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nay di vé hueu.

Nhing nguoi viét v& Thién, t6i nghi ho déu
1 nhitng nguodi, khong it thi nhidu, di ting
vao Thién. Ma da vao Thién rdi, thi ching con
chuyén gi dung hay sai dé néi va ciing ching
c6 gi dé luan ban binh giai ca. That ra thi n6i
tGi Thién 1a noi thang vao chuyén luyén tap
da thanh tyu dugc bao nhiéu dé cé thé giup
cho ban than c¢6 duoc cudc séng chian hanh
phiic viy. Gan 30 nam tap Thién va sudt 15
niam nay chi biét viét linh tinh vé Thién, bay
gi0 gap dugc nhitng chuyén hay hay, khong 1€
lai khong ba hoa vai diéu gi cho vui.

Vira r6i doc bao thiy vién nghién ctru trudng
Pai hoc Madison ¢ tiéu bang Wisconsin da
lam cudc thir nghiém Tham do Tam thirc;
thtr nhat v6i mot vi Pat Ma Thién Su Phét
giao Tay Tang Oser Matthieu Ricard (1),
dang quan tu bi; thir hai véi nhém nhéan vién
cua hang Sinh hoc K¥ thuat Promegega, luc
than kinh dang bi cing thing (stress), va sau
d6 dugc hudng din tap Thién 8 tuan 18.

Két qua 1a biéu d6 tham do cua Ricard cho
thdy ndo thiy tran phia Trai c6 dau hiéu hoat
dong rat manh mé. Theo kinh nghiém cua
gido su Davidson, ngudi huéng dan cudc thir
nghiém , thi ai c6 ndo thuy tran phia Trai hoat
dong nhiéu, thi lic d6 ho dang vui mimg va
c6 hanh phuc. Biéu d6 hoat dong nao bd cua
nha su Ricard di vuot ra khoi cac biéu dd
trong cac cudc thr nghiém da co tur trudc toi
gi0, ngay ca khi nha su khong nhap dinh ciing
vay.

Con cac nhan vién Promega, ltc than kinh
dang bi cang thang, cac biéu d6 tham do ctua

Al HO’U CONG CHANH

Pao Cong Can

_—.f'}_ Loi gidi thi¢u: Bdc si Pao Cong Can tot nghiép truong Pai Hoc Y Khoa
— =" Saigon, trong thoi gian bi di hoc tdp cai tgo da tu luyén Khi Cong. Sau khi
ra khoi tu bac st Can dd hoc va hanh nghée thay thuoc cham curu, nhan dién
vd tdy y o trong nudc trucce khi di doan tu voi gia dinh ¢ Dirc. Sau muoi lam
nam hanh nghé cham ciru va chita bénh bang nhan dién tai Purc bdc si Can

Nguyén Pirc Chi.

ho cho thiy ndo thuy tran phia Phai hoat dong
rat manh. Do 1a dau hiéu cho biét nhiing
ngudi dang dugc thaim do déu bi hodc cing
than kinh, hodc dau kho, hodc bi cac cam xiic
tiéu cuc ché ngu. Va sau 8 tuan 18 dugc
huéng dan tap Thién, cac nhan vién nay da
nhiét thanh véi cong viée tré lai va cam thiy
an lac hon. Liic ndy biéu d6 thim do cho thay
la ndo thuy tran phia Trai cia ho da hoat
dong trd lai manh hon phia Phai.

Qua nhiing cudc thtr nghi¢m Tham do Tam
thire, ta di biét kha rd 1a Thién tdp co thé
mang ra ung dung cu thé dé chita tri mot sb
binh tdm than v&i két qua dang khich 1&. Tuy
nhién nhitng két qua ndy van chi 1a nhiing
kham pha m&i mé budc dau cua khoa hoc vé
cong phu Thién tap.

Riéng ban than t6i, ngoai viéc tap Thién, con
thudng xuyén thir sirc gia ciia minh bang cach
di bo duong xa. Thuong la mdi tudn mdt 1an,
di b lién tuc khoang 20 dén 30 cy sé mat tir
6 dén 7 gio dong ho. Viéc luyén tap nhu thé
bat dau tr nim t6i dugc 64 tudi, mot nim
truée khi vé huu, dén nay thi ciing duoc hon
ba nam roi. Luc dau moi 1an sau khi di bo, vé
nha con cam théy mét moi, can duogc xoa bop
doi chut. Bay gio thi di bd nhu vy da tro
thanh mot niém vui tha vi an lac.

Chuyén di bo nay duoc ké lai day khong phai
dé khoe khoang stc kho¢ hiém c6 cta minh,
ma 1a dé ching t6 cho moi ngudi thay suc
khoé cuia t0i c6 duogc 1a do cong phu Thién tap
tao ra. Tuy nhién thi diéu nay ciing ching
mAy ai tin, va nhiéu nguoi nghi la tai co dia
ctia than thé t6i qua tét, thé thoi! Toi nghi, dé
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ctia than thé t6i qué t6t, thé thoi! To6i nghi, dé
chimg minh cho moi nguoi thiy rd cong nang
ctia Thién tip tao anh huong manh mé dén
sirc khoé con nguoi nhu thé nao, ¢o 18 toi phai
doi hon mudi nam nira. Lic d6 tudi t6i da xap
xi 90 ma van khoé manh sang su6t nhu bay
gio thi may ra khoa hoc méi chiu chdp nhan
nhitng diéu t6i dang trinh bay.

Vira rdi nhan dip di by duong xa cudi tuén,
chot nghi t&i két qua cua viéc thr nghiém
Thim do Tam thire, t6i bén dung y chi
huéng ludng sinh luc tac dong vao ndo thuy
tran ca phia Trai 1an phia Phai, d&¢ xem minh
s& c6 cam giac gi, vui hay budn ra sao?

Ai dé két qua lai khac hin véi nhimg diéu
khoa hoc vira cho biét. Khi nio thily tran phia
Trai cua té1 dugc tdc dong, thi [am phat sinh
ngay mot ludng sinh lyc dua cip gio toi di
nhu bay khong biét mét moéi. Con luc ndo
thuy tran phia Phai dugc tac dong, thi lién
phat sinh ludng sinh lyc 1am néng 4m toan bo
than thé va don sirc xubng cdp gio 1am nhu
mudn xudng tan that vimg thay vi phai budc
di nhanh. Thtr di thir lai nhiéu 1an thi két qua
cling khong thay d6i. Va & cac lan di bo sau,
khi thr lai, thi két qua cling van vay.

Piéu nay lam cho t6i suy nghi méng lung. L&
di nhién khoa hoc thir nghiém chic chan 1a
dung roi. Nhung viéc thir nghiém trén ban
than t6i trén thuc té cling dung vay. Toi nghi,
c6 18 cong viéc thir nghiém chi c¢6 thé cho ta
biét két qua cua viéc van chuyén ning luong
ma thoéi. Con viéc giai thich két qua thu
nghiém nhu thé nao thi tiy thudc vao cach
suy nghi cua nguoi dang dugc mang ra lam
vat thir nghiém.

That ra, toi méi chi viét do6i hang ké lai viéc
sit dung ngudn sinh lyc sin c6 dé diéu chinh
hoat dong ctia mot vai bd phan trong co thé.
Va chi noi didu nay thoi, han ciing di dé noi
lén rang Thién tip khong phai chi don thuan
13 161 tap tho 1am thu gidn than thé, hay 1a 16i
tap lam ty ky am thi tdm 1y trj liéu, nhu nhiéu
ngudi lam khoa hoc thudng 1am tudng.
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Va lai, n6i vé Thién nhu toi vira trinh by &
doan trén, thi n6 van chi 1a 16p vo bén ngoai
cia cdy thién huyén diéu, dang duoc cic
khoa hoc gia mé xé phan tich.

Dung 1y ra, ngudi tu Thién r6i, khéng mot ai
con ban tam to6i chuyén khen ché nay no.
Nhung vi loi ich chung cua kiép sdng lam
nguoi, nén ciing danh ké 1 doi diéu nhur thé.

Viét dén day, toi chot nghi, tai sao minh lai
khong nham thang vao van dé nhi?

Nam xua, cach nay hon 2500 nam vé trudc,
chinh Pic Phat Thich Ca Méau Ni da thap
sang cdy Thién Giai Thoat lo giup cho con
ngudi biét cach Séng Véi Nhau La Nguwoi
Hon. Réi khoang 500-600 nim sau d6, Puc
Chua Jesus Christ giang thé, mang cdy Thién
Ctru R&i t6i thé gian, lo cho con nguoi Song
Pugc Véi Nhau Chira Chan Niém Hy
Vong. Va cing tu do con nguoi mdi ngay
moOi van minh theo nép sdng cang luc cang
phat trién hién dai nhu ngay nay.

Cay Thién Puc Phat thip sang, do6 1a Cay
Thién Tinh Thwong Mang Niing Hiéu Biét.
Cay Thién Ptc Chua ctu rdi, d6 la Cay
Thién Hiéu Biét Mang Niing Tinh Thwong.
S6ng véi nhau thuan bang hiéu biét ma khong
c¢6 tinh thwong thi hién nhién 1a khéng on.
Sbng voi nhau ma khong c6 hiéu biét, thi chic
chén ta c¢6 thuong nhau 1am, rdi ciing lai cin
nhau dau thoi. Vi tinh thuong d6, n6 khong
phai la tinh thuong chan that, ma chi 1a cai
mé cam xac nhat thoi bién doi tiy theo himng
khoi, va no ciing dé bién thanh han thu ching
may kho khan.

Téi it doc sach, nhung bat ngo doc lai cudn
Le Petit Prince, t6i hét stc ngac nhién nhan ra
Cau Bé nay chinh 1a Chan Tam hay cai Tam
Ban Nhién (Tdm Hon Tré Tho) cua mdi
nguodi chung ta. Nha van Saint-Exupery da
khéo 1éo dién bay cau chuyén dé moi nguoi
cung doc, cung dem tdm tu lam cudc suy
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ngam Meditation, ma hanh x{r sao cho hop
véi L Pao Lam Nguoi ¢ doi.

Tiéc that, thé ma hoi con 1a thanh thiéu nién,
doc truyén to6i cir ngd la truyén than tién,
chang hé hiéu biét chut gi vé vi Thién Su biét
ldi may bay nay!

Vira nhic t6i chit Meditation, t6i chot nhd ra
1a ngdi don linh tinh v6i Thién ca budi, vé két
qua khoa hoc cung co, vé y nghia dao duc va
tam linh ciing 6, thé ma chua hé dé cap gi
dén viéc giai thich Thién mdi 14 la chi!

U nhi, néu t6i hiéu khong 1am thi cai tu
Meditation d3 dung dé dinh danh phép Thién
quan cua Phat Gido Trung Hoa, ngay tur thé
ky 19, ltic nén van minh Au My vira tran ngap
qua vung van minh Trung Hoa An 6. Lic d6
ngudi Au My chwa nam 16 dugc ton chi cta
Phat Gido, nén ctr coi cach quan chiéu ndi thm
ctia Thién T6 Trung Hoa nhu 13 18i suy ngdm
theo kiéu Tram Tu Mic Khai (Méditation-
Révélation) ctia Thién Chiia Gido nén méi goi
Thién bang Méditation 1a vay.

Céai tir Méditation nay dung dé chi Thién
quéan, chic chin 1a khong chinh xac, dung vé
mat hinh thirc c6ng phu tu tdp ma néi. Nhung
néu xét vé mat y nghla cua Thlen trong viéc
giai phong con ngudi, ca vé mit tam 1y 13n
tam linh thi lai rat pht hop, vi Thién chinh la
con dwdng ngin va thi vi nhit dwa con
ngudi téi dwoc thién dwong cia tim hon
vay.

Va ciing tiy theo niém tin ctia ngudi tu tap,
néu coi tdm hoén 1a sinh hoat tdm 1y tinh than
(esprit, mind, verstand) do tinh anh cua troi
dat tao nén, thi tip Thién s& dua ta thang vao
cOi Niét Ban tai thé (Paradis terrestre). Con
néu tin tudng tdm hon con 1a mot thuc thé
siéu hinh (d4me soul, séle), thi ta c6 thé y thuc
dugc Niét Ban tai thé lai chinh 1a Vo du Niét
Ban hay cdi Cyc Lac, Thién Puong cling vay.

Han moi ngudi chiung ta déu dong y 1a nén
van minh hién dai ta dang hudng 1a do ban tay
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va khdi 6c cuia con nguoi tao ral. Nhung néu
khong c6 niém tin ton giao huong dén dé con
ngudi biét ludn ludn vuon téi nép sdng thang
hoa huyen diéu, vuot han ra ngoai cai nép
song thé tuc phién luy nay, thi chic chan loai
nguoi s€ chi 1a loai thi mang nhan hi¢éu van
minh, cé thé tiéu diét nhau trong khoanh khéc
chi vi chut y thire kiém cach sdng con khong
hop nhau.

O diém nay t6i thiy Pascal that chi 1y khi
tuyén bd ciu bat hi science sans conscience
n’est que ruine de I’ame. To6i xin tam dich
ngé ngan nhu thé nay: Lam khoa hoc ma
thiu tim hon hiéu biét thi chi 1a cich dua
nhan loai sém dén chd diét vong.

Nhu thé thi Thién, dung y nghia, chinh la
Thién toén gido (Zen-meditation religieuse),
c6 san trong niém tin cua cic ton giao chan
chinh hién tai.

T6i ké chuyén vé Thién nhu nguoi ta ké
chuyén c6 tich, chuyén da dai dong nhu thé
ma van chi dugc xem nhu méi khoi dau. Vi
chuyén c6 tich nao lai ching phai 13 chuyén
mot ngan lé mot dém nhi!

Tbi con nhd, t6i say mé doc sach Thién nhu
sach cua Tu si Govinda viét vé Bi mdt ciia
Phdt Giao Tday Tang phat hanh tai Viét Nam
vao khoang thap nién 60, sach viét vé& Pirc
Phdt séng chiia Kim Son sudt doi chi niém ¢
mot cau than cha: Ai niém Nam mé A di Pa
Phit ma déc dao, va cac sach Thién do cac vi
tu si viét, nhat 1a cac cudn Thién Pirc hanh
trang do Pai 1ao Hoa Thugng Thich Thanh
Tur soan dich khodng thap nién 70.

ROi c6 mot ngay dep troi, to1 da vao Thién,
khong phai bang con duong thénh thang cac
tu si van thuong tp, ma bing con dudng bé
nho, con nguodi & trong lao ly vui vé nhich
bude vuot qua sudt hon bay nam troi.

Chac moi nguoi chiing ta ai ma chang biét 1a
chuyén ¢0 tich nao roi cling ket thiic dep nhu
tho mong. Cau chuyén t61 vao Thién n6 cling
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cua cac vi Lat Ma Phat Gido Tay Tang qua
cac chuyén ké cua Govinda va cau than chi
cua Duc Phat song Chua Kim Son.

Cau chuyén tp Thién cta toi khong qua dé
dang nhu cic ban dong nghiép nhan xét. Tap
trung tu tudng va thd sdu mai chi 13 budc dau
thtr thach gan da ctia nguoi tu tap. L& di
nhién, néu duoc huéng dan dung céach, thi van
c6 thé gat hai duoc vai két qua dang ké nhu
kiéu Tam 1y tri liéu.

Méu chét cua viéc tap Thién ndm & chd ta
phai biét phdi hop viéc tho sau voi viée thanh
tam niém Phat, niém cha béng giong tram
bdng & d6 rung cao, ddng thoi dé than thé that
the gidn va lang TAm hudng vao cac muc dich
cao cd ta dang vuon toi.

Vi thé tap Thién 1a vi thé ngdi kiét gia hay
béan gia, kiéu bong sen ctia nha Phat. Pay 1a vi
thé ving chai va 6n dinh nhat, dé dong sinh
dién cta co thé luu chuyén dugc dé dang tur
Nio bo va tily sdng ra khip toan than, hau c6
thé da thong duoc cac mach Nham Pdc, 12
duong chinh kinh cung ky kinh Bat Mach.

Muc dich cta viéc da théng nay, cbt yéu chi
1a dé bién d6i dong sinh dién, hau co thé dé
dang chuyén hoa cai TAm bi rang budc nha
Phat thuong goi 1a Vong tam. Va trong khi
Tam tu duogc chuyén hoé nhu thé, thi cac bd
phan trong co thé ciing duoc dong sinh dién
tac dong chuyén doi theo. Tat ca déu dua
chung t6i mot két qua, d6 1a co thé duoc tré
trung hod tr¢ lai tinh sach hon, gitip cho con
ngudi co thé vui song nhiét tinh véi ban than,
vo1 cudc doi, va séng khoé manh it binh tat,
cho dén khi nham mat, hai tay buong xudi.

T6i da siéng nang luyén tdp hon mudi ndm
moéi da théng dugc ky kinh Bat Mach. Roi tir
do6, cac huyét dao trén co thé toi dan dan duogc
khai m¢ tron ven. Va cang luyén tap thi mdi
ngdy toi lai cang minh man sang sudt khoé
manh hon, ngugc lai han véi tién trinh 130 hoé
theo tudi tic binh thudng cua co thé. No y
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nhu ta d3 duoc udng thude truong sinh dé biét
cach 101 nguoc lai dong thoi gian vay.

Va cling tir d6 t61 da cam nhan dugc 1 rang
viéc chuyén hoéa than tAm thuc sy tién hanh
nhu thé nao, trong subt thoi gian mudi lam
nim sau trudc khi di vao 6n dinh. Nghia 1a
phai mat 25 nam c6 du, thi viéc luyén tap
chuyén hoa than tim méi cho t6i két qua tam
thoi dugc coi 1a 6n dinh.

Gid day viéc luyén tap d6i v6i toi da tré thanh
mot tht thu vui trong cude sdng. N6 ciing y
nhu lac ta dugc thudong thirc moi cai hay cai
dep cua cude doi.

Hang ngdy cr cét tiéng é a tung niém Tam
Kinh Bat Nha 13 t6i mim cudi, ngdm nghi lai
cudc doi minh, sao nd gidng nhu canh Sic
bit di Khong, Khong bt di Sic chap chon
nhu that, nhu mong. Pé rdi hiéu ra thi That
ciing 14 Mong va Mong ciing 1a That ching
khac chi Sic tire thi Khong, Khong tic thi
Sic Phat day.

O doi cai That thuong hay rac rdi, con Mong
thi bao gio ciing dep. Thé thi tai sao ta lai
khong biét Um ba la bién cai ric rdi thanh cai
dep nhu mong, ma vui séng voi doi nhi?

Nghi nhu thé, t6i cam thdy yén long yén da
vui voi dong doi bién hién, va tu trong tham
tam, lai nay ra y nghi 1a Phai lam cach nao
dé c6 thé chia sé duoc niém vui dén véi moi
nguoi cung ¢ udc nguyén don gian nhu toi.

Co ai biet, nhé lam on méch bdo cho t6i hay
v6i nhé!

b

(1) BPT: Matthieu Ricard la khoa hoc gia sinh véat
hoc nguoi Phép, sau khi cé co hél tim hiéu vé
Phat hoc da bé nghé dé di tu bén Tay Tang. Thién
Sw Ricard hién la théng dich vién cta Dtrc Dai Lai
Lat Ma.

Viét xong tai Dusseldorf, Pirc
Ngay 15 thang 3, 2004



