddi nghich nhau va nam ngoai tam kiém soat cua y chi con
nguodi. Hé ddi giao cam 1am cho mach mau va céc co tron cta thé hang
nd ra thu mau dén dé giy cuong. Hé giao cam 1am co mach nén c6 thé
lam can trd hoat dong cuong. Do d6, nhimg nguoi dé bi cing thang, lo
léng do cudc séng hodc do co dia 6 than kinh yéu, than kinh thuc vat dé

bi r6i loan thuong dan dén xuat tinh sém.

Pbi v6i nhitng trudng hop nay, bén canh viée dn udng hop 1y va

van dong tot, tac dung di€u hoa than kinh giao cam dé giam stress va gia



tang nang luc kiém sodt cdm xUc cua thién la bi¢n phap bd sung tich

cuc.

Vé mit luu thong khi huyét, nhimg ddp ing thw gian trong qué
trinh ngéi thién vira truc tiép lam n& mach vira kich hoat tiét ra thém
chat Nitric oxide nén c6 tac dung rat tot trong hoat dong cuong duong.
Nitric oxide 1a mot hoa chat quan trong c6 tac dung lam gidn nd mach
mau trong co ché gy cuong. Nhu vay, thién co thé giup cai thién suy

nhuoc sinh duc thong qua 2 co ché than kinh va noi tiét.

Nguyén tic nay ciing da duoc van dung tir xwa & phuong Pong.
Hit thé sdu va diéu hod, mot hinh thirc tip trung tu tuong thong qua
quan sat hoi thd dé diéu hoa than kinh giao cam va kiém soat cam xuc
c6 thé gitp ngudi nam lam cham lai sy phong tinh. Piéu nay ting dugc
ghi lai trong nhiing tac pham T Nit Kinh va Ngoc Phong Bi Quyét,
nhimg sach co cua Trung Qudc vé nghé thuat phong trung. Poan ddi
dap gitia T6 Nt va Hoang Dé vé ki thuat ndy co ghi: “Phdi thé sdu va
dém tir 1 dén 30. Va cir thé lam lai nhién lan. Céng dung ciia cach nay

la lam cho dan ong co dwoc suc bén bi.”

4) Thién 13 liéu phap ddi tri cac bénh tAm theé.
Gi4o su Herbert Benson cho rang phan 16n cac bénh nhan dén cac
phong mach déu co lién quan dén stress. Nhiing ca bénh nay dap tng rat

kém d6i v6i thude va phiu thuat nhung lai rat tot doi v6i cac liéu phap



ti€p can tam thé. Po61 voi cadc bénh ¢d ngudn goe tam ly, li€u phap thién

la cach chira tan goc.

Nhitng nghién ctru vé thién déu cho thay thién lam giam sy cing
co, giup giai toa sy lo au, bat an, dic biét 1a lam giam hoat hod cac noi
tiét t6 stress. Hién nay c6 mot phuong phap thién MBSR (E:
Mindfullness Based Stress Reduction — giam Stress dua trén Chanh
niém) da dugc chinh thirc dua vao giang day va thuc hanh lam sang tai
nhiéu truong Pai hoc va Bénh vién & phuong Tay, ké ca mét sb truong
lon & My nhu Umass, Stanford, Duke, Virginia, San Francisco, ...
MBSR dugc xem 13 mot lidu phdp bo sung gitip diéu chinh tinh than,
cam xtc va cai thién stc khoé. Pay la mot k§ thuat phat trién Chanh
niém, tic kha nang nhan biét diéu gi xdy ra noi than va tdm, qua dé co

thé lam chu ban than va diéu hoa cam xuc.

MBSR da dugc Gido su Jon Kabat-Zinn khéi xuong dua vao thuc
hanh 1am sang tir dau nhitg nam 1970. Cho dén nay, hang chuc ngan
nguoi da duoc hudng loi tor chuong trinh huin luyén va diéu tri néy.
Két qua cho théy MBSR giup diéu tri nhiing bénh vé tim mach, céc
chirng dau nhirc man tinh, roi loan chire nang & da day, rudt, chung dau
ntra dau, cao huyét ap, mét ngu, lo au, hoang loan ... . Hi¢n nay, trén thé
gidi da c6 hon 200 bénh vién hodc co sé y té co thuc hanh diéu tri bang

MBSR.



MICHAFEL BAIM
TAM LAC dich

5) Thién ting cwong hé mién dich.

Nhiéu nghién ctru cho thiy cic phuong thirc hanh thién khac nhau
nhu quan sat hoi tho, 1an chudi, niém kinh, nham sd hoac nhitng cu dong
lap di 1ap lai nhu di bo, di quyén, dan len ... déu c6 kha ning 1am gia
tang hé mién dich. C6 thé ké dén nhimg cudc nghién ctiu cua Vién
Nghién Ctru Kundalini & Boston vao nam 1976 tai Bénh vién Cyu Chién
Binh La Jolla ¢& California, thi nghiém cua nha Tam ly hoc Alberto

Villoldo ¢ truong Pai hoc Sanfrancisco nam 1980.

Nhiéu ngudi dic biét quan tAm dén cong trinh nghién ctru cua Béc
si Carl Simonton vé diéu tri ung thu trong nhitng nim 1970. Trong
nhitng thi nghiém nay éng huéng dan cho ngudi bénh thur gidn va hinh

dung nhitng bach cau cua ho 1a nhirng chién si tim va diét. Dai quan



diing manh di chién dau, chién thang va mang di céc té bao ung thu di
chét. Két qua thi nghiém trén nhiing bénh nhan ung thu giai doan cubi
da cho biét thoi gian song con cla nhitng bénh nhan tham gia ngdi thién

tang lén gap 2 lan rudi so vo1 nhitng nguoi khong ngoi thién.

Vao thang 7/1997, Tién si Richard Davidson, Gido su Tam 1y hoc
truong Pai hoc Wisconsin da tién hanh mot cudc nghién cuu vé tac dong
cta thién doi voi hoat dong than kinh va kha nang mién nhiém trén 48
d6i tuong 12 nhan vién cia cong ty k¥ thuat sinh hoc Promega (phan 16n
nhitng ngudi nay la nhiing nha khoa hoc). Nhiing nguoi nay dugc
huéng dan thuc hanh thién mdi lan 3 gid, moi tudn mot 1an, trong thoi
gian 8 tuan 1é. Cudi giai doan 8 tuan, nhiing nhan vién ngoi thién va
nhirg nhan vién khac khong ngoi thién déu duoc cho chich ngira vaccin
cim. O thoi diém 4 tuan va 8 tuan sau khi ching ngira, tit ca moi nguoi
déu dugc thar mau dé kiém tra sb luong khang thé. Két qua cho biét so
khang thé d3 gia ting thém 50% & nhitng ngudi cd ngdi thién so voi
nhimg ngudi khong ngdi thién. Nhu vay, cudc thir nghiém di cho thay
viéc hanh thién trong mot giai doan ngan ciling c6 tac dung gia ting hé
mién dich. Quan trong hon, kha nang néy 6 thé kéo dai mot thoi gian

sau khi ngung ngdi thién.
1.3. Thién va x4 héi hoc.

1) Thién gitp cai thién hanh vi.



Thién su_ S. N. Goenka (1924-2013) - Wikipedia

Cac nha tAm than hoc dang cd kham pha xem li€u viéc ngéi thién
c6 thé cai thién nhiing chuong trinh cta bd ndo c6 khuynh hudng chong
xa hoi hay khong. Mdéi day, mot cudc nghién ctu vé tac dong cua thién,
d6i voi nhitng ti nhan tai nha tu Tihar dd dugc cong bd trén td the
Indian Express s6 ra ngdy 16.12.2006. Nghién ctru duoc tién hanh bai
mot nhom sinh vién truong Pai hoc Vivekanand & New Delhi. Ho chon
ra 42 ti nhan tinh nguyén. Phan nira s6 nguoi trén dugce hudng dan thyc
hanh thién trong thoi gian 10 ngdy. Sau thoi gian thi nghiém, cac tu
nhan duoc danh gia cac tiéu chuan vé kha nang on dinh cam xtc va tinh
than trach nhiém dbi v4i xa hoi. DPiéu ghi nhan duogc 1a tat ca nhing
ngudi da trai qua khoa thién déu co két qua tich cuc hon nhiéu so véi
nhiing ngudi khong ngdi thién. Nha ti Tihar & New Delhi 1a nha tu dau
tién thuc hién chuong trinh gido duc ti nhan thong qua nhitng khoa thién

10 ngay tir nam 1975. Hién nay chuong trinh nay di duogc thuc hién &



nhiéu noi trén thé g101, bao gém An Do, Tsrael. Mong Co, New Zealand,

Taiwan, Thailand, Anh qubc va Hoa K.

Meditation in American Prisons

Video
Freedom Behind Bars: Meditation in Prison
Changing from inside- Vipassana Meditation in US prison

Nghién ctru cua Gido su David Kavanagh tai truong Pai hoc
Queensland cho thay d6i véi nhimg ngudi nghién rugu, thién ¢ kha
ning ché ngu duoc cam giac thém ruou. Doi véi thoi quen hay dn vat dé
dan dén béo phi va cac loai bénh vé chuyén hoa khac, nhiéu nha khoa
hoc cho rang nhirng ngudi ¢ nhiéu ap luc trong cudc séng thudng cd
khuynh hudng hay an vit dé 1am diu di nhiing cing thang tam 1y. Trong
nhimg trudong hop ndy, thién co tac dung diéu hoa than kinh, giai toa

stress nén co thé chira dugce thoi xau nay.



Pbi véi nhitng truong hop binh thudng, thién gitp tao mot tinh
than thoai mai, lac quan, dé hoa hop 1a diéu rat rd rang. Michael Slater,
mot nha sinh hoc phan tir & Promega da tham gia vao cudc thyc nghiém
vé thién ctia 6ng Davidson di phat biéu “Qud thdt t6i la mét nha khoa
hoc thue nghiém trong moi lanh vuee ciia cudc song. Toi nghi ngo gido
dieu. Téi da thir thue hanh thién va thién da thuc sw hdp dan téi. Téi da
cam nhdn dwoc sw gidm cdng thang trong téi. Téi bot gat géng, cau co.
T6i c6 kha ndng tiép nhdn nhitng dp liee cong viée 1én hon. Vo t6i ciing
cam thdy téi dé than cdn hon. Nhw vdy, thién dd c¢é nhitng tdc dung ré

rét. Doi véi nhitng nha khoa hoc thuc nghiém, nhu vay la du.”

Nhitng nguoi ngdi thién c¢d ving v ndo trude tran bén trai hoat
dong nhiéu hon bén phai nén co tinh than lac quan, dé chia s&, tha thu.
Mait khac, ho s€ phuc hoi nhanh chong sau khi bi tac dong bdi nhitng

cam xuc ti€u cuc.

Ving vi gidc

ving két hgp
cam gide

Ving k&t
ving hgp thi gide
trudc tran
cortex visuel
TN V6 ndo
) thi glde
Ving cd ndng phét
Sm (Ving Broca)
viing cam
nhin 15i nél

vung két
hap thinh gisc



Qua trinh ngoi thién da hoat hoa dudc ving nao trudc tran bén trai, noi
c6 nhirng té bao than kinh cho ta cam giac phan khgi, an lac. Chinh diéu nay
da giap cho cac vi thién su dé an dinh ndi tam, khé bi kich dong béi nhirng
cam giac han thu, sg hai, lo au. Do do, thién ciing la bién phap doi tri hiru

hiéu d6i véi cac chirng bénh do cing thang tam ly gay ra.

2) Thién giup nang cao chi so thong minh cam xuc.

Truodc day, khi noéi vé su thanh dat, nguoi ta nhan manh dén chi s
thong minh 1Q (E: Intelligent Quotient). Tuy nhién theo nghién cuu
ctia mdt sd nha khoa hoc, chi khoang 25% $6 nguoi thanh dat co6 chi $6

thong minh trén trung binh.

Nhu vay, chi s6 IQ khong giai thich dugc sy thanh cong cua 75%
s ngudi con lai. Cac nha nghién ciru ciing loai trir nhan t6 ning luc
chuyén mon. Cudi cung, nguoi ta khang dinh tri tué cam xuc 13 yéu to
quyét dinh sy thanh cong cuia nhitng ngudi nay. Péc biét trong cudc
séng hién nay, nhip séng nhanh va tinh canh tranh cao, moi nguoi déu
dé bi tac dong boi stress thi yéu td thong minh nay cang cé ¥ nghia quyét
dinh.

Noi chung, tri tu¢ cam xuc EI (E: Emotional Intelligence) hay chi
s6 cam xic EQ (E: Emotional Quotient) 13 k¥ nang ciia mot ngudi vé
viéc cdm nhan, danh gid va quan ly cdm xuc cua c4d nhan minh, cta déng

su hay cua doi tdc dé co duogc hi¢u qua to1 da trong cong viéc cling nhu



trong giao tiép x4 hoi. Hanh thién cé thé gitp gia ting kha nang kiém

soat cam xuc, long ty tin va ni€ém hung khoi trong cong viéc.

Do d6, thién 14 khau quan trong nhat dé nang cao chi s6 cam xtic
nay. Tién si Daniel Golenan, mot chuyén gia tam 1y thudc truong Pai
hoc Harvard & Boston, My, 1a nguoi ti€n phong trong viéc chuyén
nghi¢p hoa lanh vuc dao tao va huan luyén vé tri tué cam xuc. Ong chu
truong nén giang day thién cho cac hoc sinh, sinh vién va cac nha quan
Iy dé gitip ho kiém soat cam xuc va ¢ kha ning twong tac tot trong moi
quan h¢ qua do s€ giup ho nang cao hanh phuc gia dinh va thanh cong

trong xa hoi.

Tai Viét Nam, mdt cudc hoi thao chuyén dé vé «“T. dp trung tri tué,
nam bat twong lai” da dugc Vién Nghién Ciu Gidao Duc thude truong
Pai Hoc Su Pham to chirc vao ngay 10.10.2007. Két qua diéu tra méi
nhat do cong ty nghién ctru thi trudng Research International thuc hién
dugc cong bd tai cude hoi thao da cho théy chi c6 28% hoc sinh, sinh
vién Viét Nam c6 thé tap trung hoan toan vao cong viéc hang ngay! So
72% con lai cho biét ho thuong gip phai khé khin khi phai tap trung
trong hoc tip hodc trong giao tiép. Pay 1a mot thuc trang dang bao
dong. Nguyén nhan va giai phap c6 thé c6 nhiéu. Tuy nhién, viéc
dua hanh thién vao thoi khoa sinh hoat thuong ngay 1a mot bién phap

ma moi ca nhan va gia dinh cé thé thuc hanh dugc.



Con nhd, mot nam trude day bao chi co loan tin vé em Scott
Thuong, mét hoc sinh nguoi Viét thi dau vao Pai hoc nam 14 tudi.
Thuong 13 con 6ng Tran vin Thudng, mot gido su Toan tai bang
Missouri, Hoa Ky. Khi tra 101 bao chi vé kinh nghiém gido duc con cai
cua minh, 6ng Thudng da cho biét, bén canh viéc truyén dat cho cac em
y chi va dong luc cua viéc hoc tap thi vié¢c trau ddi thé chat va tinh than

la diéu rat quan trong. Ong no1 “Moi ngay, cac em can phai co mot gio

)

tdp thé duc va nira gio ngoi thién.’

2. Thién khi cong.

(Phii)
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Hau hét cac truong phai dao tao khi cong déu c6 mot s6 hinh thic
thién dinh. Trong vin hoa truyén théng Trung Qudc, thién dinh dugc
xem nhu mot k¥ thuat tip trung cao cap ma ¢ d6 cac hanh gia dung dé
c6 su tap trung va thanh tinh, cic danh y ciing thyc hanh thién dinh.
Thién dinh ciing dugc xem nhu dé khai thong mot sé diém tap trung
nang lugng goi la Luadn-xa (E: chakra, great acupuncture point — dai
huyét) va hinh thanh dong ndi cac kinh mach trong co thé. Thién dinh
cling dugc thuc hanh nham ting kha ning nhan nai, va su tap trung tao

dinh luec.

T khi (&) : V6i khai niém hep c6 nghia nhu “hit thd”, “khong
khi”, “gas” va “hoi nudc”, vo1 khai ni€ém rdng theo nhu thuyét cua
ngudi Trung Qubc dé mo ta mdi quan hé giira vat chat va tinh than.
Ngay nay khi dugc xem nhu tuong duong voi khai niém nang luong (E:

energy) gan lién v6i y hoc 14 su rén luyén sirc khoe va chita bénh.
Tir cong (1) c6 nghia 1a thanh qua hodc két qua.
Hai tir nay hop lai khi cong &Zh dung dé mo ta cac hé thong va

phuong phap “tu dudng ning luong” va st dung ngudn ning luong bén

trong cac co thé song.



3. Thién nhén dién.

TIEN ST DASIRANARADA
SINH NGAY 24-10-18486 - 1924 NGUE TICH LA
Nguty o0 clvy e
1793 »iic Seng ndng king sch boc chils bETL

Pay ciing 12 mot dang thién dinh dung dé dudng sinh than tim voi
viéc rén luyén stic khée va chita bénh. Phuong phap nay duogc xem 1a do
tién si thién su Dasira Narada (1846-1924) nguoi Tich Lan tim ra. Ong
da cam nhan trong khong gian xung quanh sinh vat c¢6 nhiing nguon
ning lyc can cho sy séng ma sinh vat ¢6 thé tiép nhan dé dudng sinh va
chita mot s6 bénh. Vi thé, ngudn ning luc ndy ngiy nay con duge goi la
ning luong sinh hoc (E: bioenergy). Qua nghién ctru thuc té, c6 thé thay

nguodn nang luc nay co cac dac diém sau:

- Tinh théng tin: Ning lugng nay co tinh chat dinh tinh (muc

tieu sir dung) va dinh lwong (muc st dung). Pai di¢n cho khia canh nay



1a tién si toan 1y Nguyén Pinh Phu va tién si y hoc bo sung (E:

alternative medicine) Luong Minh Pang.

- Tinh dao dire: Niang luc nay ton tai va phat trién noi mot ca
nhan c6 doi séng tdt vi tha. Pai dién cho khia canh nay la luong y

Huynh Van Trang.

Sau day la nhan xét cua Giao su Vién si Vat 1y Bao Vong Dtic
(nguyén Giam doc Trung tdm Nghién ctu Tiém nang Con nguoi) vé
nhan dién nhu sau:

"Phucong phap chita bénh bang nhan dién la mét dang tuong tac
‘ = truyén nang lugng ma khoa hoc chua giai thich dudc nhung né da

dudc ap dung tu rat lau. Phuong phap nay khong giong nhu dung
thudc. Vé nguyén tic, phuong phap nay cé thé chira dudgc moi bénh

nhung khong phai ai ciing c6 kha nang ciing nhu co duyén chira dugc
N

kha nang dé khong ton tai mai mai. Ngudi bénh phai c6 long tin tuyét doi. Long tin

! bénh. Ngudi cé6 kha niang ciing phai tuy lic, tuy tirng thoi diém va

giita bac si va bénh nhan chinh 1a day dan truyén ning lugng. Tat nhién, cho dén
nay, cach chira nay khoa hoc truyén thong chua ly giai dugc. Nhung néu chira tri cé
tac dung thi can tiép cdn mdt cach khach quan, cau thi, tén trong su that dé kham
pha nham phuc vu Igi ich cong dong".

Xem thém:

- Nghién cfu mdi lién quan giita Thién va ndo bo
- Thién la mo6t phudng phap tu chira bénh - Ykhoanet
- Hanh thién duéi anh sang khoa hoc - Ykhoanet

VIDEO

- Tim hiéu vé Thién




Bai doc thém:

Thién vdi cac hoc gia

- Thién duy nhat ban tim thay trén dinh nui chinh la Thién dwoc
ban mang lén trén do.

ROBERT PIRSIG

- Muc dich caa Thién 1a giac ngo: nam bat thue tai, mdt cach lap
trc va dat khoat. Nghia 13 nhan biét mdi twong quan ctia minh véi vii
tru; mot sy nhan biét khong bi 6 nhiém va khong bi tri thire hoa.

ERICH FROMM

- Thién la con duong ty nhan thic tron ven; mdt con ngudi song
dong di theo Thién la dé gidc ngd, song cudc song moi nhu mot vi Phat.

ZENKEI SHIBAYAMA



- Chung ta nhan thay trong nhiing nét dic trung nhat phac hoa nén
Thién c¢6 mot s6 nét nhu: tinh chat tam linh, sy pho bay truc tiép, su vut
bo hinh thirc hoac khong them n¢ vao qui udc, va hau nhu thwong xuyén
ung dung dua gion ngoai ria sy trang trong ton nghiém.

D.T. SUZUKI

- Thién 12 mot trong cac b phan can ban phac hoa nén tu tudng
phuong dong. N6 anh hudng cuc ky 16n, khong chi 1én ton gido ma con
lén cac lanh vuc muodn hinh mudn vé ctua van hoa.

Thién trién khai y tuong ctia chung ta va xdy dung ca tinh cua
chung ta. Thién 1a minh triét dua trén két lién véi chinh ngué)n cO1 cudc
song hién tai ctia ching ta.

ZENKEI SHIBAYAMA

- Thién 13 sy nhan thuc khong bi co ché héa boi mot hinh thirc ca
biét hodc mot hé théng ca biét. Thién 1a nhan thic vuot van hod, vuot
ton gido, vuot hinh thurec.

THOMAS MERTON

- Thién 1a mét I6i gidi thodt chang bao gid quan tim tdi viéc kham
pha cai gi tot cai gi xau hodc cai gi ¢ loi. Thién chi quan tim tdi cdi
dang la.

ALAN WATTS



k%

Hoan nghénh cac ban gép y trao doi!



