Hoang Thi Quynh Hoa

THIEN VA KHOA HOC

Thién I tap tinh thirc dé thay chan ly, va khi thy chan ly thi sé& tim dwoc
chan hanh phuc. Thién la moét sy tinh thire khéng phan biét tén giao nhwng
THIEN dwoc gan lién véi dao Phat vi Bire Thich ca da hanh thién ma giac
ngd. Chua dwoc goi la cira thién. Thién sw phan Ién dwoc xuét than tir clra
Phat. Ngay nay thién dwoc phd bién rdng rai trong dai ching. T& bao Time
ngay 4 thang 8 nam 2003 da danh 8 trang cho mét bai khao luan vé THIEN
nhw mdt phwong phap béo tri strc khde véi twa dé The Science of Meditation
(Khoa hoc va Thién Tap) do nhiéu phéng vién thwc hién. Mét vi néi rang 1an
dau khi 6ng dén phong thién, 6ng thay viéc ngdi yén trén toa cu véi déi mat
lim dim that & phi thi gi. Chung quanh 1a 40 thién sinh, phan nhiéu 1a phu ni
trong nhirng bd dd tap thé thao rat hap dan. Ong phai cd géng khdng nghi
dén than hinh khéu goi ctia cac c6 ma cb tap trung vao hoi thé ctia minh, vao
nhirng tiéng dong chung quanh. Ong kim gitr khdng cho tdm vong déng ma
chi chi y dén hoi thé vao, ra; chi chd y dén giay phat hién tai ma thoi. Dan
dan 6ng khéng dé y dén cai chan phai dang dau té, 6ng cdm nhan dwoc minh
dang budng bd nhirng y nghi 16n xén vé qua kh, twong lai, nhitng wu tw lo
lang va bbéng dwng 6ng chot cdm thay minh “ngd”. Ong phat hién minh cé
mot cdm giac lang lang nhw than thire dang tach dan khéi than thé, mét cam
giac rat dé chiu nhw dang bat dau buéc vao mét gidc ngl binh an mac du
éng van y thirc rang minh dang tinh téo toa thién.

Bai bao dan ra nhiéu tai liéu nghién cru vé Thién trong hon 30 ndm nay va
khang dinh gia tri tri liéu cta Thién. Gi&i y khoa céng nhan tap thién gitp tang
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cudng hé théng mién nhiém, gitp 1am cham hay ngan ngtra sw phat sinh
nhirng chirng bénh nguy hiém nhw tim, AID, ung thu hay tinh trang hiém con.
Tap thién dé than kinh dwoc thw gian, tap thién dé chiva bénh dwoc kiém
chirng qua nhiéu cudc ther nghiém tai cac trwedng dai hoc Ién & My ttr nam
1967, nhw Harvard Medical School, University of Pennsylvania, University of
California & Irvine, University of Wisconsin & Madison v.v... Sau cudc hoi
thdo gitra dirc Pat Lai Lat Ma va mdt nhém bac hoc chuy&n mén vé than kinh
hé (neuroscientists) cung v&i mot sb tién si vé mén tam than tri liéu
(psychologists) & Dharamsala, An D6 vao thang 3 nam 2000, ngudi ta di dén
két luan 14 tap thién cé thé lam cho cac sinh hoat clia ndo bd thay déi dem
dén sw an lac ndi tam va nhirng thay déi tét nay cé thé do dwoc bdi nhirng
dung cu y khoa tdi tan hién nay.

Ngay nay thién khéng con dwoc xem nhw mét nghi thire redm ra ctia mot nén
van minh phwong BPéng huyén bi gém viéc dét nhang, dét trdm, hay doc tung
than cha. Tuy nhién thién van dwoc coi la can ban cla triét ly Phat gido. Dirc
Phat day chi ngdi tinh tam t& 10 dén 40 phat méi ngay, tap trung tw twéng
vao hoi thd hay mdt am thanh, mét hinh &nh nao dé, ban c6 thé tap cho tam
an tri vao giay phut hién tai, séng tinh lang véi gidy phut hién tién ma théi, va
nh& vay minh cdm thay hanh phc, an lac. Cé nhiéu phwong phap tap thién,
tr phwong phap tap tanh cho thuw gidn (Relaxation Response) dén phwong
phap nhap dinh goi la “gtum-mo” clia cac vi Lat ma Tay Tang. Cac vi nay c6
thé dung Itra Tam mudi swdi néng than thé minh chéng véi bang tuyét cia
day Hy Ma Lap Son va ngudi ta cling da chirng kién ho & tran ngdi trén tuyét
ma nhiét do trong ngwdi ho lam khd nhivng tAm khan ddm nuorc.

Thoi dai nay ngudi ta khdng can vo rirng, 18n nai tim mét dng dao rau téc ram
rap dé& hoc phwong phap ngdi thién. Thién vién hay thién phong dwoc lap ra
khap moi noi, & trwérng hoc, bénh vién, & cong s& hay van phong tw va &
ngay ca trong nha tu nira. Hién nay cé chirng 10 triéu ngudi My tap thién,
khong dwdi hinh thire nay thi cling bdng mét hinh thirc khac. Thién vién
Shambala Mountain & Colorado Rockies, tiéu bang Colorado c6 1,342 nguoi
tham dw khod thién nam 1998; nam nay (2003), ngwdi ta woc tinh cé thé cé
trén 15,000 thién sinh. S& ngwdi tham dw cac khéa thién hang ndm & tiéu
bang New York déng dén néi may khach san & Catskills bién thanh thién vién
hét! Thién la mot dé tai thao luan soéi ndi cta t& Harvard Law Review sd mua
xuan 2002. Thién cling l1a mét khoa hoc cho cac si quan triv bi luc quan &
quan truéng West Point. Toan thé hoc sinh céc truéng tiéu hoc ctia gido hoi
Maharishi & tiéu bang lowa déu phai thwc tap thién méi ngay hai lan.



Tin tir Lang Mai cho biét Thay Nhét Hanh s& dén thii d6 Hoa Thinh Dén vao
thang 9 nay dé huéng dan mét khoa thién cho mét nhém nghi si va dan biéu
va trong thang 8 nay. Thay cling dwoc mdi day mét khda thién nadm ngay cho
may 6ng canh sat va cai tu git» nguc & Green Lake, tiéu bang Wisconsin dé
gilp ho c6 mét sy quan binh tw tai & dap tng véi nhivng bat trdc nguy hiém
hang ngay clia nghé nghiép.

C6 nhiéu thién sinh ndi tiéng thwc tap thién déu d&n nhuw cac cd dao man anh
Goldie Hawn, Heather Graham, tai t&r Richard Gere, ban nhac tré Beatles,
pho tbng théng Al Gore, va nhiéu vij tén tudi khac. Co dao Shirley MacLane
trinh bay nhirng loi lac cta thién va cach tap thién trong mét cudn Video co
tén “Relaxation and Stress Reduction”. Goldie Hawn toa thién mdi ngay 30
phut lién tiép trong 31 ndm qua, hén gi ltc nao thdy c6 cling twoi mat. Cé
Heather Graham tap thién tlr 1991 va tran qui nhirng loi lac cua thién hon
nhirng hao nhoang bé ngoai clia d&i sbng clia mét tai tir. C6 ndi, “... sw binh
an ndi tdm dang qui hon hét. Néu ban cé duwoc niém an lac ndi tdm 1a ban cé
tat c&". Phé téng thdng Al Gore ciing tan than nhirng loi lac cla thién va
khuyén khich moi nguwdi nén tinh tn tap thién.

Theo ba Sylvia Boorstein, mét vj thién sw ngwdi My ndi tiéng ma cling [a mét
nha tam ly trj liéu, tac gia cubn “It's Easier Than You Think” ma anh Nguyén
duy Nhién dich sang tiéng Viét v&i nhan dé “Thién Quan, Con Pwdng Hanh
Phuc”, thi Thién dwoc tin dd ctia nhiéu tén gido 16n thwe tap. Ba dé y thay
thién sinh cla mot khoa thién tai mot tu vién & Barre, tiéu bang
Massachussett, gdm nhirng vi sw nguyén thdy, nhirng vi theo truyén théng
Zen, tang ni Tay Tang, nhirng ngudi theo dao Hbi, tu sT Gia té giong
Franciscan, va ca nhirng ngwoi Do Thai nira. Ba Wendy Weisel, vi nhirng am
anh cla thoi Birc Qubc Xa giét dan Do Thai do cha me ba chirng kién, da
phai dung thubc an than lién mién cho dén khi ba dwoc hwdng dan tap thién.
Ba Weisel tuyén bd réng thién 1a phwong phap hivu hiéu dé chdng tinh trang
hén trdm va cang thang than kinh. Qua vay, thuc tap thién lam cho ta thw
gidn va cam thay binh an ndi tam. Tac gid cubn “Thién Quan Con Puwdng
Hanh Phuc” di xa hon ni¥a khi ba néi hanh thién theo dao Phat Ia hanh thién
dé chap nhan nhirng kinh nghiém trong hién tai, & dwo'c mét cai nhin sau
sac, va né co thé dem lai cho ta hanh phuc, chdm dit dwoc khd dau.

Vi ndo mudn biét chi tiét vé nhirng khao ctvu khoa hoc vé Thién, nhirng bién
dbi ctia ndo bd, cla gidy than kinh dwéi anh hwéng cta Thién, xin doc t&
Time ngay 4 thang 8, nam 2003. Ngwo¢i Tay phwong chi nghién ctru va thyc
tap thién nhuv mét phwong phap thw gian hay phwong phap chiva bénh,
nhwng nhirng ngwdi theo Phat thi biét rang tinh yéu cuda thién 1a dé dat dén
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trang thai ciia tam vang lang, dé tré vé véi Phat tanh nén thay Thich Phung
Son d3 trinh bay phwong phap thién song song véi phwong phap Tinh do
(thién tinh song tu) dé chéng dat qua vi trong cudn “Sy Can Thiét Thwe Hanh
Niém Phat Trong Thei Dai Khoa Hoc”. Thay ciing c¢6 dwa ra két qua cla
nhirng khao ctru khoa hoc cho thdy nhirng thay déi ctia ndo b, ctia nhirng
giay than kinh khi ta niém Phat, tri chu hay toa thién. Theo thay thi tat ca
nhirng phwong phap tri cha, niém Phat hay ngdi yén, di dirng trong chanh
niém déu 1a hinh twéng cua thién. Khéng phai chi hanh thién mai 1am cho
sinh hoat cia ndo bd thay dbi ma tri chu va niém Phat cling dwa dén nhirng
két qua twong tw./.
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