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Muc Luc

Thién dinh la mét phwong phdp hanh thién cé nguén goc tiv dao
Phdt dwoc phdt trién vitng manh trong 3 thdp nién qua 6 My va nhiéu
nwdéc khdac. Bai nghién ciru cua Kaelyn Stiles nham din chirng va phan
tich ¥ nghia vé sw pho bién noi bit ciia thién dinh trén dit My va nhdn


http://phatphaponline.org/kinh/Audio/Thuyet Phap/Phat Giao Va Khoa Hoc/

dién nhitng nhén té gép phén vao trao lwu nay. Bai viét chii yéu trinh bay
sw giao thoa ciia chdnh niém va téon gido, so sanh hinh thirc nhdp thé ciia
chdnh nigm doi véi ca hai 16i hanh thién trong dao phdt va dao Chiia tai
My. Tdc gia rit phin khéi khi thuyét trinh vé hai khia canh cé vé twong
phén nhau giiva tén gido va khoa hoc lién quan dén thién va tim.

Truéc hét, c6 nhiéu nghién ciru khoa hoc vé by ndo, chii trong vao nhirng
xitic cam nhw hanh phiic va tinh thwong; diic biét ngwoi ta bit dau fim den
véi khoa hoc hay cdac khoa hoc gia, thay vi dén cdc ton gido, dé tw vin y
nghia din dén mét doi song hanh phiic va tinh thwong. Thir dén la quan
sdt vé y nigm bdn ngd va nhitng dwong hwéng ma thién dinh cé thé lam
thay déi quan nigm dgo dirc ciia ngwoi phwong tiy.

Su phat trién cua thién dinh mot phan ndo nho vao nhig nghién ctru khoa
hoc dan chtng nhitng hiéu qua cta thién dinh trén strc khoe, bao gdm nhiing
tac dung duong tinh cua thién trén chtc ning cua bd ndo Tir két qua cua
nhimng nghién ciru ndy, cac chuyén vién y té cang khuyén khich bénh nhan
nén tim dén thién dinh hau gitip vuot qua nhitng chuéng ngai do cac bénh
trang cta than va tam. Nhiing khoa hoc vé chanh niém xuat phat tir truyén
thong Phat gido nhung lai hoan toan bién thanh phuong phap tri liéu thuc
tién trong dan gian.

Tac gia c6 gang tim hiéu xem vi sao ma thién dinh dugc pho bién nhu vay,
tai sao lai c6 nhiing sac thai dac thu, va dugc giao ti€p nhu thé nao vo1 cac
xu huong khac & My.

Tu nhiing nghi vn nghién ctru cia tac gia dan dén khao sat vai tro cta
nhitng can thi¢p dwa vao chanh niém MBIs (Mindfulness Based
Interventions) & My. MBIs 1a nhitng can thi€p 1am sang dugc phac hoa cho
muc dich thuc tap vé thién dinh.

Nhitng khoa huin luyén théng dung nhat 1a 8 tuan 18, nhung c6 thé thu xép
thanh vai gio hodc ca nam hoc hay nhiéu hon nira. Pa ¢ su bot phat 16n vé
tAm quan trong cua nhiing ing dung lam sang MBIs cung voi nhiéu nghién
ctru khoa hoc vé thién va MBIs.

Tac gid khao sat sy giao luu cia MBIs qua 3 phuong di¢n chinh 1a y hoc,
khoa hoc va ton gido. Mic du nghién ctu nay dé cap ca 3 phuong dién
chdng chéo nhau, dé tai thuyét trinh & day s& chu trong vé su giao thoa cua
chanh ni¢m va tén gido.



Truong hop chimg nghiém dau tién chi trong vé chanh niém va y hoc khi
khao sat mQt ing dung lam sang dac biét trén chanh niém la giam thiéu buc
xuc dya vao chanh niém MBSR (Mindfulness Based Stress Reduction).

Truong hop ching nghiém thir 2 tap trung vao vai tro cua chanh niém trong
khoa hoc qua su khao sat mot co s¢ nghién ctru vé chanh ni¢m: Hoc Vién
Tam Va boi Song MLI (Mind and Life Institute).

Truong hop chirng nghiém tht 3 1a chdnh niém va tén gido, dat trong tam
vao thién tr ni¢m xu (Vipassana) va phép quan cta dao Chua (Christian
comtemplation).

Truéc khi dé cap dén cac truong hop ching nghiém va nhimg nghi van
nghién ctru cling can dinh nghia so qua vé thién dinh va giai thich cac co so
c6 lién quan dén dé tai rong 16n hon cta chanh niém.
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B6i Canh Vé Chanh Niem O My

Mot s6 chuyén gia wéc doan & My c6 gan 3 triéu tin d6 Phat gido.
Theo mdt nghién ctru nam 2004, c6 hon 25 triéu ngudi My tin rang nhiing
gido phap cua Phat co tam anh huéng quan trong trén tam linh cua ho. Véi
cach nhin khai quat, vi Phat khong phai 1a mot dang than linh (God) nén dao
Phat dugc xem c6 tinh triét hoc hon 13 ton giao. Sy luu hanh cua thién tong,
Yoga, va nhﬁ:ng hinh anh phat tir trong cac quang ba cung nhing bai dién
van déd dang gia tang kha nhiéu. Nguoi ta ¢ luc st dung cac danh tr nhu
nghiép, thién, gidc ngd dong thoi chip ndi mot cach méo moé phat tir !
nhimg ké theo hippy phong ting trong nhiing thap nién ’60 va *70. Co rat
nhiéu sy quan ngai, 1am 13n va lo ling vé anh hudng cua Phat gido trén dét
MJ. Bang cach nao dao Phat da co thé duoc dung nhip vao xur nay? Phat
gido phuong tay thuong khac biét vdi nhiing hinh thic cia Phat gido Chau
A boi vi nhitng ngudi truyén gido dén tir A chau chi du nhap rat it nhitng 1y
thuyét va thue hanh dugc chon loc tir nhitng gido 1y cia Nam Tong -Thuong
Toa Bo (Theravada) hay Bic Tong -Dai Thira (Mahayana). Ho khong bat
budc phai mang dén hinh thic Phat gido chinh goc, médc du c6 nhimg truong
phai khac nhau da tim dén gy it nhiéu anh hudng. Néi chung phat tir duoc
tu do cling nhu bi dua day vao nhimg kinh nghiém vé co ciu va hinh thirc
clia mt ton gido mdi la dé c6 thé dugce chap nhan mot cach ky dic trén dat
M§. Tuy nhién mot sé khia canh cua dao Phat khong dé dang duoc truyén
dat hay chip nhan boi nguoi My nhu phuong cach xir thé va qui y theo Phat.



Pay la mot trong nhimng dic diém mang lai nét dic thu ciia nhitng hinh thuc
Phat gido phuong tay tuy van con gitt lai mot s6 dac tinh chung cua nha
Phat.

Nguoi ta thuong cho rang c6 3 dang thirc Phat gido 0 phuong tay. Do la (1)
nhém chuyén dao, (2) nhém chung toc moéi di dan dén va (3) nhém Phat tr
ky cyu A-My (Tau va Nhat).

Trudc hét ndi vé thanh phan chuyén dao. Pay 13 nhitng Phat tir dau tién gbc
Au My ma ho d3 quyét dinh tir bo ton giao truge day cua minh dé qui y theo
Phat. Hinh thirc dao Phat nay gia tang rat nhanh trong vong 5 nim nay. C6 4
loai chuyén huéng 1a Thién Téng (Zen Buddhism), M4t Tong Tay Tang,
Theravada (Nam Tong) va Soka Gakkai (hau than ctia Nhat Lién Tong -
Nhat Ban).

Ba thé loai dau tién c6 lién quan véi nhau do sy hoi nhap than can vé van
hoa dbi lap trong thap nién 1960 va cung chia s¢ tuong tu phuong phap hanh
thién. O dy can nhan manh vé su phat trién cia phong trao thién dinh
Theravada. Hai phuwong phép hanh thién chinh yéu cua Theravada 13 thién
quan (Vipassana) va thién chi (Samatha). Trong 3 dong Phat gido 6 My
(Thién téng, Mat tong va Theravada), thién quan (4 niém xur) Vipassana cua
Theravada c6 net doc dao hon ca vi dugc truyen dén phuong tdy ma khong
mang sic thai Phat glao o truyén va nhin manh phuong phap hanh thién
qua nhiing 1& nghi ton gido v&i phuong thirc giang day thiét thuc.

Phuong thirc giang day ctua Theravada & My, mic du dat nén tang trén triét
hoc Phat gido, khong c6 y 1am chuyén dao thién sinh, ma that ra 1a ¢6 ging
thu nhan cang nhiéu cang tot moi 16p nguoi. Thay vi bo mat nhiéu thi gio
vao 1y thuyét nguoi ta chli tim nhdn manh phan k¥ thuét va thuc hanh thién
dinh. Phuong phap truyén dao nhap thé nay cua Theravada di tao nhiéu co
hoi thuan 191 cho viéc truyén dat lan rong

Vé phan nhitng tin d6 chuyén dao thi sao? Nét dic trung cua Phat gido
phuong tiy 1a khuyén khich moi ngudi tap thién trong moi hoan canh.
Thong thudng thién quan Vipassana it dugc thuc hanh & Chau A vi quan
niém can phai c6 day du phong thai tu hanh cta nguoi xuét gia va phai luyén
tap rat nghiém ngat. Hinh thitc dao Phat méi (new buddhism) c6 nét dic sic
qua vai tro cua nhiing nguoi tin theo, dac biét 1a nhu’ng tin d6 c6 chirc
nghiép chuyén moén va hoc van cao, co mdi lién hé dén viéc t6 chuc va diéu
hanh duong 16i. Phat gido Theravada dugc xem nhu bi tich riéng 1¢ nhét



trong vai trd hanh dao cia ngudi phuong tdy. Ngay nay thién quéan
Vipassana thich nghi hoan toan v&i nhitng nguoi tu do, thuong la nhitng
ngu’oi M§ séng binh thuong ngoai doi. Tuy vay quan diém cta nhiing hanh
gia Vipassana thuong khong tuong hop voi Phat gido Tharavada c6 truyén
théng gdc A chau. Nhitng nét thay doi truyén thdng Theravada boi nguoi
MgF la do chiu anh huong cua ca nhan chu nghia, y tuong phong khoang, tinh
than dan chu, tri liéu tAm than, nit giéi binh quyén, nham chan khoa hoc va
1y do tin ngudng.

Thién quan Vipassana con duoc hiéu theo y nghia bao quét trén dat My 1a
thién dinh (mindfulness meditation). Chanh niém (mindfulness) 1a mot danh
tir dugc ap dung rong rii trong lic hanh thién dé nudi dudng su tinh giac vao
moi thoi khic. Py 1a su tinh gidc tap trung c¢6 cha ¥, mot phuong thirc chi
tdm co6 muc dich ngay trong luc hién tai, ma khong c6 sy phan xét nao.
Ngudn gbc cua thién dinh nim trong thuc hanh thién quan Vipassana cua
nha Phat va tir d6 chuyén tai vao chanh niém. Téc gia diéu nghién nhitng yéu
td khac nhau bao gém trong chanh niém, thoi gian thuc hanh chanh niém,
pham vi va muc dich hanh thién.
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Trwong hop chirtng nghiém MBSR (Mindfulness Based Stress
Reduction)

Ung dung ctia thién dinh di va dang dugc xuat hién trong nhiéu co s&
tai My, dang ké nhét 13 sy hoi nhap vao lanh vuc y hoc. Vi vay, tac gia cha
tdm vao phan nghién ctu dau tién cua minh trong chuong trinh 8 tuan 18
MBSR, do Jon Kabat-Zinn thanh lap tai trung tdm y khoa dai hoc
Massachusetts tir 1979. MBSR hi¢n nay khong chi ap dung trong tri li¢u y
hoc ma con duge phd bién va luu hanh trén hon 170 vi tri khip nude My.

Xuét phat tir phong mach giam thiéu burc xuc, Kabat-Zinn bat ddu gidi thiéu
phuong phap thuc hanh chanh niém véi bénh nhan c6 van dé lién quan dén
than va tam bénh. Ong ta can than dan ching cach thirc ma thién dinh dem
lai hi¢u qua cho ngudi bénh. Kabat-Zinn 1a mot trong nhirng nha nghién ctru
tién phong & My tim hiéu thién dinh anh hudng ra sao dbi véi sirc khoe va
loi ich con nguoi. Nhitng nghién ctru cta 6ng khiang dinh rang thién dinh 13
mot trong nhitng ky thuat vu thé nhat trong cac chon lya tri li¢u & My.

Trong khi chuong trinh MBSR c¢6 nguén gbc tir truyén thong Phat gido Tay
Tang, phuong phdp nay da bién thanh mot phép tri liéu dai ching dugc



quang cao ram ro bdi cac nha cung cap dich vu y té va duogc cac cong ty bao
hiém chi tra. Trén qui md 1am sang, da c6 hon 16.000 ngudi hoan tat chuong
trinh 8 18 MBSR, dugc day phuong thirc dap tmg mot cach hiéu qua ddi voi
cac triéu chimg nhu buc xuc, dau nhirc, va bénh hoan. Chuong trinh nay la
mot sy gi6i thiéu chinh xac vé hanh thién va ¢6 suc lan téa nhanh chong
khip nudc My cung nhimg chi dan vé yoga, thién toa, thlen hanh va chanh
ni¢m trong cu¢c song hang ngay. Cac khoa hoc dugce t6 chirc mdi tudn mot
lan trong 8 tuan lién tuc va mot ngay thao luan. Khoa hoc doi hoi hoc vién
phai bo ra it nhat 45 phat mdi ngdy, 6 ngdy trong tuan dé lam cac bai tap ¢
nha qua cac bang giang dugc ghi 4m sin ctia Kabat-Zinn vé chanh niém hay
yoga.

Kabat-Zinn chi truong rang nhing k¥ thuat dugc giang day trong cac khoa
MBSR mang tinh dai chung va khéng lién quan dén mot ton gido ndo ca.
Ong ta bién luan rang Phat gido da trai qua hang ngan nim lich st va day chi
1a mot thay d6i quan trong giup cho viéc chira tri sin sang dén véi quan
chung mot cach siu rong hon. Mot trong nhiing trong diém khién chuong
trinh MBSR dugc thanh cong nhu vdy 13 nhd Kabat-Zinn di chuyén hoa
gido phap, nghi thirc va ngdn ngit ctia Phat gido thanh mot triét 1y thoai mai
mang tinh chat x4 hoi va nhap thé rong rai.
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Hoc Vién Tam Va B&i Séng MLI (Mind And Life Institute)

Tinh phd bién gan diy cua ung dung chanh niém trong y hoc dugc
thic bach boi nhiéu yéu td, trong d6 c6 nhitng ban tuong trinh ré rang va
tich cuc tir nhitng nghién ctru cia chuong trinh MBSR néu trén. MLI 1a mot
trong nhitng nha bao trg chinh yéu cho nhitng nghién ctru khoa hoc sém nhét
vé thién dinh. Trang web ciia chuong trinh gii thich rang “Nham cdng hién
cho nhiing d6i thoai hitu ich va nghién ctru hop tac giita cic nha khoa hoc
phuong tdy va céc tu si, dac biét cuia Phat giéo” Hoc vién 1a noi gap g6’ gitra
cac khoa hoc gia, duy ly gia, lanh tu t6n giao, tam linh gia, va nhiing ai chua
c¢6 dinh huéng. Ho d3 tim thay rang nhimng k¥ thuat hanh thién rat b ich cho
cac triéu chung cua than bénh va tam bénh, va ngay ca cé thé tao ra nhirng
thay doi bén trong cac co cdu hoat dong ctia bd oc - lién hé dén nhitng cam
xuc duong tinh.

---000---



Thién Quan Vipassana

Tac gid quan sat anh hudng cua vi¢c thuc hanh chanh niém trén céc
cong dong theo dao Phat va dao Chua & My.

Trude hét so sanh khda hoc MBSR véi thién quan Vipassana truyén thong.
Nhirng bai hoc va thyc tap trong cac khoa giang & MBSR duogc can cir trude
tién vao truyén théng thién quan Vipassana, nhung khoa hoc chi bao gém
mot s6 phan thyc hanh Vipassana ma thoéi. Khi Kabat-Zinn m¢ khoa MBSR,
ong ta da chon phuong phap thién quan Vipassana vi nghi rang d6 13 giai
phap ma quan chung phuong tay d& tiép nhan nhat. Pic biét 13 sy so sanh
MBSR vdi thién quan Vipassana dé khao sat chuong trinh MBSR thich tmg
nhu thé nao vé mit Iy luan va thue hanh, tir d6 c6 thé hoa nhap mot cach hop
ly voi y hoc phuong téy, cling nhu sy thich tmg nay c6 anh huong ké tiép
nhu thé nao ddi v6i Phat gido phuong tdy. Hai vi tri nghién ctu thién quan
Vipassana tai My 1a Trung TAm Tung Ldm Ni Tu cta Thién Vién Spirit
Rock tai Woodacre/California va Hoi Thién Dinh & Barre/Mssachusetts.
Jack Kornfield, Sharon Salzberg va Joseph Golstein la 3 sang lap vién cua
cac trung tam truyén thong Vipassana cua Phat gido nuéc My. Ho ¢ cong
mang vé dat My nhiing thuc hanh chanh niém sau thoi gian tu hoc & An P9,
Mién Dién va Thai Lan. Nam 1976 ho thiét 1ap trung tdm thién quan
Vipassana dau tién & Barre/Massachusetts. Sau d6 Jack Kornfield di chuyén
vé California nim 1984 va thanh 1ap trung tam thién nit tu tai Woodacre con
goi la Spirit Rock. Mac du day la 2 trung tam thién quan Vipassana chu yéu,
cac co sO Vipasana da gia tang hon gap doi trong khoang thap nién 1988-
1998 va dén nay chiém dén 15% cac trung tdm thién Phat gidjo & My, dat
thanh tich cao hon céac trung tim cua Thién téng (Zen) va Mit tong co tir
truée. Mic du hau hét nhitng giang vién cta chuong trinh MBSR di dugc
huén luyén theo truyén thdng Vipassana , khuynh huéng nay cé thé thay d6i
trong nhimg nam to1 day trong luc chu:(mg trinh MBSR tiép tuc phat trién
thanh thé ctia minh. Vi nhu cau doi hoi gla tang giang vién nén s€ co nhleu
giang vién cac 10’p MBSR duoc dao tao cap toc theo phuwong cach thé tuc vé
thuc tap chanh ni¢m.
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Quan Twéng Trong Pao Chua
Tac gia cling quan sat sy giao luu gitta thyc hanh chanh ni¢m va

truyén théng dao Chua. Co s¢ “Tinh Tu” 12 mot to chtic qubc té ctua Thién
Chutia vé1 muc dich truyén dat sy thuc hanh cau nguyén tap trung. Theo trang



web cta ho: Can bat dau bang nhitng phan tGng qua d6 nguoi ta khong co
day d noi luc dé chdng d& lai nhitng tic dong cua xa hoi dit dé 1én ho, dic
biét 1a theo truyén théng Thién Chua. Py 1a tinh linh cam trong trong triét
hoc dong phuong va than bi ctia dao Chua. Viéc thyc hanh ciu nguyén tap
trung khong giéng nhu thién dinh va cin ban chi 1a mot khoang thoi gian
tinh 1ing, cdu nguyén khong tinh toan trong d6 hanh gia trai long minh dén
thuong dé.

Binh Luin

Dén day hay thur xet qua nghi van vé tu tuong Phat giao duoc chuyén
bién ra sao theo thé ché nuéc My. Bang cach ndo ma triét hoc Phat gido c6
thé tiép xuc va lam thay doi con nguoi va thé ché nay? Dé thuc hién viéc
nay, tic gia cht y dén nhirng khac biét vé thé luc va phuong sach cta nhiing
dién vién khac nhau; déng thoi xem xét nhitng khac biét ndy anh huéng nhu
thé nao dén dic tinh va hinh thai cua su phat trién thién dinh. Vay can tim
hiéu nhiing lién quan lam thuc day, can tré hay nhiing nhiéu trong su trdi
day cua khuynh hudéng nay.
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Y Hoc

C6 thé néi su phat trién gin day nhit cua Phat gido phuong tdy mot
phan nao d6 do nhitng nghién ctru khoa hoc chimg minh hiéu qua cta thién
dinh trén stic khoe. Tir mot phan két qua ctia nghién ctru ndy va mot phan
khac cua hién tugng doc 1ap, chung ta thdy duoc nhiing tng dung 1am sang
moi la cua thién dinh vao y hoc. Chuong trinh MBSR dugc dé xudng nhu 1a
mot co hoi cho bénh nhan khi ma co ciu y té khong biét phai lam gi va
phuong phap tri liéu qui ude ciing chiu bo tay. Cac bac st giii bénh nhan dén
day voi nhitng bénh ching nhu trAm cam, lo nghi, suy tim, cao huyét ap,
bénh da, ung thu va dau nhirc kinh nién. N6 tiéu biéu cho mdt phuong phap
thay thé v md& rong cua nganh sinh-y hoc truyén thdng. Nhu Davis Hess
(2001) giai thich trong sach “Chon Lya Ky Thuat, Khoa Hoc va Y Hoc” cua
ong ta: “Trong cung thoi gian ma nganh sinh-y hoc (bio-medicine) chiém wu
thé va can du vao nén y té toan cu, nhitng kién thtrc va y hoc dia phuong
cling gop phan tuong tu nhu nhimg hinh thtre bd sung va thay thé”. Quan
diém cua Davis Hess vé tinh da nguyén cta y hoc dugc dua ra & day dé néu
1én diéu phai 1am thé ndo ma trudng hop nay co thé so sanh véi nhiing thuc
hanh y hoc bo sung-thay thé khac. Trong nhiing ndm gan dy, chuyén nganh
sinh-y hoc di chuyén hudng tir dinh ché han hep dén bao dung va chip nhan



phuong phép chita tri bd sung-thay thé CAM (Complementary and
Alternative Therapies). CAM da that sy hoi nhap vao nganh sinh-y hoc
chinh gbc. Vi cang ngay cang c6 nhiéu ngudi doi hoi phuong phép tri liéu
nay, nén tén goi ciing dugc thay doi tir y hoc bd sung-thay thé thanh y hoc
hop nhét. Nhing tén cua cac chuong trinh y hoc bd sung-thay thé ciing dang
dugc hoan chuyén, gdy nén nhiing thay d6i chinh yéu trong co sO ha tang
clia cac t6 chirc y t&. Mot su kién rat ¢ y nghia 1a sy troi ddy cua chanh
niém trong y hoc da trung hop véi su chuyén hudéng cua y hoc hop nhit.
Viéc str dung nghién ctru khoa hoc nhu mét co ché chon loc pham chat trong
nhimg chuong trinh y hoc hop nhét c6 nghia 13 nhitng cong dong nghién ctru
da kiém soat dugc phan 16n sy hoi nhap cua phuong phap tri lidu bo sung-
thay theé.

Tuy nhién nhitng nha nghién ctru khong phai la nhiing tac nhan duy
nhat c6 lién hé dén nhiing thay d6i nay. CAM doi hoi nha khoa hoc phai hop
tac v&i bac si, y ta, nha diéu hanh y té, va nhat 1a nhimg ai c6 vén kién thire
va chuyén mén trong linh vuc nay. Nhan vién CAM c¢6 1€ con phan van khi
phai hdi nhap vao hé thong y hoc chinh théng. Co thé ho muén trao truyén
phép tri liéu co loi ich tiém tang, nhung khong mudn phai tra gia cho sy thay
d6i hay 1am méo mé nghé nghiép ctia minh. Thém vao do, ho khong may
thich tht viéc cac bac si va khoa hoc gia doat mét uy tin, sy cong nhan cua
quan chung, va tién thu lao nghé nghiép ctia ho dang ¢ va di deo dudi trong
bao nhi€u nam qua.

Mot nhan xét rat rd 1a phai nit tham gia cac khod “giam thiéu birc xuc dua
vao chanh niém” MBSR nhiéu hon nam giéi, c6 1& vi chuong trinh nay thién
vé x3 hoi tinh nén d& dugc phai nit chip nhan hon . Lai nita chimg buc xuc
ctia phu nit My dat dugc két qua tot hon véi loai k§ thuat nay . Trir bénh ung
thu , nhitng bénh trang khac dugc nghién ctru qua chuong trinh MBSR
thudng gip & phu nir 1 trAim cam, mau chay ran trong nguoi (hot flashes), té
khép va dau nhire co thit.

---000---

Khoa Hoc

Nhu vay Phat gido lam thay ddi khoa hoc hay ngugc lai? Sy dam
thoai gitta cac khoa hoc gia va tu si Phat gidao da bién doi nhiing dé tai
nghién ctu khoa hoc, dao sau vao linh vyc nghién ctu vé x(c cam va tri
giac con ngudi. Ho ciing thay doi phwong phap nghién ctru khoa hoc, vi du
xem ngudi dau tién tuong trinh vé kinh nghiém ban than nhu 13 mot dung cu



chting nghiém cho nghién ctru tri gidc. Thién tu n6 duoc dinh nghia nhu 13
mdt hanh vi chiing nghiém — hanh vi quan sat tam — va do do dugc xem la
mot khoa hoc. Sau hét cac nha khoa hoc dd 1am thay ddi vai tro caa cha thé
nghién ctru, danh cho cac tu si c6 tu do ¥ chi va uy tin khi tham gia nghién
ctru. DT nhién, sy chuyén tiép nay chua hoan chinh va con 1a mot dé tai hap
dan dé ban bac d6i voi nhimg nghién ctru khoa hoc vé thién. Pay 1a mot
truong hop rd rang trong viéc banh trudng bién gidi, béi vi cac khoa hoc gia
mo rong dia ban hoat dong vao linh vuc dao dirc ma trude do chi do ton gido
nam giit. Nghién ctru thién khong nhimg chi lam thay doi chu dé khoa hoc
ma ciing chuyén hudng vai trd cua nhitng nha nghién ctru khoa hoc. Tt ca
nhiing khoa hoc gia ma tac gia c6 dip phong van da tham gia hanh thién
cung luc thuc hién cong tac nghién ctru thién. Diéu nay gy nén mot van dé
bién gidi tiém tang. Dé giai quyét van dé nay, chung ta c6 thé xem chinh cac
khoa hoc gia nhu nhimg muc tiéu bién gioi; danh tur nay duoc hiéu 1a bién
giéi chung giita 2 thé gidi va dong thoi nuoi song ca hai. Khoa hoc gia vira
1a nha nghién ctru vira 1 thién gia. Diéu nay giup ho c6 dugc mot su thong
cam va tir vung chung trong cac dé tai nghién ciru. Nhu vay ngudi trong
cung mot nhém c6 thé dién ta kinh nghiém hanh thién cia minh bang nhiing
cach thirc khac nhau. Piéu nay néu ra 2 su kién: van dé va co hdi cho cac
nha nghién ctru. Nhimg nghién ctru gia hanh thién & mot vi thé kha quan hon
khi va cham nhiing thach thirc phai dat nhirng cau hoi khoa hoc thich nghi.
Ho c6 thé 1anh hoi t6t hon , can bang nhitng gidi han cua nghién ctiu khoa
hoc va nhiing suy tinh di v6i nhiing phuc tap cua thién.

---000---
Ton Giao

Mot s6 nha xa hoi hoc bién ludn rang bd ¢ tudng tuong ra sy nghién
ctru, mac du co tinh thuyet phuc guong ¢p; nhung quan diém nay khong thé
giai thich gi nhiéu vé nhu’ng quyet dinh dao dirc nao 1 dung, 1ong tot s& anh
hudng ra sao trong viéc giao tiép, ¥ nghia cta tinh yéu, hay tai sao ngudi ta
cau nguyén? Va bao quat hon, nhitng xac nhan sinh hoc vé cin ban tién hoa
ctia dao drc da bi phan d6i hay lo 13 trong khoa hoc x3 hoi. X3 hoi hoc da bi
chi trich vi cho rang ban tinh con nguoi dugc hinh thanh trude tién boi
nhitng yéu t6 xa hoi va vin hoa ma khong cha y diy du dén cac yéu té di
truyén va su tién hoa gitp tao nén nhiing thai d6 dic thi. Nhig xac nhan
rang khoa than kinh hoc vé nhan thirc (cognitive neuroscience) - lién quan
dén nhirng anh hudng cam xuic lau dai cia thién — da don nhan duoc su cht
¥ va tinh cong khai ciia quan ching ciing nhu xtmg dang dugc danh gia tir



trién vong xa hoi hoc. Tac gia quan tdm vé 2 bién chuyén trong nghi trinh
ton giao/khoa hoc lién hé vé thién va tdm: (1) hau hét nhiing nghién ctru
khoa hoc vé bo 6c tap trung vao nhitng cdm xuc, bao gém hanh phuc va tinh
thuong. Pic biét nguoi ta dang hudng vé cac nha khoa hoc, thay vi ton gido,
dé tim céu tra 1i cho ¥ nghia gi din dén cudc sdng yéu thuong, hay nhiing
bi mat cua hanh phuc. (2) N6i dung cua dao durc dang chuyén tir phép xir thé
phuong tay, dat nén tang so khai trén sy twong tro va dich vu xa hoi, dé tro
thanh thtr dao dac chu trong nhiéu hon vé tinh thuong cho chinh minh.

Dao duc trong dao Do Thai va dao Chua dé nghi réng dé 1am mot nguodi dao
dtrc, chung ta phai bat dau suy nghi vé nguoi khic va cu xir voi ho nhu
chinh minh mudn duoc cu xu. Tuy nhién can ban dao ly nha Phat nhan
manh vé th tinh thuong khong d6i tuong (objectless) hoac bat dau véi tinh
thuong cho chinh minh trude hét. Trong truyén thong Thién chia, cong viée
phung su xa hoi 1a uu tién. DPdi v6i Phat gido, ban than 1a uu tién, nhung tinh
thuong ctia minh duoc chip ndi mot cach than mat véi nguoi khac. Trong
tap chi Phat giao phuong tay Tricycle, Robert Bellah viét vé nhimg nguy
hiém tiém tang cta su chuyén tiép nay. Ong ta cho rang hét strc quan trong
dé tim hiéu pham vi van hoa déc thu, trong do truyen théng ton giao dugc
thue thi hau gitp lanh hoi tbt hon nhiing ly 1€ ndm sau mot sO truyen théng
va 1& nghi. Ong ta bao dong vé sy nguy hiém trong viéc hau thuan mot cach
v0 y thue cho tinh chu nghia ca nhéan trong dao Phat, dac biét 1a d6i voi
Thién tong. Bellah nghi rang Thlen tong (Zen Buddhism) dugc phat trién
vao luc ma ¢ nude Nhat co su gan bo chat ché gilia cong dong vai ca nhan,
1am cho quyén tu do c4 nhan bi giéi han va khién nguoi ta phai gia nhap vao
céc chua chién nhu 1a mot cach chay tron co ché x3 hoi thoi do.

Nguoc lai tai nudc My, chu nghia ca nhan rat manh va sy gén b6 vo1 cong
ddng thi yéu, cho nén viéc hanh thién nhim vao ca nhan c6 van dé tiém tang.
Vay cau hoi dit ra & ddy: nhitng gi 13 hau qua c6 thé luong trude ddi voi su
troi dﬁy ctua chanh ni¢m trong c4 nhan ngudi My? Co6 phai tinh thuong trong
ton gido 1a diéu nghich ly v6i chu nghia ca nhan? Robert Wuthnow trong
cubn sach néi vé nhimg hanh vi cia tinh thuong (Acts of Compassion -
1991), dd khao sat ban chat cua tinh thuong qua tri thic cia nguoi My
duong thdi. Wuthnow dé nghi rang mac du tinh than chim soc cho ngudi
khac c6 tinh cach di truyén trong chii nghia cd nhan cta ngudi My, chi
nghia vi tha va chu nghia ca nhan khong xung khéc véi nhau. Gan day hon,
Paul Lichterman bat dau g& rdi ¥ niém phtc tap cua chil nghia c4 nhan. Ong
ta tach ro1 chu nghia ¢4 nhan phuong tién véi chu nghia ca tinh, qua d6 6ng
ta tan thanh phan ban ngd - thuong hay ddi nghich lai vé6i tip thé chung



quanh, nhung du sao chang nira ca nhan cling phai tham gia vao viéc chung.
O day tac gia mudn dua vao y niém chu nghia ca nhan cua Lichterman dé
néu 1én mdt pham tru thu ba, qua d6 cong dong va tap thé duoc hau thuan
boi tinh thuong danh cho ban nga. Pay 1a mic dd cua chi nghia cad nhan ma
nguoi ta can chu trong trudc nhét vao chinh ban than minh, v&i muc dich sau
d6 1a dé chi trong tot hon cho ngudi khac. Pham tri nay dugc truyén thira
trong gido 1y nha Phat nhung ciing c6 thé hodc khong thé xdy ra khi dugc
thie hanh trong xa hoi M§. Mot trong nhitng linh vuc qua d6 chung ta c6 thé
xem Xxét su thuc hanh va truyén dat ¥ niém Phat tinh cda tinh thuong trong
dan gian la xuyén qua céc khoa hoc cua chuong trinh MBSR nhu da néu
trén. Vai tro cua tinh thuong hay nhiing can ban luan ly trong chanh niém
thé tuc van dang con dugc diéu nghién mot cach tich cyc. Cang ngay cang
c¢6 nhiéu tranh luan vé viéc hodc can phai co - hoac da san c6 - mot cin ban
luan 1y d6i v6i chanh niém. Nhitng ban thao vé cin ban luan 1y trong chanh
niém chi méi dugc phat trién gan day trong chuong trinh MBSR. Trong ky
hoi thao vé Tam va Poi Séng nam 2005, Kabat-Zinn da trinh bay mot dé tai
trong do co6 liét ké nhiing can ban ludn ly va thai do cua chuong trinh
MBSR: khong phan xét, tinh kién nhan, tAm ban dau cua hanh gia, long tin,
su ¢b ging, chap nhén, budng xa, khong lam hai, than ai, tinh thuong, 1ong
biét on, tinh hiéu ky va mong cau hoc hoi. Tac gia s& xem xét nhitng ¥ niém
nay cling nhu nhiing phuong thirc dugc hdi nhap qua phuong phap quan tu
bi (loving-kindness medittion) da thuong xuyén, nhung khong chinh thuec,
dugc xen vao trong cac khoa hoc cia MBSR. Nhu mdt trong nhiing giang
vién MBSR timg néi rang “c6 mot can ban vé thai d6 va luan 1y rat manh d6i
véi MBSR trong viée giang day. Chung toi khong cho ra nhiéu bai hoc vé
luan 1y va dao dirc nhung cd gang cai vao va tao nén mot noi tich trit trong
16p hoc, tiép nhan cai hay ciia ngudi khéc, tinh liém khiét ciia ho, long tot va
tinh thuong, ¥ thirc biét on dbi véi ngudi duong thoi, hodc ngay ca ddi voi
nhitng khé khin ctia mot nguoi, boéi dudng sy quan tdm va tinh hiéu ky,
cling nhu mét dinh hudng khong thu dich”.

Su trich dan nay chi rd ¢ vai dbi khang trén huan luyén luan 1y, tuy vay day
1a diéu quan trong. Tac gia co dip quan sat nhiéu sy ban luan cang thang vé
trinh d6 huan luyén thich tmg ma mot giang vién phai trai qua dé duoc xem
1a du tu cach cho chuong trinh MBSR. Quan diém vuot troi 1a giang vién
phai c6 kinh nghiém hanh thién viing chéc, va hau het nhimg giang vién voi
kinh nghiém nhu vay déu dugc thu huin trong truyén théng ton gido dua
trén cin ban luan 1y va dao duc rat nghiém mat.

---000---



Nguyén Tac Nhién Clru

Nghién ctru nay cua tac gia can cu trude tién trén sy phan tich tai liéu,
quan sat duong su tai chd va phong van ban phan cac giang vién chuong
trinh MBSR, giang vién thién quan Vipassana, khoa hoc gia than kinh va
nhan vién Vién Nghién Ciru TAm va Doi Séng MLI. Tac gia khoi sy nghién
ctru hién truong dau tién vao mua hé nam 2005 va d3 phong van: (1) nhan
vién va hoi vién chuyén nganh ctia Hoi Thién Dinh IMS (Insight Meditation
Society) tai Massachusetts, mot trung tdm thién quan Vipassana, (2) giang
vién chuong trinh MBSR tai noi xuat xi 1a Trung Tam Chanh Niém ¢
truong y khoa thudc dai hoc Massachsetts (UMASS), (3) nhiing gidng vién
khac tai Massachusetts, (4) nhirng nha nghién ctru thién & Vién Nghién Ctru
Mua Hé vé Tam va Boi Sébng MLSRI (Mind & Life Summer Research
Institutes) tai Washington D.C. Tac gid cling da phu trach nghién ctru ¢
MLSRI vao nhirng ndm 2005 va 2006, du hoi thao nam 2005 vé “Khoa Hoc
0 Nga Tu Puong va Than Kinh Hoc”, va hoi thao thuong nién vé MBSR tai
dai hoc Massachusetts. Tac gia cting trai qua kinh nghiém lau dai véi nhitng
khoa hoc cua chuong trinh MBSR va cac chén tung 1am Vipassana. Can ctr
vao nhirng kinh nghi¢m nay, tac gid phac hoa ra nhitng cau hoi trong cac
cudc phong van lién hé dén dé tai nghién ctru ctia minh.
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Chwong Trinh MBSR Boston — Massachusetts

Tac gia trai nghiém thoi gian phong van voi cac hoi vién va nhan vién
chuyén nganh ctia Ho6i Thién Pinh IMS (Insight Meditation Society) tai
Massachusetts. C6 10 hoi vién nong c6t & IMS va nhiéu hoi vién khac
thuong ghé qua dé giang day hay hanh thién. Trong thoi gian luu tra tai
IMS, tac gia ciing danh thoi gian quan sat va phong van cac giang vién cta
chuong trinh MBSR tai vi tri dau tién 1a Trung TAm Chanh Niém (Center for
Mindfulness) thudc truong Y Khoa, dai hoc Massachusetts (khodng chung
35 km tu IMS). Thém vao d6 con c6 10 chuong trinh MBSR khéc tai
Massachusetts ma tac gia da bd tri phong van véi cac giang vién ¢ day. Nhu
vy co tat ca 14 cudc phong van duoc thuc hién.

---000---



Vién Nghién Ctru Mua Hé vé Tam va B&i Séng MLSRI

Trong nam 2005 tac gia sap dit nghién ciru so bd vé dan tdc hoc tai
MLSRI (Mind and Life Summer Research Institute). Mot tuan 1& hoi nghi
duoc t6 chirc cho cac hoc vién tiép can v6i nhimg tu si va khoa hoc gia quan
tam vé thién. Muc dich ctia hoi nghi nay nhim dé xuét sy nghién ctru hop tac
gilta cac nha than kinh hoc, hanh vi hoc, va nhitng hoc gia khac. Tac gia
dugc nhan tham gia vao chuong trinh nay nhu mdt nghién ctru sinh véi so
tham dyu vién dugc gidi han & mic 90 nguoi. Vién nghién ctru nay dugc
thanh lap dau thap nién 1980 qua trao doi giita dirc Dat Lai Lat Ma va nhiing
nha khoa hoc phuong tay. Hoi nghi dau tién vé Tam va Doi Song duge to
chtrc vao thang 10, 1987 tai Dharamsala - An D9.
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Ho6i Nghi “Khoa Hoc & Nga Tw Pwdng va Than Kinh Hoc” - 2005
(“Science at the Crossroads” and Neuroscience Conference — 2005)

Tac gia 1a mgt du thinh vién tai Washington D.C. trong ky hoi nghi
nay. Cudc hdi hop chuyén vé diéu tra nghién ctru tdm, khoa hoc va nhiing
phuong dién 14m sang cua thién. Cudc hoi thao nay duogc td chirc vao cac
ngay 8-10 thang 11 nam 2005, 1a cudc hop thur 8 vé loai dé tai nay va ciing 1a
1an sau cung trong loat ddi thoai gitra dirc Dat Lai Lat Ma, cac khoa hoc gia
va nhiing tu si Phat gido vé khoa hoc thuc nghiém phuong tay va truyén
thong tu dao. Cudc hoi nghi 1an ndy nham khao st ti mi vé tAm quan trong
cua thlen d6i voi tan y hoc va sinh- -y hoc da khot déy trong 30 nam qua va
nghién tim nhiing co hdi 1am sang ndi bat cua thién. Tac gia ghi chi nhiing
tac dong qua lai gitta cac khoa hoc gia va cac vi tu si va da thyuc hién 6 cudc
phong van. Thém vao cudc hoi thao vé Tam va Doi Song, tac gia cling tham
du budi ndi chuyén cua dic Dat La Lat Ma tai Hoi Than Kinh Hoc & Trung
Tam Hoi Nghi Washington vao ngay Thu bay, 12 thang 11. Khong nhiing
bubi noi chuyén duoc tiép nhan mot cach néng nhiét ma ca hang ngan nguoi
phai sép hang lau hon ca tiéng dong hd dé c6 dip du thinh cling nhu nguoi ta
da phai tranh nhau dén trudc thinh dudng dé tim chd ngdi gan ngai Lat Ma.
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DPai Hoc Massachusetts: Ho6i Thao Hang Nam vé Giam Thiéu Birc
Xuc Dwa Vao Chanh Niém MBSR

(Mindfulness Based Stress Reduction) — 2006

Gan day nhat, tac gia dd tham du khéa hoi thao cudi tuan vé MBSR
thuong nién tai Worcester, tiéu bang Massachusetts. Pay co 1& la kinh
nghiém phong van thanh cong nhit tir truée dén gid. Tac gia thuc hién 14
cudc phong van trong yéu voi cac nha nghién ctu thién, lién quan dén thuc
hanh chdnh niém ca nhan va chuyén mon cua ho. Nhitng cau hoi khéc cling
duoc dat ra nhu ly do tai sao ho quyét dinh nghién ctru chanh niém va ho ky
vong gi vé két qua nghién ctru ciia minh. Cudc hdi nghi dugc phan ra thanh
nhitng budi hoi thao va nhimg dién tir chu chét. Tac gia bé qua nhitng budi
hoi thao dé danh thoi gid cho cac cudc phong van, chii tim tham du cac bai
dién tir chu chét, va sau d6 danh mot ngay tham gia vao cudc hoi thao tong
két sau khi hoi nghi két thic.

---000---
Tom Lwgc

Toém lai,v6i nhitg quan tdm ddi véi nghién ctru thién, su gdp go gitra
khoa hoc va ton gido xuyén qua nhitng can dy cua chanh niém tiép tuc gitt
mot vi thé dam phan s6i noi. Su cheén ép gitra Phat giao va khoa hoc 1a mot
thach thic chu thuyét ton gido va hoi nhap nhau véi rat it su chng doi. C6
mdt mot nhom phu huynh theo dao Chua thudc tiéu bang North Carolina gén
day da phan d6i nhitng khoa hoc giam thiéu birc xic MBSR & truong hoc
ctia con em ho, bdi vi ho cho rang thién 1a tin cha nghia ky thi tudi tac (new
ageism) va chu nghia nay la mot loai ton g1a0 Ho phan ddi 16i day nay vi
cho rang no phat xuat tir Phat gido va An gido (Hinduism) ma ho xem nhu
mot vi pham dbi voi Ban Tu Chinh Tha Nhat.

Nguoc lai, dd c6 san mot su chép nhan rong rai trong cong chung. Puc Dat
Lai Lat Ma bat dau loat giang thuyét “Déi Thoai Giita Than Kinh Hoc va Xa
Hoi” vao ngay 12 thang 11 nim nay trong nhiing budi hop mat ciia Hoi Than
Kinh Hoc tai Washington D.C. v6i su tham du cua hon 7.500 khoa hoc gia.
Mot vai nha than kinh hoc phan ddi sy map mo cua khoa hoc va ton gido,
nhung phan 16n da chdp nhan mot cach tich cuc.

Maic du nhiing nghién ctru cta tadc gia con & giai doan so khéi, nhirng dit
kién dat duoc cho thay con nhi€u viéc phai truy ctru doi1 véi sy khot day cua



chanh niém va nhiing can dy cin ¢t vao chanh niém & M§. Quan diém chinh
tr1 16 ra tor ranh gidi cua khoa hoc va ton giao s€ trd thanh nhiing de tai
nghlen ctru hét ste phong phu trong tuong lai. Nhiing cudc phong van clia
tac gia cho thdy rang nhiing ddi thoai giira gidi phat tr va cac nha nghién
ctru vé than-tdm da duoc than trong dam phan trong 30 ndm qua va bay gio
1a lac trinh bay trudce cong ching. Tac gia s& tiép tuc truy ctru dong hudng
hép dan nay. Tam 1y hoc va triét hoc Phat gido, phuwong phap thuc hanh, va
nhimg kham pha khoa hoc 1a nhimg dé tai rat thu vi dang gay cam himg cho
nhiéu ngudi khip nudc My. Téac gia s& khao sat dong hudng nay dong gop
dugc gi cho nhiing tranh luan hién tai vé khoa hoc, ton gido, tinh thuong, va
chu nghia ca nhan.

Pé tai nghién ctru ndy ctia Kaelyn Stiles duoc thuyét trinh trong ky hop
thuong nién cia American Socilogical Association tai New York ngay 11
thang 8- 2007

(Ban dich cia Minh Phuc) E-mail: nguyenmphuc@yahoo.com
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