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Nghi vé dao dirc Phit Gido
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Mai téc trong Tho: Em hai muwroi toc xoa dai.

M6t ly nwéc day mot nira va mot ly nwére voi mot niva
SACH POC TRU’O'C KHI VIET
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LOTNOI PAU
Trong quyén Co S¢ Khoa Hoc cia Thién Chanh Niém, ndi dung
nhin manh dén nhitng phwong phap thwc hanh Chanh Niém. N6i dung
quyén nay chu trong dén nhirng khdm pha méi vé van hanh cta nao khi
thwc hanh Chanh niém qua anh sang khoa hoc.

Quyén nay khong c6 y viét cho déng ddo quan chiing Phit tir nhwng cung
cip cho mét sd Phat ti va cic ting ni tré nhitng kién thirc méi nhat trong
Khoa Hoc Ndo B6 vé Chanh Niém. T6i c6 y khong dich cac tir ngit ndo bo
va d€ nguyén tiéng Anh, xem ching nhw l1a nhitng tén riéng dé cac cu si
va tang ni tré cé thé Google trén mang tim thém thong tin.

Viét vé khoa hoc nao b0 1a mot diéu rat kho vi dé tai khoé khan va nhiéu
cho trai nguoc voi kién thire thong thwong va nhat 1a doi hoi ngudi doc
phai c6 kién thirc vitng vang vé Chanh Phap. Téi chi ¢ gang lam hét sirc
minh va thinh thoang pha déi chat trao 1ong dé doc gia thiy dwoc y cua
chw Té qua loi day ‘Binh thwong Tam thi dao’. Thwe hanh Chanh phap
khong cé gi mau nhiém hay huyén bi cd, ma chi la mot cach séng theo
nguyén tac dao dirc Phat gido, Tir Bi va Tri Tué.

Pé c6 mot Tam thanh tinh, an nhién, hanh phic va tlr bi ching ta phai
can thwc hanh Chanh niém va bat diu tir hoi thé ra, hoi thé vao. Véi long
kién tri, tinh tdn ching ta c6 thé hoan tat 16 do tinh thirc va chAm dit kho
dau. Pay 1a 16 do6 truc tiép nhu tir ngr dung trong ban dich Kinh Quan
Niém Hoi Thé cia Thiy Minh Chau.

biéu ngac nhién va tha vi 1a khi t6i thiy cac nha Khoa hoc Ndo Bo dung
kién thirc & minh chirng cho nhirng nguyén 1y cin ban ctia Phit gijo tir
Kho, V6 thwong, VO Nga dén Gidi, Pinh Hué, Twong tirc twong hién van
van... nhw mét Phat tr, ch khdng phai 1a nhirng nha khoa hoc! C6 thé goi
ho 1a nhitng nha khoa hoc Phat tithay Phat tir co tinh thin khoa hoc, tuy
chiing ta mudn nhan manh dén yéu t6 nao. Vao ctra Thién bang canh clra
V6 Mén ciing tot huéng nira 1a bang triét Iy hay nghé thuat, nhwng néu



biét chiing ta c6 thé vao Thién bang canh cira khoa hoc lai cang tot hon.
Mot s6 ngwdi van con chwa thdy thuyét phuc nén con ban tin ban nghi.
Toi c6 nhac lai 1o ciia Pao Nguyén, t6 phai Thién Tao Dong Nhat Ban, Daji
nghi Pai ngd, hay tinh than ctia kinh Kalama, khong chdp nhan bit c&
diéu gi du dé 1a truyén thong hay tin ngwéng cia dong nguoi, nghia la
khdng chdp nhan long tin mu quang.

T6i hy vong la trong thoi gian téi c6 nhiéu Tang Ni tré ¢ dip du hoc & cac
nwdc Tay Phwong va hoc thém cach nhin Phat gido theo anh sang khoa
hoc. Phat gido Viét Nam c6 mot doi ngii twong déi hung manh vé cic tang
Pali, Sanskrit, Han va Viét. Trong twong lai gin, mét d6i ngii tang ni tang
Anh Ngit can dwoc dao tao nhanh chéng. Néu dwoc di hoc chwong trinh
Tién Si tang Anh Ngit, cAc tang ni tré c6 thé khai thac rat nhiéu dé tai dé
lam luin an, hon 1a c 1an quan nghién ctru cac dé tai trong noi dién.

Doi véi cac cu si tré, tdoi mong wéc ho sé nhan thiy Phat gido 1a mot vién
ngoc quy da duoc gi¢i khoa hoc xac nhan va dirng lam nguwoi Cung tir
trong kinh Phap Hoa dua doi theo con dwong tam linh gia mao.

T6i xin cdm on ddc gia nao da doc ba tic phdm cua téi tr Kinh T€ Phat
Gido, dén Co s¢ Khoa hoc cia Thién Chanh Niém va tac pham nay, Khoa
Hoc Nio Bé va Thién Chanh Niém.

Téac phdm nay bay to6 long tri n cta téi véi cac vi Thay trong thip nién 70
da day do6 kho tang Triét Dong, nhu Thiy Nguyén Dang Thuc va Thay
Thién An, va cac vi Ton tic trong phong trao Phit gido tir nam 1963 dén
nam 1966, trong cong cudc tranh diu bao vé Pao phap va Hoa binh din
toc. Pay ciling la loi sam héi do6i véi gia dinh va ban bé vé nhitng ton
thwong vé tinh than trong thoi gian toi con ‘tiy sinh, mong tir’.
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CHUONG MOT - LET BE, LET GO AND NOW WHAT?

Tac gia: Quan Nhw Pham Van Minh
Phap danh: Qudng Tri

Trong cudn Co sé Khoa hoc ctia Thién Chanh Niém t6i dé cip tinh
chat chi yéu cda Chanh Niém la Bang Quan (Let Be) va Buéng Xa (Let
Go). Tuy nhién con mot giai doan thi ba trong cac liéu phap ma cac bac si
Tam than 4p dung dé chira tri bénh nhin la Let in, tim cach dé cac kinh
nghiém tich cwc thdm thiu vao ndo bd. Téi hy vong cac bac si chuyén
khoa tdm than (psychiatrists) va cac nha tim ly chuyén vé nio b6 (neu-
ro-psychologists) ‘goc Viét’ gép phan kinh nghiém vao viéc thwc tip



Thién Chanh Niém. Moi 1an doc dwoc cac bai vé Thién trén Web, tdi mirng
r& vi nghi 1a sé c6 nhiéu ngwoi dong thanh twong rng, va hy vong mét
ngay nao dé cac bai viét vé Thién cang ngay cang dim ré nét khoa hoc
nhw cac bai viét cadc nha khoa hoc dang c6 dong Thién Chanh Niém hién
nay & Ty Phwong. Toi cling c6 néi vao ctra Thién theo clra nao ciing t6t,
huéng chi bang ctra triét Iy va nghé thuat, nhwng thién sirc khde 1a mot
nhu ciu thiét yéu cha thoi dai, va 1a mot phwong tién hoang phap hiru
hiéu cho cac thanh nién va sinh vién Phat tir tré.

Nhuwng hy vong nay ciing nhw hoa 4nh hoa chiu chot sang chot tit, nén
da 1& ‘mang lay nghiép vao than’, t6i xin phép ti€p tuc viét vé Thién
Chanh niém v&i kién thirc hién c6 cia minh, to7 ddu hay toi do.
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Now What?

Sau hai giai doan cht yéu trong Thién Chanh Niém (TCN), Let be va
Let go, cac nha TAm ly Tri liéu c6 nhic téi mot giai doan tich cuwc thit ba la
Let in (the Good). Bac si Rick Hanson dwa ra mét hinh anh minh hoa
giong nhw trong virdn hoa ‘tAm linh’, giai doan thir nhat Let be cia Chanh
Niém la giai doan y thirc vé ciy co trong vwron, giai doan thir hai la Let go
tirc 1a nho cb dai va giai doan thi& ba la Let in trong thém nhirng khom
hoa méi. Giai doan Chanh niém la giai doan quan trong nhit vi néu ching
ta song trong thit niém tir ndm nay sang nam no, kKhéng y thirc cé hoang
c6 dai moc ra khap vuon va dén mot ngay nao do, chiung ta khong con
kha nang dé ddi phd, dan dén trinh trang ca hé thdng than-tAm sup dé.

Nha tam ly ndo bd Canada Donald Hebb sau mot thoi gian nghién ctru
hoat dong ndo bd da két luan la “Neurons fire together, wire together”
(nhitng té bao than kinh nao dung séng dién lién lac voi nhau sé két hop
vd tang cwong cho nhau). Chung ta dung ndo dé thay do6i tim va dung
tdm dé thay doi ndo. Néu ching ta biét ‘co ché’ hoat dong ctia ndo ching
ta c6 thé c6 mot khung thuce hanh tich cwc dé thay doi cac té bao nio va
lam ‘tAm’ t6t hon. Khi ndo hoat dong tich cwc hon, tim sé gan loc bot
phan &ng va lam gidm nhitng tinh cam tiéu cwc nhw thu hén, lo iu, trim
cam... va dap trng ho tro cac tinh cdm tich cuc nhw vui vé, an lac véi kich
thich bén ngoai.
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Dung Tam Kkich dong nao

Nu cudi cia Plic Phat trén cac pho twong phan anh cho tam an
nhién, tw tai. Cling thé, cac vi dai sw danh hét cudc doi minh tu tip trong
cac hang dong trén Hy Ma Lap Son hay trong cac rirng sau & Thai Lan c6
thé dat téi mirc an nhién nhw thé, con nhitng cw si binh thwdng van con
ban biu v&i gia dinh va doi song nhw ching ta thi sao?

Dwa trén cac kham pha méi, cdc nha khoa hoc ndo bd dé nghi phwong

phap dung tAm dé tw kich dong nio dé thay do6i ndo theo mot chiéu

hwéng tot hon, noi tit 1a Letting in the Good, néi cho day du la Self
directed neuro- plasticity. Ching ta cé thé dung cac tinh cam, tw twdng tir

cac trai nghiém tich cwc tw trdi nghiém trong doi s6ng hang ngay hay

trong cac trai niém tich cwc khac trong doi, dé tang sirc manh mot so

synapses cla té bao nio bd, moi ngdy chon mot niém vui nho nhé dé 1am

gidm bét nhirng tinh cam, tw twdng tiéu cwc nhw 0dn gidn, trdim cam, lo

au va lau ngay chung ta c6 thé lam thay doi cac van hanh va ca ciu tric

ctia ndo. Nho cac dung cu theo déi ndo bo nhw fMRi, ching ta cé thé biét

dwoc nhivng gi xdy ra trong ndo khi cac hanh gia thwc hanh chanh niém

hay dat t&i mirc ‘dinh’ va ching ta c6 thé ap dung nhirng ky thuit nguoc
chiéu d€ 1am tdm thay doi theo chiéu hwéng tich cwe. DT nhién hanh trinh

tinh thirc 1a mot chuyén vién du, c6 nghia 12 hanh gia can tinh tin, quyét

tAm dé€ hoan thanh muc dich cia minh.
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Céac loi ich khi hiéu biét cac vAn hanh cta nio

« Thi& nhat la chdng ta cé thé 14p ra mot khung hanh déng cho nhu
ciu va kha nang cta riéng minh dé dung cac sinh hoat hang ngay
dé thay doi ndo theo chiéu huwéng tich cuec.

+ Chung ta c6 thé dung cadc phwong phap trong kho TAm Ly Tri liéu
va cac thyc hanh tim linh cta cac truyén théng lau doi nhw Phit
giao.

« Thich hop véi nhu cadu va hoan canh cida ngwoi binh thwong con
phai lam viéc mwu sinh, nuéi séng gia dinh, phai lam viéc va dong
thué nhw bat cir mo6t cong dan nao khac.

« Duwa trén ciu tric nio bd ca nhan dé thir nghiém xem phwong phap
nao cé hiéu qua nhit trong viéc thwc hién mot tim khong con
tham muon, lo du hay thu ghét va quan trong nhat la tir bi va tri
tué.



+ Nhitng phwong phap do cac nha khoa hoc no bd la nhirng gi cé thé
chirng nghiém dwogc theo mot tir ngilt cia Hanson la hard science,
khéng phai chi la triét Iy sudng.
Mot trong 3 cau hoi khoa hoc hién nay con sot lai chwa ¢6 giai thich théa
dang la lién hé gitta tam va ndo. Khoa hoc nao b6 1a mét khoa hoc con
non tré (2 thé ky) va 30 nam trwéc day (1970), chwa c6 nha khoa hoc
nao nghi ra dung cu d€ lam thay ddi nio. Kham pha méi cho phép ‘phiu
thuat’ ndo ma khong can dao kéo nho khdm pha cia nha tAm 1y nio bd
Canada Donald Hebb.
---000---
Qua trinh tién héa ctia ndo bo

Trai dat thanh hinh sau khi vu n6 vii tru (big bang) khoang 4.0 -
dén 4.5 ty nam va phai doi chtrng moét ty nam sau dé (3.5 ty nam) doi
sOng trén trai dit m&i bat dau thanh hinh. Khi cac sinh vat da bao hinh
thanh (650 triéu nam) va khi co thé cic sinh vat tré nén phic tap, cin
mot co quan ‘trung wong’ diéu khién ndo bd maéi thanh hinh. Cac loai cé
v va ca khong c6 xwong séng nhu Siza (Jelly Fish) thanh hinh (600 triéu
nam). Sau dé la cac loai bo sat, c6 va cli va méi (Paleo-neo-
mammamalian).

Sau do6 cac loai linh truwedng (khi va vweon) va Homosapiens xut hién; Con
nguwoi hién dai (Cromagnon) xuit hién khodng 55 triéu nam va cac
genome chuyén héa va mit con ngwdi lic dé thwong cé hai mau, nau hat
dé hay xanh luc va cho dén khoang nam 5000 c6 1€ mot dira bé nao & Pan
Mach sinh ra c6 mat xanh dwong va mau nay tré nén mau mat dwoc wa
chudng nhat.

bé dap &ng véi nhu cau s6ng con, trong lwong nio bd con ngwdi tang gip
3 1an so v&i to tién chung ta tir thoi dai d6 da cti va méi dén nay (2.5
triéu nam) va nao c6 3 1&p vo dung trong ba chirc nang khac nhau.

Lop vo dau tién nam trén dau cudng ndo. Lép thir hai 1a 1¢p subcortical
hay thwong goi 1a Limbic lién hé dén tinh cdm va 1¢p th ba la vé nao
hién dai, Cortical, dap &ng v&i chirc nang nhéan thirc, ly luan, lam cha me,
giao ti€p xa hoi, truyén dat thong tin, hop tac va tinh yéu.

V& ndo chia ra lam hai ban cau trai (ngén ngtr) va phai (nhin toan dién).
Hai ban ciu hoat dong mat thiét véi nhau va cac phan ndo hai bén giong
nhau nhwng trong tén goi, chi dung s6 it (nhw Hippocampus).

Moi 1é6p v6 ndo trach nhiém dap &ng véi cac chirc ndng khac nhau.



Chirc ndng diu dap wng véi nhu ciu song con la tranh nguy hiém la
Avoiding, tranh khéi phai vao chui vao bung thu dir hay nhitng b6 lac thu
nghich... Phan *ng ma ching ta nhic & trén la Panh, Chay hay bun rin
chan tay. Chirc ndng nay giy ra dau khé cho chung ta (lo iu, so hai...)
twong trung cho cay gay.

Chirc ndng thir hai 1a Approaching, di tim nguén vui (thirc dn, sex, ban
doi). Chirc nang avoiding 1a quan trong nhat trong nhu cau séng con vi
néu ching ta khéng tranh dwoc ciy giy, to tién ching ta sé khong con dip
nao tim ra thwc pham nita, vi lic d6 chinh chdng ta da tré thanh thuc
pham cho cac loai thu di hay cac thanh phan thu nghich khac. Va néu
ching ta khong tim dwgc thwc phdm hay sex hom nay, ching ta van con
hy vong tim thay thwc phim hay sex vao mot ngay khac. Ndo cta cac loai
cOn trung, rudi, mudi, ca sdu déu c6 hai chirc ning dau.

Chrc nang th ba cbua hé théng nio bd 1a chirc ning /lién hé xa hoi
(attaching), thwong trong mot bd toc chirng 500 nguwoi. X3 hoi hoa bat
dau tlr viéc chon lwa dbi Iva, can tiéu chuan nhw /4y chéng chon téng, 14y
vor chon giéng (c6 khd ndng sdn xuat nhiéu hiu dué). Lic x3 hoi phat
trién phirc tap tiéu chuan thwong la kinh té.

Xa hoi cang phirc tap chirng nao ndo bd cang phai hoat dong nhiéu chirng
do6 va cang lon chwng dé (use it or loose it). D6 1a ly do tai sao loai chim
va loai c6 va c6 ndo bd 1on hon nao bd loai bo sat va ca (so véi trong
lwong chung ctia co thé) vi loai chim va cé va phai dung nio bd chon
nguwoi phoi ngau, lo cham séc con céi (con ngwoi trai qua mét thoi gian
nién thi€u dai hon bat ct* mot loai tha nao khac).
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Chi¥c ning cla nio lién hé dén Chanh Niém

Khi than thé sinh vat tién héa dén mot mkc phirc tap nao dé, nio
bd xuat hién trong ba giai doan, tir loai bo sat va loai chim dén loai cé vu.
Loai cé va va chim cling s6ng trong mét méi treong nguy hiém nhw loai
ca va loai bo sat, nhwng c6 trong lwong nao 1én hon. Tai sao? Vi chim va
loai c¢6 vi thwong séng thanh doan thé va nudi duwéng con cai, chon
nguwoi ban dong hanh. Mot con s6c dwoc xem nhw thong minh hon mét
con than lan hay ca mép.

bén khi cac loai linh trwedng (khi va viegn) xuat hién, ching c6 mot doi
s6ng xa hoi va cé nhiéu kj nang giao ti€p. Ndo cac loai nay ciing phat
trién phan Limbic, nén ching cling biét khéc cwoi nhw loai ngwdi. Phin



insula va cingulate cortex cua chung cling phat trién nho d6 dong cam
xult hién, bwéc diu cta long tir bi.

Nhu cdu song con trong thoi ky tién st 1a danh hay chay, nén ndo bd bi
diéu kién hoa thién vi va cha y trén cac tinh cam tiéu cwc do amygdala va
hippocampus bao dong va truyén dat! Vi nhu ciu séng con nén nio danh
wu tién cha trong dén tin x4u, tin dit. Phidn bdo ddong amydala danh
chirng 70% tiép nhan tin dit, chi cé chirng 30% danh cho tin vui. No news
Is good news! Trong co thé thai do thién vi tin xau cling rd rang. C6 nhiéu
phén trong co thé giy ra cdm gidc dau dén trong khi chi c6 mot phan nhé
co thé gdy cho chiing ta cam giac khodi lac.

Ba chitrc nang nay hoat dong trong hai trang thai khac nhau. 7rang thdi
tiéu curc giy cang thang, stress va lam cho t6 tién ching ta nghi 13 tai
nguyén thé gid¢i c6 gidi han, khong da cung cip cho tat ca. Trong tinh
trang tiéu cuc, 6ng cha ching ta cdm thiy lu6én luén bi de doa, lo so, giidn
dir va san sang bao dong dé bao vé ddng doi trong bo toc.

Khi chirc nang nay hoat dong & trang thdi tich curc, ching ta thay an toan
va nay sinh long ti té, tuy nhién to tién chdng ta ciing cwong quyét doi
phé nhitng van dé trong twong lai.

Trong tinh trang tiéu cwc trong hé thong thir hai, approaching, chiing ta
khong dwoc nhitng gi minh muon, ching ta cam thiy bat an, bi mat mat,
bi hat hti, x4u hé va muoén di tim sw ‘chdp nhin’ vé phwong dién tinh cam
cua nguwoi khac.

Trong tinh trang tich cwc, ching ta thdy thda man, an binh ndi tim
(peace), hanh phuc, an lac, théa man (happy, contentment) va thuwdng
doi x& ti té, thwong yéu ngwoi khac (love), nhat 1a ngwdi than va nhitng
ngwoi chung quanh.

Trong trang thai tich cwc va thanh cong, ndo déi irng (responding) véi
hoan canh mot cach c6 y thirc. Trong tinh trang tiéu cwc va that bai, nio
chi phan rng (reacting) theo thoi quen. Néu ching ta trong hoa trong
vuieon (let in the Good), néu lic ndo ludn ludn nghi ngoi & cac lién minh té
bao tich cuc, ching ta cdm thiy an lac, hanh phic, biét on, t& té€ véi moi
ngwoi. Trai lai, néu ndo ‘nghi ngoi’ & cac té bdo tiéu cuc, tim ching ta
tran day nhitng tinh cdm oan héin, lo du, sdu ndo. TAm budn, lo du, sin
hin thi ndo tiét ra cac héa chat doc hai va stress hormones giét dan cac té
bao ndo. Trong hiéu rng vong tron 1an quin, stress ngdy hom qua lam
ndo nhay cam hon khi gip stress trong ngay mai va c thé ma tiép tuc...



Néu chung ta chiu dé y téi nhirng hanh phiic nho nhé cua doi séng va tim
‘nghi ngoi’ & tinh cdm an lac nhw khi ngam tréi xanh may trang, nu cwoi
tré tho, mai toc ngudi thwong... Ching ta c6 thé thay doi ciu tric nio bd
bang phwong phép nay.

DAy 1a nguyén tic chinh ctia phwong phap dung tAm thay ddi ndo. Ching
ta thdy cudc doi c6 ca dau khd 1an hanh phic, tram 1an vui 1an van 1an
bu6n. Phwong phap nay gidp ching ta quan binh lai thai d6 thién vi doi
véi tinh cdm tiéu cwc ma nio da bi diéu kién héa trong qua trinh tién hoa.

Phan 16n nhitng dau khé trong doi song hién dai lién hé dén hé théng
Attachinglién hé xa hoi: khong dwgc mot nhom hay doan thé chip nhén,
khi bi nguoi yéu phu bac hay tho o, hay bi gia dinh tir bo. Nhu cau dwoc
chap nhén, khen ting, biét on la mét nhu ciu rit quan trong ma ngudi
Tay phwong goi 1a ‘need of belonging’. S6ng khong gdc khong ré 1a mot bi
kich 16m trong cudc doi.

Cac synapses c6 thé noi két cac synapses khac trong vong % giy hay tao
cac synapses mdi trong vong mot vai phut. Pay la phwong phdp ma
Hanson goi la dung tAm chd dong dé thay do6i ndo theo chiéu hwéng tich
cwc hon va phwong phap nay da dwoc hau hét cac khoa tdm Iy tri liéu
hién nay chip nhan.

---000---
Qué nha ctia TAm: Chin tim

Tam clia ching ta lic nao ciing lo du, xao xuyén, khong lic nao an
nhién vi nhu ciu séng con. Néu ching ta khéng dé cao canh giac, chiing ta
bi cay gay dap tan xwong thit nat, nghia la vao bung thu ditr va khong con
c6 co hdi s6ng sot. Gitra hai loai sai lam nghi mét con cop thiét 1a mot con
cop gidy, va nghi mot con cop gidy 1a cop thiét. Ching ta chon 1am 14n thi
hai, xem mot con cop gidy nhw 1a cop thiét! Pham 16i 1Am th nhat co
nghia 1a tir chét dén bi thwong. Tha bi lo du, so hii va bi stress dai han
con hon la khéng s6ng sot.

Mac du lac nao ciing ban tdm véi sw séng con va tim-than ldc nao ciing
bat 6n, nhwng theo Rick Hanson qué nha dich thuc cia tim la ndi tim an
tinh, vui vé tam trang ma Hanson goi la an lac (inner peace), hai long
(contentment) va yéu thwong (caring) nguoi khac.

Qué nha ctia Tam la hé théng doi giao cdm, noi tAm tam thoi yén nghi va
tich tu ndng lwc méi d6i phé nhirng bién c6 c6 thé xay ra bat c lic nao.
Néu hé théng day thin kinh noi két védi hé giao cdm PNS vi mot ly do nao



do bi cat, ching ta van con s6ng du 1a chudng bao dong nhirng nguy hiém
khoéng con hoat dong dwoc, nhwng néu diy than kinh néi két véi hé doi
giao cdm PNS bi cat dirt, ching ta chét ngay tirc khic.

Thanh ra ‘ban chat’ cda tdm chinh la cac té bao nido an lac, hai long va
thwong cadm, chuyén qua thuit ngir ctia Phit gido 1a an lac, tir, bi, hy va xa.
Giong nhw t6 sw Thién day “trwc chi (nhan) chin tim, kién tdnh thanh
Phat”. PAu phai su tinh c ma cac To Sw Thién va cic nha khoa hoc nio
b0 song & hai thoi dai khac nhau, trong hai nén van héa khac nhau, c6
nhin xét twong tw. Khi chiing ta kAdng bi hoan canh bén ngoai pha quiy
hay de doa, tim clia chung ta tré vé nghi ngoi trong hé thong doi giao
cam, an tinh noi tam, hy va xa, mot Tam khong con thu han, tham lam hay
vO minh. T6i dé nghi xem day la nhitrng tiéu chuln giac ngd hay thic tinh,
thay vi bang nhirng yéu t6 ma ching ta khong (hay chwa) kiém chirng
duorc.

---000---
Té Thién khong phai 1a khdng cé ddi thh

Kinh nghiém ng6i Thién cho quy vi thiy tim thwong roi loan thay
vi yén tinh. Té Thién vung thiét bang quiy pha lung tung, tim vién y m3,
thé thi an lac, tir bi hy x4 chd nao? Trong Co S¢ Khoa hoc cia Thién
Chanh Niém ching t6i c6 n6i khi ng6i thién, ching ta ‘sang s6’ tir Tam Tw
Duy (thinking mind) sang Tam Cam Tho (sensing mind). Hay dung tir ma
cac nha khoa hoc nao bo hay dung la tir working mode sang being mode.
Chuyén qua Tdm cam tho, Té Thién tw nhién b6t quiy pha hon, nhuw thé
bi Tam Tang niém cht khién vong kim c¢6 that chat lai. Thé ra, hit vao. Ra
vao. Mot hai. Gian di nhw thé nhwng dé 1a chd niém ctia Phit B3, néu quy
vi chwa thi, thir xem sao! Giac ngd la tinh thic, chdm dit khé dau la ¢
an lac. Chung ta chuc nhau “Ngay an lanh, dém an lanh. Pém ngay sau
thoi déu an lanh” phdn dnh nu cwdi tw tai an nhién cta Dirc Phit trén toa
sen.

---000---
Ba ciu héi khoa hoc con sét lai

Rick Hanson néi hién con ba cau héi con sét lai: Mot, nguyén nhan
cia Big Bang, Hai, thuyét Twong Doi ctia Einstein va cac nha Co Hoc
Lwong T két hop thanh thuyét Grand unified Theory, duwgc nhiéu bang
chirng khoa hoc hé trg, nhung van con nhiéu diém mau thuan, va Ba, mdi
lién hé gitta TAm va Ndo. Cau hoi thir nhat da dwoc tra 1o qua cong trinh
nghién ctru CERN ctia Au chau, gan day da tim ra hat Higgs va nguyén tic



complementary cia cac nha Co hoc Lwong tir dé giai thich nhitrng hién
twong néi nhin cé vé mau thuan gitta Einstein va cac nha Vat ly mai.

Khoa hoc ndo bd 1a mot khoa hoc con non tré, chi bat dau hon 2 hay 3 thé
ky, nhwng thwrc syméi phat trién manh tir thip nién 70 va trong vong 30
nam qua kién thirc vé nio bd tang gia gdp doéi, nho cac dung cu do dac,
theo do6i hoat dong cic day than kinh nhw fMRi va CT Scan. Nhitng kham
pha thuc nghiém rit dang tin ciy va cac nha khoa hoc ndo bo van tiép tuc
phat kién vé méi lién hé gitra Tam va Nio.

Dwa trén méi giao lwu gitra Khoa hoc Ndo by, Tam ly va phwong phap noi
tinh Pong Phwong, nhit la Thién ctia Phit Gido. Néu Thién cda Phéat gido
déng gop tich cuc va viéc chuyén héa tim-than, dong gép cua Thién Phit
gido cho nhan gian 1én biét chirng nao! Néu cac nha khoa hoc ndo bo tim
ra co ché mdi lién hé gitra nao va tdm, xem nhw thac mic cudi cung khoa
hoc déu dwoc giai dap bang cach nay hay cach khac.

---000---
Let in: tr6ng thém mdy chiu hoa trong khu viron tim linh

Trong khi thwc hanh Chanh niém, chdng ta chi cin dé trdi nghiém
tw nhién let be va néu budng xa let go dwoc thi cang tot, nhwng c6 nhiéu
nguwoi bi trdm cam qua nang, chdng ta cadn nhirng bién phap tich cuc hon
dé nhé co dai. Ty 1é cac bénh nhin bi trAim cdm dwoc hoi phuc theo gido
sw Mark Williams cho biét chirng 27% ngoai ra con nhirng ngwoi 1am vao
tinh trang trdim cdm man tinh va phai tré lai bénh vién diéu tri hai hay ba
lan. Thwc hanh Chanh niém chi la bwéc dau dé ching ta quan tim dén
tinh trang strc khée tim thin cia minh.

Rick Hanson dwa trén nguyén tic dung TAm thay ddi ndo, va sau d6 dung
Ndo dé thay doi tAm va gidp té bao ndo bd méi sinh san thém. Lan nay
ching ta khong con bang quan hay buéng xa ma tich cuc can thiép vao
cac sinh hoat té bao ndo khi ching trao do6i thong tin véi nhau, cac té bao
ndo duoc sinh sdn hay ting cwdng ‘sirc manh’ theo nguyén tic ma Donal
Hebb da tim ra.

Cac té bao nio thay do6i nhu thé nao? Phin trao déi théng tin cla cac té
bao 1a phan ‘dudi’ cé tén la synapse. Cic phan nay c6 thé thay doi trong
vong 1/4 gidy sau khi cac té€ bao ban nhau. Ching tdi c6 nhic dén viéc
thay d6i ndo bd cua cac tai x€ lai tic xi & Luin Don, phan nio bd
hippocampus, 1a phan c6 trach nhiém vé ky rc vé hinh anh, da ‘day’ ra
thém. Cac Thién sw thwc tip 1du ndm nhw Matthieu Ricards, ciing c6 phin
nao bd Prefrontal Cortex (PFC) day thém, vi phan nay gitip hanh gia duy



tri chd y khi thwc hanh Chanh niém, trong khi phan 1én Pre-frontal cortex
clia ngwdi binh thwong bi mong dan vi tuoi tac.
---000---
CHU'ONG HAI - PO'1 LA MOT KHUC NHAC BUON*
Hiru thin hitu khd phan nan cung ai (Ca dao)

Khi héi mot Phit tir dau 1a nguyén nhan cia khé, ai ciling cé thé tra
loi: Sinh, Lao, Bénh, T. Piing nhung chwa dua. Sinh lao bénh tir 1a mét
bi€u hién cia vbé thwong. Nghich ly thay, khong c6 vo thwong thi khong
c6 doi song! Clr twong twgng mot em bé so sinh, khong 1én 1én, khong gia
thém mot chat nao, ldc dé ching ta mong em ‘dwoc’ gia, bénh va chét
nhw moi ngwoi khac! Vo thwong la khd ma ciing la swéng, hay vira kho,
vira swdng, tlly cai nhin ctia moi ngudi!

Poi nhw Ia mét khiic nhac budn. Nhung doi cling 1a khic nhac vui: troi
xanh, tiéng cwoi tré tho, mai téc nguwoi thwong. Tay phwong ciling cé
thanh ngitr “Thousand sorrows and joys’. Ptrc Phat thwong dwoc xem la
mot lwong y chan bénh, cho toa, hot thuéc. Chin bénh trong T Diéu DE,
toa la Bat Chanh Pao, d6 1a Pao Phit ‘nguyén chat’ ‘c6t 16i’, khong phai la
Nguyén thuy hay Dai thira. Piéu can biét la minh bi bénh gi, cAn uéng
thuéc gi, va uéng thuéc, néu muon khadi bénh. Khi bac si cho minh biét bi
bénh, khong phai 1a bac si bi quan hay lac quan, ma chi muén néi ra s
that. Kho la budc dau, tit ca tinh yéu ctia Pao Phit 1a ctru kho, hét kho
tirc 1a hanh phuc. Ai mudn néi Pao Phit 1a bi quan, yém thé, ¢ dé ho noi:
troi van xanh, may van trang, mai toc phit pho 1am ching ta rung dong.
Ai thay dworc thi hanh phic thi t6t, cdi v3, triét 1y, chi 1a huyén dam vé ich.
---000---
Nguén gdc cia khd: Ndo bd

Sinh ldo bénh t&, vd thwong 1a kh6. Nhuwng cac nha khoa hoc néo
bd cho 1a nhw thé van chwa du. Cac kham pha gan day vé nhitng hoat
dong cua ndo cho biét cic hoat dong cia té bao nio trong qua trinh tién
hoéa va duy tri quan binh than tam chinh la ¢tAd pham da lam cho ching ta
dau khé trién mién.

Con nguwoi hién dai xuit s6ng trong mot moi treorng day thu dir, bo toc
thu nghich cho nén lic nao ciing phai canh giac, dé phong. Khi can phai
tranh nguy hiém thi dung hé thong giao cdm SNS dé chuin bi hanh dong
nhw ‘ddnh hay chay, cac héa chit nhu cortisal, norepinephrine dwoc tiét
ra va tudn vao cac bap thit dé danh cho dau va chay cho mau. Néu nhan



thiy c6 phan thwdng ca rot thi kich déng hé théng déi giao PNS tiét ra cac
héa chat lam chung ta vui tha nhw dopamine, opioids va endorphine...
giip ching ta vui thu va ‘x6ng t&i kiém an’ (sex, ngudi yéu, ban doi...).
Phin nio bd phdng tin hiéu cé tén la amygdala va cingulatecortex. Khi
vui hay buo6n, di nhién ching ta khéng can dé y t&i cac hoa chit nay, tuy
nhién Kkién thic vé co ché hoat dong cia nio giup ching ta c6 nhitng
phéan &ng thich hgp. Thanh th& vui hay buén khéng phai do con tim ma
tuy thudc vao co s& vat ly (cadc dong dién nio) va hda chat dwoc tiét ra.
Cé6 thé quy vi thit vong khi thuyét tién hoa tiét 10 to tién cha loai nguoi la
khi. Nhwng khoa hoc 1a khoa hoc, gia dinh nay c6 gia tri cho dén khi cé
nhirng bang chirng ngwoc lai.

Khi ndo bi thwong nang, mét nguoi ¢6 thé phai séng mot doi ‘thwe vat,
thé ma khi ndo manh khoe thi ching ta lai bi dau kho?! Khi ndo kich dong
truc hé thng ma cac nha khoa hoc ndo b goi tat 1a diy chuyén phan &ng
SNS-HPAA. Cac stress hormones bom vao co thé dén mot Itc nao doé than
tam khong con chiu dwng noi nira thi bi ‘sup doé’. Nhe thi vao cac bénh
vién tAm than, nang thi vao cac dwdng tri vién.

Khi thian tdm sup d6, hé thong bao t&-rudt (gastrotestinal) bi anh huwdng
va cac chirng nhw 1& bao t, viém két trang (colitis), tiéu chdy, tao bon va
rdi loan tiéu hda xuit hién hanh ha quy vi. Hé thng mién nhiém ciing bi
suy thoai do dé co thé dé bi nhiém trung hay bi cdm ciim; hé thdng tim
mach ciing khéng thoat kho6i anh hwdng cla sw sup d6 nay. Mach mau tré
nén ctrng hon dwa dén cac chirng tim mach; hé thong ndi tiét cling khong
thoat, anh hwéng dén ham muén tinh duc va cac bénh réi loan veé sinh ly
(erectile dysfunction ching han). V& tAm than quy vi tré nén lo 4u man
tinh, /iic ndo ciing lo nhwng khéng biét 1a minh lo gi; tri nhé gidm sut vi té
bao nido khong dwoc sinh san bu thém va thong thwong nhat 1a bi tram
cam.

---000---
Gitr than tAm quan binh trong mdt thé gi6i bién dich

Trong qua trinh tién héa nio ap dung ba chién thuit rat hiéu nghiém dé
giup 6ng cha chung ta séng con. Nhwng chinh nhitng hoat déng nay da
lam chiing ta dau khé.
» Tdch minh ra khdi thé gici bén ngodi: tao mot bién gidi phan cach
gitta minh va cac thu dit va b toc thu nghich khéac, biét ngwoi biét
ta.

 Gin gitl¥ qudn binh cac hé thong than tim & mirc an toan.



o Trdnh cdy gdy dé séng con va con c6 kha nang truyén hiu dué va
di tim ci ca rét dé hudng tha vui.

Vao thoi do da cii hay ngay ca thoi dng cha ching ta dinh cu sdn ban hay
sOng bang néng nghiép, tudi tho trung binh chirng 40 va nguyén nhan bi
tlr vong phan 16n l1a bao dong (tlr thu dir hay cac thanh phan thu nghich
khac) nén nhu ciu séng con cip thiét nhat, nén tha bi dau khé chut it con
hon bi ciy giy dap chét.

Hé thdng nio bo tao ra dau khd va cing thang vi ¢ ging gittr quan binh
cac hé théng than tim la mot cong viéc vo cung khé khan, néu khong noéi
la bat kha. Ciing giéng nhw mét thac nwdc, khi nwdc dén ke da, trong
khodnh khiac sé rét xudng dwdi mat tim. Ngan chan cho nwéc khoi roi
xudng ke da ciling giong nhw c6 gang gitr bat dich trong mot thé gidi bién
dich. bay la 1y do tai sao Tam lic nao cling muén ‘ngobi lai bén cau thwong
di vang’, nh& chuyén da qua, hy vong vé twong lai, ma béd quén méit hién
tai!

Sw bdt on cla cac té bao ndo bd la nguyén nhan tinh trang b4t an ca than
va tAm. Thay doi, bién dich la ban chit cta thé gi¢i bén ngoai va bén
trong. Vung lién hé dén y thirc ciia ndo bd PFC doi méi tir 5 dén 8 1an mot
gidy. Quy vi khéng can nhé téi may con s6 nay. Chi can biét thé gi¢i bén
ngoai va bén trong thay d6i khong ngirng bat ké ngay dém, dé biét tai sao
tam khong lic nao an.

Cingulate cortex
(limbic cortex)

Temporal
lobe

Amygdala ‘
Hippocampus \_ ~

Phén chinh cia ndo b6 lién hé dén Chanh Niém
Pre Frontal Cortex. Duy tri va gii¥ chanh niém va kiém ché tac dong tinh
cam cua limpic.
Anterior Cingulate Cortex (ACC): Duy tri chu y trong khi thyc hanh
chanh niém, ra 1énh cdc tuyén ndi tiét tudn cac stress hormones vao mau.



Insular la phan chi y dén nhitng cadm giac bén trong co thé khi quy vi
thwce tip ra soat co thé (body scan). Biét nhitng cdm giac va tinh cdm bén
trong (buon vui, néng lanh.)

Thalamus: Chuyén bao dong tir amygdala dén cac hé thong khac trong co
thé dé€ san sang hanh dong.

Cerebral cortex __

Pituitary gland /

Amygdala ' ",.‘_-,A-' “Hippocampus

Limbic system: phan lién hé dén tinh cdm, gom Basal ganglia,
hippocampus lwu gitr ky &c hoat ddng va tinh cam va sinh san cac té bao
nao ma&i. Moi ngay c6 chirng 10 ngan té bao nio trong Aippocampus bi
héo tan nhwng nido c6 t&i 1.1 ty té bao ndo nén néu khoéng cé bénh hoan
gi, dén 80 tudi chung ta mat chirng % té bao nio. Cang mat nhiéu té bao
ndo & phan Aippocampus, ky (rc sé thoai héa (1t 1an, mat tri dementia...)

Hypothalamus: Diéu hwéng cac nhu ciu can ban: an uéng, sex... ché tao
oxytocin (tinh yéu) va kich hoat tuyén pituitary dé tiét cac stress
hormones.

Cac hoéa chit do tuyén Pituitary va ndo tiét ra

Nao phan t&ng khi bi stress: Cortisol kich thich amygdala bao dong va
ngan tré hippocampus.

Estrogen: Hoéa chit anh hwéng tinh duc /ibido, vui budn va tri nho.
Cdc hoa chit sau diy do Nao tiét ra nén co dnh hwdng manh.

Serotonin: Phin Ion cdc thuéc tri trdm cdm déu tao ra chat nay. Anh
hwéng vui budn, gidc ngi tiéu hoa.

Dopamine: Khi chiing ta co phin thwong (lac tho) va giup ndo chi y khi
thurc tap chdnh niém.

Norepinephrine: Bdo ddng va kich thich ndo (xudt hién trong giai doan
HY).



Acetylcholine: Gitp tinh thirc va hoc trdi nghiém mdi.
Cdc chdt ndo do ndo phong ra twr té bao ndo khi chiing ‘ban’ nhau
Opioids: Thudc phién trang ‘tw nhién’ gitip tao ra cdm gidc ‘phé’, giim
dau, va vui thii (k€ cd endorphins).
Oxytocine: Lién hé dén tinh yéu doi lira, va déi voi con cdi, Phu ni¥ co
nhiéu chdt nay hon nam gioi (1). Co I€ vi thé phu ni¥ lang man hon!?
Vasopressin: Lién hé dén tinh huynh dé ciia nam gior.
Ghen tudéng doi voi tinh dich.
Ban Glossary tén cac phin nio bd
Pre Fontal Cortex: Thuy nao trwdc tran
Hypothalamus: Ha D6i
Pituitary Gland: Tuyén Yén
Cingulate: Hoi Pai insular: Thuy dao
Amygdala: Hanh Nhan
Hippocampus: Hai Ma
(Nguon tir bai Ctia Pao Hitru bac si Trinh Nguyén Phudc)
---000---
Hé giao cAm (SNS) va Ddi giao cdm (PNS)

La hé than kinh tw déng SNS va PNS bi kich hoat khi ndo nhén tin
hiéu de doa va dwoc dung trong trwong hop ‘danh hay chay’hay khi co
co hoi tim thay cu ca rot. Néu mirc dopamine gitr nguyén khi quy vi thiy
thda man, nhwng khi lwong dopamine gidm xudng va quy vi lai di tim tha
vui méi. Piéu nay gidi thich tai sao ham muon ching ta thwong khong
day. Mirc do ‘tham lam’ tuy thudc vao mwc dopamine trong nao. Nhwng
theo luat duyén khéi thi cai gi hop cling cé Itic phai tan. Tham lam v6 day,
khong bao gi¢ lam chiing ta hai long. N6i theo thién sw Ajahn Chan, néu
ai dau khé vi nhirng diéu bat nhu y, cling giéng nhw bi ran can; nhwng khi
tham luyén bam viu vao vui thg, lac tho thi cling giéng nhu cAm dudi ran,
trwdre sau gi cling bi ran can.

---000---



Miii tén thit nhit va miii tén thit hai

Pau don co thé hay tinh cdm khéng thé tranh dwoc. Nhung kho thi
do minh quyét dinh va chon lwa. Pau c6 thé 1a mét chién thuit bao vé an
toan cho than thé. Vi nhw quy vi b6c nham Itva, phan xa dau khién quy vi
rut tay lai. MOt vai con dau tAm than ciing khong thé nao tranh duwoec.
Chung ta da ‘dau tu’ tinh cdm vao con cai va nhirng ngwoi than yéu va hy
vong sé truyén giéng hdu dué mai sau, néu ho bi ton thwong di nhién la
ching ta dau x6t.

Khi s6ng tidp doan, ching ta quan tdm nhiéu vé nhu cau truc thuéc doan
thé, néu bi hat hti ching ta thiy tdi than. Nhitng ndi dau co thé va tim ly
la mii tén thi nhat, néu con séng va con yéu, thé nao ching ta ciing bi
miii tén thir nhit ban vao ngwoi, khong ai tranh khoi. Tuy nhién c6 nhirng
miii tén ma chung ta tw phéng vao chinh minh. Bé la nhitng phdn ttng sau
khi bi miii tén thir nhit ban. Nhw nguwoi ban doi quén mua stra dung diém
tam. Chung ta nghi la ngwoi ban doi khong lo cho ching ta, hay té hon
nita 1a lanh nhat v&i minh. Ching ta phdn tknglai va cho rang mdi lién hé
dang c6 ‘van d&’. Y nghi nay 1am chiing ta dau kh6 hon tram hdp sita quén
mua! Va miii tén thi& hai lai kich dong thém nhiéu miii tén khac. Nhw quy
vi to ra lanh nhat v&i nguwdi ban doi va c6 thé ‘tw kiém diém’ vé moéi lién
hé ngay tir ldc méi gap chang han va co thé viét mot cudn truedong thién
tiéu thuyét... dai hon ca cudn Mua Bién Pdéng clia Nguyén Mong Giac, bat
dau chi vi mot hop sita quén mua.

biéu dang néi la cé nhiéu trweong hop chiang ta khdng thiy miii tén thiy
nhdt nhwng van san sang ban miii tén thi hai chi vi cai ngd qua to nén
mudn nguwoi khac phai lam theo y minh, do it my way! Pau kho6 tAm thin
cling kich dong nhiéu té bao nido nhw cac dau dén vé than thé. Néu bi tir
chdi hat hai nhiéu khi cling dau dén nhw khi nhé mot cai rang cdm, néu
khéng muoén néi la con dau hon!

---000---
Ngudi d6t nha va linh chira chay

Khi bi stress nhitng héa chit tuén vao mau lam quy vi stress thém,
tuy nhién biét co ché vin hanh ctia ndo ching ta c6 thé c6 nhirng quyét
dinh ddng dan, ddi &ng vi stress responsive khong phai chi 1a phan ng
reactive theo thoi quen thiéu y thirc. Hon nita néu biét dau va kho do cac
dong dién ndo va héa chit gy ra, chung ta c6 thé chdm dit hay it nhat 1a
giam bét nguyén nhan ctia nhirng hoat dong nay.



Hé Pdi Giao Cadm (PNS): Linh chita chdy SNS chi la mot trong hai hé
théng tw dong chinh ctia ndo bd. Hé thong kia la hé d6i giao cdm PNS. Hé
thong nay giip ndo b, thin tAm quy vi yén tinh, dwéng sirc, bbéi dudng
sinh lwc va lam 6n dinh hanh vi. N6 tao ra cdm giac thw gian, hai long, cho
nén nhiéu khi con dwoc goi 1a tram “nghi ngoi va boi dwéng”, khac véi hé
thong ‘Danh hay chay’ cua SNS. Hai hé th6ng nay nhw tro du ‘cti cwa’ cda
tré em: cai nay 1én thi cai kia xudng.

Néu quy vi hit vé hay thé ra dai hon thwong 1€, diéu nay kich dong hai hé
théng SNS (thé vao) va hé thong PNS (thé ra). P6 1a ly do cac huin
luyén vién khuyén khich mét diu tha quan vot, thé ra mét vai hoi thé ra
va hit that sdu vao mot vai hoi thé, thay vi noi gidn danh biy va cang
danh banh cang ra ngoai san hay vao ludi.

Hé théng SNS khong phai Iic nao ciing c6 anh hwdng xau, nhw da noi la
né gidp quy vi tranh khoi bi cy giy danh chét, va néu bi kich déng ngan
han, né c6 thé gitp quy vi dé chd y, c6 thém nhiéu sink lirc nho chat
adrenaline dé do6i pho véi nhirng treong hop khan cap. Va nhat la thich
hop véi nhitng ngudi thich cdm gidc manh, nhw choi cac tro dua xe.
---000---
CHU'ONG BA - MOI LIEN HE GIT’A TAM VA NAO
Neurons fire together, wire together
Nhi¥ng té bao ban thong tin trao doi,
két hop va tang cwrong sivc manh cho nhau
- Donald Hebb —
Dung Tam thay ddi ndo va dung nio dé thay d6i TAm

Duwa trén gia dinh cac hoat dong ctia TAm tao ra nhirng ciu tric nio
bo cta Hebb, tinh cdm c6 thé dé lai didu 4n va ‘ndn hinh’ (sculpt) té bao
ndo bo. Khi quy vi vui vé, sung swéng thi phan bén trdi cia PFC
(Prefrontal Cortex) hoat dong nhiéu hon, khi budn ba va lo ldng, phan
bén phdi ciia PFC lai tang gia hoat dong.
Cac théng tin do séng ndo chuyén di trong dau sé anh hwdng cau tric cua
ndo. Do d6 néu chiing ta biét cach thirc hoat dong cla nio, ching ta sé tw
chi dao d€ lam thay doi cac séng nio truyén dat thong tin va lam sinh san
cac té bao khién nio tot hon. Ching ta c6 thé dung tim kich dong cac lan
song ndo va c6 thé dan dan bién do6i hé théng séng ndo mot cach toan
dién (rewire our whole brain).



---000---
Cau chuyén trai tim va khéi 6c

Thong thudong ching ta cho trai tim la noi phat khéi tinh cam,

twong phan véi khéi ¢ twong trwng cho ly tri. Ching ta vé voi bao nhiéu
nét 1ang man cho trai tim, cho tinh yéu giay phut thanh thién thu. Khi con
tré va khi that tinh, ching ta vé mo6t mii tén xuyén qua trai tim véi hang
chu thich “hin tinh den bac” v.v... Ching ta con tuyén b nhirng ciu nhw
“con tim co nhirng Iy 1€ ma Iy tri khéng bao gior hiéu dwroc” Tinh cdm va
tinh yéu 1a doc quyén cia con tim va khoi 6¢ kho khan khong an nham gi
téi tinh cdm. DE dién t4 con ngudi toan ven ‘thuln tinh hop ly’, Tay
phuwong cling c6 mot thanh ngit “hearts and minds”, khi quy vi chinh
phuc hearts and minds ca ngwdi khac, ho khéng nhirng ‘khdu phuc’ ma
con ‘tam phuc’.
Nhwng d6 la Iic khoa hoc ndo bd con non yéu, va khi khoa sinh hoc cé
nhitng may noi soi thin thé va nhat la tir khi c6 cdc may chup nio bd
bang computer nhw fMRi, CT Scan, kién thirc vé ndo bd trong vong 30
nam trd lai diy da ting gip doi. Vai tro cda con tim trong sinh hoc cang
ngay cang xudng cip va cac bac si ngay nay chi con xem ‘tim’ 12 mot bap
thit bom mau, chuyén oxy nudi co thé va nio bd, khong hon khéng kém.
Twr vi thé twong trwng cho thé gidi tinh yéu, con tim cang ngay cang bi
‘coi thwong'. Va hién nay cac chuyén vién phap y chi ky gidy chirng nhin
cho mot ngwdi chanh thirc tir gia c6i dori, khong phai khi tim ngirng dap,
ma 13 khi ndo ‘chét’. Tim c6 thé tw minh vé mot mét mii tén xuyén qua
v(@i chu thich ‘han ndao den bac’, khong c6 tim bom mau thi nao khong
song dwgc hay mot ngudi sé bi dot tir ngay tirc khac, nhwng khoa hoc 1a
khoa hoc!

Nhung lam sao han ndao dwgc! Nho ndo ma chung ta cé van héa, van
minh, khoa hoc, triét Iy va nhat 1a tinh yéu. Nao nudi dwdng tinh cam gia
dinh nh& hoéa chit oxytocine, ndo sdng tdc nhitng tdu khic symphony,
ndo ché tao phi thuyén khong gian (va cd hai trdi bom nguyén tir bo
xuong Nagasaki va Hiroshima!). Nh¢ ndo ma Trinh Cong Son sang tac
nhirng bai tinh ca tuyét hao va chinh Trinh Cong Son ciling thd nhan Ia
nhiéu khi ‘con tim mu loa’. Mwon twa mdt cuén phim, ching ta hay
‘Romancing the stone, vé voi nhitng chuyén ma tim khong thé lam,
nhung khoa hoc hién nay phu nhan tat ca nhirng huyén twong ma ching
ta c6 vé tim va xac quyét 1a tim chi 1a mot bap thit bom mau nudi co thé!
Han tinh den bac!



Phan lién hé véi ly tri trong ndo la phan Pre Frontal CortexPFC (phan
Cortical) va phan phat sinh tinh cdm thudc phan Limbic (hay la phan
sub-cortical). Tt thoi dai d6 da cti va d6 da méi dén thoi con ngwdi hién
dai, trong lwong ndo con ngwoi tang gip ba lan, khi con ngwoi séng thanh
doan thé, nubi gia dinh, con cai d€ hoan thanh hé théng chirc nang tinh
cam x4 hoi Attaching. Khong c6 phin nay trong khéi 6c, khong cé tinh
yéu, khong cd tinh gia dinh, nghia la trong canh bac sinh hoc, trai tim
thua trang tdi! Han n3o den bac!

---000---
Nao va genes

Sinh hoc Di truyén da lam mét cudc cach mang trong Y khoa va d6i
véi quan chung gene dugc xem trong b0 Genome la nhirng nha doc tai
ma&i. Vi du néu ching ta c6 mot gene gy ra mot bénh di truyén huyét
théng, thé hé ké tiép thé ndo cling mac mot bénh twong tw, chay troi
khéng khoi nang! Mot s6 bac si cling tin vao di truyén tit dinh (Genetic
determinism). Nhwng van dé khong gian di nhw thé vi cé sw can thiép cta
Nao. Vi du nhu trong b6 Genome cé mdt gene anh hwéng va gay ra stress
c6 tén la CY P17. Ching ta nghi la trong mau cda nhitng ngwdi nay day
day Cortisol, mot héa chit dong nghia véi Stress, y nghi nay khong hoan
toan dung.

Trong co thé, khéng cé bd phin nao hoan toan biét 1ap. Nao (Tam), Than
va Genome l1a mot bd ba lién minh. B6 phin nay kiém soat hai bd phin
kia va ngwoc lai. Mot gene chi c6 tac dong khi c6 hiéu Iénh ‘mé’ hay
‘dong’ tir hai bd phan kia. Gene mudn bién ddi phai dwoc ndo bat cong tic
m& (unwrap) méi c6 thé bi€u hién (gene expression) va cé tic dong
dwoc. Cortisol dwoc dong hoa véi stress nhuwng tit ca cac bd phin trong
co thé déu can chit nay du cortisol 1am gidm hé thdng mién nhiém, anh
hwéng xau dén cac van hanh co thé. Nghia la cortisol vira chat déc ma
cling 1a chit b6 dudng nudi co thé, tuy cach can thiép cia nio.

Stress thuwong do nhirng bién cé bén ngoai giy ra (thi ct, that tinh...) do
ndo tiép nhin va lwong gid. Ndo cd thé ra 1énh cho cic ndi tuyén tiét ra
epinephrine va norepinephrine, lam tim dap nhanh hon va bom mau vao
bap thit nhiéu hon. Gene chi déng mot vai tro diéu hwdng, khong truc
ti€p tac dong 1én hanh vi cta ching ta. Ai la ngwdi chd dao trong viéc tiét
cac stress hormone nay? Khoéng ai ca, ma bd ba gene, ndo va tdm cung
nhau hop tac ki€m soat. Hé théng lién hé hiru co nay khong c6 trung tim
diéu khién. Pay la két ludn cda thuyét psycho/neuro/immunology (PNi)



ma tbi cé gidi thiéu trong TCN. Két ludn cta khoa nay 1a ddo 16n su hiéu
biét thong thwong cua chdng ta vé vai tro ‘quyét dinh’ cia gene va
nguyén nhan ctia mét vai chirng bénh. Vi du bac si thwong cho cac ngudi
bi bénh tim mach vi ho c6 nhiéu chat HDL (High Density Lipo-Protein).
Cac cudc thir nghiém rong rai cho biét ngoai nguyén nhan vt Iy hay sinh
Iy ma cing c6 thé do cac yéu t6 xa hoi, nhw cdp bac hanh nghé trong bic
thang xa hoi: cip cang cao cang it bi tim mach (4 14n) so v&i nhitng nguoi
lam nhirng cong viéc cap dwdi, nhu két qua trong mét cudc tham do thir
nghiém cong chirc Anh va mét triéu cong nhan cia hang Bell Telephone
vao nam 1960.

Két luan nay ngwoec lai hiéu biét théng thwong cia ching ta vé bénh tim
mach: cic yéu to rui ro (risk factors) nhw ché do dn uéng, huat thudc, cao
mau truéc day dwoc xem la nhitng nguyén nhan chinh gay ra bénh tim
mach. Nhung theo PNi cac nguyén nhan vat ly chi la nguyén nhan bdc hai
gdy ra bénh, tong pham chir khong phai chinh pham! Khéng néi ra nhwng
quy vi c6 thé doan chinh pham la ai. N6i nhw Matt Ridley trong tic pham
Genome (p 159), nguyén nhdn tdm ly di truoc nguyén nhan vat ly. Tam
anh hwdng co thé va sau d6 diéu khién hé thong genome. Lai thém moét ly
do dé chung ta thwc hanh Chanh niém dé diéu hwéng tdm. Sau huyén
thoai tim bi sup d0, t&i phién huyén thoai di truyén tit dinh cling khong
con. Néu c6 mot gene mang bénh di truyén khong nhat thiét quy vi mic
bénh d6 ma con tuy thudc vao sw can thiép cua nao va tam.

---000---
Chan dung nao b6

Nio chi nang khoang mot ky rwdi, nhin tir bén ngoai giong nhw mot
bong cai, cAic md phan lén sén sét giong nhw dau hu, cé chirng 1.1 Gc
(Trillion), trong d6 c6 100 ty t&€ bao ndo. Trung binh mdi t& bao nio ‘ban
nhau’ (fire) dé truyén dat thong tin qua cac lan séng ndo hay cac héa chit
(neuro-transmitters), xuyén qua cac phian & gan dudi té bao goi la
synapse (mdi 1an ban goi 1a mot synapse). Phdi hop téng s6 ban nhau
gitta cac synapses la 10 ldy thira mét triéu con s6 khong (100 ngan
Trillion), ngoai kha nang khai niém hoéa cua ching ta.

Khi bi ban, mot synapse trong t&€ bao ndo nhan dwgc mot tin hiéu qua su
bung v& cla cac neurotransmitters. Tuy tin hiéu nay té€ bao dé6 sé quyét
dinh c6 nén ban ‘tra 161’ hay khéng.

Trung binh mot té€ bao ‘ban’ tir 5 dén 50 lan trong mot gidy. Do 1a thoi
gian du dé quy vi doc mot doan nho trong bai viét nay. Cac nha khoa hoc



ndo b6 dinh nghia Cdc hoat dong cia ndaola Tam (coOng thém véi mot vai
yéu to khac nhw dac tinh ca nhan, hy vong, wéc mo va van hoa...).

Cac té bao nio trao doi théng tin véi nhau cé thé két hop thanh nhirng
dong dién séng nio lau dai, ting cwong sirc manh cta cac té bao lién két
va c6 thé thay doi nhitng hoat dong ciia TAm. Day 1a mot gid dinh chinh
cho viéc thwc tap Let in.

Ndo va TAm hoat dong nhw mot tong thé duy nhat, nhw hai mat cia mot
dong tién: khdng cé ndo thi cing khéng cé tim, tAm va nio khong thé
hién htru biét 14p ma la mét moi lién hé hiru co, twong tirc twong hién. C6
thi ca hai déu c6, khong thi ca hai déu khong, mo6t ciu ma quy vi da nghe
nhiéu lin trong thuyét duyén khai.

N3o lién hé mit thiét véi cac hé théng khac cia co thé, diéu hwéng co thé
sau d6 lién hé va doi rng véi thé gidi bén ngoai, va ngwoc lai thé gidi bén
ngoai citing doi &ng v&i co thé va géop phan trong viéc hinh thanh tim.
Theo mo6t nghia rong, TAm hinh thanh nho nio, vian héa va thé giéi tw
nhién bén ngoai. Cr twong twong c6 hai bé sinh doi va cho hai gia dinh
lam con nudi, mot & Phi chiu, mot & Biac My, thi ‘TAm’ cta hai chdu nay
khac nhau téi mirc nao! Hay twdng twong c6 mot bi kich khac, tw luc lot
long mét dira bé dwoc nubdi dwdng & mot noi biét lap véi con nguwdi, chau
bé nay c6 thé khéng c6 mot Tam ‘con ngwdi’ nhw cac chau dwgc nudi
dwdng binh thwong khac! Chang ta thwong nghi la y twéong, 1ap treong,
nguyén tic dao dirc... 1a cia chdng ta, thwc ra nhitng y twdng nay ching ta
da tap nhiém tir Thanh hién. Néu 1a Phat t thi bao nhiéu diéu chung ta
da hoc dworc tir kinh, ludn va gwong ctia cac To va Bo tat? Van hoa la mot
phan quan trong ma nguwdi Tay phwong goi 1a phan tac dong ctia moi
trweong (nurture), trai véi phan bam sinh (nature).

Giai doan phat trién thir nhat qua nio loai bo sat va ca. Giai doan thir hai
la ndo cua loai c6 vu va chim. Giai doan thir ba la ndo cua loai khi viron va
ndo cua con ngudi.

Vi nhu ciu séng hgp doan, tuyén lwa ban doi lira va nudi ning con cai, cé
trong lrong nao b cua loai Linh triedng va Ngwdi 16n hon ndo bo cua cac
loai vat khac (so véi trong lwong co thé). Trong lwong nio cia con ngudi
da tang truwdng gip ba lan dé€ ndo cé thé dap rng nhu ciu nay. Quy vi cé
thé cho y twdng nay 13 ‘duy vat, nhuwng khoa hoc 1a khoa hoc, chdang duy
vat ma ciing chang duy tAm. N6i mot cach khac tdm gidc ngd hién dién
trong mot ndo gidc ngé. Biét dwoc co s& van hanh ctia nio, ching ta c6
thé tim ra mét /d do gidc ngd (awakening path) cho ca Tam va Nio.



Pay la mot gid dinh khoa hoc c6 chirng nghiém, tuy nhién trong tinh than
khoa hoc, ching ta cling phai gitr mdt moi hoai nghi lanh manh nhuw trong
bat ct* mot gid dinh khoa hoc nao khac.

---000---

Trong vong 20 ndm qua, c6 1& chiing ta hoc dwoc nhiéu vé ndo bo hon bat
ctt mot thoi ky nao khac trong lich st

(Alan Leshner)

Ciing giéng nhw kinh hién vi da cach mang héa khoa sinh hoc, trong
vai thip nién qua cic dung cu ra soat song nio di dwa dén mot sy hiéu
biét virot buc vé ndo va tdm. Va do dé cac nhiéu phwong cach giup nhiéu
nguwoi c6 mot doi séng hanh phic hon, trong @6 c¢6 Thién Chanh Niém.

bong thoi phong trao tim hiéu vé cac phwong phap ndi tinh Pong
phwong cling tang gia dang ké. Néu cac Thién gia va cac truyén théng noi
tinh khac da gitp hanh gia trong lich st dat dwoc tdm An Binh du ho
khong can cac may ra soat nio nhw fMRi, chic han chung ta cé thé hoc
dwoc nhiéu tir ho. Trong cac phong trién lam, Dtrc Phit ngoi khoan thai,
mim nu cwoi tw tai cho thdy mirc d6 an tinh ndi tAm cua Ngai. Khong phai
chi c6 Phéat gido, cac truyén thong tim linh nhw Minh Triét Hy Lap va Nho
gido cling c6 nhirng triét gia binh tinh cam chén thudc doc cho doi bi 1én
an ti. Truyén théng Nho gia Viét Nam ciling c6 nhitng nha Nho Thung
Dung Twu Nghia, cAm chén thudc doc két liéu doi minh, néu khong cé sitc
manh tim linh, khéng thé nao lam noi. Va nhitng nhin vt nay cé thé day
ching ta nhitng phwong phap hittu ich dé dat dén mirc dé tdm linh an tinh
tuyét déi nhw thé. Cac nha tam ly tri liéu, khoa hoc gia, nhat la khoa hoc
nao bo, sau khi nghién cru cdc phwong phap thwc nghiém tam linh, da
thiy Phit gido la mot truyén thong gdn gii nhit vi hai ly do: Mdtla Phat
gido khong chap nhan long tin mu quang. Cac nha khoa hoc trong vong
30 ndm qua da dong y chon phwong phap Thién quan cta Phit gido lam
‘d0i tac’ nghién ctru...

Rick Hanson di dung noi giao lwu gitra ba hé thong la Khoa hoc néo bd,
tdm ly hién dai va Thién Quan niém cua Phat gido dé nghién ctru va da
dwa ra nhirtng moi twong dong gitra 3 truyén thong. Va nhat la cho nhirng
nguoi con phai song trong doi thwong, khong phai cac nha sw thuc tip
mién mat nhiéu ndm trong cac thAm son cung cdc, hay trong cac khoa tu
dai han (Retreat), con dwong giac ngd. Gidc ngd nghia la theo T diéu dé
va Bat chanh dao, vang rong nguyén chit cua Phit gido (dit bo tham,
sin, si, nga chip va nhirng nguyén nhan giy khé khac) va dat téi hanh



phuc tuyét doi, tAm khong bi lay chuyén, khdng bi tuy thudc vao nhirng
yéu t6 bén ngoai. TAam nhw mot ngon ndi strng sitng khong lay dong vi
gio.

Trong qué trinh tién hoéa, ndo bd qua hé thong SNS da lam ching ta ciang
thang. Néu nio 1a mdt nguyén nhan lam ching ta khé, khi biét nguyén
nhén, chung ta cé thé chuyén hoa nio dé lam hét kho. Rick Hanson tin
rang néu ching ta dung phwong phép tw diéu khién va khich dong cac lan
song nio dé lam nio tot hon va do d6 lam tim tét hon. Chung ta cé thé
chuyén hoéa thin-tim ctia minh dé c6 mét doi s6ng hanh phic hon, tir ai
hon va thiy dwoc anh sdng bén trong tim va nio ctia ching ta.

C6 nhirng gid dinh khoa hoc cdn mot thoi gian dwoc chirng nghiém, nhw
ly thuyét vé vii tru cia Copernicus dwoc hdu hét moi ngwdi chap nhén la
trai dit quay chung quanh mat troi, nhwng it ai biét tai sao va nhw thé
nao. Pén chirng 150 nim sau, issac Newton phat hién ra thuyét trong luc
va bat dau giai thich tai sao trai dit quay quanh mat tr¢i. Phai doi hon
200 nam nita sau Newton, Einstein b tic thém vao thuyét trong lwc cua
Newton bang thuyét twong doi téng quat (general relativity) gép phan
vao giai thich vé thai dwong hé cia Newton.

---000---
CHU'ONG BON - NEN TANG VAN HANH NAO BO TRONG CHANH NIEM

The education of attention would be an education par excellence
Mot nén gido duc vé chii y 13 gido duc thirong ding
- William James (Té cua Tam ly hoc Hoa Ky)-

Gan day khi Thién Chanh Niém tré thanh mot phwong phap théng
dung dung trong cac hoat dong y khoa, danh ttr Tinh Thitrc (Be mindful)
tré thanh pho bién trong nhitng déi thoai doi thwong. Trong qua trinh
nhén thic, y thirc chi 1a bwéc dau khi mot doi twong lot vao tdm. Sau dé
ching ta méi chtl y dén mot doi twong nao dé ma ching ta chon (nhw hoi
thé, cdm giac co thé...) luc d6 méi l1a ‘be mindful’. Pinh nghia nay ham y la
chiing ta cé thé chon d6i twong dé cha y bat c khi nao ching ta muén va
déi twong nay c6 thé dwoc gitr trong tdm y thirc mét thoi gian, va khi
ching ta muo6n chuyén déi sang mét déi twong khac thi ching ta cé thé
lam dwgc (nhw tir hoi thé sang cdm giac). Chanh niém nhw cac dén pha
chiéu roi mot khong gian 1én va c6 thé ngirng lai va chu trong vao mot
doi twong dic biét nao d6 ma chdng ta chon nhw mot spot light. Khi
chanh niém quéan binh thi tam ta yén tinh.

---000---



NAO TiNH THUC
Giit théng tin tir bén ngoai
Trong thoi cd dai, ndo phai ludn gitr cac théng tin de doa trong mét moi
trweong day thu dich; trong thoi hién dai ndo ciing phai lwu gitt nhiéu
thong tin nhw cac sé dién thoai can thiét, va cic ‘théng tin’ dwoc gitlr
trong ‘ky &c lam viéc’ (working memory) cua y thirc. Hién nay chung ta
c6 nhiéu dung cu may méc nhw iPad, computer... d€ lwu gitt, nén nhu cau
nay khong con cip bach nira. Nhwng trong vin hanh binh thwong nio
cling phai lwu gitr thong tin, truy hoi cac thong tin ci.
---000---
Po6i méi thong tin

Ndo cling nhin thém thong tin cin thiét méi. Thi du nhw quy vi
thiy trong ddm dong mot khudn mat thidn quen ma quy vi nghi mai ma
khong nhé tén, quy vi phai luc loi trong ky trc, d€ nhé tén ngwdi nay, nhé
dé hay khé 1a tuy té bao trong hippocampus bi mit mat nhiéu hay it.
Trong nhitng tredng hop té hai nhat nhw bi mat tri nhé (dementia), quy
vi khéng con nhén ra chinh ngwdi than cia minh. Mét trong nhirng hiéu
nang cdia chanh niém la sinh san cac té bao ndo mé&i, do d6 gidp quy vi
lwgng té€ bao ndo & mikc vira phai hop ly trong hippocampus, gitp tri nhé
cua quy vi khong roi vao cac treong hop té hai néi trén.

---000---
Tim thém kich thich

Ndo bd dwoc ciu tao trong qua trinh tién héa la lic nao tim thém
théng tin vé nguy hiém hay phan thwéng nhw thirc dn, ban be va cac tai
nguyén khac. Lwgng Kich thich phai quan binh. Néu qua it thi ching ta
cam th4y ‘chan’ néu nhiéu qua thi cing thang va stress.

---000---
Van hanh lam quan binh ndo b0

Khi chtl y tré nén quan binh, phan cortical cia ndo nham bao vé ky
trc lam viéc, dong ctra kKhong cho cac théng tin khac vao. Khi ctra déng,
quy vi c6 kha ndng chid y mét d6i twong mot thoi gian dai. Clira dong hay
m¢ tuy thudc vao lwong Dopamine du hay khong du, hay khi lwong nay
tang, giam bat thwong. Chiung t6i xin dwa mot hinh dnh dé minh hoa vin
hanh nay cda ndo. Nhw mot con khi dang dn chuéi trén mét ciy, khi thay
chu6i con nhiéu, con khi nay sé khong lwu y dén nhitrng cdy chudi khac vi



da thoa man va vi lwong dopamine trong nao lic dé con cao. Nhwng khi
chudi bat dau can, con khi sé khéng con chd y dén ciy chudi dang an.
Lwong dopamine tac wng véi mot bo phan nao la basal ganglia danh tin
hiéu cho ndo tang hay giam.

---000---
C4u tric tw nhién ctia ndo bo

Nhiéu nguwoi trong ching ta c6 kha nang cht y nhiéu hay it vi ciu
tric tw nhién cta nao (neurological diversity). C6 ngwdi khong wa nhiéu
kich thich, chi muon séng tram lidng trong mot moi trweong yén tinh, ta
dai ta tim noi vang vé. Ngwoc lai c6 ngwdi chi muén sdng noi phan hoa
dd hoi vi noi nay cé nhiéu tro vui kich thich. Tré em néu c6 qui nhiéu
kich thich thi xem nhw la bi bénh ADHA (attention deficit hyperactivity
disorder) lic nao ciing hiéu dong, khong thé ngoi yén mot chd dwoc l1au.
Nhitng tré em nay hay nghich ngom, pha phach trong 16p, va bi xem nhw
mic mot thr bénh tAm than l1am tré ngai sw hoc. Nhitng nguoi can kich
thich di nhién la khé6 ngbi 1au dé theo doi hoi thé hay cac doi twong than
tdm khac vi thiy qua chan nén dé bé cudc viéc thwc hanh chanh niém.
Nhwng Té Thién khong phai la khong c6 d6i thu: ban tay va than chi cua
Phat Ba c6 thé ‘tri’ Té thién.

---000---
X4c Nhan Y Pinh

Phin theo doi va duy tri chi y 1a nhiém vu ctia PFC. Quy vi c6 thé
nho tAm néi’ véi PFC 1a ‘xin gitp toéi duy tri chanh niém’. N6i thim véi
tdm di nhién, thir xem PFC c6 ‘nghe’ 161 yéu cau cua quy vi khong?! Toi
cling nhiéu Ian ndi chuyén nhuw thé, vi nhw thay tim dau nhdi, t6i néi tham
véi trai tim: “Cau oi cho cho téi khi nao toi viét xong Khoa hoc Nao bd
roi, cdu mudn lam gi thi lam, nhwng da lam thi nhé lam diét diém”. Sau dé
toi thdy tim d& hon. Ngudi khac nghe twdng toi sap bi 14n thian, nhung
khi néi téi rat thanh khan. Vi thé nhirng khi tAm di lac, quy vi cé thé noéi
chuyén v&i PFC nhw: ‘Bdy gior khéng phdi la lic ndi chuyén, khi nao xong
budi ngoi Thién toi sé noi chuyén voi cdu (Tim)’. Hay quy vi cé thé lam
trung tAm ngdn ngit trong ban cau nio ban ron bang cach niém mot than
chii quen thudc. An Ma Ni Bt Di Honghay cac héng danh ctia chw Phat va
B6 Tat (Nam M6 A Di ba Phat). b6 la Thién Tinh Song Tu. Niém hong
danh chw Phat khéng phai nham muc dich mong ciu phwdc dirc ma dé
gitr chanh niém.



---000---
THAN CHU AN MA NI BAT NHI HONG
Mot vai théi quen cén thiét trong doi s6ng hang ngay

Néu thay tdm di lac, thi xdc nhin y dinh la quy vi muén duy tri chu y

voi PFC, phan ‘thong chudng huyén diéu dwa vé nhit tim. Trong sinh
minh’ nhit nio bd.

Song chim lai. Nh& 1o néi dua cia Nhit Hanh: Slow down. Sit there,
don’t do anything. Bé t&v Hurry up trong tir dién ca nhan cta quy vi.

N6i it lai. Pa ngén da qud. N6i nhiéu qua dé nai bay!
Lidc an 1a Idc c6 thé thwc hanh chanh niém.

Moi Ian 1am mot chuyén lam cho dén xong. Dirng lam nhiéu chuyén
mot 14n khién tAm lo 1dng. Nhiéu thir nghiém cho thdy multi-tasking
khong cé loi va khéng hiéu qua. Nén nhé quy vi lam gi nghi gi tam
cling biét vi tAm la quy vi la tm. Khong gidu dwgc nhau dau nhé!

Nén thw gidn va hanh x& tw nhién tredc mat ngwdi khac. Khi giao tiép
thudng cai nga ‘dé ghét’ néi day va hanh vi cia minh dé bi &nh huéng
khi ngwoi khac ¢6 mat. Nhé chuyén mot Thién Sw khong thé viét chiv
dwogc vi c6 mot dé tir gin bén xoi moéi, phé binh.

Trong cac bu6i thuc tip tai khoa tu, l1au 1du cé ngwoi danh chudng cho
dai chung nghe dé thirc tinh nhitng ngudi hay c6 tAm dé bi di lac. Tiéng
chuéng huyén diéu dwa vé nhit tim. Trong sinh hoat doi thuwong quy
vi ¢6 thé dung moét sinh hoat nao d6 lam tiéng chudng nhw khi nghi



ngoi uéng tra, ngay ca tiéng chudéng dién thoai ca nhan ciing c6 thé lam
tiéng chudng, d€ quy vi tip trung chu y lai hoi tho.

. Ltc an 1a Iic c6 thé thuc hanh chanh niém. An cham va c6 ¥ thitc 1a
minh dang #n, khéng nhitng c6 loi cho sttc khoe (dé tiéu, gidm can...)
va con giap quy vi duy tri chu y.

« Va néu nhitng chi dan nay van khong lam tang kha niang chu y, thi tdp
chdanh niém. Khi thuc tap chanh niém ngay ca khi khong lam gi, khi quy
vi chi cin theo d6i tAm cam tho (thay vi tAm tw duy) thi thé lwc ctia Té
thién ciing giam di nhiéu.

« Cubi cung c6 gang gian di hoa 16i s6ng, bd di mot s tha vui nho, chi
duy tri cac thad vui 16n hon. Cang s6ng gian di chirng nao, tim cang an
chirng do.

« Nao chi c6 thé gitp quy vi duy tri cht y khi diu 6c tinh tao. Néu quy vi
thuwdng xuyén mat ng chang han, ldc ndo cling ngit nga ngit ngt, di
nhién 1a duy tri cht y khé hon. Quy vi phai nhé ty cham séc minh va
nhé 1a nhitng yéu t6 nhw mét moi, bénh hoan, trim cam... cling anh
hwdng dén kha nang duy tri chanh niém. Khi quy vi mét moi ma muén
tam y gitr chanh niém, cling nhw cwdi mot con ngwa kiét strc 1én doc.

Gia str nhw cac diéu kién co thé cia quy vi binh thwéng, sau diy 1a nhirng
chi dan thuc tién gitp quy vi canh giac:

« Khi thwc hanh Chanh Niém, gang gilt ¢4 va xwong s6ng thanh mot cot
thang dirng, d6 1a 1y do tai sao trong cac chua, tw vién khuyén khich cac
ty kheo ng6i Thién, du déi véi mot cuw s quy vi mudn ngoa thién cling
khong sao. Co quan lién hé dén tinh thirc 1a reticular formation nam
trén cudng nio, c6 cic mo hinh lwdi c6 nhirng diy than kinh lién hé
dén tinh thic, canh bao.

« D€ chong budn ngd, thuwong ching ta c6 thé quan twdng anh sang chéi
chang. Ndo sé kich déng cac tuyén tiét ra héa chat norepinephrine,
giup quy vi tinh thirc. Vai tro cua Oxygen déi véi ndo cling nhw vai tro
cda xang doi véi xe hoi. Mic du chi ning chirng 2% co thé nhwng nio
tiéu thu 20% oxygen. Hit vO mot hoi that dai, lam tang lwong oxy trong
ndo ciling la mot hinh thirc ‘r6 ga’ cho nao.

---000---



Hiéu qud ciia Thién Chdnh Niém

« Khi thwc hanh Chanh Niém hé thong D6i Giao Cam dworc kich thich qua
nhiéu nga. TAm khong con chu tAm dén nhitng van dé giy cing thang,
lam quy vi thw gidn va chd y nhiéu hon dén thin thé nhw trong thuwc
tap Body scan. Nho hé thong Doi giao cdm dwoc kich thich va cac phan
khac ctia hé théng ndo b, thwe tip chanh niém déu din dwa dén cac
két qua nhu sau:

« Lam ting chat xdm trong insular, Hippocampus va Pre-Frontal Cortex;
lam gidm mirc ndo bi mdng vi gia vi phan nay la phin duy tri chanh
niém, cai thién cac hoat dong tdm ly lién hé dén cic ving nay, ké ca chu
y, tinh cam tir bi va dong cam.

 Lam tang mitc vui vé.

 Lam tdng mi&c an lac nho cic tia gamma thwong thiy trong ndo cua cac
Thién Sw Tay Tang.

 Giam muc cortisol.

« Tang cwong hé théng mién nhiém.

« Giup cac bénh co thé nhu bénh tim mach, hen suyén, tiéu dwong loai 2,
chirng PMS noi phu nit va cac loai dau man tinh, ké ca bénh ung thu.

« Giup cac chirng bénh do réi loan tdm ly gy ra nhw mat ngd, lo au, so
hai kinh nién, va réi loan dinh dwéng (Hanson p. 85).

---000---
Tir Chanh Niém Pén Chanh Pinh
Chanh niém sé dwa dén tri hué va phwong phap htru hiéu lam tang
chanh niém la thwc hanh thién quan. Hién nay tai My, trong doanh
nghiép, trwong hoc va bénh vién c6 nhiéu nguwoi thue hanh chanh niém
va chirng té hiéu nang, chu y tang truwedng, lanh bénh nhanh hon va nhit
la gidm stress. Pay la nhirng chirng nghiém c6 thwc, khong phai la nhirng
101 quang cdo nham nhi.
---000---
Théch thic ctia thién Chdnh Niém
Thuc hanh chanh niém la mot thir thach vi né di ngwoc lai véi nhu
ciu sOng con cuda to tién ching ta trong mot thdi ma chi c6 mot luat duy
nhit 1a luit rirng xanh. Néu t6 tién ta tip trung chu y vao mot doi twong
qua lau, ‘lo dang’ khong chiu chi y dén nhitng nguén nguy hiém khac thi



dé bi cay gay dat nat than va khong c6 co hoi truyén hau dué! 74m viénla
mot tlr nglr phadn anh viéc thiéu kha nang tip trung, cht y lau dai, nhung
chinh nh¢ thé ma to tién chiing ta séng sot.

Khi thwc tip thién mé rong khong doi twong (Choiceless awareness), quy
vi chd y dén bat cir doi twong nao hién ra trong tim y thirc, quy vi cdm
thiy rat khé khan, vi ndo khong cé thoéi quen dé doi twong troi qua ma
khoéng phan &ng. Piéu nay nio di dwgc rén luyén trong hang triéu nam
tién hoa. Thién mé réong khong do6i twong khé hon Thién Chanh Niém
nhiéu, vdy ma Jon Kabat Zin con than thé gitt chanh niém l1a mot cong
viéc kho khan nhit trén doi déi véi 6ng.
---000---

Nam giai doan trong qua trinh thwc hanh Chanh Niém (Jhana-
absorption)

Sau khi chon lwva mot d6i twgng quan niém (hoi théd, cdm gic...) néu
quy vi duy tri dwgc chanh niém mét thoi gian, quy vi ‘cé thé’ trai nghiém
nhitng giai doan sau day:

1. Ap dung chi y vao déi twong da chon (applied attention).

2. Duy tri cht y trén déi twong trong chiéu dai cia hoi thé (sustained
attention).

3. Hy: Cam giac vui swéng dot ngot (Rapture, Bliss), bung 1én nhw
mot ngon Itra.

4. Lac (joy) cam gidc vui swédng, hanh phuc, nhe nhang, thanh thoi
hon, khéng con ham mudn, hai long, tinh lang.

5. Nhat tdm (Singleness of mind) trong giai doan nay y thirc hoan
toan bi cuén hat vao déi twong, y twdng it xuit hién trong dau,
budng x4, hai long, quén qua khr hay dw dinh twong lai, tran ngap
cam giac hién dién ngay bay gio (present). Tam tré nén virng chai,
quan binh. (Hanson, p 193).

Trong giai doan thit ba, Rapture hay bliss, hippocampus bom mét so
lwrong dopamine t6i da vao working memory (khién cho y thirc duy tri
chanh niém dé dang). Sau d6 ngudn vui nay trim lang xuéng cam giac
Lac, hanh phdc, thoa nguyén, khéng con ham muén thay déi hién trang
va ndi tam hoan toan tinh lang.

Trong giai doan th& nam, nhdt tim, cic tia gamma c6 tin so cao, thwong
thiy trong cac hanh giad nhiéu kinh nghiém nhw cac thién sw Tay tang,



xuat hién. Giai doan Nhat tim c6 thé xuat hién tw nhién sau giai doan Lac.
Tam khong con quan tim dén qué khit, dw dinh twong lai va nudi dwong
cadm giac hoan toan séng trong hién tai. Cling nhw cac co bap khac cia co
thé, khd nang chu y cang dwoc dung thi cang manh, khéng dung thi c6
ngay sé mat. Giai doan quan trong dwoc nhic téi trong bén (hay ndm)
giai doan nay trong sic gi¢i 1a PINH (Samadhi).

Khi duy tri dwgc chanh niém, ba yéu té tim gitt dwoc 1a quan binh, bén
vitng va hién dién. TAm c6 thé hoan toan tinh ling, y thirc thong thuong
khong con, hanh gid khéng con nghe tiéng dong hay mé civa khi thuc
hanh Chanh Niém, khong con chu y dén nhitng gi xay ra chung quanh
nhuw trong trwong hop nhitng hanh gia da dat téi Pai dinh (One
pointedness). Cac nha khoa hoc ndo b6 chi cé dir kién do lwong bon giai
doan trong sdc gidi, hodc chwa cé doi twong nao vao dai dinh. Khi dén
giai doan vd sic gidi, ho chi trich kinh Phat ma khong binh luin gi thém.
Khi ching toi nhac t&i Pinh, quy vi nén hiéu 1a Pinh cé nghia 1a trong giai
doan Xa. Hy vong trong thoi gian gan day cac hanh gid c6 nhiéu kinh
nghiém nhw cac dai sw Tay Tang c6 thé cung cap nhirng dit kién khoa hoc
cho cac nha khoa hoc ndo bd, chirng d6 chiing ta c6 thé biét nhirng gi xay
ra trong ndo khi hanh gia nhap Pai Pinh.

Bon giai doan chirng nghiém trong sac gidi 1a chon ddi twong chu y, duy
trl chu y, hy va xa va tiép theo do6 1a bén giai doan trong vé sdc gidi tir
Diét Tin Pinh (Pai Pinh) va chAm d&t kho dau (Cessation of suffering).
Cai gi xay ra trong ndo khi mot hanh gia dat t&i mirc cham dit kho dau?
Cac nha khoa hoc nio bd khong ‘ban luin’ vé mirc Dinh nay ma chi chic
t&i 16 do thike tinh trong kinh Phat. Khi doi twgng cla y thirc ciia ndo-tam
bit dong, thi tAm hoan toan yén tinh, khi hoan toan yén tinh thi tdm
khong con bam viu vao vui mwrng khi nhan dién lac tho, khong tirc gian
khi nhan dién kho tho, khong t&i khong lui (bat khir bat lai), khong con
bién/hién hay sinh/diét; khéng con sinh diét thi khong con kh6 dau nao
c6 thé dinh mac vao TAm. Ai mudn goi gi thi goi, niét ban hay tinh dé
cing dwoc. X4 /a mot budc diu quan trong dé chiing ta cat dirt ngudn
mach cia kho dau.

Trong tam tinh thirc thi ndo bd cé nhirng van hanh nao? Theo Hanson, tin
hiéu, y twdng rat it khi xuat hién, thong tin va ndi dung ciing bién mat. Y
thirc tré nén vi t€ hon, y thirc va d6i twong tréd thanh mot trong giai doan
nhat tAm, cé thé cac chit dopamine, opoids dwoc tiét ra nhiéu hon, cac
phan Kich thich bao déng nao, phan amygdala, ciing it hoat dong lai. Dot
nhién y thitc chuyén hda xuit hién: hanh gid nhin gi cling bang céi nhin



so tAm, trinh nguyén, nhuw méi thiy IAn diu. DU van con trong ‘sic gioi’
nhung hanh gid bat dau thiy thé gidi tinh thic thip thodng dau doé.
Hanson dung mot 4n du cho ching ta hiéu mot hanh gia sdp sira ‘vao cira
Thién’ qua ctra ngd thwc nghiém. Mot nguoi sudt doi song quanh quan
trong mot thung liing, dot nhién mot ngay dep troi nao do6 ong ta vui
chan lac 16i trén dinh ndi. Nhin xuong thung ling, 6ng thiy moi sw moi
vat déu xult hién hoadn toan khdc véi nhirng gi ma 6ng thay trudc day.
Vién canh nay 6ng gitr dwoc sudt ca doi. Poc téi day tdi nhé tdi lod Thién
Ngit cia Triéu Chau: “Trwéce khi tu Thién, (t6i thdy) ndi la nai, song la
séng. Trong khi Tu Thién (t6i thiy) nti khéng con 1a ndi va séng khong
con la song! Sau khi Tu Thién lai thay ndi lai 1a nui, séng lai la song”.

Nhitng nha khoa hoc tién phong khi khdm pha ra nhitng diéu méi mé
cling nhw cic hanh gia sip stra ‘vao ctra Thién'. Einstein ¢4 thé mé phong
ciu noi cta Triéu Chau: Trwéc khi kham pha thuyét twong doi, toi thay
khong gian 1a khéng gian; thoi gian la thoi gian. Khi kham pha thuyét
twong doi toi thay thoi gian 1a khdng gian, vat thé 1a nang lwc. Chi thiéu
ménh dé thi ba nhw Triéu Chau. Mét triét ly bi truyén (esoteric) va khoa
hoc cong truyén (exoteric) khac nhau ché do.

Sau khi nhip Pai Pinh, Tué cé thé phat sinh. Tué thuwong dwoc dich la
Wisdom, khac v6i tri thong minh binh thwdong qua tri thirc phan biét. Tué
d6i nghich véi vo minh (delusion). Trong Thap nhi nhan duyén, vé minh
la nguyén nhan dau tién va néu ching ta di nguwoc lai, ching ta sé thiy
sau danh sic, luc nhap thi dén Adu va thd. V6 Minh 13 ‘nguyén nhan’ dau
tién hay qua cu6i cung? Khi quy vi vé mot vong tron, vo minh va ‘xdc tht’
hop nhat thanh mét. Pi ngwoc tré 1én ching ta gap /uc nhdp (deo trén
nguwoi Bo Tat Di Lac). Goi la luc tdc vi nhan, nhi, ty, thiét, than va y thic la
ctra ngd di vao Tam, nhwng chuyén gi xay ra néu ching ta sinh ra thiéu
cac giac quan nay? Chang ta song trong dém dai mot doi! Vay la nén goi
1a luc tac hay luc phuc?

Chung ta c6 thé ché ngu cac luc tic khi dat t&i mic Xa nhw da nhic trén.
Thay Nhat Hanh dinh nghia X4 12 Tw Do, giai doan ma ching ta c6 thé bat
dau thiy thap thoang dwoc ngudn cdi kho dau. Xa 1a ban tay xoe ra, tha la
nam ban tay chit lai. Thuc hién dwoc Xa rat khé khin vi Xa di ngwoc lai
théi quen tw dong ctia nio, bi diéu kién hda trong nhu cau sdng con trong
qua trinh tién hoa.

Xa khong c6 nghia la vo cam hay vo tw. Khi trong tinh trang Xa ching ta
khong phan rng theo tho6i quen phi cong tw dong ciia ndo. Pirc Pat Lai



Lat Ma néi la khi c6 Xa chung ta phan ttng c6 y thirc va hop ly nhung
khéng khuiy déng an binh noi tam.

---000---
Motto ctia Pai Hoc Van Hanh

Motto (phwong cham) cua Pai Hoc Van Hanh la ‘Duy Tué thi
nghiép’, c6 Tué 1a c6 chanh kién. Trong Phat gido c6 nhic tdi Tam Phap
An, hay Tam giai thoat mén: Khé, V6 Thwong va Vo Ngi. Vo thuwong thi dé
ch4dp nhan va dé thiy. Chi cAn quan sat sy ting trwdng clia doi nguoi,
ching ta cdm thiy ro rang diu vét vo thwong. Cai gi c6 sinh thi c6 diét, co
hién thi c6 bién, cai nay c6 nho cai khac c6, khéng ¢ cai gi tw minh ma
O, ¢0 thi cé tw mdy may. Nhin theo quan diém tién héa, mét sinh vat phai
trao doi ‘nang lwong’ véi vii tru bén ngoai. Chung ta hit vé duwdng khi tir
bén ngoai, thé ra than khi cho cac sinh vat trong qua trinh trao doi bién
héa (metabolism). Chiing ta dd nhdn hang ty nguyén t& hay nhiéu hon
nira. C6 thuyét cho rang trong vong 7 nam, nguyén ti trong ngwdi ching
ta déu la nguyén tir méi thiu nhin tir bén ngoai. Ching ta bay gio khong
phai 13 ching ta mwoi ndm truwedc hay ndm ngodi vé tdm 1an than. Co thé
thay doi da danh, tim chung ta thay doi nhanh ch6ng khong kém; tuw
twéng, y nghi, quan niém, l4p trwong diu thay déi vi anh huwdng béi
nguwoi khac hay boi cac dong chay tw twdng maéi. Cac té bao niao ban nhau
5 ngan lan trong mot gidy dé trao doi théng tin v&i nhau. Khi ching ta
thay d6i tu twdng, tinh cdm, cic synapses trong té bao nio ban nhau va
lién minh v&i nhau trong vong 4/10 gidy. 6 1a 1y do trong diu ldc nao
chiing ta cling thy tAm vién y man. Tiét 16 bi mat cho quy vi biét, chang
c6 Té Thién nao quiy pha Tam ca!

Phap 4n thi hai 1a khé. Hiru thin hiru khé. D6 1a bi kich nhan sinh, mdri
sinh ra thi da khoc choe! Con séng va con yéu thi thé nao ching ta ciing
bi mii tén dau khé thi nhat ban tring. Va phan 1én hoan nan, dau kho



ching ta gap phai trén doi ching ta la do hang ngan nguyén nhan twong
tac, c6 nhiéu khi do ching ta tao nghiép, nhung phan 1én la do dong song
nguyén nhan khach quan. Nho Tué giup chung ta hiéu diéu nay nén
chiing ta khong phan &ng va do d6 sé giam bét s6 miii tén thi hai tw ban
minh, gy thém thwong tich cho minh, nhw o0an troi trach dat, trach
ngwoi khac va trach minh, tw cho minh sinh vao mot ngoi sao xau, cOng
thém nhirng tinh cam tiéu cwc nhw lo 4u, 0an han... Plic Phit suyt chét vi
c6 nguoi lan da Am hai, da tirng dau kho nhin bd tdc Shakya bi tan diét
ma ciling khéng lam gi dwoc. Quy vi ¢ nguwoi thian nao xau hon Dé Ba Bat
Pa khong? Nho Xa va Tué quy vi c6 mot nhan quan méi dé ng xtr va gity
than tdm an lac, thay vi trdim cdm nam nay sang nam no, dén ldc bi PTSD
(Post Traumatic Stress Disorder). Nh¢ tién bd cia khoa hoc ndo bd ma
quy vi c6 thé phan rng ‘t6t hon’ T6 Hué Kha. Néu c6 ai néi ‘6ng dwa tim
cho to6i d€ t6i an tAm cho’, quy vi ¢ thé tra 1oi la: “Cam on, toi biét cac
synapses dang ban nhau, d€ tdi tw an tAm minh dwoc roi.” T sé cwdi va
Khen: “Gioi, hdu sinh kha uy”

Xa con dwoc dich 1a Serenity. Henson c6 chép lai mét ‘than chd’ lién hé
dén thai d6 X4, ching t6i ghi lai xem nhw than chd hién dai ciia Phat Ba
Quan Am dé tri Té Thién vé tdi ling xing, cirng dau. Té thién hién dai
khong ai khac hon la synapses cta nao.

May I find Serenity to accept things that can’t be changed, the Courage to
change things that should be changed. And have the Serenity to
distinguish one from the other. Accepting hardship as the way to Peace.
Live one day at the time. Fnjoy one moment at the time. (Xin cho t6i tim
thiy Xa dé chap nhin nhirng gi khong thé thay doéi; c6 can ddm thay doi
nhitng gi nén thay doéi. Va c6 Xa dé phan biét diéu nay va diéu kia. Chap
nhin kho khan nhw 1a con dwong thwe hién An lac. Song tirng ngay mot
va hudng thu cudc doi trong tirng khodnh khac mot.)

C6 nhirng chuyén trén doi khong thay doéi dwoc nhw dau kho, vo thwong,
twong tirc twong hién, cai nay lién hé v&i tat ca cac cai khac. Hy vong
ching ta dat dwoc Tué giac dé phan biét nhirng gi can thay do6i va nhirng
gi khong thé thay doi. Trong bi kich ctia kiép nhan sinh, doi nay va doi
sau chi cach nhau mét hoi thé. Enjoy one moment at a time. Tan hwong
cudc song tirng gidy phut mot. Chuc quy vi ngay an lanh, dém an lanh.
bém ngay sau thoi déu an lanh. Xa 1a canh clra giai thoat. Va muon dat téi
X4, khong c6 cach nao khac hon 1a thwc hanh Chanh niém. Va bat dau
bang mot hoi thé ra, mot hoi thé vao.

---000---



CHUONG SAU - T’ VO LUONG TAM

(bt

- Rick Hanson -
Dai twr Pai bi thirong ching sanh
Dai hy Pai xd ctru mudn loai

Sau khi duy tri chanh niém mot thoi gian, hanh gid c6 thé ‘chirng
dac’ hai giai doan Hy va Xa. Dung con mét tir bi d€ nhin va déi xi¥ voi
ching sinh méi 1a muc dich rét rao cta viéc tu hanh. Gidi sat la gid¢i quan
trong nhat trong cac gi¢i cAm trong Phéat gido, ké ca sat hai vi sinh vat
trong nwéc va con trung du 1a con sdu cdi kién. Chung ta thay quy vi ty
kheo rén rén dé khoi dap coén trung khi di khat thwc va Thién hanh vao
mua muwa. Hai ciu ké trén cho thiy hwéng nhip thé cua Phit Gido, tu
khong phai dé ma tu, ma dé phuc vu ‘chiing sinh’ va ‘muén loai’. Truc chi
nhan tam, kién tinh thanh Phit. TAm Phét la tAm tir bi va tri tué. Khong
nhitng chi néi téi nhidn quyén, ma Phit con mé rong téi ‘ching sinh
quyén’ (all beings)
Twrla chan tAm va bi dé déi xt véi cac doi twong khac bén ngoai. Trong
quyén Co s¢ Khoa hoc ciia Thién Chanh niém (TCN) toi c6 nhac dén cac
thr nghiém cho thiy nhitrng nguwoi thwe hanh chanh niém khich dong
phin Limbic ctia ndo bd gitp hanh gid phat trién dong cdm (Empathy),
bwdc dau cua tir bi, nhiéu hon nhitng ngwoi khong thwe hanh. Nhitng
huyén thoai ching ta hay nghe nhw cic nha sw ng6i Thién trong rirng, cac
tha dit va chim chéc dén ddu quanh minh ‘nghe kinh’ mét cach than thiét.
Tha vat c¢6 cdm thly duoc hanh tir bi ciia quy hanh gia ‘dac dao’ khéng?



---000---

Tir va Bi

Twr thwong dwoc dich ra la Compassion va Bi 1a Loving Kindness.
Mot hinh anh minh hoa gitta sy khac biét gitta Ttr va Bi. Ttr 1a Trai Tim
Mit Troi (The Sun is my Heart) trong khi Bi la anh sang chiéu roi dén tit
ca moi vat & dia ciu. Ttr l1a ngudén nang lwc yéu thwong trong khi Bi la ap
dung vao cich &ng x xa hoi. Bi bit dau tir Pong CAm (Empathy). Pong
cam nghia Ia hiéu biét, hay théng cdm v&i hanh dong cia ngwoi khéc,
nhit 1a y dinh va tinh cdm cta ho. Péng cam biéu hién long d6 lwong vi
nhiéu khi chiing ta khong chdp nhin mot vai hanh dong ciia mét ngudi
nhung van hiéu tai sao ho 1am nhw thé.
Loai nguoi ¢d dai bat dau 1am dung cu trong thoi da cii va da méi va
trong vong 2.5 triéu nam, gitup nido 1én gip ba /dn nhwng chirc nang tang
10 ldn, nhw phat trién kha nang giao tiép va &ng xtr xa hoi, tinh cadm, ngbén
ngtr va nhin thirc. Cho dén khi con ngwoi hién dai dinh cw tir kinh té sdn
ban dén kinh té néng nghiép (10 ngan ndm), nhitng tinh cdm cdn ban cla
loai ngwoi nhw vi tha, dd lwong, quan tdm dén viéc gilr gin tiéng tot, cong
bang, tha thit, ludn 1y va... ton gido thanh hinh va tré thanh nhirng gia tri
‘tiéu chudn’. Cac nha khoa hoc nio bd goi giai doan nay la giai doan social
brain cta ndo. Giai doan van minh, van hoa va téi gido, con ngudi hién dai
qua hét thoi tién st ‘hong hoang'.
Dong cdm la bwéc bat ddu nhitng tinh cdm khdc, 1a kha ning gin giii, hiéu
dong luc, tinh cdm bén trong cda nguwoi khac. Néu khéng c6 dong cam



ching ta chi s6ng nhuw mot dan kién hay dan ong, séng chung véi nguoi
khac nhwng moi ngwdi van chi 1a mot 6¢c ddo c6 don! Chung ta c6 nhitng
tinh cdm ma cac nha khoa hoc ndo bd goi 1a té bao ndo phan chiéu
(mirror neutrons) giap ching ta ‘thong cam’ tam trang, tinh cam, dong
lwc hanh dong ciia ngwoi khac.

Ly thuyét vé Tam (theory of Mind) (7oM) cho rang kha nang suy nghi
thudc phan PFC. Theo ToM néo chi phat trién day dua vao giai doan thanh
thiéu nién hay vao diu nhirng nam hai mwoi tu6i. Tinh yéu va méi lién hé
gia dinh cua con ngwoi sdu dam vi con ngwoi la mot sinh vat cé thoi nién
thiéu dai nhit so véi cac sinh vat khac. Di nhién c6 nhitng yéu té khac
gop phan vao viéc phat trién tinh yéu noi con nguwoi nhw van hoa, gidi
tinh, tam ly ca nhan.

Tinh yéu lang man hién dién trong hiu hét cac van hoéa va theo ToM bdn
chdt tinh yéu dwa trén yéu té sinh ly va sinh hoéa trong co thé. Cac hoa
chit nhw endorphin, vasopressin va oxytocin phat trién tinh yéu va lién
hé. Cip nam ni nao gilt tinh yéu gin bd lau dai thwong cé lwong
Dopamine kich thich ndo nhiéu hon. Quy vi cé thé khong hirng thi vi cac
nha ndo bo ldc nao ciing chi néi chuyén vat ly - dién nio va hda chit,
nhwng day la nhirng vat thé cé thé dinh lwong va chitrng nghiém dwoec.
Khoa hoc khong chap nhin hay nghi ngo nhitng gi khong chirng nghiém
dwoc. Quy vi thiy cic té bao ndo bin rén ndi chuyén véi nhau 5 ngan lan
mot gidy va lic nao cling canh gidc vé mirc d6 héa chat va hormones dé
gilt cho than tdm cua quy vi an lanh. Nghia la ndo lam viéc khong nghi
24/7 dé bao vé an sinh ctia ching ta.

Tir 1a long thwong yéu réng 16m cho ching sinh khi ho bi dau kho, nhw Bo
tat Quan Thé Am ling nghe tiéng kéu than ctia chiing sinh. Trong khi Bi
thé hién trong nhirng rng x& doi thwong, nhw mim cwoi chao mét ngudi
chwa quen, nhwong xe cho mot ngwoi lai xe dang bi ket & lan trong.
Chidng ta c6 thé dich gian di la ‘t& t&’ d6i véi moi ngwdi, nhwng Bi phan
anh cta tinh thwong, vi thé hay dwoc ghép chung thanh loving-kindness.
Va dong cdm la bwéc diu cha Bi. Trong nguyén ngir La Tinh, ‘kind (tk t€)
cung mot gia dinh v&i tir ngit ‘A/n’ (than bang quyén thudc) nghia 1a tir té
v&i ngwoi khdc nhw thin quyén cia minh.

Y dinh phan 16n dnh hwéng cach trng x cia ching ta. Thién y thwong
phat sinh hanh déng, y nghi va 11 néi t6t dep doi voi ngwoi khac, con acy
di nhién thic day ching ta cé thé c6 hanh vi ngwgc lai. Mot bai thuce tip
thong thwong trong Phit gido 1a thuc tip t& té€ véi 4 hang nguwoi Khac
nhau ma ching ta thwong giao ti€p: mdt 1a nhirng ngwoi ching ta cam



thdy dirng dung, khong thwong khong ghét; haj, nhitng ngwdi ma ching
ta khong thich, thu ghét; ba, nhitng ngwdi thin hay an nhin; va bdn,
chinh ching ta.

Di nhién tir t&€ véi nhitng ngwdi ma ching ta ghét rat khé. Quy vi c6 nhé
mot cau trong kinh Bat Pai Nhan Giac “rat kh6 ma khong ghét nhirng ‘ké
thu’ cia minh”, nhung khéng c6 nghia la khong lam dwoc. Thay vi néi ‘ac
gid 4c bao’ cau mong cho ké thu gap tai nan ‘cho dang kiép’, quy vi c6 thé
quan chiéu cau trong Kinh Phap ct “lay odn bio o04n, oan khong bao gio
tiéu tan”.

Cac nha khoa hoc ndo b6 da thi hanh nhitng thwc nghiém va thay la
nhirng ngudi duy tri sAn hin va ac y dé mic bénh tim mach. Nhirng nguoi
thu dai giong nhu tw uéng thu6c doc cho ngay thudc phat tic (Hanson, p
167). Nhé cau ca dao ‘hitu than hitu kho’ con séng va yéu thi phai chip
nhin con dau thé chat va tinh cam, khong ai tranh dwoc. Ching ta cam
nhin con dau nay, nhung dé ching tw nhién cho chiung tréi di. Ching
hién ro6i bién, nhw may tréi di trong bau troi, xem ching nhw nhitng con
ngong troi bay qua di khong dé lai d4u tich.

Trong Kkhi giao tiép, trong dau chiing ta thwong phan biét ré rang “ching
ta” (we, us) va “ho” (them, they). C6 gang mé rong vong dai ‘chiing ta’ dé
bao gom “ho”, tat ca nhitng ngwoi dang séng chiing trén hanh tinh xanh
v&i ching ta va néu c6 thé tit ca ching sinh vo tinh khac, nhw thu vat, cay
cd, dat da, séng nui. Nhiéu ngwoi nghi diy la mot diéu qua ly twdng, néu
khéng muén néi la ‘khéng twdng'. Viéc thwc hién dwgc nhitng diéu nay
qua kho, néu khong muén noéi la ‘bat khd’. Triét ly va ton gido nhw Phat
gido thuwomg dwa ra ly twdng, ngdi sao dan dwong trong dém tdi tim,
nhwng muén t&i dich phdi buwde diu tién.

Trong thoi ky ma chd nghia tw ban qua khich ca ngoi ‘tham lam /a tot,
mdnh mung Ia cong bang’, hon luc nao hét dao dirc Phat c6 thé dong vai
tro chu yéu trong viéc ngan chan mot xa hoi day nga quy, thiéu nhan tinh
va nhan tinh. Quy vi c6 thé tip doi xir tir té véi ngwdi ban doi than quyén,
hay ban bé. Té6i nhé¢ mot cdu chuyén do Nhit Hanh ké vé mot ngudi
chong lai xe, trong 6¢ nghi vé moi chuyén khac, trir ba v bén canh. Quy
vi thir duy tri chanh niém trén ngwdi ban doi, ma Jon Kabat Zinn noéi la dé
minh ‘be seen’, hay nhw Nhit Hanh néi la 7 am here for you’. Song tinh
thirc bén nhau khéng c6 tén kém gi, nhung nudi duwdng tinh nghia lau
bén, thay vi séng bén nhau trong that niém nhw hai ngwoi xa la. Nhirng
chuyén t t€ nho nhé dé la thwce ra la dar bi. Ty 1a [y twrdng va bi la nhitng
phwong cdch thyc hién ly twdng.



Quy vi c6 thé ap dung Dai bi ngay khi quyét dinh chon thirc an, it thit ca
lai, rau cai nhiéu hon, vira khde manh, vira thé hién long Dai bi, du chiing
ta khong thé nao gilr gidi sat tuyét doi. May nam trwdce toi cé nghe mot vi
ton tdc tuyén bé mot cdu ‘xanh don’ 1a giét ké ac khong pham tdi sat sinh
(1) Chac vi ton tic ndy mudn nhic téi chuyén mot vi bd tat st nhit miéu
ctru van thir. Trong cAu chuyén dé it tai chiu nhic t&i doan cudi: vi B6 Tat
d6 phai tra nghiép cho viéc giét mot con meo. Téi von mang on va tirng
lam viéc v&i nhiéu ton tic bén nha nén tinh than kinh trong Tang chiing
tit cao, nhwng khi nghe nhitng 1&i phat ngdn kiéu do6 trong long khong
khoi x6t xa. ‘Ddu phdi sw tinh co’ma thoi mat phap xay ra!

Trich loi vé Tir va Bi cua nhirng vi ton tic trong hang ngii tang gia nhiéu
vO s6 ké. T6i xin trich dan mot nhan xét ctia mot nha khoa hoc c6 1&
khong ai khong nghe danh, Albert Einstein:

A human being is a part of the whole, called by us “Universe’, a part
limited in time and space. He experiences himself his thoughts, his
feeling, as something separated from the rest - a kind of optical delusion
of his consciousness. This delusion is a kind of prison for us, restricting
us to our personal desires and to effections for a few nearest to us. Our
task must be to free ourselves from this prison by widening our circle of
compassion to embrace all living creatures... Nobody is able to achieve
this completely, but striving for such achievement is in itself a part of
liberation anf foundation for inner security.

Tam dich:

1"

on ngwoi 1a mot phin cda toan thé ma chiing ta hay goi Ia “vii tru”, bi
gI01 han boi thoi gian va khong gian. Qua trdi nghiém, y nghi, cim tho con
nguwoi ‘thdy’ minh ‘cdch biét’ voi toan thé, - ddy la mot cdi ‘thdy vo minh’
ldm 1an cua y thirc, cdn phdi hiy bé. Cdi ‘thdy vé minh’ ndy tré thanh mot
nha tu, gioi han ham muén va tinh cdim cho mét sé ngwoi thin cin nhat.
Cong viéc chiing ta phai lam 13 gidi phdng khdi nha tu bang cdch ndi rong
vong dai ciia tir bi dé 6m chiam tdt cd chiing sinh. Khéng ai co thé thuc
hién didu ndy mot cdch hoan toan, nhung chiing ta phdi cé gdng thuc
hién nhw la mdt phan cia viéc gidi phong nén ting an binh ndi tim.”

(Jon Kabat-Zinn, trong The Mind’s Own Physician, p. 55).
Einstein xirng dang dwoc goi 1a Rinpoche Tay Tang! Dy 1a chd gip gov
gitta Khoa hoc va Pao hoc. Hay néi nhw Arnold Toynbee, cudc gap go ky
tha gitta Pong va Tay trong qua trinh tong hop mét nén van minh ngoan
muc trong thoi dai chung ta.



---000---
Hy va Xa
Equanimity is a perfect, unshakable balance of mind
Xd Ia trang thadi qudn binh ndi tim toan hdo, khong co gi lay dong duroc
- Nyanaponika Thera -

Cac giai doan Hy (Bliss), Xa (Equinimity), va Nhat tim (Singleness
of mind) c6 thé dat dwgc néu quy vi duy tri dwoc chdnh niém trong mot
thoi gian dai, nhw quy ton tdc tu hanh trong cac son 1am cung cdc trén
day Hy Ma Lap Son. Cac nha khoa hoc ndo bd theo doi dwoc cac van hanh
cla cic song ndo va cac héa chat dén day va ho dirng & day, vi ho chi cé
thé thir nghiém dén giai doan nay, nghia 1a thudc linh vwc sic gidi. Khi
qua t&i linh vwee vo sdc gidi, ho ‘trich’ lai kinh Phat ma khong binh lun gi
thém. Cac hanh gia nhw Matthieu Ricard va cac Pai Sw Tay Tang may ra
c6 thé gitp cac nha khoa hoc hiéu thém vé kién thirc nay. Gian di la néu
chwa dat dén mirc gidc ngod thi khéng thé mé ta ‘tam giac ngd’ trong mot
‘ndo giac ngd’ nhw thé nao. Ndi theo cac dw an nghién ctru, diy la tim gidi
han (Scope) cuia khoa hoc nao b0 trong viéc nghién cttu thwc hanh tam
linh véi tinh trang kién thirc hién nay. D6 1a lwong thién tri thirc ma bat
ctr mot nha khoa hoc nao cling nhé nhu kinh nhat tung.

Xa duoc dich sang Anh Ngit 1a equanimity, theo ngit nguyén La tinh cé
nghia 13 ‘cAn bang’ ‘nio’. Equanimity nhw mot cong tic ngit dién ndo dé
cham d&t dau kho. Nhwng Xa khong phai la lanh dam hay v6 cdm. Ching
ta van sOng trong con gi6é bui nhwng khong bi phién nhiéu vi bui duong,
vi chiing ta khéng deo dudi baAm viu nhitng cdm gidc vui thd va khdng xua
du6i cidc cdm tho dau khé. Ching ta chi nhin biét diy la cdm giac vui thu
va cam giac khé chiu, dau khé nhwng khong gian dit, bwc doc ma chi ghi
nhin diy la mét cdm gidc vui thii hay kho chiu. Dy 1a mot diéu ‘bat binh
thwong’ vi ndo bi diéu kién hoa la phai phan rng véi ciy giy va ci ca rot
dé song con hodc hwdng tha vui. Xa gitp ching ta khéng that vong hay
théa man véi doi song. Hiéu biét cudc doi ¢6 tram 1an vui thi cling ¢ van
l1an buon, lam ching ta binh than hon.

Sau day la mot cau chuyén mé phdéng tir Nam Hoa Kinh ctia Trang Ttx,
minh hoa cho thiy phan I&n nhitng bién c6 trong doi ching ta la do Adng
ngan nguyén nhan dwa téi. MOt ngwoi dang dao thuyén gitra dong séng
thi thuyén bi 14t ip xu6éng nwéc. Kich ban thir nhit la c6é nguwoi tim cach
14t thuyén dé hai minh. Kich ban thi hai 1a thuyén 14t chi vi mot thanh go
16n troéi xubi theo dong nwée va cé tram ngan ly do tréi dén dung thuyén.



Nhitng bién cé trong doi ching ta phan 1én nhw trong kich ban thi hai,
do nhiéu nguyén nhin dwa diy tdi. Nghia la khi con song va con yéu
khéng ai tranh dwoc nhirng bi kich doi song. Cac nha van va triét gia Tay
phwong goi diy 1a Human Condition. Ca dao goi la hitu than htru kho.
Nho biét diéu nay ching ta khéng tw ban minh thém mii tén thir hai lam
tang thém noi dau cho miii tén thir nhit. Xa gitp ching ta khong phan
ttng cho cac su kién nay, nhw mot cong tic ngit dién, chAm dirt dau khg,
it nhat 1a trong mot giai doan. Hi€u biét dwoc diéu nay cé thé giup chung
ta gilt tAm yén tinh trong khi gdp hoan nan. Piéu nay khong déng nghia
v&i chuyén ching ta thu dong chip nhin ‘s6 phan’, béi vi néu co tué giac,
chiing ta cé thé ‘tranh’ nhitng hoan nan trong twong lai.

Hiéu biét va quyét dinh khéng phan &ng la trach nhiém cta phan Pre
Fontal Cortex (PFC). Va y dinh gilr tam trong tinh trang Xa con c6 sw gop
tay cia phan anterior cingulate cortex (ACC). Trong tinh trang X3, giéng
nhw quy vi ngbi trén bo séng, thdy mudn ngan cdm tho trdi qua, nhung
nho ngbi trén bo ching ta khong bi 16i cuén theo dong cam tho dé. Khi
dat dén mirc do X4, cAc hanh giad bao cao la luc d6 ho duy tri chinh niém
dé dang, khong can c6 gang nhiéu. Duy tri chanh niém lau dai gitp ching
ta c6 thé dat dwoc Xa va nhung ngwoc lai Xa cling gitp chung ta cang duy
tri chanh niém lau dai.

Trong kinh dién quy vi c6 1&é da nghe dén nhirng tir nglr nhw cdi vo sic
gi¢i nhw Thitc V6 Bién Xy, Phi twong phi phi tuong xiz, tuy khong ban
ludn vé V6 Sac Gidi vi khong c6 dir kién chirng nghiém, nhwng cac nha
khoa hoc nido bd c6 nhiac téi mot tr nglt twong dwong, Spacious
Awareness, hay Global Workspace of Consciousness, Lic d6 ndo nhw mot
khong gian rong 16n chira dung doi twong va co 1é doi twong quin chat
véi y thike. Liuc d6 doi twong va y thirc 1a mot (Singleness of mind). Luc
dé cac tia sobng gamma phong ra trong nio, kich dong déng bo hang triéu
song nao khac véi tée do tir 30 dén 80 lan trong mot gidy. Hién twong
nay dwoc Davidson bao cdo trong cac cudc thir nghiém phan xa giat minh
cia Matthieu Ricard (Xem thém phan phu luc Co s& Khoa hoc cua Thién
Chanh Niém, (TCN) tr. 169-183).

Tinh ldng lién hé dén viéc kich dong hé théng i giao cdm (PNS). Thién
su Jack Kornfield c6 nhiac dén 101 day ctia T6 Tang Xan: “Pai dao khong
kho cho nhitng nguoi khdng con yéu ghét”. Hay quy vi rang thyc hanh
theo mét ciu ké ctia Thay Nhat Hanh “thé vdo Tdm tinh ldng, thé ra
miéng mim cwol’ dé sdng 24 gio trong mot ngay mai tinh khoi xem sao.
Cac phwong phap kich dong nhw thw gian, thé ra mot hoi that dai, thé



dan dién, thwc hanh body scan, doc thdn chti Mani Bat Ni Hong, niém
hong danh Phit va cac B6 Tat, thwc hanh Quan niém hoi thé... c6 thé kich
dong PNS gidp tam quy vi tinh lang.

Cé tdm ngon gid bui thé gian thwong c6 thé lam Tam ching ta lay dong:
Vui, Kho, Khen ngoi, Ché trach, Pwgc, Mat, Danh thom, Tiéng xiu... Pén
mot lic nao do6 tam cta quy vi vitng chdi nhw nai xanh, thanh thoi nhw
may trang. Hanh phuc cta quy vi khong con tuy thudc vao nhirng hoan
canh bén ngoai nhw c6 nhiéu tién trong nha bang, mot chiéc xe médi, quy
vi khong con mong cho mot con gié mat hay tranh moét con gio lao nong
birc. Quy vi ¢ thé hiéu siu sic thém nhitng loi Phat day nhu ‘ching ta
khong thé tranh dwoc con dau’, nhwng ‘ching ta c6 thé chon lwa va tranh
dwoc’ ndi khé cia miii tén thi hai.
---000---
CHU'ONG BAY - TRU’C CHi CHAN TAM, KIEN TANH THANH PHAT

Everything material is also mental and everything mental is also material

Bat civ nhitng gi 1a vat chdt ciing déu Ia tim linh va nhitng gi tim linh
ciing déu Ia vt chat

- David Bohm -
Ban chit va hién twong

DAy 1a hai vin dé dwoc thao ludn rat nhiéu trong triét ly, ca Tay lan
bong. Chi nghién cru phan hién twong la Hién twong hoc
(Phenomenology) cua triét gia Husserl mé& dau cho cac loai triét Iy hién
sinh sau nay (Existentialism). Ban chat luan (Essentialism) phén lén
dwoc nghién ciru trong triét hoc c6 dién Hy Lap, nhw cda Plato. Mot thi
du thwong hay dwoc nhiac téi 1a Séng (hién twong) va nwdce (ban chat).
Trong vong 30 nam qua, khi moi lién hé gitra Tam va Than dwgc cac nha
khoa hoc ndo b6 phat hién, mot s6 cidc nguwoi con tin vao chi treong nhi
nguyén ‘than x4ac’ va ‘linh hon’ clia Descartes van con chwa chiu chip
nhan, ndo va tdm c6 cung moét bdn chat. Cac lan séng dién thong thuwong
va cac hoa chit trong nio 1a hién twgng vat chit, c6 thé nao biéu hién cho
‘ban chat’ cda tdam? Tam chi la hoat dong thong tin clia nio hay con
nhirng yéu t6 ‘tdm linh’ nao khac?

Tinh cam, y twdng thudc linh vwc tAm ly liéu cé thé dwoc biéu hién qua
nhirng hién twong vat ly va héa chit khong? Day 1a mot cau hdi dai ding
ctia nhitng ngwdi con nghi nge vé moi lién hé gitra tim va ndo. Ly mot
thi dy, den giao théng, mau xanh mau do6 la nhirng hién twong vat ly



nhwng y nghia ctia chiing khéng c6 gi lién hé dén vit ly, twong trung cho
mot giao wéc dong thuin xa héi. R6 rang hon la phan clrng clia may vi
tinh biéu trung cho nhirng y nghia cac bai viét trén nhiéu linh vwc khéng
lién hé gi dén vat ly. Théi quen suy nghi theo 16i nhi nguyén khién ching
ta phan biét rach roi gitra nhirng gi vat thé va phi vt thé.

Khi cac nha khoa hoc ndo b6 duyét xét mot sé6 hoat dong cia vat chat, vii
tru va tdm thiy la ching cé nhitng dac tinh chung. T nhitng xo0dy nwéc
nho trén dong song cho dén cac con gid 16c (twister) hay cac con bio vii
tru (cosmic storm) va cac hoat dong ctia ndo nhat la khi cac té bao nio
ban nhau qua cac synapses d€ truyén dat thong tin, Hanson nhan thiy
ching c6 mot so tinh chit twong dong:

1. Ching phéat hién roi bién di theo luat vé thwong (du la thoi gian hién
dién c6 thé khac nhau tlr 4 phan mwoi gidy ca cac synapses, mot vai
ngay trong cac con gié 16c (Twister) hay hang triéu nam cac con bao
v tru.

2. Thién thu hién dién ngay trong khodnh khic va lic nao ciing giong
nhau. Khoanh khac 12 mot diéu duy nhit khong c6 diém chidm dit.
Eternally and always there is only now, one and the same now; the
present is the only thing that has no end (Erwin Schrodinger).

3. Ching tw do dén roi di.

4. Ching hién dién ngay bay gi¢ (presence) du dén nay chwa ai c6 thé
dinh nghia bay gi¢ r6 rét la bao lau theo thoi gian vat ly. Ngo nghinh la
ching ta chi bat dwoc twong lai (mo twdng) hay qua khit (hoi niém).

What we mean by Right Now is a mysterious thing which cannot be
defined.

Cdi ma chiing ta goi la Bdy Gio la mot thuc thé bi mat khéng thé dinh
nghia dworc.

- Richard P. Peynman -

Vi du nhuw y niém Sat Na trong Phat gido chi la giao dién giita hién tai va
qua khir va giao dién nay tiép tuc thay doi, khong bao gio ngirng! Vi thé
cac nha khoa hoc ndo b6 nhiéu khi con goi Aién taila timeless. Nghich ly
1a thuc hanh chidnh niém nham dwa ta tré vé s6ng & day, bay gio? Néu
khong xac nhan dwoc ‘bay gio’ thi ching ta lam sao thwc hanh chanh
niém?



Dwa trén nhitng tinh chit chung nay, Hanson két ludn l1a tdm va ndo c6
cung mot ban chat va TAm tinh thirc 1a nio tinh thikc.

---000---
Mot vai dinh nghia cin thi€t TAm linh

Trwdc khi nghién ciru cac nha kKhoa hoc trwéc hét phai dwa ra
nhitng dinh nghia vé doi twong, phwong phap va tim gi¢i han (scope)
nghién ctru. Trong khi trong triét ly thwong khong c6 dinh nghia vé doi
twong va chi 1a mot hinh thitc suy dién (speculation).

T6i doc mot nhan xét thu vi cia Jon Kabat Zinn la 6ng ‘tranh’ dung chir
tam linh (spiritual) trong tiéng Anh, nhwng vi chit nay khong /4t t4 hét
nhitng y nghia can thiét. Goc tlr Spirit cua La tinh, tir spirare cé nghia la
‘th¢’”. Thé vao 1a inspiration, thé ra la expiration! Spirit c6 nghia la tap
hop cac hoi thé cia doi séng va 1a sinh lwc chu yéu. Hoi thé 1a mot tang
phdm quy gid nhat cda ‘tinh than’, gidn di 1a khéng cé hoi thé thi khéng
c6 doi song! Va theo Zinn, Chdnh niém lam chiing ta thirc diy voi sinh luc
trong tirng gidy phiit mot khi chiing ta con cé mat trong doi séng. (Jon
Kabat Zinn, Wherever Go, There You Are, Hyperion, 1994, p 262).

R6i Zinn dwa ra hang loat cau hdi vé tdm linh “nu6i dwéng con cai khéng
phai 1a tAm linh sao? Nubi duwdng co thé khong phai la mot hanh dong
tam linh sao? Khoa hoc c6 phai 1a tam linh khéng?” Cac cau héi nay khong
khac gi nhitng ciu hdéi clia cac T6 thwong dung dé nhac nhé cac dé ti tré
vé Tam binh thwong. Triéu Chau thwdng nhac dén chuyén cdi cdu d4 nhw
la ‘biéu hién céng dirc’ tu hanh clia minh: ‘nguoi qua ciu, ngwa qua cau'’.
Triéu Chau con thach thic dé ti thém cac doi twong khac qua ciu nhw
meo qua cau, ch6 qua cau. Méi doc thi khéng thé khéng mim cwoi, nhuwng
T6 khong chi choc cho chiing ta cwdi, ma con mudén ‘choc’ chiing ta thirc
tinh quay lai quan chiéu Tam ctia minh. Cling nhw cac thién sw dong Lam
Té thwong dung giy héo hay tiéng hét dé lam dé ti thirc tinh.

Mot cai tam tinh thirc 1a gi? Theo cac nha khoa hoc ndo b, khi tam va nao
khéng con nhirng tap hop cac té bao nén synapses tham lam, sén si va vo
minh (xem phin T V6 Lwong TAm) va ndo tran ngdp cac synapses Tl va
Bi, tAm tr& nén tinh ling khong c6 gi c6 thé lay dong dwoc. Dirc Phit
khong day gi thém ngoai T Diéu D& va Bat Chanh Pao, nham muc tiéu
loai trir nguyén nhin kho dau. Ciu hdi la khi tinh thirc thi ndo c6 nhitng
van hanh nao? Hién nay nho fMRi ching ta c6 thé biét diéu nay. Va nho
kham phé ctia Donald Hebb ching ta c6 thé can thiép khich dong nhirng
tinh cadm tich cwc dé€ lién minh véi cic synapses dong thanh dé va lién



minh tao nhitng té€ bao nén (Substrates) ctia ndo dé duy tri cac tinh cam
tich cwc. Khi biét vin hanh ctia ndo khi tinh thirc ching ta c6 thé dung co
ché ky thuat nguoc lai dé thay d6i hoan toan nio b (rewiring the brain).
Vién twong nay c6 thé thwc hién dwoc khong? Nén nhé khoa hoc ndo bd
chi tién trién vt bue tir 30 ndm nay (1970) nh& cac dung cu chup hinh,
do dac nao nhw fMRi. Di nhién ching ta phai gitt mrc nghi ngo lanh
manh trong khoa hoc, nhwng dong thoi san sang chip nhan nhitng kha
thé tiém an (probability) ctia khoa hoc.

Mot vai vi c6 thé thdt vong néi ‘toi twéng phai tu h:‘?\ng ha sa s0 kiép mé&i
dat dwoc trinh do tinh thitc hay giai thoat’. Y niém Hang Ha Sa S6 (nhleu
nhuw cat song Hang) 13 ¥ niém trong tim canh siéu viét cia ngudi An. Vin
chwong va Triét Iy An c6 nhiéu tredng ca nhit trong vin chwong triét ly
a Chau (c6 1é chi dirng sau Hy Lap!) Cac nha khoa hoc ndo bo thuc té hon
chi muén dat dwoc mirc tinh thirc (wakefulness) twong dwong véi mot
tlr trong Nhat Ngit la satori. Satori khéng c6 nghia la gidi thoat ma chi cé
nghia la thirc tinh khéi v6 minh, con nhuc than cda chiing ta c6 thé thoat
dwoc nhirng dinh luat vo thwong khong thi la chuyén khac.

---000---
Chan tam & Vong tam

Trwc chi chan tim, kién tanh thanh phit. Phat tr chiing ta nghe hai
ménh dé trén nhiéu lan va tré nén quen thudc. Nhwng khi ta héi thé nao
la chan tam, thé nao la vong tam, ta sé nghe nhitng loi giai thich trang
giang dai hai qua lang kinh triét ly. Quy vi nhé téi nhin dinh cia August
Comte vé ‘ngon ngit’ xa hoi dung dé truyén thong kién thirc trong cac giai
doan tién trién khac nhau: giai doan than thoai, triét ly va khoa hoc.
Trong tdm ly hoc nhitng thuyét ctia Freud va Jung hién nay da bién thanh
‘triét Iy’ khong con dwoc xem la khoa hoc nita. TAm ly hién dai gdn nhw
dong nghia véi khoa hoc néo bo.

Cac nha khoa hoc nédo b6 lién hé dén viéc quang ba Chanh niém phin l6n
la cac cu si nhirng thip nién 60s va 70s trong phong trao Zen Beats, néu
khong thi ciing tirng theo cac thién sw thwc tip Chanh niém, nhung nho
kién thirc khoa hoc nén dwa ra nhirng cha giai cé thé chirng nghiém
dwoc. Tt ca nhirng kinh nghiém tiéu cwc dwoc Aippocampus chuyén qua
nhanh chéng cho working memory cta nédo, dé khi nao c6 trwong hop
twong tw, sinh vit hay con ngudi c6 thé doi chiéu va tim cach danh hay
thoat than kip ldc. Nhwng khi ching ta khong cam thiy bi de doa, khéng
dau dén, khong thiéu dn, khong thiéu cic hdéa chat can thiét, tAm cuia



chung ta quay vé yén nghi ‘rest va digest’ tai qué nha cia tim va nio, qua
hé thong para-sympathetic dé nghi ngoi va boi dwdng sinh lwc, dé cé kha
nang danh hay chay tiép! Hé th6ng para-sympathetic 1a hé thong thanh
hinh dAu tién trong nio bd. Néu ching ta gidi phau 1& cat dirt day than
kinh sympathetic thi chiing ta van con s6ng, nhung 1& cit dirt thin kinh
lién hé v&i para-sympathetic chiing ta sé nga ra chét ngay tirc khac. Can
ctt dia, qué nha cta tam la noi an lanh, tw tai, tinh lang va thwong cam.
Hanson dung ba twr peace, contentmentva caringva cho dé6 chinh la chan
tam. Hanson néi day la khoa hoc dich thuc (hard science), nghia la co
bang chitng thwc nghiém. Khi hanh phic, ching ta cdm thiy an nhién tw
tai, biét on, khdong con c6 ham muén thay doéi hién trang, ndi tim hoan
toan tinh lang trAm ling, ching ta &ng x& bi cAm v&i tit ca nhitng nguwoi
than, nhitng ngwdi chung quanh, ching ta tré lai dong sudi uyén nguyén
cia Tam, tic la ly twdng Tir Bi. Khéng can phai di tim Tir & dau xa, chi
cin quay vé truwc chi chin tAm. Chan tAm tic tAm Phat, tir bi va tri tué. Toi
nghi khong c6 cach giai thich bang khoa hoc hay hon giai thich nay cia
Hanson.

Trong cac phan trén, ching t6i dinh nghia Xa la khéng phan &ng theo
théi quen cta ndo doi véi kho tho hay lac tho. Kabat Zinn phan biét tinh
cam hwong thu (enjoying) thich thu va bdm viu (craving) vao thich thq,
khong chiu buoéng bé nhirng gi minh thich. Pay 1a mot phan biét quan
trong, c6 thé lam thay déi nhan quan va thai do song cia ngwoi Phat tir.
Huwong thich thu khéng co gi sai trdi, ma khong chiu budng bé vui thu duc
lac méi 1a vAn dé. Troi xanh, may trang, gié mat, trang thanh, mai toc
nguoi minh yéu, tinh yéu gia dinh... khong hwdng nhitng thi vui nay méi
la... khéng Phat t&. Minh chi dau kho khi xem nguwoi yéu, ngwoi than la sé
httu cia minh va ap lwc ho sdng va hanh xi theo y minh. Trong Anh ngir
hai tir likingva wanting (hay craving) khac nhau. T6i nhé& mot bai hat cia
Pham Duy: “T6i con yéu, tdi c yéu”. Néu s¢ yéu la dau khé ma khéng
dam yéu thi cudéc doi qua chan, du biét 1a yéu 1a dau kho vi ngwdi minh
yéu c6 thé phu hay tho o, va du c6 dau khé di nira, ching ta c6 thé
chuyén héa dau thwong thanh ‘thu dau thwong’! Nhw Birc Phit day, con
sOng va con yéu, thé nao cling bi mii tén tht nhit ban tring. Chi mong
ching ta c6 tué giac phan biét nhitng gi khéng thé thay déi dwoc, nhitng
gi c6 thé thay ddi dwoc, va dirng tw ban miii tén th hai vao minh. Doi 1a
mot khic nhac bu6n, nhwng cling 1a mét khic nhac vui.

Ttr ham muon trong Pali 1a Tanha c6 nghia la ‘khat’. Néu c6 mot ly nwéc
chanh dwong uéng vao mét ngay mua heé con c6 gi thi vi hon. Mudn



(like) mét ly da chanh khong lam quy vi dau khé néu khéng mudn ndéi
lam quy vi hanh phuc, 6m khu khw (craving) ly da chanh khong chia véi
ngwdi khac méi lam quy vi dau khé. Quy vi thay ly da chanh bang nhirng
phwong tién khic nhw tién tai, danh vong, tinh yéu.. quy vi sé thiy
nguyén nhin lam ching ta khé khéng phai la nhirng thi vui ma chinh 1a
thai d6 hwdng nhirng tha vui trén. Dirc Phit ké ciu chuyén vé mot néng
dan nudi bo, phai lo cit chubéng, canh gitt, tim ludn ludn lo s¢ tai san
minh bi mat cap nén khong cé gidy phut nao an lac. Khdng c6 nhiéu bo thi
khoi lo bi trom cap! Di nhién 1a khéng ai mudn 1am vao tinh trang ‘ngay
ba bita vo bung rau binh bich’ cia Nguyén Cong Tr, moOt trudng hop qua
do, khéng phai 1a thi du trung dao cia Pao Phat.

---000---
Gido diéu, khé ly, khé co va khé thoi

Cac gi¢i cAm dwoc Plirc Phit dat ra dé tranh nhirng loan ting lam
tan ra ting doan cach day hon 25 thé ky trong xa hoi An. Khong thé 6m
chat mai gido diéu, gittr nguyén cac gi¢i nay trong thoi hién dai, nhat 1a
trong xa hoi Tay phwong va ngay ca tai cac nwéc Pong A hién nay. Trudc
khi nhip diét, Prc Phit c6 dan thi gid A Nan la néu ting doan muon thay
dobi cac gidi nho thi c thdo luin véi nhau va tu tién thay do6i. A Nan vi
quéa xdc dong khi thdy Dirc Phat sdp qua d&i nén quén hoi thé nao 1a gisi
nhé va tang doan c trach A Nan mai vé chuyén nay. Poc lwét qua cac
web Phit gido, toi thiy nhitng giéi ludt dwoc quan tAm nhw an phi thoi
(thay vi an trong that niém), khéng cho st dung 4m nhac hay cac phwong
tién truyén thong (nhw smart phone) dé hoang phép, trong khi nhac tung
kinh Phit gido 1a mét kho bau v6 tin chwa khai thac hét.

Cac Phat tr Tay phwong phan &ng nhw thé nao vé Nam Gi&i cian ban
trong Phit gido? Nam 1993 Thay Nhat Hanh bién tip quyén sach ‘giai
thich néi rong’ nam gi¢i cAm cia Phit gido theo anh sang hién dai khi
hoang phap cho cac tin d6 TAy Phwong. Hy vong cac 1oi giai thich mai
ciling c6 thé 4p dung cho cac tin d6 tré ngay tai Viét Nam, For A future To
Be Possible, Commentaries on the Five Wonderful Precepts (Palallax,
1993), véi s tham gia binh ludn ciia mot s6 cac nha Phit hoc noi tiéng
dao hanh, nhw Robert Aiken, Stephen Batchelor, Jack Kornfield, Gary
Snyder... d€ tiép thu y kién va phan rng ctia ho.

S& di cac Phat tir TAy Phwong cé y ‘cwdng khang’ Nam Gidi truyén thong
cta Phat gido vi Kit6 gido cia ho ciing c6 gi¢i cAm nhw Phit Gido (10 diéu
ran) va sau 10 diéu ran nay cé kém theo nhitng de doa (nhw héa nguc



doi doi). Quan trong nhit la nhitng ngwoi rao giang nhirng diéu ran nay
khong hoan toan thuyét phuc vé nhitng gia tri dao dirc nén tang dang
sau. Phat tr TAy Phwong cho rang ho song trong van hoéa tinh thirc (sau
thoi ky khai sdng thé ky 18) va xa héi ho chd yéu la duy ly va khoa hoc,
ho khéng muén chip nhin mot nén dao dic dinh liu t&i mé tin va lo so¢
(Anabel Laity trong Nhit Hanh, /bid, p 93).



Thi du nhw gi¢i cAm thir Nam d3 dwgc mé rong, ngoai chuyén udng regu
lam say swa mat nhan tinh va ly tri, con thém cac loai c6 doc t6 khac nhw
can sa-ma tiy va cac thirc an tinh thdn nhw xem cac phim bao lwc. Theo
b4o chi thong thwong, trong mdi gidy trén tivi, phim dnh My c6 hang
tram tiéng sing va mang nguwdoi nga guc, phan anh van hda bao lrc cla
M§. Van héa Tay Phwong ciing dong nghia véi van héa hwdng thu vat
chit nhw udng rwou tiéu siu, gidi tri. Clr bat tivi 1én quy vi sé thiy. Néu
chung ta dung sy phan biét ctia Kabat-Zinn gitta liking va craving, liking
sex hay rwou, khéng c¢d gi sai trdi. Vi thé trong phién ban Anh ngit ho viét
rat ro rang la ‘sexual misconduct’, triv khi quy vi la trudng tib nhw lai
nguyén gitr 250 gi¢i dé song mot doi doc than va thanh bach. Pao Phit
khéng cAm udng rwou hay cim hwdng nhirng tha vui sinh ly. Cac cw si
Phit t, trong d6 c6 ca toi, dung ly ludn nay dé ti€p tuc udng rwgu ma
khéng c6 mac cdm pham gi¢i! DI nhién uéng reou nhw mot ngwdi sanh
diéu, thwdng thirc khéng phai uong nhw kiéu ngwru 4m bat tri ky vi cia



cac bom nhiu ‘dd do cham phan cham’. Khi thuc tip Chanh Niém, sau khi
thwce tip dn trong chanh niém, téi thinh thodng thwc tip ‘udng rwgu trong
chanh niém’: ngri mui reou nho (thuat ngit trong ‘nghé’ 1a nosing), xem
loai nho nao, thudc ving nao, git nim nao (vintage), do hing nao cit,
ngam mau rwou, nhap nhap tirng ngum mot, xem hwong vi tda ngao ngat
trong lwdi, ngdy ngit ra sao. Thanh ra uéng mot ly rweou nho gan ca tiéng
déng ho! Di nhién tdi xin ngd mii khAm phuc nhitng dao hitu nao hoan
toan khong udng ruwou (teetotaler). Nhiéu cu si Phat tir TAy phwong, van
udéng rwgu trong chanh niém, va khéng nghi la ho ‘pham gi¢i thi nam’.
uong rwou diéu do vi ching ta khéng mudn té ra vd on véi nhitng co
quan trong yéu trong ngwdi nhw gan, thin lam viéc su6t ngay dém, git
cho than tam lanh manh.

Mot gi¢i cAm khac cd thé lam cac Phat ti & cac nwéc Tay Phwong ngip
ngirng la gi¢i cAm thr ba, ddm gidi, dwoc dich la sexual misconduct,
nghia l1a c¢6 nhirng lién hé sinh Iy néu khong c6 tinh yéu va thiéu quyét
tam song lau dai véi nhau. Tir nam 1960 Tay phwong xay ra mot bién cd
xa hoi lén lao trong do6 c6 ‘gidi phdong tinh duc’, trai gai xem nhitng lién hé
tinh duc lIa nhitng chuyén théng thwong nhw déi thi an, khat thi uéng.
Phat gido khong cAm nhitng lién hé tinh duc trir nhitng tredng tr Nhw
Lai da cam két mot doi s6ng thanh tinh va gidi thoat. Tré lai sw phan biét
gitra liking va craving cia Kabat Zinn, trén nguyén tic khong c6 gi ‘sai
trai’ néu chung ta cé nhirng lién hé tinh duc ‘binh thwong’. Trong qua
trinh tién hoa, ndo bi diéu kién hda la xem nhu ciu truyén hiu dué 1a mét
nhu cau cin thiét cho mot ching loai, nén phu nit du rat dau dén va khé
cwc khi hoai thai va khi sinh con, nhwng cling chdp nhan chuyén truyén
giong la mot chuyén toi cin thiét. Ai cling thay quyén rii cda lién hé tinh
duc ménh liét hon tit cd nhitng quyén ri khac nhw an uéng, giai tri va
phai c6 mot y chi manh mé 1dm méi khang cu lai dwoc. Chir chinh yéu
cla gi¢i cAm nay la mis-conduct, nhwng cling chwa lam sang té dé cac cw
si chdp nhan dé dang, néu quy vi biét 1a hon mdt phdn ba hon nhan cla
cac gia dinh Tay phwong két thiic bang ly di. Chuyén nay c6 thé chwa phai
la mét chuyén can thiét dé Phit gido quéc nodi suy nghi, nhung to6i chi
mudn néi la trong thoi tin hoc cadc Phat tir tré chi can click con chudtla
biét ro rang ngwoi Tay phwong séng va nghi nhu thé nao!



---000---

Sau diy la ban trinh bay gidi thich gi¢i cAm thir ba ctia Phit gido ctia Nhit
Hanh

T6i nhdt quyét khong co lién hé sinh Iy néu khéng co tinh yéu va
khéng co quyét tim lién hé dai han. Téi lam moi cdch trong khd nang va
quyén lirc cia toi dé bdo vé tré con khéng bi qudy nhiéu va lam dung tinh
duc va tranh cho gia dinh khdi d6 v vi lién hé tinh duc bat chinh. (Nhat
Hanbh, ibid, p 29).

Diéu kién khong c6 tinh yéu va cam két dai han con mo ho van va chua
thuyét phuc cac cw si Phat t&r TAy phwong. Cac cw si chi dong y viéc cdm
pha thai, va dong co chdng viéc nay vi né di nguwoc véi nguyén tic
nonharming ctuia Phat gido.

Cé 1€ cac loi khuyén ctia Kabat Zinn la chi ly va trung dao. Bat ct lam mot
chuyén gi trong doi, ching ta nén lam trong chanh niém, ké ca chuyén
lam tinh! Va d€ khdi mang tiéng oan 1a ‘loan cu st’, ching t6i xin dan
nguyén van loi Phat day trong kinh Chuyén Phap Luan néi cho 5 anh em
Kiéu Tran Nhw: “Chiing ta c6 thé huwdng nhirng thii vui trdn thé qua con
mdt tri tué, va cd gang dung tao ra thdi quen khién viéc hudng thu ndy
thanh thoi quen mé dam” (trich lai cia Dai Sw Rewata Dhamma, The First
Discourse of the Buddha’ (Wisdom Publications, 1997, p 25).

---000---
CHU'ONG TAM - MOI NGAY TOI CHON MOT NIEM VUI
Neurons fire together wire together
- Donald Hebb -

Dung Tam kich dong nao



Nu cudi cia Plic Phat trén cac pho twong phan anh cho tam an
nhién, ty tai. Cling thé, cac vi dai sw danh hét cuéc doi minh tu tip trong
cac hang dong trén Hy Ma Lap Son hay trong cac rirng sau & Thai Lan c6
thé dat t¢i mirc an nhién tw tai, con nhitng cw si binh thwong van con ban
biu véi gia dinh va doi s6ng nhw ching ta thi sao?

Dwa trén cac kham pha méi, cic nha khoa hoc ndo bé dé nghi phwong
phap dung tdm dé tw kich dong nio dé thay dbi ndo theo mot chiéu
hwéng tot hon, noi tit 1a Letting in the Good, néi cho day du la Self
directed neuro- plasticity. Ching ta cé thé dung cac tinh cam, tu twdng tir
cac trai nghiém tich cwc trong dor séng hang ngdy hay trong cac trdi niém
trong doi dé tdng sttc manh mot s6 synapses cuia té€ bao nio bd, mdi ngdy
chon mét niém vui nho nhd d€ lam gidm bét nhitng tinh cam, tw twdng
tiéu cwc nhw oan gidn, tram cam, lo u va lau ngay chidng ta cé thé lam
thay doi cac vin hanh va ca ciu tric caa nio.

Chd trong dén tinh trang tich cwc lau ngay, ching ta din dan thay doéi
nhan quan vé doi séng, khdng con chi dé y ‘tin xdu’ nira, ma quan tim vé
nhitng ‘tin vui’. Thay vi lic nao ciing cdm thay siu tham ‘htru than hiru
kho’ du day la suw thuc, ching ta chd y dén nhitng tin vui nhw long biét
on, théa nguyén khéng con ham muon, nuéi tiéc nhirng tha vui, ching
dén thi hwéng thu nhitng tinh cdm nay, nhwng dirng bam viu tham luyén
khong chiu tha ra. Vi tham luyén 1a bat dau dau khé. Chung ta nhé hinh
anh cd gai tang dirc Phat mot ly sita. TOi tin rang Dic Phat thich thu
‘hwdng’ ly stra sau bao nhiéu nam sdng kho hanh.

Néu chu trong dén nhitng yéu t6 tich cwc, ndo bd cia ching ta sé ‘nghi’ &
cac synapses tich cuc, tang cwong sttc manh véi cac synapses khac (wire
together). Biét dau mdt ngay nao dé ching ta c6 thé rewire toan thé nio
bo, thanh mot tip thé ‘ngwdi’ ma tAm lic nao cling an lac, hanh phic va
khi an binh hanh phuc ching ta thwong c6 khuynh huwéng doi x ti té,
day tir 4i véi nhirng ngwdi chung quanh. Néu dé khéng phai la tinh do thi
a gi?

Nho cac dung cu do lwong ndo bd nhw fMRi, ching ta cé thé biét dwogc
nhirng gi xdy ra trong ndo khi cac hanh gia thwc hanh chanh niém hay dat
téi mirc ‘dinh’ va ching ta cé thé 4p dung nhivrng &y thuit ngwoc chiéu dé
lam tdm thay d6i theo chiéu hwéng tich cwc. DT nhién hanh trinh tinh
thirc 1a mot chuyén vién du, c6 nghia 13 hanh gia can chanh tinh tin,
quyét tAm dé hoan thanh muc dich ciia minh.

---000---



Nhiing su kién da dwoc chitng nghiém gitra tam va nao

1. Khi sinh vat ti€n hoa téi mirc d6 nao dd, ndo sé dwoc hinh thanh dé
diéu hwdng cac hoat dong than thé, nghia la khong c6 nido sé khéng co
tdm. N6i theo thuat ngitr Phat gido, ndo duyén khéi tam va tdm duyén
khéi nao.

2. Néu ndo thay doi thi tAm ciing thay do6i, theo hwdng xau hay tot hon.
Né&u bi stress chang han, nio ra 1énh cho cac tuyén tiét ra chit cortisol
va stress hormones, cic té€ bao ndo bi chét dan trong hippocampus,
kho chira ky rc hoat ddong (working memory) dé ndo quy chiéu va
phan &ng khi phai d6i ph6 véi nhitng hoan canh vé sau. Thong thuwong
moi ngay co6 chirng 10 ngan té€ bao nio bi héo tan, nhwng vi ndo co tdi
1.1 ty té bao nén néu song téi 80 tudi, ching ta ‘méi’ chi mat chirng 4%
tong so té€ bao ndo va néu khéng cé bénh tit gi dang ké, ky trc ciling
dwgc xem 1a binh thwong. Tuy nhién néu cac té bao nio bi héo tan va
khong dwoc té bao mai thay thé, ching ta khong thé hinh thanh ky ¢
maoi.

3. Lién hé gitra tAm va ndo la mot lién hé hai chiéu: ndo lam tim thay doi
thi tdm cling c6 thé lam nio thay doi. Piéu nay dwa trén nén tang khoa
hoc dé ching ra dung chanh niém va cac liéu phap tim ly khac dé€ bién
doi cac té bao nio tiéu cwc nhu stress, lo 4u, tram cam, san han... thanh
cac té bao tich cwc nhw ttr, bi, hy xa va 1au din chidng ta c6 thé thay doi
toan bd ciu tric cda nio, tir mOt ndo ludn luén bat an, thanh tdm tinh
thirc cua Phat.

4. Sy thay doi nay da dwgc chirng nghiém trong nhiéu thir nghiém khac
nhau, nhw c4c tai xé& tic xi & Luan Don vi phai nhé dwong di chang chit
nhuw mic cti nén phan ndo bo lién hé cling day ra, vi ching dwoc sir
dung nhiéu va dwgc nio chuyén ché oxy va cac chit bé dwdong khac dé
‘b6i dwdng’ lam ching ‘day’ thém. Mot s cac nhac si choi dwong cam
dwgc yéu ciu choi mot bai nhac ma ho chwa biét, 10 phut mot ngay
trong vong 6 tuan 1& cho thidy phan nio bd lién hé dén van dong cac
ngoén tay day thém va thu vi hon nira 1a ¢c6 mot sé nhac si khac chi
dwoc yéu cau twéng tirong choi dwong cam trong cung mot thoi gian,
cling dat dén két qua twong tw. Cac té bao nido nao khong dwoc st
dung thi Ian IAn héo hat va chét di theo quy luat khong dung thi mat.

5. Mot bang chirng nira 1a cadc nha sw TAy tang danh nhiéu thi gior dé€ thuc
tap Thién nén khong bi mét hién twgng ‘teo ndo’ vi tudi tc cia nhirng
nguoi binh thuwong.



6. Nhitng phan ndo b0 lién hé dén Thién Chanh Niém nhw phan insular
(st dung khi chiing ta thwc hanh body scan). Phan insular 1a kha ning
biét cic tinh cadm, tw twdng, cAm giac bén trong; phan PFC l1a phan gidp
ching ta duy tri chdnh niém cling day thém ra. Phin hippocampus c6
thé mat t&i 1 phan tw néu ching ta bi stress. Thay vi d€ té bao ‘tw’ sinh
san dé bu vao, cac nha khoa hoc nio bd khuyén cao chung ta tich cuc
can thiép dé lam ting qud trinh sinh san. Néu té€ bao nio khong dwoc
sinh san thém thi quy vi cling c6 thé doan chuyén gi cé thé xay ra khi
ching ta vé gia: mat tri nhé (Dementia), mot chirng bénh sé thay thé
bénh ung thw trong cac thap nién té&i gy ra tir vong cho cac nguoi 1on
tudi theo mot bdo cdo méi nhat cia WHO. Lai thém mot 1y do khac dé
thuwc hanh chanh niém!

7. Nhitng thuc tip dé nghi dé dung tidm thay do6i ndo dwa trén nhitrng
bang chitng thwc nghiém tir ba linh virc khoa hoc nio bo, tAm ly hién
dai va truyén thdng ndi tinh cta Phit gido, nghia 13 tir nhitng bang
thuc nghiém c6 thé chirng minh dwoc, khong phai chi bang nhirng suy
dién triétly.

8. MOt két qua vé lau vé dai cling dang dwoc nhic nhé ra day. Néu ching
ta tiép tuc thwc hanh cac phwong phap lam sinh san té bao nio bd nhw
Chanh niém, ching ta c6 thé giy ra nhirng két qua vé di truyén. Cac
genes c6 thé dwoc thdo go (unwrap) va chuyén héa (transform) va
truyén thira cdc genes moi nay cho cac thé hé twong lai. Cling giong
nhw ching ta cloning (dong sinh v6 tinh) Dirc Phét, sé c6 nhiéu nguoi
dat t&i mirc tinh thirc. Qua ly twdng? Khoa hoc nao bd con la mét khoa
hoc non tré, tit nhién chdng ta phai gitt thai d6 khiém cung, nghi ngo
lanh manh, nhwng dong thoi cling kinh trong vé nhitng khd thé cé thé
xay ra trong khoa hoc. Chi méi 30 nam trwéc day khong ai biét c6 dung
cu nao c6 thé lam thay ddi nio, ngoai trir chuyén phau thuit!

Néu chung ta trong hoa trong vwon, thi dén mot ldc ndo ludn luén nghi
ngoi & cac lién minh té bao nio tich cwc, an lac, hanh phic, biét on, tir té
v&i moi ngwdi. Trai lai, néu nio ‘nam nghi’ & cac t€ bao tiéu cuc, tAm
ching ta tran day nhirng tinh cdm oan hén, lo au, sdu ndo. Tam buon, lo
au, sin han thi ndo tiét ra cac héa chat doc hai va stress hormones giét
cac té bao nio.

Trong hiéu rng vong tron lan quan, stress ngay hém qua lam nio nhay
cam hon khi gédp stress trong ngay mai va ct thé ma tiép tuc.



Néu chung ta chiu dé y téi nhirng hanh phiic nho nhé cua doi séng va tim
‘nghi ngoi’ & tinh cdm an lac nhw khi ngam tréi xanh may trang, nu cwoi
tré tho, mai téc nguwdi thwong... Py 1a nguyén tic chinh cia phwong
phap dung tdm thay déi ndo. Chung ta thdy cudc doi c6 ca dau khé 14n
hanh phiic, tram I4n vui 1an van Ian budn. Ching ta khong deo kinh mau
hong hay mau den chi nhin doi nhw ching 13, mot ¥ niém chdng ta c6 thé
thwc hién dwoc khi dat dén mi&c dinh va tué nho thwe tip Chanh niém.
Phwong phap Taking-in gitip ching ta quin binh lai thai d6 thién vi d6i
v&i tinh cam tiéu cwc ma ndo da bi diéu kién héa trong qua trinh tién hoa.

Trong phwong cdch d€ TAm va Nio tranh khoi bi cing thang (Stress-
Proof Brain), Hanson dé nghi ching ta cht y nhiéu hon va lau hon (ttir 10
gidy dén 20 gidy dé hippocampus c6 thi du thi gior ghi lai trong ky rc tinh
cam dén cac két qua tich cwc, thuln lgi, tin vui cda cudc doi dé kich thich
cac té bao nio cho ching ting cwdng cac synapses tich cwc. Cac synapses
c6 thé noi két hay tao ra cic synapses méi trong vong % gidy hay tao cac
synapses m@&i trong vong mdt vai phuat. Pay la phwong phap chu dong
dung tdm dé thay déi ndo theo chiéu hwéng tich cwc hon) va phwong
phap nay da dwoc hiu hét cdc khoa tdm Iy tri liéu hién nay chdp nhin.

---000---
Bit dau bang Chanh niém

Dung mot hinh dnh dé minh hoa, néu gdp phai mot van dé gi, trueédec
hét ching ta phai dem quan chiéu van dé d6 dwdi 4nh sang ctia chanh
niém (Be Mindful hay Let be), néu chung ta lam nhw vin dé dé khong
hién dién, ching khong thé tw nhién bién mat. Thwc hanh chanh niém chi
c6 thé chira khoi 27 phin trdm bénh nhan bi trAim cdm. Mudn khoi trim
cam va cac tinh cam, y twdng tiéu cuc, ching ta phai cha dong kich dong
mot sb té bao ndo dé chung lién minh véi cac synapses tich cwc. Trong
hoa méi trong khu viedn tdm linh sau khi vao quan chiéu khu veon (Let
be) va nho cé dai (Let go), chiing ta c6 thé trong cac loai hoa an lac, hanh
phtc, binh an ndi tam.

---000---
Mot goc troi riéng tw

T dau t6i thi nhin minh chi 1a moét hanh gia so tdm, vira doc, vira
viét vira thwc tip dé€ chuyén lai nhirng kién thirc va kinh nghiém can thiét
dé cung quy vi doc gia tu hoc. T6i xin dwa nhirng trai nghiém cd nhan vé
viéc thuc tip t& té (dai bi), toi ‘séng lai’, bién nhitng niém vui nho nho
thanh trai nghiém dé kich dong tinh cam, tw twdng tich cwc. Quy vi ciing



c6 nhirng niém vui riéng trong doi va c6 thé bién ching thanh nhirng trai
nghiém, dé thay do6i ndo theo chiéu hwéng tét hon. Quy vi nhé 1a khi
ching ta thuwc hanh Chanh Niém, ching ta tr& vé TAm Cam Tho, tranh
TAm Tw Duy cta Té Thién lam ching ta dé mat chanh niém. Vi thé séng
lai trai niém, khong phai chi ‘nh¢’ lai trai niém tich cwc trong doi.

---000---
Nu cwoi tré tho

N PO S

Niém vui Iic nao cling ruc r& trong long toi khi ndo ngam tré con vi
toi ‘sdng lai’ trai nghiém khi dira con dau long ra doi. Con gai dau long
sinh ra nho phau thuit ceasarian, nén khi sinh ma chau phai bi gy mé.
Toi bong chau vé nha trong khi ma chiu phai nam lai bénh vién dé hoi
strc, nén toi dwoc hian hanh pha binh sira dau tién cho chau. Khi thu6c mé
tan hét, chdu ‘thirc diy’ nhoén mot nu cwdi ngiy tho va thién than tuyét
dep ma tdi chwa bao gi¢r thdy xuit hién & diu. Sau nay moi khi ndi
chuyén véi tré con, toi ‘song lai’ véi hanh phtc khi nhin thiy nu cwoi dau
tién cia chau. Khi nao trong long c6 nhirng buén buc ctia cudc song toi lai
dung nu cwoi cda chau ‘kich thich’ nhitng synapses tich cuc trong nao bo,
va ky diéu thay n6i budn nao ciing qua di.

---000---



Vong tay hoc tro

Lic m@ilén (nam hoc 16p dé nhi =16p 11) t6i hoc Viét van véi mot
c6 gido. CO ké chuyén Trang T di dao ngang mdt ho ca, buét miéng noi
‘M4y con ca boi vui ghé he!”. Mot nguoi di chung véi Trang T bat bé:
“Ong khong phai 1a ca, sao dng biét ca vui”. Trang T ciing dap lai: “Ong
khéng phai 1a tbi sao 6ng biét tdi khong biét?” Chi vi ciu chuyén d6 ma
toi mé c6 gido ra mat, trong 1ép ai ciing biét. Nhung t6i mac ké. Co gido
cling mac ké, vi biét mot dira hoc tro méi 1on, dé6 1a mot thi tinh yéu
platonic, ¢d ciing nhw khéng. Moi lién hé platonic kéo dai cho téi khi cd
14y chong. Va c6 moi toi dw ddm cwdi ctia ¢6. Cudc tinh duyén cda cb ciing
khong binh lang gi. Khi tham dw t6i mé&i biét cudc tinh c6 mot Son Tinh

(bén thang cudc) va mot Thay Tinh (bén thua cudc). Toi cling xem minh
la ‘bén thua cudc’ nén lam than vé&i Thuy Tinh, xem nhw [a mot nguoi
dong hoi dong thuyén. C6 gido 1a nguén hirng khéi manh liét cia mot
thanh nién kho dai méi 1é6n va méi biét yéu (!). Sau nay toi theo gwong c6
thi dau vao ban Van Chwong thudc Pai Hoc Sw Pham Sai Gon. Nhic lai
‘moi tinh’ ltic nao toi cling thady ngudén vui nhw Blue Moon trong cudc doi
va nhé bai hat cua Pham Duy, t6i con yéu, téi civ yéu...

Moi khi bi thit tinh di nhién cling nhw moi nguoi tdi cling thit vong
nhwng tw nhi 1a khong phai khi nao that tinh cling buén. Nhw khi ‘that
tinh’ v&i cd gido toi con thiy hanh phic nira 1a khac!

---000---

Bai hoc vé tir té



Khéng nhé 1a ai cho chidng t6i miy con vit con, sau nha c6 mét manh
vuron nhd, ching téi chiu nudi. Thwong thi ché méo hay 1an quin véi chq,
nhwng may con vit con lic nao ciing cap cap theo sau chdng t6i. Mot vai
thang chdng 1én va roi téi ngay D-day, dén ldc phai lam thit! Lic dé6 miy
con vit la mdt ‘thanh vién’ trong gia dinh, ching t6i khéng thé nao nghi
téi chuyén an thit ching dwoc. Cudi cung ching téi quyét dinh dem
ching cho ngwoi khac dé ho lam gi thi lam. T trwéc dén gio téi nghi la
toi gitr chinh ngir chwa bao gio phé binh ai nang né, nhwng néu Phat ti
nao an thit cho, ban trung thanh nhat cia ngwoi, toi phai phé binh quy vi
‘dd man’. Néu tdi khéng dn chay trwdng, quy vi héi tai sao an thit bo, thit
ga thi dwoc, ma an thit ch6é khong dwoc, dao dirc gia?! Tha mang tiéng la
dao dirc gia con hon la da man!

Moi ngay ching ta chi cAn chon mot niém vui nho nhé théi, nhw nhirng
chuyén trén hay nhirng chuyén Blue Moon khac ma quy vi gap trong doi
thwong. Mot ngwoi chwa quen biét mim cwoi chao quy vi, mot nguwoi
nhwong cho quy vi vot xe di truedre khi quy vi dang bi ket, c6 hang ca phé
tir t€ tra lai tién quy vi tra thira, khong can chuyén 1én, chi can nhitng
chuyén nho nho6 nhw thé. Néu can kich dong cac synapses tich cuc quy vi
c6 thé séng lai nhirng gidy phut vui swéng ca nhian ma quy vi da tirng trai
nghiém. Chi can gitr cac kinh nghiém tich cwc nho nhé nay lau hon binh
thudng chirng 10 gidy chang han dé hippocampus cé du thi gior chuyén
vao Ky trc tinh cam. Lau ngay cac lién minh té bao nio tich cuc sé dwoc
tang cwong va c6 thé thay doi toan bo ciu tric ctia ndo. Dung tim thay
do6i ndo dé c6 mot doi song an lac, day tinh yéu hon. Hién nay cdc phwong
phap chuyén doi té bao nio theo cach nay da dwoc hau hét cac nganh
tam ly tri liéu chdp nhan.

---000---



CHU'ONG CHIN - VA KHI TiNH (THU’C) DAY, TOI TIM LAI TOI
To study the Way is to study the Self
To study the Self is to forget the Self
To forget the Selfis to be enlightened by all things
Dogen Té Phdi Thién Tdo Pdong, Nhit

Vao khoang nam 1964 hay 1965, Thiy Nguyén Dang Thuc ldc d6 1a
Khoa Trwdng DPai Hoc Vian Khoa Sai Gon, t6 chitc mot budi hoi thio bang
tiéng Anh, c6 sw tham du cua vién Giam Ddc Hoi Viét My, véi dé tai “Who
Am 1?”. Sinh vién rit phan khi vi cudc hoi thdo bang tiéng Anh vé mot dé
tai triét ly Pong phwong. T6i khong con nhé chi ti€t thdo ludn vi trinh do
tiéng Anh luc d6 chwa sach nwéc cdn va kién thirc vé triét hoc Pong
Phuong cling tAm thwong, chi da thi ddu ching chi Triét Dong cudi nam!

Nhitng ngwoi khong & trong nganh twdng day la mot ciu hoi ngé ngan
ctia nhirng bi bénh lang tri, khong con nhé minh la ai, nhwng khong phai
ai cling c6 thé tra 1o cau héi nay ro rang. T6i la ai? Toi la tén cha me dat
hay 1a bat hiéu ma toi dat? Toi 1 tiéu sir cit ngang hay cat doc? Toi 1a thé
X4c va tAm hon? T6i 1a nhitng bang cip hay kién thirc ma toi dat dwoc
trong doi? Toi lic con tré hay ldc da vé chiéu? Toi van 12 toi trong dong
doi troi chay hay van thé khong bién déi trong vo thwong? Hay tinh thirc
nhw Walt Whitman “7 am larger, better than I thought, I did not know [
contained multitude’. (Ta to 1on, tot dep hon ta nghi; Ta khong biét rang
minh chira dwng tat cd moi nguoi).

Thé& nhwng hé bi ai de doa hay khiéu khich ‘céi toi’, hoic khi nghi ngudi
khac khéng hiéu ‘cai té6i’ ding theo mé hinh tuwdng twgng ma minh ‘nghi
san trong dau’, cai t6i khong biét tir dau lai dung dung ndi diy. Céng cao
ngd man la ngudn géc lon nhat cia dau kho ma chiing ta gap trén doi.

---000---
“T6i’ theo cai nhin ctia khoa hoc ndo bd

Truc giac thong thwdng khién ching ta nghi 1a hé c6 y twéng phai
c6 nguwoi suy nghi. Theo Gido Sw Wolf Singer diy 1a mot triee gidc sai Iaim
con sot lai tir thoi Descartes, khi triét gia nay tuyén bé ‘i think therefore i
am’ (Cogito Ergo Sum), chia con nguwdoi thanh hai phan, mé dau cho 16i
suy nghi nhi nguyén. Cac nghién ctu hién dai vé ndo bd cho ching ta mot
hinh dnh hoan toan khéc vé Nga trong ndo bd con ngudi. Khong cé bang
chirng cho thiy c6 phan dac biét nao trong nio dirng ra chi dong phéi



hop y twong. €0 y twong nhung khong co ngwoi suy nghi! Cac nha tam ly
hién dai goi la thoughts without a thinker.

Khi trong dau hién ra tinh cdm vé ‘T6i’, nhiéu té bao trong nhiéu ving
khac nhau ctia ndo b0 tré& nén nang dong cung mot lic va lam dao dong
hang ngan cac t€ bao ndo khac. Khdng c6 chd nao dic biét trong nio c6
thé goi 1a ngwoi suy nghi. Vo nga khoéng phai 1a 1y thuyét sudng cta dao
Phat ma Ia mot hién thwc trong khoa hoc nao bo.

V6 nga 1a mot trong tam phap 4n, ba canh ctra giai thoat. Hon hai ngan
nam trwéc Pirc Phit khéng c6 dung cu nao dé do lwong nio, lam sao Ngai
‘thdy’ dwoc chuyén nay? Thao nao ma Kabat Zinn khen tiang Pirc Phit la
mot thién tai khoa hoc du trong tay khéng c6 mét dung cu nao dé ‘do’
tAm ngoai cdc phwong phap thién dinh, trong dé c6 Thién Chanh Niém.
Singer khang quyét 1A truc gidc cho rang c6 mot trung tAm diéu khién y
twdng 1a hoan toan sai Iim (Jon Kabat Zinn and Richard Davidson, The
Mind’s Own Physician, p 66).

---000---
Nguon cdi kho dau

Nga la nguon cdi 16n nhit gy dau kho cho ching ta. Sau 49 ngay
nhap dinh va giac ngd, Ptrc Phat ngan ngai khong mudn dem Chanh phap
truyén ba, phai nho c6 moét thién than xuéng thuyét phuc va cu6i cung vi
long tir bi d6i v&i chiing sinh, Ngai méi chiu nhin 1&i. Trong ba Phap An,
khé va vo thwong thi kha ro rang dé dwoc moi ngwdi chdp nhan, nhung
v6 nga la mot y twdng di ngwoc dong chay trong boi cdnh van héa thoi
Pirc Phat. Nhit 13 trong An gido, khong nhitng c6 ngi ca nhan ma con cé
DPai nga va Ti€u nga. Nhit 1a ciu hdi theo suy nghi thong thwong cia
chiing ta: néu khéng cé nga thi ai tac nghiép va ai thu nhan nghiép? biéu
ban tam ctia Plrc Phat ro rang la ly thuyét vo nga.

---000---
Bai thuyét phap that ngdn cho Bahiya

Nghe tin Plrc Phit dang thuyét phap, mét dao si Ba La Mon lan 16i
tir xa dén nho Dirc Phat chi day. Bahiya thwa: “Bam Thé Toén, xin Ngai
Ban cho con mét bai Phap”. Dirc Phit tra 1oi: “Hién gi¢ thi khong dwoc, dé
lac khac” Bahiya nai ni: “BAm Thé Tén, xin Ngai ban cho con mét bai
Phap”. Dtrc Phit ciling trad 1oi: “Hién gio thi khong dwoc, dé khi khac”.
Bahiya khéng nan long, tiép tuc nai ni: “BAm Thé Ton, xin Ngai ban cho
con mot bai Phap”. Theo truyén théng, Pirc Phit khong tir chéi thuyét



phép cho nhitng dé tr ndo xin Ngai ba l1an. C6 1& diy 1a mot bai Phap nhan
gon nhat. Ngai day: “Bahiya, lién hé dén cdc can nhw nhan, chi cd cdi théy.
Lién hé dén cdc can nhw nhi, chi co cdi nghe. Lién hé dén can thiét, chi co
cdi noi. Lién hé dén can y, chi co cdi suy nghi. Bahiya khéng cé ngwoi
trong do. Néu khéng co nguwoi trong do, thi dau khé con dinh vao diu
dwoc”

Quy vi tam dirng mot chit dé suy nghi xem c6 sw khac biét khi quy vi
nghi trong dau la: “Cé cai dau va toi bi dau” “Cé cai buon hién dién va toi
budn”, “Cé y nghi vé... va toi suy nghi vé...”, “C6 cai buc bdi trong long va
toi bwc minh qua”. Trong vé thit hai quy vi phan rng theo théi quen va
dong h6a minh va cdm tho c6 trong tim, di nhién la quy vi cdm thay dau
kho6. Nhé khi dat dén mirc X4, quy vi khong phan (rng véi cac cdm giac
hay tinh cam tich cyc cling nhw tiéu cwc. Hay nhw loi Btrc Phat day
Bahiya, “néu khéng co ngwoi trong do, thi dau khd con dinh vao diu
dwoc”
---000---
Nhiing yéu t6é khac nhau ctia cai Ngi gia twdng

Khi néi ‘“Téi’, chiing ta muén nai téi la mot hién hiru tw than, khong
thay ddi du 1a toi lic mot tudi va cai toi luc veé gia, téi van 12 toi. Diéu nay
khong ding theo nguyén tic vo thwong. Cai tdoi hom nay khong phai la cai
toi trong khoanh khic trwdc, ndi gi tudn trudc hay nam truwdce. Nga chi
troi ddy manh mé khi c¢é nhirng ‘diéu kién’ nhw khi c6 mot tinh cam that
kho chiu, hay that vui thich, hay khi giao tié€p x3d hoi. Pang di dao thanh
thoi khong dé y gi dén cai t6i, nhwng néu cé nguwoi quen biét nao noi:
“chao anh Minh”, cai Téi tr¢ lai ngay. Cworng do cua cai nga co6 thé thay
doi, khi manh liét, khi té vi. Nga khong phai lic nao ciing hién dién trong
ta va ciling giong nhw cic hién twong tam ly khac, da diéu kién thi hién dé
nhwng bién do.

---000---
Chirc nang cua cai Nga gia twéng
Cdi ngd tw duy-phdn tinh: (Reflexive selfy nhw ‘t6i da giai quyét

xong van dé’. Phan phu trach suy nghi trong nio la PFC (Pre Frontal
Cortex) va ACC (Anterior Cingulate Cortex).

Cdi ngd tinh cdm (Emotional self): ‘“T6i bwc qua, buébn qua’ thudc trach
nhiém cda phan Limbic.



Cdi ngd tiéu siv (auto-biographical self): két hgp cai nga phan tinh va cai
nga tinh cam dé tao ra hinh anh cai ngd doc dao cua ching ta trong qua
khit va twong lai. Khi tAm an lac cai nga ti€u str hdu nhw bién mat.

Cdi ngd doi twong (self as object): “Tai sao toi lai do dw, thi€éu quyét dinh
dén nhu thé?”. Nga tré thanh doi twong cua chinh né!

Can bdn nhat Ia cdi Ngd chii thé (Self as subject): 1a trai nghiém thong
thwong nhat vé cai toi va la mét trong nhirng chién thuit to tién ching ra
dung dé song con (phan biét minh va thé gi¢i bén ngoai).
Ngd s¢ hitu (mine): Tién cta t6i. Nha cua t6i. B6 cua tbi. Khong dworc
dung t&i day nhé!
T6m lai, theo quan diém cuia cic nha Khoa hoc Ndo b9, ching ta gid twdng
vé mot cai ngd thong nhat, tw tai va doc lap va d6 la mot do twdng. Ngi
gid twdng do nhiéu hé théng té bao ndo phoi hop va quan trong nhat la
khong c6 trung tim nao trong nio dé€ diéu hwdng tinh cam, y twéng, cam
giac khi nga tréi day (Hanson The Buddha’s Brain p 211).
---000---
Nga va ca nhan

Ca nhan la mot tong thé, gom ca ndo va tdm, mot hé théng két hop
duy nhat, tw chu va linh dong dé séng trong mét van hda va thé gidi tu
nhién. T6i 1a mot cd nhin va anh cling la mot ca nhan. Mot ca nhan ¢ tiéu
st, gia tri va chwong trinh hoat déng, chiu trach nhiém vé nhirng gi minh
lam. M6t ca nhan hién hitu khi co thé con séng va khi ndo con nguyén
ven. Tuy nhién Nga khéng c6 phin dac biét nao trong nio b6 chiu trach
nhiém vé cai téi. Mac du hinh anh cta ngd dwoc chira trong kho ky trc
thong tin vé nhan thirc va &rng x{ trong nio, nga chi la phan nhé ciia mot
ca nhan.

Néu quy vi thanh thoi thw gidn song trong dong doi véi ngwoi khac, cai
nga sé tir tir bién mat dang sau. Nam ngam trang sao trong dém mot
minh, hay ngdi ngam bién bao la chang han. Cang it nghi vé ngi quy vi
cang cam thiy an lac.

Thé nao dén mét lic nao dé trong doi, quy vi cling hdi cdu hoi ma thay
Nguyén Diang Thuc thao luan véi sinh vién Van Khoa: “T6i 12 ai?”. Khong ai
c6 thé tra 1oi chinh x4c cu hoi nay vi nga 1a mot cai gi dé vuodt khéi tAm
tay, nhit la khi Nga xem xét d6i twong la chinh minh!



Ngd giad twdng nhw khi chidng ta nghi vé con Ky Lan (unicorn), mdt con
vat chi c6 trong huyén thoai! Hinh dnh dai dién Ky Lan Aién dién trong
nao nhwng trén thwc té, Ky Lin khdng hé hién hiru. Khic véi khi ching ta
nghi vé mdt con nguwa, hinh anh ctia con ngwa hién dién trong nio va con
nguwa ciing hién hitu trong thuec té.
---000---
Vai chi din thuwec tién d€ khéi bj Nga khong ché

Sw phan biét gitta cA nhan va ngd dé cip trén rat hiru ich gidp
chiing ta s6ng nhw mot cad nhin ma khong cin mic ket vao tw ngi. Nga
chi 1a mot phan nho cda ca nhan. Nga gia twdng gitp ching ta trong mot
vai treong hop nhwng phan 16n gay dau kho, khi chiing ta dong héa minh
v&i y nghi hay tinh cadm vé nga. Khi ching ta dong héa nga véi thin thé
ciia minh thi khi than thé tun theo dao luat vé vé thuwong tré nén yéu
dudi va chét, chiing ta sé dau khd. Y nghi chiém hitu tai san hay ngwoi
khac, nén nhé than thé nay con khong phai la cia ching ta néi chi dén
nhirng tai san khac. Niém vui c6 luc qua di, nha clra, danh vong cling c6
ngay mat di, khéng c6 gi ton tai mai mai. Nghi t&i v thwong gitp ching
ta tré& nén do lwong hon véi ngwoi than, lang giéng, ban bé hay nhirng
nguoi chung quanh.

Mot yéu t6 nira khién Nga dé trdi dy 1a ghen ty, ganh ghét v&i ngudi
khac. Ghen ty kich thich cac lién minh synapses lam chung ta dau don co
thé (Hanson p 216). Thay vi ghen tirc ching ta c6 thé t6 ra ti té vi
nhirng ngudi c6 danh tiéng va du minh khéng giau hay néi danh bang ho.
Nhitng ngwdi thanh cong da cd gdng lam viéc nhiéu nam va ¢ ging hét
stirc m&i dwgc danh vong va tai san 1én nhw thé. Biét ddu ho da phai tra
mot gia dat cho nhirng gi ma ho thwc hién dugc! Nghia 1a ho xirng dang
dé thanh cong. Thai do t& té€ nhw thé lam long minh nhe nhang hon thay
vi ghen tirc, vira dau than, vira kho tAm. Khi quan sat tinh cdm va nhirng
doéi twong khac trong tdm, quy vi tw héi ai la chd nhan cia chiang. Khdng
ai cd! Y twéng, tinh cdm dén rdi di ma khong can su can thiép cda ching
ta. Nhiéu khi muén gitr lai cling khong dwoc. Khi thwe hanh Chanh niém
quy vi biét ro diéu nay hon ai hét. Cai toi troi diy manh mé khi quy vi
nghi minh la “quan trong” va ngwdi khac phai kinh trong hay chap nhan
minh ding mirc. Khi khiém cung, v&i thai do ‘ngoai troi con troi’ quy vi
cam thiy an lac hon, thdnh thoi nhw mdy trang! Néu quy vi mudn ding
trén dam may, thé nao c6 ngay quy vi cling roi xuéng dat.



Khi kich dong cac lién minh synapses tich cwc va dé ching tham thiu vao
ndo bo, quy vi sé cdm thay dwoc che chd. Néu thiéu nhirng tinh cdm nay,
nhat 13 trong thoi ky nién thiéu, trong tim quy vi sé c6 mot 16 hdng to, vi
thé nhitng tré em bi bac dai hay hit hii sé c6 mot doi sdng tinh cdm kho
khan hay bat thwong khi tredng thanh. Nhw nhitng thwe hanh khac dé
nghi trong cac phwong phdap tri liéu hay Thién tip thwdng nhic téi hai
yéu t6é quan trong la tir bi va tir té véi chinh minh.

Ching ta thwong thay doi hanh vi khi giao ti€p véi ngwdi khac, lo ngai la
khong biét trong dau ho nghi gi vé minh. Di nhién ai cling mudn dwogc
nguwoi khac kinh trong, chip nhin va yéu mén, nhwng dirng tén qua nhiéu
thi gi¢r trong viéc lic nao cling lo ngwoi khac nghi sao vé minh. Thay vi lo
lang nhw thé, hay c6 ging l1am viéc hét sirc minh, ding theo tiéu chuin
dao dirc ma quy vi da chon Iva.

---000---
Nghi vé dao dirc Phit Gido

Thwong Phat gido nhdn manh dén gi¢i cdm nhitng diéu bat thién,
nhwng Pao Pirc Phit gido ciing bao gobm khuyén khich c6 dong Phit tir
lam nhirng diéu thién (B thi, tir bi va nhan nhuc). Mot vai vi ton tdc khi
nhic t¢i Dao Dirc Phat Gido hay dé cip t¢i bd ba Chan-Thién -My. Day la
y niém cda Triét Ly Hy Lap (Plato). Ngay xwa chiing ta hay né6i Chua la cai
Thién cua Lang, Tir Bi Ia mdt troi cia Pao Ditc Phit Gido, nghia la trong
Thién cé ca Chan va M. T6i khong cé y ché soi téc lam tw. Khdng lam
didu Ac, chi Iam diéu thién, thanh loc tim y 13 tinh hoa Pao Pitc ctia Pao
Phat. Nhat 1a Pao Phat khiém nhwong khong bao gio tw nhan ta /a con
dwongma xem dao Phat la ngon tay chi mat Trang. Mot Mat Trang nhung
c6 thé nhiéu ngon tay chi. Dong song kho dau cho ki€p nhan sinh chi c6
mot, nhwng c6 thé c6 nhiéu chiéc bé dwa ching ta qua bo bén kia. Dirc
Phit la nguwoi chi dwong dé ching ta qua bo bén kia. Pao Phat khdng phai
chi danh cho Phit tir ma cho tat ca ngwdi nao mudn qua bo kho dau. T
ngir Phit gido do cAc nha nghién cru Tdy phwong dat ra va khoang thé ky
19 va néu thé, Pirc Phit khong phai 1a mot Phit tk! Ciing thé, Thién
Chanh Niém khong phai chi danh cho Phat Tt thwc tap, noéi theo Jon
Kabat Zinn, ai con sdng va con thé déu thuc tip dwoc, chi cdn mot chit
kién nhan va tinh tin.

So sdanh yéu chi Pao Pirc mot sé tén gido Pong phwrong va Phat gido.

Vi chu trong dén trat tw xa hoi, Khong Tk noi: “Di Trwc bao Oan”, Manh
T nhdn manh dén yéu td cong bang: “Ky s& bat duc, vat thi w nhan”



(Pirng lam cho ngwoi khac nhitng gi minh khong muén ho lam cho
minh). DPtrc Phat day: “Di Dtrc bao oan. D1 oan bao oan, oan khong bao gi¢
hét, d6 1a dinh ludt muén dor’. Mot dang mudn binh thién ha, mét dang
mudn tré vé Tam, dé thay cai Chan TAm Twr Bi cia minh, nén dit wu tién
khac nhau. D6 1a chwa ké téi mot s6 cac ton gido doc than de doa: “Mat
d6i mat, rang ddi rang”. Chi vé phwong dién nay quy vi c6 thiy la ching
ta may man (hay sang suét) chon lwa dwgc mot ton gido Bt Bao Pong va
khéng chdp nhin long tin mi quang. Cac kham pha ctia cac nha Khoa hoc
Nao b hién nay, chirng minh Phat giao la mot ton gido c6 thém mot dac
tinh Khac: pha hop voi nhirng phat kién moi nhat cda khoa hoc.

Chirng 4y cd dii Iam cho quy vi hinh dién khi nghi minh 1a mét Phat ti¥?
---000---
CHUONG MUO1 - VANG THO TU PO LEN NGOI
Em civ hen nhung em dirng dén nhé
Tinh mat VUI khi d3 ven cdu thé,
Thuw viét ding xong, thuyén tréi chd do...
- H6 Dzénh -

Dung tdm thay doi ndo va dung nio thay doéi tim, chdng ta c6 thé
thay déi ciu tric ndo bd va dan dan thay déi nhan quan vé cudc doi cia
chung ta.

Dboi la mot kinh van hoa, bat c» mot bién c6 hay trai nghiém nao trén doi
ching ta déu c6 thé nhin trong nhan quan tiéu cwc, that bai ma ciling cé
thé nhin theo nhidn quan tich cwc hay thanh céng. Ching ta cé thé bién
doi cac té bao nén synapses tir tiéu cwc sang tich cwc va tang cwong cac
synapses tich cwc nhw trong chwong Méi ngay téi chon mét niém vui.

Vi du nhw tinh yéu dau kho hay hanh phic? H6 Dzénh nhin & phia tich
cuc, dwoc sdng va yéu hay dwoc yéu la mot diéu hanh phic.

Em civ hen nhung em dirng dén nhé

Tinh mat VUI khi d3 ven c4u thé,

Tho viét dirng xong, thuyén tréi cho do...

Xem truyén ki€m hiép cia Kim Dung, t6i rat cdm kich mo6i tinh ctia Pau
DPa Hu Truc, bi ¢6 A T chanh chua Iira ddo hanh ha. Nhwng 6ng van tha
la Iam mot thiét dau da séng chét cho tinh yéu béi yéu 1a hanh phic, du la
yéu mot ma nit nhw A T!



Theo t6i d6 1a mot moi tinh dep nhét trong nhirng mai tinh. Nhw méi tinh
Trwong Chi, khéng ven ciu thé, chén ngoc v tan vi mét giot 1€ roi. Pep
va hanh phuc qua. Tinh trong gidy phat ma thanh thién thu. Ching ta vui
hay bu6n khi yéu va khi that tinh? C6 thé ching ta cadm thay hanh phic,
khi thiy nhitng moi tinh dep va trong sang nhuw thé.

Anh Hoang Nguyén Nhuan cé luc doc cho téi nghe hai cau tho caa To
Man Sv (Bui Giang phién 4m l1a T6 Man Thu), khi nghe xong t6i cdm thiy
rang dong ca nguoi.

Hoa Nghiém bdo bd cao thién truong
Cham chdp khanh khanh 4i ngd tinh

T6 Man Sy theo Mao Trach Pong trong cudc Van ly truwdng chinh, c6 liuc
bi quan Twdng bao vay nén phai chay 1én chuia Hoa Nghiém 4n nau. Nam
nhé ngwdi yéu va viét hai cau nay. Tam dich:

Hoa Nghiém thdc do cao nghin truong
Sao bang tinh ta vdi 4i khanh

Poc gia nghi 1a téi dang lac dé, nhwng cung mot trai nghiém trong doi,
ching ta c6 thé cam thay dau khé hay hanh phuc, tiy cich nhin cua
ching ta. H6 Dzénh c6 1é c6 mot cai nhin khdc hon céi cai nhin binh
thwong ctia chdng ta. Téi con nhé trong mét bai hat khac c6 nhirng cau
d&t rudt nhw: “Néu biét yéu la dau kho, thi dwong gian dirng co chiing
minh!” Thiy Nhat Hanh goi d6 la ‘van nghé d&t rudt’. Yéu ma so¢ kho thi
tha dirng yéu con hon! Ma song khong yéu thi tha dirng séng con hon! Du
thuyén troi ché do, chung ta van c6 thé bién dau thwong thanh ‘tha dau
thwong’. Doi 1a mét khic nhac buoén ma ciing cé thé 1a mot khiic nhac vui.

Quy vi c6 thé séng lai nhirng trai nghiém Blue Moon, hiém cé va quy gia
trong d&i minh, nhw chuyén vong tay hoc tro ctia téi. Khong biét c6 c6 khi
nao xem tdi nhu mot ngwoi tinh ‘dw khuyét’ hay chi xem la mot anh hoc
tro ma&i 1én dién khung. Doi véi toi dé 1a mot moi tinh thuan khiét, trong
sach nhat ma t6i c6 trong doi. Khi nao t6i nghi dén cb téi cling thady am ap
va hanh phc, va con nghe bén tai tiéng cwdi trong nhw thay tinh khi ¢
giang bai. Cling nhw nha sw da tinh Té6 Man Thu va thiét dau da Hu Trdc,
toi nghi la ho sung swéng khi nghi t&i ngwdi minh yéu du bi ngwoi tinh
phu hay th¢ 0. Kim Dung dat tén cho Thiét Pau Pa la Hw Tric. Truc la
tdm quén t&r trong dao Nho. D6 1a maéi tinh trong sach va trinh nguyén du
nhiéu nguwoi cho 6ng Thiét Pau Pa nay la dai ngu. Va dep. Giéng nhu hai



nha su da tinh néi trén, thay vi dau khé lam ngwoi thua cudc, du dén roi
di, em van xin ta on doi, ta on co.

---000---
Mai téc trong Tho: Em hai mwroi toc x6a dai.

Mot bai tho khac cling lam to6i thao thirc 1a bai Qudn Bén Pwong cua
Quang Diing:

Hon di virong qua vai soi toc

T6i thurong ma em dau co hay?

X3 hoi Viét Nam la mot xa héi lam phat thi si, toi cing nhw may thanh
nién khac, ltic nhé tbi cling tip lam tho. Tho khong hay nén xoay ra viét
chuyén, chuyén ciing khéng hay nén quay ra viét nghién ctru! Giong nhw
Sainte Beuve thanh nha phé binh vi khong thanh cong nhw mot nha van
hay moét nha tho!

T6i cling c6 viét mot vai cdu tho cdm xic vé mot mai toc nhue Quang
Dung:

Tinh ciing roi nhw may trdng bay

U’ doi nhw mwdce ciing voi diy

U’ mai phiéu bat khi nao gdp

Toc ha em con trén cdnh tay.

Du chi 1a nhitng cAu ghép van chwa ra tho, nhung méi 1an doc lai t6i van
cam thiy vui swéng (tho minh ma!), va néu ly thuyét cia Rick Hanson la
dung, toi doc lai nhitng cAu nay khi gip nhirng ndi budn trong doi s6ng,
thay vi néi ‘budn oi héi chao mi!’, nhw mot cach nho cé dai dé thay thé
bang mot vai luéng hoa trong vwon. Toi nghi trong doi quy vi cling cé
nhitng trai nghiém twong tw, quy vi c6 thé dung nhitng niém vui dé dé
thay déi ndo, thay vi ctr d€ cac synapses nghi & nhirng chd tiéu cuwc, cang
ngay tdm cang wu sau va kich thich cho cac stress hormones hanh ha
minh.

---000---
M6t ly nwéc ddy mot niva va mot ly nwée voi mot nira

Tai sao c6 nguoi ‘lac quan’ va c6 nguoi bi quan? Tai troi sinh hay tai tap
luyén tam linh?



Tat ca bi quyét cua ky thuit ‘dung tAm doi ndo va dung nio doi tim’ déu
bat dau tlr thwc chitng ‘hoc nhi tri’, cht khéng cé gi 1a ‘b4m sinh’. Néi t&i
bam sinh tirc 1a néi t&i moét ly do ngoai sw hiéu biét cia chung ta, trong
khi phan 1én kién thirc cia ching ta déu do ‘hoc nhi tri’, tiec 1a nh¢ thu
thap kién thic trong qua trinh s6ng. Vi du nhw hanh ddng cai mot cai nut
4o, dwoc lwu gitr trong Ky rc lam viéc cia ndo. Theo Williams, néu khéng
c6 ky trc nay, mdi lan cai nat 4o ching ta phai hoc lai tir dau! Ky ttc lam
viéc ctia ndo da dwoc hoc trong bao nhiéu triéu nam ctia qua trinh tién
hoa!

Néu ching ta tip nhin trdi nghiém qua thai dé ‘ly nwéc ddy mot ntra’,
chuyén nay sé lwu lai trong ky rc lam viéc cua ndo. Va mot khi gap trai
nghiém tiéu cuc, chung ta vui mirng néi la ‘con t6¢7 mot niva ly nwéc’. Diéu
nay khéng cé nghia 1a ching ta mang cdp mat kinh mau hong, nhung
chiing ta cling khong mang mat kinh mau den qua qué trinh diéu kién
héa trong qua trinh tién hoa, ma dung tri tué dé biét bat c cai gi ciing cé
mat bén kia. Khdng c6 sang thi cling khong cé tdi. Khong c6 vui thi cling
khéng cé budn, béi ching ta khong thi ching ta 14y gi dé so sanh va biét
sang, t6i? Trong quyén Co s& Khoa hoc ctia Thién Chanh niém t6i c6 dinh
nghia Tué la nhin sy vat nhw chung la ( Things are the way they are) nho
thé€ ma chung ta dat t&i mirc x4, khong phan &ng ciing khong 6m cham
lac tho, khéng xua du6i cac kho tho, nhit la cadc kho tho 1a két qua cua
luat vo thwong chang han. Khong c¢6 budn thi 1am sao ching ta biét thé
nao la vui?

“Ai bao chan trau 1a khé? Chin trau swéng lam ch&!” Ching ta khong tho
mong héa nodi khé nhw trén, chi cAn nhan biét c¢6 ndi khé can duoc ddi tri.
Néu chwa doi tri noi thi dung chanh niém dé quan chiéu va biét la ching
dén ro6i di nhw bat cir mot hién twong tidm ly nao khac. Nhé 1o nhac cia
Trinh Cong Son: “Du dén roi di, toi ciing xin ta on doi, ta on nguwoi, ta on
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Nhin quanh chiing ta c6 nhiéu th dé ta on. O'n cha me cho chdng ta hinh
hai dé s6ng trong cudc doi nay. Ta on cha me cho chiing ta mét nio bd
lanh manh, nho thé ching ta s6ng va yéu véi mot tri thong minh binh
thwong, it nhat cling nhw nguoi kKhac.

Cam on vii tru da bung no tao ra bui bam nh¢ thé ma may ty nam sau,
trong than thé ching ta c6 chit calci trong xwong, chit sit trong mau, té
bao nio bd dwoc thanh hinh nén ching ta cé thé tw duy mot cach binh
thwong. Hat bui ndo hoa kiép than t6i?



Cam on thién nhién cho ching ta nhitng sdng mua thu, bu6i trira mua ha,
nhitng hoang hon, nhirng con sdng xanh, nhitng bii bién, nhirng to liéu
thw6t tha, dé ching ta hirng khéi 1am tho. Muén dem ‘kho troi chung’
thanh ‘cia minh riéng’, quy vi phai song trong chanh niém, thay vi that
niém tay sinh, mong ti!

Cam on to tién di chuyén héa gene qua nhiéu thé hé cho dén thé hé
ching ta ngay nay, y niém ma Thay Nhat Hanh goi la truyén thira (hay
ludn héi). CAm on nhirng sinh vat hay ngwoi khac da chét cho ching ta
sOng, tir dng cha trong lich st d&€n nhitng sinh vat trong chudi thitc dn
hang ngay!

Xin nhac dé€ doc gia nh¢ 1a Khoa hoc Nio bo chi méi tién trién trong vong
30 nam nay va it nhit 1a ching ta da thay thdp thodng mo hinh lién hé
gitra tAm va ndo, va diy la cau hoi khoa hoc cudi ciing con sét lai ma chwa
c6 1o gidi dap thdéa dang!

Néu cic nha khoa hoc ndo b6 tim thiy ciu giai dap qua Chanh Niém va
phwong phap noi tinh cdia Phat gido néi chung, khong con ai cé thé néi la
Phat gido la mét ton gido lanh doi va la ton gido clia ngwoi chét. Phuc vu
nguwoi sdng hay ngudi chét cling tuy quy vi dang nd lwc hoang phap hay
tiy vao cach hanh tri cia Phat t, nhat 1a Phat tir tré, sn sang chip nhan
giai thich chanh phap duéi danh sang cua khoa hoc.

Vi Phat trong twong lai, Phat Di Lac, dang 6m sau luc tac cudi ha hé,
tuyén b6 1a biy gior Ngai xem chiing la Luc Phic dem an lanh cho ching
sinh. Ching ta c6 thé virng tin la tit ca déu cé ngay dwoc hwdng Ngay An
Lanh, Pém An Lanh, Pém Ngay Sau th&i déu an lanh. Mién 13 quy vi tinh
tan, kién nhan ngdi xudng, thanh than thé ra mot hoi thé, thé vao mot
hoi thé. Gitr Chanh niém. Pirng dé Té Thién hay cac synapses tiéu cuc
qudy pha minh mai.
Qudn Nhw Pham Van Minh
Phdp danh Qudng Tri
Thdng Sdu nam 2015
---000---
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