Mue Lue Trang NbA Trang 1

.J' ‘L.

PHAT HOC #5:2

PHUONG TIEN TU HOC PHAT PHAP - PHAT HANH HANG THANG

SO 298, NAM THU 24 THANG 5-2019

bién Tu Thu (E-Mail): huynhaitong@gmail.com
Mang Nhén Toan Cau (World Wide Web): http://www.nsphathoc.org



http://nsphat-hoc.org

Mue Lue

NGUYET SAN PHAT HOC

Chu Bién:
PHUC TRUNG

DIEU LAN

Kiém Soat:
PHUOC SON

Ban Bién Tap:
BINH ANSON
CHAN DAI LUONG
MINH HOA
NHAN CA
TAM KHONG
TAM TUE TINH
TUE VIEN

Cong Tac:
CHINH HANH
HAN TRUC
HONG DUONG
MINH CHANH
MINH BUC
TRAN TRUNG PAO

Ky Thuat:
MINH HOA
NHAN CA

AN

Trang NbA Trang 2

=, =
Mue Lue
Dao Phdt nhw bat nuwoc che BBT 3
Luoc sit Phdt Gido ~ Edward Coze - Ng~ Minh Tién dich 4
Phép Cii 350 HT. Thich Minh Chau dich 8
Hu Hu Luc: Héa thin Bé Tat Thich Nit Nhu Thay 9
Tho: Tiéng nhac vong Tué Sy 9

Sw suy tan va sup dé ciia PG TQ Mimi Lau - Tinh Thuy 10

Cdc tuc chén cdt cia ngwoi Tdy Tang — Ngudn: Suu tam 15

Tdn mdt chieng kién canh “Thién Tang” ...  Thién Sinh 18
Tdc dung cia Thién dwoc ling xé ... Bruce Lieberman 22
Tho: Nu cwoi Phdt tanh Tam Nhién 28

Hu Hu Luc: Ba cdu hoi coa diec Vua Thich Nit Nh Thuy 29

Tho: Vé nguén Minh Ptic - Triéu TAm Anh 31

Tranh bia

Hoa Cen

P6i 16i thua trude cung quy tac gia cb bai
dang trong
Nguyét San Phéat Hoc
Nhidm muc dich hoang duong Phat Phap, Nguyét San
Phat Hoc dang lai mot s6 bai tii cac Tap Chi, Sach, Bdo
Phat Gido. C6 nhiing bai khong thé lién lac dugc vdi tac
gia, xin quy vi hoan hi mién thi cho.

Ban Bién Tap
Nguyét San Phat Hoc

= T=

N

Phat Hoe s5 298

Thing $, 2019 Trang - 2


http://nsphat-hoc.org

Mue Lue Trang NbA Trang 3

Pao Phat nhu bat nudc che

Ngay toi quy y, bon su cua chung t61 la Héa Thugng Thich Thanh Thanh, Thuong
thi Gidao Hoi Tang Gia Bac Viét Tai Mién Nam, sau khi truyen gi61, ngai ban phap
nhii cho ching d¢ tu: “Pao Phat nhu bat nude che, nguoi biét thudng thirc, nudce
ché s& ngot, ngudi khong biét thudng thirc, vi né sé dang.”

T6i dd an chay, tung kinh, niém Phat luon lam lanh lanh dir dé huong duge vi ngot
ctia diéu Phap nhu 16i bon su ching toi da day trén 60 nim qua.

Gan day toi ‘nghiém ra rang cling bat nudc che ay, néu nguoi dung dat ra nhimg
cung cach dé tudn theo s& lam cho bat nudc ché co nhung hu:ong vi ddc bi¢t hon,
chang khac nao nguoi ta don mot mam com véi canh vd1 mon kho, moén xao bay ra
trong chén, t6, dia sanh. Ngudi néng phu sé dn lay no dé ¢o stc ra dong lam lung.

Nhung cling chung thirc an ay, ngu’(n ta bay ra vdi chén str, to str, dia st 1am cho
ngu:01 ta thay dep mat, ding tir ton d€ thuong thire thie an, du’ong nhién 1a s€ ngon
miéng hon ngudi ndng phu an 1ay no.

Tru’orng hop bat nude ché cling nhu vay. Cho nén véi Dao Phat, nguoi Phat tir biét
tran quy tu tap hang ngay hoac tu Thlen hodc Tinh d hodc tung kinh dan dan s€
thay rang giao ly ctia dirc Phat 1a Chan 1y, ty minh tu hoc, 1am lanh, 1anh dit, b thi
déu 1a nhirng viéc 1am trude tién 13 hitu ich cho c4 nhan mlnh

Thay nguoi nghéo kho, glup d& ho dong tién chén gao vé vit chat tuy c6 mat di,
nhu.’ng trude tién 13 tAm cua chung ta duoc an vui vi dd duoc ban vui, ctru khd
nguoi khac.

Nhiéu ngu’ol cho ring khi chung ta bd thi, ngudi nhan cam on ta, nhung that ra

chung ta cdm on ho nhiéu hon, vi nho co ho chung ta méi hanh duoc
hanh bé thi, chiing ta méi ¢6 duoc su an vui.
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LUQC SU PHAT GIAO

Edward Conze Nguyén Minh T1en dich va chu giai

MUC LUC
B6i canh lich sir va cac thoi dai trong lich sir Phit gido

CHUONG I: Thoi ky 500 NAM truée cong nguyén

CHUONG II: THOT KY THU HAI (TU PAU CONG
NGUYEN DEN NAM 500)

CHUOQNG III: THOT KY THU BA (TU NAM 500
PEN NAM 1000)

CHUONG IV: MOT NGAN NAM CUOI (TU NAM
1000 PEN NAM 1978)

B61 canh lich str va cac thoi dai
trong lich sir Phat gido
A. BOI CANH LICH SU

Tin d6 Phat gido tin ring c6 mot con nguoi
that dugc ton xung la dic Phat, hay Bang
Gidc Ngo, da nhan ra duogc tri hué sang sudt
Xa xua, hay nodi dung hon la tir v6 thuy, cua
con nguoi. Va nga1 da lam duoc diéu nay &
Bihar, An D¢, vao khoang tir nim 600 cho
dén 400 trudc Cong nguyén — thoi gian
chinh xac khong dugc biét.

Tri hu¢ giac ngd ma ngai dat dén co thé trir
di ba diéu bat thién, cu thé 1a:

1. Tranh dung bao lyc dudi moi hinh thic,
tr viéc glet hai con ngu:01 va_cac loai dong
vat, cho dén viéc gy strc ép vé mit tinh than
dé budc ngudi khac phai suy nghi khac di.

2. Tinh vi ky, hay noi dung hon 1a su chap
nga nghia 1a ¢6 chap vao tinh hién hiru cua
cd nhdn minh nhu mot ca thé riéng bigt,
dugc xem nhu la nguyen nhan cua tat ca moi
dau don, khd ndo ma con ngudi phai ganh

chiu, va chi co thé chdm dt khi qua trinh tu
tap gitip dat dén mot trang thai hoan toan vo
nga, hay con dugc goi bang mot thuat ngir
Phat gi4o la Niét-ban.

3. Su chét, 13 mot trang thai mé 1am c6 thé
vuot qua duoc boi nhu’ng ai dat dén chd
khong con su chét, budc vao ngudng cira vo
sanh.

Ngoai viéc dua ra nhiing phu0’ng phap d6i
tri dé loai trir ba dicu bat thién néu trén, ban
thdn dirc Phat khong hé du’ng nén mot hoc
thuyet hay nhung gido diéu ctimg nhic. Thay
vi vay, ngai thu phuc duoc su tin tuéng hoan
toan 1 nho vao chinh nhiing két qua dat
duoc thong qua viéc chi day cac dé¢ tur di
theo mot tién trinh tu tdp gdbm ba phan chinh
la: gilr g101 luat, tu tap thién dinh va duy tri
su tinh giac.

Vé diém thr nhét, noi vé bao luc — thuat ngir
dién dat y khong dung bao lyc la ahimsa,
thu’ong dich 1a bat hai, c6 nghia la tranh tat
cd moi hinh thtrc 1am ton hai den su song
ctia mudn loai.. Chi xét riéng vé diém nay,
Phat giao la mot trong nhling phong trao
chong lai nhu:ng thé luc chuyen ché tan bao
noi lén vao khoang 3000 ndm trudc Cong
nguyén, voi nhitng du an phat trién cong
nghiép va hoat dong quan su da din dén su
lan tran, thuong la vo nghia, cua bao luc va
huy hoai sy song.

Ngay tor nhiing thoi ky phat trién rat som,
nén van minh con nguodi von da di kem voi
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nhu:ng song glo cua viéc tranh g1anh quyén
luc va cta cai vat chat. Tir khoang nim 600
trudce Cong nguyén, mot trong nhirng dot
song gid nay da tran qua khap chau A, tir
Trung Hoa sang cac Vung dao Hy Lap trén
bo bién Tiéu A. Diéu nay da thic day moi
sicc manh tdm linh cua con nguoi phai dung
1én chdng lai hé théng bao luc duong quyeén.

O An DP9, sy phan khang nay noi lén trong
mot Vung nong nghi¢p lua nude, khac véi
cac Vung ¢ v€ phia tay voén séng nho vio
chan nu6i va trong lta mi. Trong khoang
2000 nam qua, Phat g1ao Van ludn phat trién
manh mé chu yéu ¢ cac quoo g1a trong lta
nudc va khong dang ké lam o nhufng noi
khac. Thém vao d6, va diéu nay lai cang kho
giai thich hon, Phat gido chi lan truyen 4
nhung quéc gia ma trude day da tu:ng sung
bai cac linh vat nhu ran hoic rong, va chua
bao glo duogc truyen vao cac nudc da tung ca
ngoi viéc giét rong nhu mot chlen cong hién
hach, hodc quy 16i cho lodi rin nhu nguyen
nhan gay bénh tat, rui ro cho con nguoi.

Vé diém tht hai, lién quan dén tu nga trong
viéc dua ra su d01 tri voi chu nghia ca nhan,
Phat gido chu yeu nhiam dén tang 16p thi dan
dong dao. Phat gido phat trién ¢ mot Vung
trén dat An bo quanh Benares va Patna, noi
thoi dai dd sat da san sinh ra nhung ong vua
day tham vong xudt than tr quan doi, da
thlet lap céc vuong qudc ménh mong VOl
nhiéu thanh pho rong lon va su phat trlen
rong rdi vigc giao dich thuong mai, co nén
kinh té tién té kha phat trién va t6 chuc cai
tri hop 1y. Nhu’ng thanh ph6 moi nay da thay
thé cac xa hoi bo toc quy md nho bang
nhu’ng khu d6 thi c6 tdm voc 16n hon, véi tat
ca nhitng toi 16i phi nhan tinh, su chuyen
mon hoa, va ca nhiing hon loan vé mat xa
hoi ma tat yéu phai dan dén.
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Phan 16n cong viéc hoang hoa cua duc Phat
duoc thuc hién o cac thanh phd 16n, va diéu
nay giup 1y gidi cho tinh céach tri thirc trong
161 day cua ngai, cling nhu phong cach thanh
thi trong ngon nglt dugc s dung va tinh hop
ly trong céac tu twdng dugc nga1 truyen day.
Ptrc Phat luén nhdn manh rang ngai 13 mot
ngu’ol chi du:orng khong phai mdt dang
quyén nang, va rang moi su goi y chi dan
déu can phai duoc chu’ng nghiém, ké ca
nhitng chi dan ctia chinh ngai.

Nho dugc to1 luyén trong mdt modi truong
giao duc phong khoang, cac Phat tir luon dap
lai v61 nhing gi chua duoc chung minh
bang cach dat ra nhung nghi van khong
mang tinh cach db ky, va nho Vay ma ho cé
thé hoa dong, thich hop voi tat ca nhu:ng tin
ngudng pho bién khac, khong chi rleng tai
An D9, ma con 1a & khap nhirng qudc gia ma
dao Phat duoc truyén dén.

Ve diém thir ba, lién quan dén cai chét. Co
didu gi dé trong Van de nay ma chung ta
khong hoan toan hiéu hét duoc. RS rang la
dtrc Phat chia s¢ mgt quan niém vén da cé tir
nhu’ng g1a1 doan rat sém trong lich st loai
ngu’cn rang cai chét khong pha1 13 mét yéu
t0 bat budc phai ¢ trong sy song chan that,
ma 1a du hi¢u cho thay chung ta da co dreu
gi do sai Jam. Noi sai lam, 1 vi xét vé ban
thé, chung ta von bat diét va co kha nang
chren thang cai chét dé dat dén doi sbng
vinh ctru bang vao nhung phap mon tu tap.
buc Phat cho rang cai chét din dén 1a do
mot src manh cua toi 161, g01 la Mara.l
Than chét cam dd ching ta roi xa ty thé
chan that bat di€t, va 161 kéo chung ta ra khoi
con duong c6 thé dan tre Ve trang thai tu do.
Dua trén nguyén tic “ké yéu hon phai chét”,

chung ta bi troi budc vao anh huong su 101
cubn cua toi 16i do long tham va su chap
nga, ma chap ngd von chinh 1a biéu hién cua
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long tham.

Khi rtt b6 dugc moi sy chap nga chung ta co
thé vugt ra khoi anh huong cua cai chét, va
dat dén chd thoat ra khoi sy ndi tiép vo tan
cua nhing cai chét, khong con bi chung
cudp di sy sdng mién vién chan that.

B. PHAN POAN CAC THOI KY PHAT
GIAO

Cho dén nay Phat gido da ton tai hon 2.500
nim, va trong sudt thoi ky nay, Phat gido da
trai qua nhirng thay d6i sau xa va co ban. Bé
thuan tién trong viéc xem xé€t, lich sir Phat
gi4o c6 thé duogc tam chia thanh bbn thoi ky.

Thoi ky thir nhat 13 thoi ky Phat glao nguyen
thuy, phan 16n trung khop voi giai doan ma
sau nay duoc goi la Tiéu thira. Thoi ky thur
hai dugc danh dau béi su phat trién cta giao
1y Dai thua. Thoi ky thir ba la su phat trién
cua Mat tong va Thién tong. Cac thoi ky nay
kéo dai dén khoang thé ky 11. Sau d6 Phat
giao khong con sy thay doi ndi tai nao dang
ké nita ma chi tlep tuc duy tri. Va khoang
thoi gian 1000 nim gan day co thé duoc
xem nhu 13 thoi ky thi tu.

Vé mat dia ly, Phat giao ¢ thoi ky dau gidi
han gan nhu chi trong pham vi An DJ. Sang
dén thoi ky thir hai, Phat glao bat dau cudc
chinh phuc sang Pong A, va ban than lai
cling chiu anh huong dang ké boi nhiing tu
tuong bén ngoai An DJ. Trong sudt thoi ky
thir ba, ¢6 nhiu trung tim phat huy mot
cach sang tao cac tu tuong Phat gido duoc
hinh thanh bén ngoai An D0, dic biét 1a &
Trung Hoa.

V& mit trlet hoc, thoi ky dau tap trung vao
nhiing Van de tam ly, thoi ky thuo hai la
nhitng van dé vé ban chat cta su hién hiru,
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va thoi ky thir ba la ve Ccac van d& vii try.
Thoi ky dau chuyén cha dén viéc ca nhan cb
gang tu nhiép phuc tAm ¥ minh, va su phan
tich tdm 1y 1a phuong tién dugc dung dé dat
dén sy ché ngu tam. Thoi ky thtr hai chuyen
sang ban chat ty nhién cia thyc thé, hay
dugc goi la tu tanh; va sy nhan thirc cua tam
vé tu tanh cua van hitu dugc xem la yéu tb
quyet dinh dé dat den su gidi thoat. Thoi ky
thir ba xem viéc dleu chinh ty than cho hai
hoa vé6i vil tru 1a ddu mdi dé dat dén giac
ngd, va su dung nhitng phuong thirc ¢6 tinh
cach mau nhi¢m, huyén bi tir thoi c6 xua dé
lam duogc diéu do.

Trén phuong dién giai thoat, cac thoi ky nay
khac nhau vé quan niem dao luyen con
nguoi. Trong thoi ky dau, 1y tuong ma sy tu
tap nham dén 1a thanh qua A-la-han, nghia la
bac da dut tru hét 4i nhiém, moi duc vong
déu dat sach, va khong con phai tai sinh
trong luan hoi. Thoi ky thtr hai, mau muc
duoc huong dén 1a Bo Tat, nguoi phat
nguyén curu do toan thé sinh linh va tin
tuong chic chin vao viée tu minh co6 thé dat
dén su giac ngd hoan toan dé trd thanh mot
vi Phat. Thoi ky thir ba, 1y tuong duoc nhim
dén 1a cac vi Tat-dat, nguoi dat dén su hoa
hop hoan toan véi vii try, khong con bat cu
gid1 han ndo, va hoan toan tu tai trong su
van dung nhﬁ’ng nang luc cua vii tru trong tu
than cling nhu d6i vdi ngoai canh.

Nhitng ton gido khac co 1€ cung déu co
nhiing thay d6i dang chu ¥ nhu vay, nhung
diéu dic bi€t cua Phat gido 1a nhu’ng thay doi
trong mdi mot giai doan mdi déu duoc hd
trg boi sy hinh thanh mot loai kinh tang mai,
mic du duoc viét ra nhleu thé ky sau khi
Phat nhap diét, nhung van duoc xem la 101
Phat day. Kinh tang cua thoi ky dau den
thot ky thir hai duoc b6 sung thém rat nhiéu
kinh dién Pai thira, va dén thoi ky thir ba la
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mot s6 lwong khong lo cac kinh Tan-tra. Tat
ca nhitng kinh sach xuat hién vé sau nay déu
vO danh, theo nghia la tic gia cua chung
khong dugc biét dén. Va viéc cho rang tat ca
nhirng kinh sich nay déu do chinh miéng
Phat thuyét s& co lién quan dén mot quan
niém kha linh hoat vé dtrc Phat.

Thyc ra, trong mot quang thoi gian bat ky
nao do, nhiing phat trién maéi khong phai
hoan toan thay the hét nhiing cai cl. Nhu:ng
truong phai cli van song song ton tai voi
nhirng truong phai moi, mac du thuong phai
chiu anh hu:ong thay d6i rat dang ké. Phat
gido nguyén thuy trong thoi ky thir nhat, khi
bude sang thoi ky ther hai dd hip thu rat
nhiéu glao ly cua Dai thura. Va su tiép xuc
gitta cac kinh Tan-tra v6i kinh dién Pai thira
da dan dén mot sy tong hop dién ra tai cac
truong dai hoc Bengal va Orissa sudt thoi
dai Pla. Tap sach nay chi tap trung Vao
nhu:ng d6t bién mang tinh sang tao, va diéu
do6 s€ 1a dinh hudng trong suot qua trmh hinh
thanh tap sach.

Su phén chia lich st Phat gido thanh nhﬁ:ng
g1a1 doan 500 nam khong chi phu hop voi
cac sy kién, ma con dugc dé cap dén trong
nhleu tac pham Phat hoc ra doi vao khoang
dau Cong nguyen Néam giai doan, moi giai
doan la 500 ndm, duoc ké ra nhu dé danh
dau su suy yéu lién tuc cua gido ly theo thoi
gian. Va nguoi ta cho rang, giong nhu van
vat ¢ doi, tang doan Phat gido va giéo 1}'1 roi
cling s€ phai chiu sy suy tan. Trong moi thoi
ky, phan tam linh sé& sa st dan. Va sau 2.500
ndm, ngon lra tdm linh dugc du bao 1a s€ di
dan den chd sap tat han. Cho du quan sat
thuc t& c6 ching minh dugc su suy thoai
theo nhu du doan nay hay khong, néd van co
mdt anh hudéng manh mé& v€ mat tinh than
d01 v6i tin d6 Phat glao trong nhu’ng thoi dai
tiép theo sau do, va ching ta s& van con

Trang NbA

Trang 7

nghe nhac lai diéu nay nhiéu lan nira. Cau
chuyén vé lich str Phat gido qua that khong
chi toan mdt vé huy hoang, ma con co ca
nhitng bi thuong nira.

Dbi voi cac str gia hién dai, Phat giao la mot
hién tuong giy khé khin vé moi mit cho
cong vigc cua ho. Va ching ta chi co thé an
ui ho rang, Phat glao khong duogc hinh thanh
dé danh cho cac st gla Ho thiéu han céc
thong tin chinh x4dc vé lich sir Phat gido
nguyen thay tai An Do. Va khong nhung
ngay thang, tac gia, noi chén phat sinh cua
hau hét cac van ban hién c6 déu hau nhu
hoan toan khong duoc biét, ma ngay ca glao
1y dao Phat cling tao cho cac su gla mot an
tugng nhu la khong théa mén va rat kho nam
bat. Céc Phat tu thuong c¢6 khuynh huéng
1am céan bang mot phat ngén bang cach dua
ra mot phat biéu doi nghich lai, va chan ly
dat den khong phal bang cach chon lya gitra
hai d6i nghich nay, ma 1a su két hop ca hai.
Nhu vay thi, ngoai viéc st dung chung cac
thuat ngr de_“lc thu ctia Phat gido, con c6 di€ém
chung nao gitta nhiing gido ly thudc céc
truong phal khac bi€t nhau chiang? Va cé
nhitng yéu to chung nao gitra nhirng ngu’ol
hoc Phat dé c6 thé cho phép chung ta goi
chung tat ca 1a Phat tir?

1. Trong s6 nhu:ng yéu to on dinh hon ¢4, su
t6 chiic cac tu vien la hién nhién va dang
chay nhat. Sy ké tuc cta tinh t6 chirc nay 1a
nén tang hd trg cho moi diéu khac.

2. Tiép dén chang ta ¢c6 mot hé thong nhung
phuong phap thlen dinh dugc truyén ndi nhu
la mot yeu t6 bat bién khac. Chinh nhu:ng
phép thién dinh nay da tao nén khudén mau
cho cac thé h¢ Phat tur nbi tiép nhau, va hau
nhu ohac chan mang lai mdt hi€u qua kha
ddéng nhat cho bat cr ai chiu dit minh vao
trong vong anh huong cua ching.
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3. Thir ba, tat ca Phat tir déu huong dén chi
mot muc dlch va hoan toan giong nhau, do
la di€t trur tan gbc su chap nga, to bo quan
niém vé mot ban nga riéng bi€t cua ca nhan
trong toan thé. Va nhitng diéu duoc thuyét
g1ang, ciing nhu cong phu thyuc te hanh tri
clia ho déu huéng dén sy vun bdi cho cac
dtrc tinh tam linh rat d& dang nhan ra, nhu la
tinh diém tinh, tinh doc 1ap, hoic luon quan
tam va tu a1 véi ké khac. Trong kinh vin,
giao phap dugc so sanh nhu 1a mot mui vi,
nghia 1a dé tryc tiép cam nhan. Loi vang cua
Phat trong cac kinh dién dugc xac dinh la
mang lai mui vi an lac, giai thoat va Niét-
ban. L& di nhién d6 la nhu:ng pham chat dac
biét khong dé gi mo ta duogc, va chéac chan s€
xa la vo1 nhitng ai tur chdi viéc ty minh thé
nghiém trong thuc té.

4. Trong suot lich str clia minh, Phat glao co
su thong nhat cua mot hé thong to chuec,
trong do m01 mot phat trién méi déu dién ra
trong su ké tuc cua nhu’ng gi trude do. Mot
con nong noc so voi con €ch that vo cung
khac biét, vay ma chl'lng lai 1a nhiing giai
doan khac nhau cua cung mot loai vat, va da
lién tuc tién hoa tir con nay den con kla Su
chuyén hoa ctia Phat glao chic han sé gly
ngac nhién cho nhiing ai chi nhin vao ket
qua cuoi cung, bi ngan cach boi thoi gian, da
khac bi¢t voi nhau nhu gitta con nhong véi
con buém. That ra, chiing dugc lién két voi
nhau bo1 cac g1a1 doan chuyen tiép tir cai cii
dén cai m6i ma chi co thé nhan ra duoc qua
su nghlen ciru tuong tan. Trong Phat glao
khong co6 gi thuc sy la mdi. Nhitng gi c6 vé
nhu moi, that ra chi 1a sy diéu chinh mot
cach tinh té nhing y tuong di co tir trude

kia.
O O O

Su phat trién lién tuc va truyen thtra thich
hop ctia gido phap luén hét stc dugc cha

Trang NbA

Trang 8

trong. Day khong phai 1a nhitng luan thuyét
roi ram cua nhitng ke theo chu nghia ca nhan
mudn no luc tao ra sy doc dao cho rleng
minh bang moi gia. Trai lai, ching ta c6 cac
bac thdy di hinh thanh nén nhung bo phai,
truong pha1 da dang khac nhau, va su truyén
thira qua cac doi to su da duy tri tinh lién tuc
ctia Phat gido trong nhiéu thé ky.

(Con tiép)

Phap Ciq

HT. Thich Minh Chau dich

Phim Tham ai

350

Ai vui, an tinh y,

Quan bal‘ tinh, thwo’ng niém,
Nguoi dy sé diét di,

Cat dirt Ma tréi bude
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Hoa Than Bo Tat

Phédp su PO Thuan, su t6 cta tong Hoa
Nghi€ém ¢ Trung Hoa, ¢6 nudi mot cha dé
tir than cén rat lau. Mot hom chu thi gia nay
xin phép Ngai di nti Ngii PBai dé danh
16 Ptc Vin Thu vi nghe dau B6 Tat
thuong hién than xubng chén dé6. Ngai B
Thuan khong bang long va doc mot bai ké:

Du tir man ba ba

Dai son lé tho pha
Van thu chi gia thi
Ha xir mich Di Da.

Tam dich:

Nhitng chang du tir lénh dénh

Pén Dai Son 1é nhu“ng ghénh ddt thé
Di Da tim o chon mo

Vin Thit ké can hé do khéng nghe.

Chu dé tir van ra di... bang ngan vuot sudi
mot thoi gian méi dén nui Ngii Pai. Chu tha
thiét danh 18 ciu mong duoc thiy hoa
than ctia B Tat, long thanh duoc dap tng,
mdt ong gia hi¢n ra bao chu:

- Bc Van Thu nay ¢ nti Chung Nam, tén
Ngai la Do Thuan.

Chu thi gia hdi ha quay vé. Dén ¢ huong
Ngai D6 Thuan da thi tich.

Trang §

Tiéng nhac vong
Tué Sy

Ta nho mai ngdy Déng tran ruou ngot
Ngay hoi mua ma quy khoc choi voi
Triea phé thi nhac buon loang ndng nhat
Chim hw vé day mat dong ngan khoi
BDay khiic nhgc dua hon 1én mau do
Buée luan héi chen chiic cong lau xanh
Xo a”ay mai song vang khong bén do
Troi lenh denh ma quy rdc tro tan

Van khuc diéu tw ngan xwa am khoi

Ep thoi gian thanh ruou mdu trong xanh
Ruou khong nhat ma thién tai thém cat bui
Thi an tinh ngay ngat coi mong manh

Oi tlet nhip thién tai hay qui mj

X6 hén ta lao dao gitta tu’o’ng cao

Trua dai lam ta luan hoz Vo thuy

D6i hinh hai con mdt van day sao

Trai giam X. 4 Sai gon 1979

Nguéon: Tué Sy, Gidc mo Truwong Son, An
Tiém California, 2002
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Sw suy tan va sup do cia Phat giao Trung Quoc: Chinh tri va
Kiém tién nhanh
Mimi Lau | South China Morning Post | Tinh Thuy (dich)
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Dao Phat & Trung Qubc

Dan sé Trung Quéc 1.42b Nhiing tin d6 ton gigo

Tu s
380,000

Ngudn: Qudc vu vién, Gido hdi Phat gido Trung Quoc

144,000

Trung Qubc c6 hang ngan tu si Phat glao
nhung khong c6 nha lanh dao tinh than c6 vi

the quoc t€, cac nha su va hoc gia néi nhu
thé.

Khi cac nha lam phim dén Thleu Lam tu &
Trung Quoc noi ho da quay cubn phlm Vo
thuat Thiéu Lam noi tleng nam 1986 vo1i su
tham gia cua dién vién Ly Lién Kiét, ho da
bi sdc khi khong tim thdy mot nha su ndo &
day.

Tu vién 1.500 nam tu01 0 day nui Tong
thudc tinh Ha Nam, ndi tiéng 1a cai ndi cua
Phat gido Thién tong Trung Qudc nhung da
bi lang quén va vui dap hang thap ky.

Nhing dia diém ton gido da dang ki

Nhirng tin Tin dd

do tén giao Phat gido

200m g
100m

Nhirng chting vién Phat Giao
41

Tu vién noi tleng nay la mot trung tdm vo
thuat tuy van con nhu’ng nét nguyen SO
nhung phan hon Phat gigo dang sau vO thuat
d3 bién mat, theo cyuu nit dién vién Hong
Kong Mary Jean Reimer.

“Tu vién bi chiém giﬁ’ boi lyc lugng an ninh
nong dan. Ngay ca nhing lu huong cung
dugc niém phong bang nhung tim van”
Reimer, mot tin do0 Phét gido dang ¢ Thiéu
Lam cung chdng 1 giam ddc Lau Kar-leung.

Reimer cho biét cac nha su trong phim deu
do cac hoc vien vo thuat thu dien. Nhiéu
nguoi trong s ho tiép tuc biéu dién cho
khach dén tham quan chua sau khi by phim
trg thanh top hit, mic du rét it, néu cé, trong
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s6 ho tuan theo bat ky ky luat Phat gido nio,
cO nol.

Su tréng rong cua tu vién phan anh tinh
trang khong may t6t dep chung cho céc to
chiac Phat gido trong ca nudce, sy suy giam
Van tiép tuc cho dén ngay nay khi truyén
thong hang thé ky bi vudng vao cac vu bé
bdi tham nhiing va su lanh dao cua cac nha
linh dao tinh than duoc quoc té ghi nhan.
Nhung trong khi ton glao la ¢6 xua, cac nha
quan sat noi, géc ré cua su thdi rita gan day
la sy ap bu’c ton gido va su can thi€p chinh
tri dudi su cai tri cua cOng san.

Vu bé boi

Mot trong nhu:ng cao budc tham nhiing gay
sung s6t nhat vira xuat hién vao thang trudc
va tap trung vao Hoa thugng Thich Hoc
Thanh (Sh1 Xuecheng hay Shi Yongxin), 52
tuoi, nguol ding dau Hiép hoi Phat gido
Trung Quoc (Buddhist  Association of
Chlna) va la tru tri chua Long Tuyén nodi
tiéng & Bac Kinh.

Su Hoc Thanh da tur chtic gitta sy phan 601
cua cong chung sau nhu:ng 101 budc toi nodi
lIén nhu mot phan cta phong trao #MeToo
rang su da quan h¢ tinh duc véi cac ni co
qua tin nhan. Mot tai lieu dai 95 trang duoc
dang truc tuyen cung cdo bugc rang su da
xay du’ng cac ngdi chua ma khong co g1ay
phép cua chinh phu va quan ly quy chua yéu
kém (bién thi1 tai san).

Phan hoi tir chinh quyén rat nhanh chong —
Su Thich Hoc Thanh phai d6i mat voi hinh
thirc ky ludt tir hi€p hdi, t6 chuc ton giao bi
nha nudc trung phat, vi da vi pham cac
nguyén tac Phat gido.

Trang NbA

Toang 11

Gido su Zhe Ji, thuoc Hoc vién Quéc gia
Institut National des Langues et Civilisations
Orientales, ¢6 tru s¢ tai Paris, cho biét ong
hoan nghenh cude diéu tra nhanh chong Ve
truong hop su tru tri nhung héi tiéc vi da
thiéu thao ludn minh bach va hgp ly trong
viéc tim hiéu nguyen nhan cua sy hon loan
trong Phat gido & Trung Qudc ngay nay.

“Pay la van d€ c6 lién quan dén cau tric
quyén luc co ban cua nha chuc trach ton
giao”, ong Ji Ji noi.

“M0ot cach chinh thire, chinh phu da ung ho
cac nha lanh dao Phat giao ki€ém soat cach to
chic Phat gido. Ho day quyén lyc chinh tri
nhu’ng thiéu tinh chinh danh h0'p phap ton
gido g1ufa cac tin do, 6ng Ji Ji ndi thém rang
mot s6 lanh dao cua Hiép hdi Phat gido
Trung Qudc, trudc khi dugc bo nhiém, da
khong duoc coi la nhu’ng bac thay l6n cua
gid1 Phat tir bén ngoai té chire cua ho.

“That kho dé cac nhan vat ton gido c6 anh
huong thyc sy vuon 1€n khi vi tri cua cac
nha lanh dao ton g1a0 nay dugc quyét dinh
boi chinh tri”, 6ng noi.

Theo dir li¢u chinh thtrc, c6 hon 240.000 tu
si Phat g1a0 ¢ Trung Quoc v61 hon mot nira
trong s6 do dén tur Tay Tang Khoang
100.000 tu si Phat gido ngudi Han song
trong 28.000 tu vién trong khi phan con lai
la cac nha su thudc Phat Gido Nam Tong
Theravada, chu yéu song ¢ céac tinh Van

Nam va Quang Tay ¢ mién Tay Nam Trung
Hoa.

Nhung trong nhiing nam gan day, Trung
Qudc dai luc da khong san sinh ra cac nha
lanh dao tinh than Phét gido c6 tim voc toan
cau ndi tiéng vé tri tué, nhan tir va tir bi.
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Nguogc lai, Dai Loan cé nhiéu nha su ndi
tieng nhu Pai Su Tinh Van (Master Hsing-
Yun) va Ldo Hoa Thugng Thanh Nghi€ém
(Master Sheng -Yen) ddy anh hudng trén
toan thé gidi.

Theo Tién si Tsui Chung -hui tir Trung tdm
Nghién ctru Phat glao cua Dai hoc Hong
Kong, cac van dé ¢ chuyen tlep” lién quan
dén Phat glao Trung Quoc mot phan 1a do di
san cua su ap buc trong cudc Cach mang
Vin hoa.

“Pai Loan da may man c6 thé bao ton céac
gia tri dao drc cua Khong T, bao gido va
Phat g1a0 [khi hon dao tach khoi dat lién sau
cudc ndi chlen] tao co hoi cho Phat gido
phat trién”, 6ng Tsui noi.

Su chia do6i do xdy ra vao nam 1949, khi
Phat gido va cac tin ngudng khac bi coi la tu
tudng phan cach mang dudi su cai tri cua
cong san trén dai luc.

“Sau nam 1949, Phat gido da trai qua mot
cudc khung hoang to lon trén tat ca cac mat
tran, tor hoc thuyet ton gido, t6 churc, den
viéc tai trg. Nhiéu vAn nan ngdy nay bat
nguon tur nhu’ng cai cach xa hoi chu nghia
cua nhitng nam 19507, 6ng Ji Ji noi.

Su ap birc 1én dén dinh diém trong thoi ky
hdn loan ciia cudc Cach mang Van hoa, khi
c6 su dan ap rong rai Phat tur va tan pha cac
ngoi chua.

Nhung trong khi dugc ndi long, Phat gido
Trung Quoc da khong khoi sac, lién tuc bi
chi trich vi mot loat cac van dé nhu thuong
mai hoa va tham nhiing.

Cac nha quan sat cho rang su can thiép

Trang NbA

Trang 12

chinh tri Van dong mot vai tro 16n trong su
sup d6 d6 bang cach lam suy yeu uy quyén
tam linh va kim ham ty do ton gido.

Duéi thoi Chu tich Tap Cén Binh, cac ton
giao ban dja nhu Phat gido Trung Quoc nhan
duoc su hd tro cua nha nude de thuc day van
hoa va tin ngu0’ng truyén thong cling nhu
sttc manh mém ctia Trung Qudc.

Céc nha lanh dao ton giéo chinh thuc cta dai
luc dugce dang nha nudc ung ho véi sit meénh
doan két cac tin do dé yeu nudc va truyen ba
gido ly ton gido theo cac gia tri yéu nudc cot
161.

Tat ca cac nhom ton gido dua trén duc tin ¢
Trung Quoc bao gdém 41 vién nghién ctru
Phat gido trén toan quéc, ciling duoc Co
quan ton gido nha nudc the State
Administration of Religious Affairs gidm
sat.

Vao thang 3, Dang Céng san da téng cuong
hon nira sy klem soat d6i voi ton giao bang
cach xép co quan hanh chinh vao B¢ Cong
tac Mat tran Théng nhéat the United Front
Work Department (twong duong véi Mat
tran TO qudc cua to chirc chinh quyén Viét
Nam hi¢n nay — ghi chu cua dich gid).

Thanh toan tién mit

Theo mét bao cao cua Prism, an online news
site by tech giant Tencent, mQt trong nhﬁ’ng
trung tdm toén gido bi cao budc thuong mai
hoa 1a Thiéu Lam tu, trong hai thap ky qua
d3 tro thanh mot dé ché kinh doanh trai dai
tir cac trudng vo thuat va biéu dién, dén y
hoc, chuong trinh van hoa, du lich va thuc
pham.
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Su tru tri Thiéu Lam ty, Thich Vinh Tin (Shi
Yongxin), dugc blet den Vo1 tu cach 1a Su
CEO (glam dbc dicu hanh) va da thu hit cac
tiéu d€ quoc gia khi 0 ong ta bi budc toi thanh
toan tién mit trong cac thuong hiéu Thiéu
Lam (Shaolin).

Chi riéng trong nim 2015, Thiéu Lam Tu
bao cao da thu hon 50 tri¢u nhan dan t¢ (7,3
tri¢u USD) phi vao ctra cOng véi céac 1€ dang
huong c6 gida 100 nhan dan t€ mo1 nguoi.

Nhung Ji cho biét ngu(n huéng loi chinh cua
hoat dong kinh doanh nay la chinh quyén dia
phuong.

it hon mat phan ba thu nhap d6 da dé lai cho
chua. Phan con lai da dugc chia cho thanh
phé Piang Phong Dengfeng city, 6ng noi.

Gidng nhu cac chua 16n khac, Thleu Lam ty
dugc quan ly boi mét uy ban gdm phan 16n
cac quan chure chinh phu.

Ngay c4 thu quy ctia chia Thiéu Lam ciing
dugc chinh pha chi dinh nén moi chi tiéu
phai duogc phe duyét. Cac vi tru tri trong
chua khong co tleng noi gi vé tai chinh cua
t6 chirc, 6ng Ji Ji noi.

Nam ngoal chinh quyen Trung Quoc da giai
quyet van dé nay bang cach cam ni€ém yét
cac ngdi chua Phat giao va Pao glao dia
phuong trén thi trudng chimg khoan va vao
thang 2, stra d61 Quy ché Ton gido ciing cAm
thuong mai hoa.

Trong khi cai goi la thuong mai hoa thuong
dugc lanh dao boi chinh quyen dia phuong,
v6i phan 16n loi nhuin s€ danh cho ho, thi
cac nha su luén nhan ldy sy trach moc, Ji
noi.

Trang NbA

Toang 13

Ong néi rang nhiéu ngéi chia bi mat dat
trong thoi ky cai cach xa hoi chu nghia cua
nhirng nam 1950 va khong bi c4m hoan toan
trong viéc tim kiém thu nhdp hop phap bay
gio.

Mot doanh nhan va la ban than cua su tru tri
Thiéu Lam Thich Vinh Tin (Sh1 Yongxm)
va cac nha su cao cap khac cua dai luc noi
rang su tru tri Thiéu Lam 13 mot vi du dién
hinh vé cach cic nha lanh dao Phat gido bi
xam pham.

Cach day nhleu nam, Shi Yongxm noi voi
t6i rang ong ay phan d6i viéc thu phi vao
cua tai Thieu Ldm Tu, nhung da bi chinh
quyén dia phu:orng b6 phiéu phan bac. Ong
khong no61 gi trong chuyén nay, mdt nha
doanh thuong noi.

Moi thang trude, chua Thiéu Lam mot 1an
nita mang tleng khi cac nha su cua ho
givong co quoc gia lan dau tién trong lich sur
1.500 nam cua chua nhu mot phan cua no
luc yéu nudc tai cac co s¢ ton gido, bao gom
chuia, nha thd Cong gido va thanh dudong Hoi
gido.

“C6 thé nao day lay tu’cmg riéng cua su Shi
Yongxin? Dé thuc day viéc treo co trong
chua? Thiéu Lim pha1 di hang dau, toi biét
su Shi Yongxin c¢6 tham vong nhung nen
tang gido duc han ché cua su ta thuong thay
su dé bi thao tung va trd dua ludn & trén 6ng
ta”, nha doanh thuong noi.

Khoang lang vo dao

Xa hon vé phia bac Tau, mot nha su tir tinh
Son Tay cho blet sy can thlep chinh tri dang
dlen ra va thiéu ty do ton gido da tao ra mot
nén vin hoa im ling trong Phat gido Trung
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Quég:, can tr¢ sy phat trién cta Phat Gido
truyén thong.

“Co rat nhiéu diéu chl'mg to1 khong dugc
phép thdo luan. N6 qua phuac tap va ho
khong thé dleu tra duoc. Cang dao sau, ban
s€ cang tim thdy nhiéu chi tiét khong mong
muon va khong ai thich thdy d1eu do”, nha
su noi, tir chdi tiét 16 thém chi tiét vi so bi
burc hai.

Nha van Li Hai ¢o tru s¢ tai Bic Kinh di
ching kién tan mat di€u nay. Nam 2004, Li
da danh mot thang tu hoc tai mot ngdi chua
héo lanh & trung. tam tinh H6 Nam chi dé
thdy cac nha su va tru tri ciia ngoi chua buoc
phai ro1 khoi chua va duoc thay thé bang
nhirng ngu’ol duoc tuyén dung boi cac quan
chtrc ton gido dia phuong.

“Van de khong phal 1a vé Phat glao ma la vé
cach to chuc, ngudi dan c6 nhu ciu vé t6n
giao dua trén drc tin chua bao gio manh hon
nhu’ng cach t6 chirc Phat gido da khong dap
{rmg nhu cau tim linh ctia ho”, éng Li Li noi.

Ong ay noi rang cac van dé ton gido khong
nén bi thong tri boi cac thanh vién cua dang
vO than nhu’ng ngudi khong quan tdm dén
gido 1y ctia Buc Phat liéu c6 bi sai lam hay
khong.

“Tat ca nhung gi ho quan tam la ho c6 the
kiém soat moi khia canh nhu thé nao”

N6 s& mat thoi gian de xem li¢u anh hudng
cia nd co thé mot lan nita vuon t&i khip
Pong va Trung A hay khong, ong néi.

Phan 16n sé& phu thu¢c vao viéc Dang Cong
san Trung Quoc c6 kha nang quan ly quoc t€
hoa tét nhu thé nao, cach thuc tién hanh va

Trang NbA

Trang 14

vai tro cua Phat gido co thé dugce cho phép,
ong Wel Welter noi.

HKU Voi Tsui lac quan. Ba noi rang cac dao
su Phat gido dang kinh van c6 thé duoc tim
thiy trén dai lyc.

Toi tin rﬁpg c6 thé co nhidu tai ning Phat
gido an giéu tuyét vOi, nhirng nguoi dang am
thaim 1am viéc ma khong doi hoi danh tiéng
ma chung t6i chi biét chua biét dén diéu do,
cd ay noi.

Mimi Lau | South China Morning Post |
Tinh Thuy (dich)
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Trang NbA

Trang 1§

Cac tuc chon cat cia nguol Tay Tang

Nguon : Swu tam

Khong ch1 co tyc thién tang, x€ th1 thé ngum
qua co lam m01 cho kén kén, _nguoi Tay
Tang con nhleu tuc 1& chon cat ky la va
khong kém phan dang so khac.

Tuc 1€ mai tang ngudi chét & Téy Tang rét
da dang véi nhung cach ly giai dic bict Ve
linh hon va su song, trong do khong thé
khong ké dén thap tang, hoa tang hay thién
tang.

Nam biét 1ap & do cao tir 5.000m so voi mat
nude bién trén diy Hlmalaya Tay Tang gan
nhu khong bi tac dong boi xa hoi bén ngoai.
Noi ddy c6 khi hdu vo cung khic nghiét,

cong them nhung 1y do ton gido ma tuc 1e
mai tang ngudi chét ¢ Tay Tang rat da dang.
Tuy nhién, tuy theo dia vi ma moi thanh
phan trong xa hoi s& duoc mai ting bing
nhitng cach khac nhau.

Day 1a nghi thirc tang 1& cao quy va thiéng
lieng nhat & Tay Tang, danh riéng cho cac
Dat Lai Lat Ma, Ban Thién Lat Ma va Phat
Séng. Khi mot Lat Ma qua doi, xac cua ho
s€¢ duoc rut nudc va udp trong cac thao moc
quy hiém, dong thoi rai 14 vang va nghé tay
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khip co thé. Sau do, xac chét dugc chuyén
dén bao thap va bao quan cin than dé tho
cing. Béo thap c6 thé 1am tir vang, bac,
ddng, gb hay tham chi ca dat. Piéu nay duoc
quyét dinh dua theo cap béc ctia Lat Ma.

Hoa tang dugc xem nhu it cao quy hon thap
tang, danh cho céc nha su chac vi cao va
gioi quy toc. Theo do, xac chet s€ dugc dat
trén rom va gb dé doét chay Phan tro cot cua
nha su dugc dua vao hop gd hay binh dat
nung, chon tai dinh doi, mot manh dat linh
thleng hay mang Ién dinh nti phat tan theo
gi6 hodc tha xuong song. Riéng tro cua Dirc
Phat Song hay Lat Ma thu’ong dugc cho vao
nhung thap vang, bac nho va luu gitr cung
v6i nhitng sach Phat gido ¢ cung kho bau.

La hinh thirc mai ting noi tiéng 'rung ron"
cua nguoi Tay Tang. Thay vi chon cat nguoi
chet trong long dat nguoi Tay Tang dua thi
thé 1én nui lam mdi cho dan kén kén doi. Co
hai hinh thurc thién tang:

Co ban va long trong Nhitng nguoi dan du
muc va dan lang ¢ vung héo lanh thuong su
dung thién tdng co ban. Nguoi chet don gian
dugc mang Ién nui dé bon kén kén ty tim
dén.

Céch thtr hai phtc tap va mang tinh nghi
thirc hon. Cac Lat Ma s€ céu nguyen cho
ngu’ol qua co dugc dat ¢ tu thé ngoi sudt 24
glo Thi thé duoc cau ‘nguyen, tam rua sach
s& va boc trong vai trang. ) Cubi cing, nguoi
ta s€ pha v0 xuong cOt song cua cai xac dé
thuan tién cho viéc mang tdi noi an tang.
Mot nguoi ban than hay thanh vién trong gia
dinh s€ deo cai xac trén lung.

Trang NbA

Trang 16

Hanh trinh dén noi an tang bat dau luc sang
sém. Cac thanh vién trong gia dinh di cung
dé tung kinh va choi nhac ddm ma nhu:ng
pha1 glu: mot khoang cach nhit dinh voi
ngu’(n chét. Thi thé ngu0’1 chét duoc dit nim
sap xuong mat da, cac rogyapa (nguoi xu ly
xac chet) hodc nhu’ng bac thay chon cit s€
dot cay bach xu dé tao mui thu hut dan kén
kén va bat dau cong viéc cua minh v6i con
dao sic bén. Tur toc dén ndi tang, cubi cung
la cac chi cua ngudi qua ¢ duge boc tach va
ném cho dam kén kén doi xm lai. Rogyapa
tiép tuc dap dap bo xuong con lai, sau do
tron véi bot lta mach dé dan chim dé "tiéu
thu hon".

Ngudn goc "Thién tang" Tay Tang ¢ tong
dién tich khoang 1,2 tri€éu km2, nam ¢ ph1a
dong bic An Do la nha cua day nui
Himalaya va cac vung it dugc kham pha
Dan cu Tay Tang chu yeu sinh song ¢ do
cao khoang 5.000 m so v&1 mat nudc blen O
vung cao nguyén nay, nguoi ta sé thiy khi
hdu vung sa mac nui cao khic nghiét véi
nhitng con gié lanh thiu xuong. Cao nguyén
Tay Tang 13 hé sinh thai cao nhat ton tai trén
thé gidi. Nguoi Tay Tang khong thé tién
hanh chon cat duoi lop da cung hay bang
lanh, con dat thi vo cung dat do. _Va vigc hoa
tang cling rat kho khan khi g0 cay, nhién
ligu d6t khan hiém. Nhung nhu’ng dan kén
kén hau doi luon trén bau tro1, so1 lang, thang
quanh vung lai rat nhiéu. Cau hoi vé viéc
chon cat ¢ Tay Tang dugc giai dap. Véi
nhu’ng dac diem do cua Vung, tuc "thién
tang" la diéu hop ly nhat nguoi Ty Tang c6
thé 1am. Pa so nguoi Ty Tang theo Phat
giao Kim cuong thira (VaJrayana) ho tin
rang cac linh hon nguoi chét da roi kh01 co
the va céi xac con lai chi 13 phan "con". Con
kén kén dugc ton kinh nhu linh vat thleng
liéng & day. Chung khong phai loai an xac
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théi ma quai ma 1a "thanh dai bang". Nguyi
Tay Tang tin rang vigc an tang nguoi chét
bang cach nuoi ken kén ciing g10ng nhu dirc
Phat to Nhu Lai 1y xac minh nui ho dir dé
khoi hai cac sinh linh khac trong thé gioi. Vi
thé, thi thé nguoi chét duoc chim in s€
nhanh chong Ién thién dang. Day moi la diéu
giai thich tron ven cho tyc mai tang tudng
chirng "nhan tAm" cta ngudi Tay Tang.

Thuy tang

Trong thuy tang, xac chét duoc boc trong
vai roi tha troi song. Co6 hai quan diém khac
nhau vé hinh thic nay. O noi thién téng pho
bién, thuy tang bi coi la cach thap kém,
chuyen dung d€ mai tang ngu’m an xin hodc
ngu’(n c6 dia vi thip trong xa hoi. Nguoc lai,
¢ nhirng noi khong the thuc hién thién tang,
thuy tang duoc chap nhdn rong rdi voi
nhirng quy tic thiéng liéng va trang trong.

Trang NbA

Trang 17

Vach tang

Véch tang thu:c‘)’ng dugc 4p dung & mi:én nam
Tay Tang va do cidc nha su quyét dinh
phuong thirc tang 1& nao s€ phu hop véi
ngudi chét. Theo do, xac chét s& duoc dat
trong hop go va dem dén mot hang dong o
vach da c6 do cao 50-300 mét so véi mat
dat.

Dia tang

Trdi nguoc vo1 cac noi khac trén thé
gidi, dia tang (chon cat) 1a hinh thuc thap
kém nhat chi &p dung cho nhirng nguoi
mang bénh dich hoac ké sat nhan. Dia tang
c6 hai y nghia: mot 1a de loai bo sy lay lan
cua be¢nh dich, hai la de triung phat nguoi
chét bang cach dua ho xubng dia nguyc.

Ngudn : Suu tam

Thuy Tang
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R e
% Tan mat chimg kién canh “Thién tang” & Tdy Tang: Khong gi %
: mang theo duogc, chi c6 nghi€p quanh than i
3 Thién Sinh 4
btk

2z = i - i I Py

Con nguoi sdng thi hiy séng sao cho that lac
quan vui vé, dimg qua chip trudc truy cau,
cling dung tao ap luc cho minh. Béi vi khi
chét di, ta s& khong mang theo dugc diéu
gi..

Poi nguoi dai hay ngan ciing chi ¢o trim
nim. CO ngudi néi “chét 1a hét”, lai co
nguoi cho rang chét 13 sy khoi ddu cho mot
cudc sdng mai. Vi nguoi dan Tay Tang, cai
chét don gian 1a linh hon da roi khoi thé xac,
nhitng gi con lai noi thé gian chi 1a mot than
xac trong rong, vo hon.

Trong khi d6, chim kén kén lai duoc coi 1a
mot linh vat thiéng liéng dugc nguoi dan
Tay Tang ton kinh goi 1a “Thanh dai bang”.
Boi vdy thay vi chon cit nguoi chét trong
long dat, ho s& dua thi thé 1én ndi lam moi
cho kén kén. Tap tuc nay dugc goi 1a “Thién
tang”, hay “diéu tang”.

C6 nguoi cho rang Thién tang 13 tap tuc ring
ron va dang so. Nhung ky thuc, dang sau d6
c6 rat nhidu ¥ nghia sau xa, khién nguoi ta
thém chiém nghiém vé kiép nguoi, kiép
nhan sinh.
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Trong hanh trinh ban dau, ké hoach cua toi
von khong c6 Thién tang. Nhung mot vi
tang su ndi v6i chung toi rang, sau khi xem
Thién tang, rat nhiéu diéu trong cdi thé gian
déu co thé budng xudng dugc.

bung vay, sau khi xem xong, ban sé nhan
thdy nhitng th ma ban than dinh mic vao,
qua that 1a dang thuong va dang cudi biét
bao..

Lan dau tién xem Thién tang, khong cé s¢
hai, chi c6 nhin thau mot kiép nguoi.

Ngay hom 4y, nhin cac vi thidy Thién tang
cam cdy chuy nén xubng, dau oc toi bdng
hoan toan tréng rdng, trong dau ndo tréng
tron khong con lai diéu gi.

Lan dau tién chimg kién qua trinh Ay, thiy
xac ngudi ndm d6 gitta dat da nai doi, giira
phong ba nhat nguyét, pho mic tat ca cho
bay kén kén hau d6i, khong hiéu sao nudc
mat toi ctr khong nglmg tudn roi.

Pay chinh 13 kiép ngudi. Dau ho 14 ai, gidu
c6 hay nghéo khd, cao sang hay mon hén,
diu subt mot doi da trai qua chuyén gi,
nhitng diéu t6t dep, nhitng mong do hu vinh,
nhirng ndi budn dau kho, ciing khong ké
than phan, gidi tinh, hay tudi tac, thi dén luc
nhim mit xudi tay, tat ca déu cing chung
mot két cuc: Pan kén kén vd canh thang
thién, gi6 thoi, cat bay, bui mit mo, than xac
thit hoa tan vao hu vo.

Khong phai tit ca nhitng ai xem Thién ting

Trang NbA

Toang 19

déu c6 thé chiu dung duogc khi ching kién
canh ting b, timg bo thi thé trudc mit tro
thanh miéng moéi ngon cho bay kén kén
hoang dai. TAm than x4c ma ta yéu quy,
guong mit kiéu diém ta di timg say dim,
chap trudc ca mot doi ndy, tranh tranh dau
déu, gian gian hon hon, dén cubi cung s€
chang con lai gi.

Piéu 4y ciing giébng nhu dia tré tho chua
tirng nhin thiy ho cho rang con ho dang yéu
nhu mét bé meo con. Nhung khi that sy nhin
thiy ho roi, bao nhiéu 4o tudng lap tic vut
tan bién.

Chi dén khi xem Thién tang, t61 md1 nhan ra
rang: Mot doi nguoi ma chung ta da thdy, tir
dan 6ng cho dén phuy nir, tir gidu sang cho
dén nghéo heén, tir em bé so sinh cho dén bac
130 nién toc bac da mdi, két cuc déu 1a nhu
nhau.

Ban yéu say didm mot chang trai hodac mot
thiéu nir, khi nhin thdy canh tuong ndy sé
thdy, tinh yéu kia that 1a nhat nhéo va dang
cudi biét bao. Bai vi khong ké ho 1a dep hay
xau, than phan t6n quy hay ban tién, cudi
cung déu phai trat bo hét dit o do.

Poi nguwoi ching qua chi nhw vy ma thaéi,
bao nhiéu hoai bao, bao nhiéu wéc vong,
bao nhiéu dau kho, bao nhiéu truy cau...
déu nhu gi6 cat bay di.

Chtng kién khoanh khic tan bién cta mét
kiép nguoi, t6i khong cd cam giac, khong
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thdy c6 diéu gi dang so, ciing khong cé gi
dang phai ghét bo. Trudc mat toi, hét thay
déu la nhitng tAm than trdn trui, nén ching
c6 gi dang dé ao tuong. Hét thay déu truc
tiép dat & truéc mat nhu vay, day chinh la
két qua cua mot kiép sdng nay.

Roi khoi bai Thién tang vé dén Phat hoc
vién, nhin thiy con ngudi & d6, khong ké
nam gioi hay phu nit, xinh dep hay kém ua
nhin, tit ca déu nhu nhau trong mat toi.
Nhitng luc nhin nguoi ma khong co6 phan
bi€t nam nir, cling khong phan biét gia tré, s€
cam thiy than nguoi that sy giéng nhu cd
may vay.

Xem Thién tang xong, dugc tro1 xanh gia tri,
ban s€ cang hi€u r0 nhiing cdm nhan nay
hon.

Sau khi 1§ trinh Thién tiang két thic, moi
quan hé ciia toi v6i chong da thay doi

T6i va chong két hon da 10 nam rdi, viy ma
toi chua tung lam tron trach nhiém ctia mdt
ngudi v, trén moi phuong dién déu ludn
xay ra mau thuin vi anh 4y.

Anh 13 ngudi hién hoa, diém tinh, luon quan
tam va cham séc cho t6i. Vay ma toi da
khong tran trong diéu dé, luc nio ciing ich
ky, doi hoi, chi dé ¥ dén ban than ma khong
bao gio nghi dén cam nhén cua anh ay.

C6 lan tam trang khong thoai mai, t61 da cai
va voi anh va roi1 khéi nha suoét mot khoang

Trang NbA

Trang 20

thoi gian. Tham chi sau khi da gdy ra vo s
sai 1am, t0i ciing khong chinh thirc néi 10i
xin 16i anh. Néu nhu d6i lai 1a t6i, voi tinh
cach trudc ddy ciia minh, toi s& kién quyét
doi ly hon dé két thiic moi chuyén.

Khi & Tay Tang, t61 da co6 lan dién thoai cho
chong dé xin 16i anh, nhung 16i chua 1én dén
miéng ma cd hong da nac 1én nghen ngao.

Trudc day anh ludn néi véi toi rang: “Em la
nguoi hoc Phdt, nhung thuc ra anh gdn Phat
hon em”, bay gid toi mdi that sy hiéu rang
anh da dang.

That ra, tu Phat khong nhét dinh la phai di
vao trong ndi sdu ring gid, cling khong nhat
dinh phai ngay ngay tri chi niém kinh. Xét
dén cung thi chi c6 mét trang thai “thanh
tinh”, mang theo chanh tri kién trong tirng
161 n61 va hanh dong thi mdéi 1a tu Phat that
Su.

Nhitng lac dbi dién voi cac tinh hubng ngoai
canh khac nhau, néu co thé bao tri dugc
trang thai hoa ai tur bi, gitt viing su thanh
tinh trong tam, khong bi hoan canh bén
ngoai tdc dong, thi d6 chinh Ia tu hanh.

Dung 161 cia mot vi su huynh thi chinh la:
Vui vé voi nghi¢p cti, khong tao thém
nghiép méi, day 1a diéu ching ta can lam.

Tat ca déu nam & chuyén bién quan niém

Lan nay quay tr¢ v€ nha, t6i da c6 du diing
khi doi dién voi chong dé néi 101 xin 161. To6i
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hoc Phat di biét bao nhiéu nam, vay ma gio
day Phat duong mai tr¢g thanh Phat duong
that su.

Téi hom d6, chong t6i ndi, ching ta da & bén
nhau lau nhu vy réi, nhung day 1a lan dau
tién anh cam théy tinh cach cua em that su
thay d6i. C6 1& d6 1a boi cudi cung toi da
nghiém tlc nhin lai ban than minh.

Giong nhu 1oi mot vi thuong su ting
noi: “Néu nhw chuyén thé gian ban ciing
khéng thé xik 1y tot, thi néi gi dén con dwong

giai thoat day?”.

C6 mdt vi su huynh tirng khuyén t6i rang, 1a
mot Phat tir, thi cho du chéng ban co that su
ngoai tinh di chang nira, cling dirng nén nghi
dén chuyén ly hon. Ban ciing khong can phai
khoc 16c, khong can phai 1am diéu 4m 1, ma
hay binh than chd doi dén khi duyén phan tu
nhién két thuc. Néu nhu ban cb chip 1am
chuyén gi do, thi rit c6 thé diéu 4y s& tao
nén nhan qua mai, rat dé lai tao thém nghiép
nira.

Ngan 107 khuyén nhi, cudi cung van la
cau néi dé: Vui vé véi nghi€p cii, ché tao
thém nghiép méi, moi chuyén la giai
thoat, giai thoat trong Kiép nay.

Y nghia cau trén von khong phai 1a “mot
ngudi ¢6 hai b0 mat”, ma la nhan qua luan
hoi: Toi khong bi luy vi ban, toi cling khong
han ban, to61 cang khong oan trach ban.

Trang NbA

Trang 21

Chung ta dén thé gian 13 c¢6 doc mot minh,
khi chét ciing 1a mot minh rdi di, cira i sinh
ttr, déu 1a tu thAn mdt minh ching ta.

Khong phai 1a vo hay chdng cua chung ta
khong dung, cling khong phai 1a ngudi nha
hay ban bé cua ching ta khong dung. Thé
gian nay von khong c6 ding va sai, ma chi
c6 nhan va qua.

La ban than ching ta da sai, b&i tam chiing
ta khong thanh tinh, b&i ching ta khong co
dugc tri hu¢, da bi nhiing vong ni¢m dién
dao che lap mat ban tinh thuan thién ban so.

C6 ngudi ndi rang, ai c6 phac bao duoc
Thién tang s& co thé két duyén voi bau troi.
Con t6i thi nghi, nguoi da khuét can trit bo
than xdc pham tuc (Thién tang), con nguoi
dang séng thi hiy trat bo nhitng dinh mic
truy cAu noi nguoi thuong, c6 nhu vy méi
c6 thé két duyén véi bau troi. ..

Thién Sinh
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Tac dung cua thién dugc lang x€ qua murc?
Bruce Lieberman Pang trén Knowable Magazine
https://www.bbc.com/vietnamese/vert-fut-44117377

Trang 22

Vao cubi ndm 1971, cyu binh thuy quan luc
chién My Stephen Islas trg vé tir Viét Nam,
nhu’ng cudc chién Van am anh mai trong dau
ong. "T6i da ¢ mirc gan nhu muon tu sat khi
trg vé. Toi da bi t6n thuong vé tinh cam va
stc khée tinh than," Islas nho lai.

Tai Los Angeles, mdt nguoi ban goi y 6ng
tham gia mot 16p thién. Ong khong tin tufong
cho lam, nhung nhé rang truoc kia "da co
nhitng khoanh khic moi thu tro1 di nhe
nhang, 1a nhung lac ma t6i cam thay vui vé.

T61 da cam nhan dugc nhitng thoang yén
binh."

46 nam sau, Islas noi 6ng da khong bao gio

thoat khoi hoi chung rdi loan hdu chan
thuong tam ly (PTSD), can bénh 6ng duoc
chinh thuc chan doéan h01 nam 2000 tai
Trung tim Y t& Cuyu chlen binh T4y Los
Angeles Nhung ong tin rang thién da ctu
gitp cho cudc doi ong.

Tri bénh béng thién

Cac hinh thuc thién dinh khac nhau hién
dugc cung cap thuong xuyén cho céac cuu
chién binh mic PTSD.

No cling dugc dua ra nhu mot li€u phap dé
gitip bat ctr ai bi cac ching bénh va 161 loan,
tr cing thang, lo lang, tram cam, nghién
ngdp cho t¢i dau man tinh.

Phat Hoe s5 298

Thing S, 2019

Trang - 22


http://nsphat-hoc.org

Mue Lue

Nhin chung, thién da tr¢ thanh mot phuong
phap thinh hanh nham giup nang cao hi¢u
suat lam viéc. Thién di tién vao cac 1op hoc,
doanh nghi€p, phong thay dd thé thao va
dién thoai thong minh ctia moi nguoi thong
qua céac ing dung Internet nhu Headspace va
Calm.

Thién 'Chanh niém', mot loai thién tap trung
tam tri vao thoi dlem hién tai, dang cuc ky
pho bién. N6 tham chi dd trg thanh mot
nganh kinh doanh tri gia ca ty do la.

Tuy nhién, hi¢n ching ta van chua blet that
rd rang 1a thién chanh niém tac dong thé nao
t61 bo ndo con ngu(n cO anh hu’ong ra sao
dén stc khoe va no glup moi ngu0’1 chiu
dung nhiing thu thach vé thé chat va tinh
than dugc toi mirc nio.

Thién d3 duoc thuc hanh trong héng ngan
nam, nhung cac nha tim ly hoc va céc nha
than kinh hoc da nghi€n ctru n6 chi trong vai
thap ky gan day.

Mot so nghlen ctru cho thiy rang thlen dinh
c6 thé giup moi ngum thu gidn, kiém soat
cang thang man tinh va tham chi lam giam
st phu thudc vao thudc giam dau.

Mot 86 nghlen ciru 4n tuong nhit cho dén
nay bao gom diéu tri duogc g01 1a li€u phap
nhan thuc dua trén chanh ni¢ém, theo do ket
hop thién dinh vé1 ligu phéap tam ly dé giup
bénh nhan_ d6i pho v6i nhitng suy nghi tiéu
cuc, gay tram cam.

Céc thtr nghi¢ém ngau nhién c6 kiém soat da
chi ra rang cach tiép can nay lam giam dang
ké nguy co tai phat trim cam o nhirng ca
nhan trudc day tung co6 tir ba dot trAim cam
nghiém trong tr¢ lén.

Nhung nhiéu nghién ctru khic vé tac dong

Trang NbA
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cua thlen moi chi dugc tién hanh trén mot s6
it cac dbi tugng, thiéu phan theo doi qua
trinh dién bién sau do, va thu’O'ng it mang
tinh chat ch€ khoa hoc so v&i cac nghién cuu
y hoc khac - thi du nhu cac thor nghi¢m 1am
sang cho cac loai thudc méi.

Mot bai bao ndm 2017 danh gia viéc dung
thién dinh nhu mét bigén phap diéu tri hoi
chiing PTSD dua ra tom tat tinh trang tong
quat nhu sau: "Viéc nghién ctru nay van con
dang trong giai doan khd 1a tring
nudc."IMAGES

Trong khi van dang con ton tai cac cau hoi
vé két qua 1am sang cua thién, thi cac nghién
ciru khac da tap trung vao mot van de co ban
hon: li¢u thlen dinh c6 lam thay doi bd ndo
vé mat vat chat khong?

Do 1a mot cau hoi kho tra 161, nhung v6i cac
ky thuat chup hinh cit 16p ndo da co nhiing
budc tién va thién da thinh hanh hon, nay
cac nha khoa hoc da bat dau xem xét mot
cach co6 hé théng nhirng gi dang dién ra.

Tim kiém sy tinh tam

Thjén dinh 14 vi¢c doi héi mdt nguoi phai
ngdi yén va tap trung vao hanh dong hit tho
d€ tinh tdm, nha tdm ly hoc David Creswell,
ngu’cn dung dau Phong thi nghiém Suc khoe
va Con nguoi tai Pai hoc Carnegie Mellon &
Pittsburgh, noi.

Nhu’ng da phan moi nguoi danh hau nhu ca
ngay dé lam du _nhiing thtr rdt phan tan tu
tuorng Ho chuyén lién tuc, ngh1 tor chuyén
nay sang chuyen khac. Ho mo mong. Ho suy
tuong vé qua khr va lo ling cho tuong lai.
Ho tu phan tich va tuy phé binh.

.CO
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Trong mot nghién ctu nam 2010, nhiing
nguoi thyc hign tir truong Harvard da yéu
cau 2.250 ngu’(‘)’i trudng thanh ghi lai nhitng
suy nghi va hanh dong cta ho vao nhitng
thoi diém khac nhau trong ngay théng qua
mdt ing dung trén iPhone.

Ket qua cho thay moi nguoi dé tam tri nghi
Van vo trong 47% thoi gian, va vige tam tri
van vo thudng gy ra uu phién, cac nha khoa
hoc trinh bay trong tap chi Khoa hoc.

"Ngu:oc lai, kha nang tap trung tinh than
gitp dat du’oc cudc song tot dep, lanh manh
hon," Creswell viét trong Tap chi Tam ly
hoc Thuong ni€én ndm 2017. Ong trich dan
mdt nghién ctru nam 2003 cho thay co moi
tu’orng quan giita chanh niém va mot sb chi
s0 v€ hanh phtc.

Khi nhﬁ’ng nguoi thién dinh no1 rang ho
dang chu y dén khoanh khéc hién tai, ho co
the la tap trung vao hoi tho, nhu’ng cling co
thé vao nhitng cam xuc trdi day ro1 qua di,
vao mot hinh anh, vao mot cudc tro chuyén

thim kin hodc mot cam gidc trong co thé.
ES

Creswell 1an dau tién quan tim dén th1en
chanh niém la khi ong hoc cac khoa hoc vé
tam 1y va Phat gido ¢ truong trung hoc. Sau
do, ¢ tru’orng dai hoc, Ong bat dau nghlen cuu
vé viéc thién c6 hen quan thé nao dén vigc

giam cang thang va cai thién stc khoe tong
thé.

"La mdt nha khoa hoc, t61 khong bao gio bi
thuyét phuc. To6i duoc dao tao dé ludn co
thai do hoai ngh1 "Creswell noi. "Tuy nhién,
to1 nghi rang cO mot s6 kinh nghlem ma toi
6 dugc tr viee thyc hanh thlen dinh thyc su
da khién t6i c¢6 nhitng thay d6i cin ban."

Ngay cd hanh dong don gidn nhung ciing

Trang NbA
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day thach thuc la phai ngdi yén trong mot
gio khi thién dinh di tac dong manh dén
Creswell.

"Co su ngit két ndi, khién toi khong cam
glac dugc dau don cua co thé nhung tam tri
cua to1 hoan toan im lang va c61 mo... véi
to1, day la nhiing hiéu biét sau sic Ve viéc
thu’c hanh [thién] thyc sy lam thay d6i cude
song ctia con ngudi, hodc thay d6i mot cach
can ban cach ho nghi téi nhirg dau kho
trong cudc song," dng noi.

"Khong c6 mot khoanh khac bat than nao
xdy ra voi toi, nhu’ng c6 rat nhiéu nhiing
khoanh khéc suy tu vé nhiing trai nghiém toi
tung trai qua, la nhitng khoanh khac khlen
cho t61 thay viéc danh thoi gian va nd lyc dé
nghién ctru khoa hoc 1a diéu dang lam."

Nhu’ng ngu0’1 co xuat phat diém tir cac nén
ton gido, van hoa va triét hoc khac nhau da
néu ra nhung loi ich cta thién dinh tir hang
nghin nam qua.

Thién co 1€ lién quan nhiéu nhit dén Phat
g1a0 vbn coi day nhu mot cong cu dé dap
ung dugc nhu cau tinh than va su binh an.
Creswell goi hanh dong thién dinh 13 "mét
dac tinh co ban cua con nguoi."

Thiéu bang chitng khoa hoc

Tuy nhién, Van con thiéu nhirng bing chimg
khoa hoc vé loi ich ma thién mang lai.

Thuc te 1a cac ligu phap dua trén chanh niém
cho thay 'mot ket qua hon hop dat dugc &
mirc vura pha1 thap hodc khong c6 hi¢u qua
tuy thudc vao roi loan dang dugc dicu tri",

nhoém 15 nha hoc gia Vlet trong mot bai bao
méi céng bd cé tiéu d& Mind the Hype,
trong d6 c6 trich din mot phén tich tong hop
nam 2014 do Co quan Nghién ctru Dich vu
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Y Té va Chiam soc Stc khoe Hoa Ky dat
hang thuc hién.

Céan phai c6 thém nhiéu ngh1en ctru hon
trude khi cac nha khoa hoc ¢o thé noi nhung
roi loan tdm than va thé chat ¢ cac ca nhan
c6 thé duoc didu tri hi¢u qua bang thién dinh
chanh niém, ho két luan.

Cung voi cong tac nghlen ciru 1am sang, cac
nha than kinh hoc muon tim hleu xem thién
dinh da lam thay doi ra sao, néu co, téi véi
nhitng gi thuc sy xdy ra bén trong nao bg.

Thién c6 1am cho mot s6 ving trong nao
hoat dong tich cuc hon nhu’ng Vung khac,

hay két n61 manh m€ hon vung nay vdi vung
khéc?

Thién ¢ tao ra cac té bao than kinh mdi,
hay co6 thuc sy thay do6i cau truc ndo bd hay
khong?

Mot s6 nghién ctru cho thay cau tra 101 1a ¢6.

Cac nha than kinh hoc da nghlen clru cac
hiéu u’ng vat 1y cta thién chanh niém bang
cach st dung hinh anh cdng hudng chiic
nang (fMRI) va céac k¥ thuat khac trong hai
thap ky qua.

Ho nhén thay bd ndo con nguoi ¢ kha nang
thay d6i thé chit trong sudt tu01 trudng
thanh, thdm chi ca khi ta da 16n tuoi. Nio bd
hinh thanh cac két néi moi va phat trién cac
té bao than kinh méi khi ta hoc mot ky ning
moi, thach thirc ban than hoac tham chi la
qua tap luyén.

Quan diém moi theo dé cho ring ndo bo ¢o
thé lién tuc dugc dinh hinh qua kinh nghlem
da thay thé cho thuyet von da co tir lau rang
sau vai chyc nim ton tai trén doi thi ching ta
tro nén gia di va do sic bén nhanh nhay cta
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nao chung ta Ve co ban la suy giam. Mot 5O
nghlen cuu ve nao cho thay thién chanh
ni¢m co thé dan dén viéc cai thién chirc ning
va cdu tric clia ndo bo.

Bang cach st dung ky thuat ftMRI, cac nha
khoa hoc dd phat hién ra rang thién chanh
ni¢m kich hoat mot mang ludi cac ving nao
bao gdm insula (lién quan dén long bao
dung, sy déng cam va ty nhdn
thu’c) putamen (hoc hanh) va cac phan cia
vo ndo trude (di¢u hoa huyét 4 ap, nh1p tim va
cac chuc nang tu tri khac) va vo nao trudc
tran (trung tdm cua cac ky nang tu duy bac
cao hon nhu lap ké hoach, ra quyét dinh va
kiém soat hanh vi xa hoi).

Tuy nhién, van dé& nam ¢ cho chung ta
khong chic 13 liéu nhu’ng thay d6i nay trong
hoat dong cua nao co thé dugc duy tri khong
khi ma mot ca nhan khong tich cuc thlen va
neu vay thi con nguoi chung ta can thién
nhiéu téi muc nao dé dat dugc diéu do.

Tac dong doi voi ndo bo

Khi néi dén nhu’ng thay d6i cau tric thuc te
trong ndo, mot s6 nghién ctru cho thay thién
chanh niém c6 thé lam tang mat do chat xam
& vung d6i thi, 1a ving ndo can thiét cho tri
nhd.

Céac nha nghién ctru bao gdm Britta Holzel,
hién lam viéc tai Pai hoc K¥ thuat Munich,
va Sara Lazar tr Bénh vién Da khoa
Massachusetts da tim thay bang chung cho
nghién ctu nay trong mdt nghién ctru nam
2011.

Mic du hép dan, nhung nhung nghlen cltru
nay con lau méi di den cai dich cudi cung
"Chung ta can phai hiéu nhitng loi ich ma
nhitng thay do6i trong nao b dem lai trong
hanh vi ing xr va cam gidc hanh phtc cua
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chung ta," Holzel noi. "Thay d6i ndo bo"
nghe thi rdt an tuong, nhu’ng chung to1
khong hiéu ¥ nghia thuc su cta nd."

Lazar dong . "Hau hét cac dir liéu chi nhin
vao nhiing thay d6i trong qué trinh thyuc
hanh [thlen] hai thang... Hau hét moi nguoi
deu cam thiy ring [thlen] tiép tuc tao thay
ddi va ho cht trong nhiéu hon téi viéc thuc
hanh tich cuc hon nira. Vi Vay, chiing ta can
pha1 tién hanh cac nghién ctru theo ddi moi
nguoi trong nhirng khoang thoi gian dai hon
nhiéu."

Duya trén nghlen cuu cua minh vé nhu’ng
ngu:m tham gia thlen dinh, Creswell va cac
cong su da dé xuat rang chanh niém hoat
dong nhu mot bo dém dic biét dé chong lai
stress.

Chl'mg ta dat duoc diéu néy do viéc thién
glup tdng cuong hoat dong ¢ cac Vung cua
VO nao tran trudc von rat quan trong doi voi
"kiém soat stress tir trén xuong" trong khi
glam hoat dong va két ndi chuc nang ¢ cac
vung lién quan dén phan ung d6i pho véi
tinh trang stress - dic biét 1a phan hach hanh

nhan (amygdala).

Y tuéng cho rang thién chanh niém tac dong
to1 cac vung khac nhau cua ndo li€n quan
dén viéc kiém soat stress tu trén Xuong duoc
cac nha nghién ctru chip nhan rong rai, theo
nha tdm ly hoc lam sang cua DPai hoc
Michigan, Anthony King.

Nhung nhitng gi dang xay ra lién quan dén
amygdala thi khong r0 rang nhu vay, ong
noi.

Amygdala, mdt trong nhitng phan nguyen
thuy nhét ctia bo ndo, khong chi don glan la
mot trung tam béo dpng lién quan dén viéc
phan L'rng lai cdc moi de doa. B¢ 1a trong
tdm cua cai dugc goi 1a mang lugi noi bat,
Von dong vai tro then chét trong viéc nhan
biét didu gi 1a quan trong trong moi truong
cua mot nguoi. Vi dy, 6 nguoi me, amygdala
c6 thé hoat dong rat tich cuc khi nhin guong
mat vui troi cia dira con nho.

Thlen dinh chdnh niém "gitp ta dat duogc
diéu ma cac nha tam 1y hoc tru’orng hoc cii
goi 1a 'kha nang phan xa'," King noéi. "Thay
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vi ty dong phan tng theo nhu:ng cach nhat
dinh, n6 cho phep ta c6 nhi€u sac thai khac
nhau khi phan trng véi bat ky tinh huéng nao
- nhu cang thang, s¢ hai - va tao ra khoang
cach tam 1y."

Tac dong t6i ndo bo

Hai nghién ctru cua Creswell va cac dong
nghiép, mot dugc cong bo ho6i 2015 va mot,
trong 2016, dua ra mot s6 phat hién ban dau
duong nhu: cing cd cho quan diém cua ho
rang thién chanh niém coé tac dung nhu bo
dém gitip chong lai tinh trang cing thang,

Ca hai nghién ctru déu tap trung vao cac tac
dong tam sinh 1y cua viéc tap thlen dinh ¢
cac nhom nho nhitng ngudi that nghiép bi
stress.

Trong nghlen ctru nam 2015, ho nhan thay
rang ba ngay luyen tap thién dmh cao do da
lam giam két ndi chirc nang g1u’a amygdala
bén phai, 13 phan kiém soat viéc phan ung
véi tinh trang stress, véi khu vue vo ndo
ph1a trudce, noi dong vai trd diéu chinh cam
XUC.

Trong nghlen cuu nam 2016, ho phat hi¢n ra
raing ba ngay luyén tap thlen dinh cao do
khién lam tang su ket nbi glu’a mang mac
dinh, la mang luéi gdm cac Vung hoat dong
khi ndo bo & ché do nghi ngoi, véi cac phan
thudc cua vo ndo trudce tran chiu trach nhi¢ém
dicu chinh tinh trang stress.

Nghién ctru cﬁng phat hién ra rang thién
dinh da lam giam mtrc d¢ interleukin-6, mot
chat danh dau sinh hoc trong mau gay ra tinh
trang viém toan than dugc tang 1€n & nhiing
nhom dan cu co6 tinh trang stress cao.

King va cac ddng nghiép di cho thay két qua
tuong tu, day hura hen trong 23 cuu binh
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tu’ng truc tlep tham chién cua Afghanistan
va Iraq v6i chung rdi loan hau chan thuong
tam ly nam 2016.

Céac két qua scan nido vao luc truge va sau
khi ap dung liéu phéap thién cho thay khi ndo
trong trang thai nghi ngoi, da c6 su gia tang
két ndi gitra mang ludi chuyén kiém soat su
tap trung chu y cua chung ta, voi cac bd
phan khac cua ndo lién quan den su suy tu
va nhitng suy nghi tu phat.

Su két nbi dic biét nay duoc ghi nhan &
nhu’ng nguoi khoe manh cling nhu nhitng
ngudi di thién dinh trong mot thoi gian dai,
King noi.

"Piéu quan trong trong nghién clru cua
chung toi... la nhiing ngudi bi hoi chung
PTSD ciing c6 thé dat dugc su thay doi nay
khi ho thyc hanh chanh niém," King noi. Két
qua nay cang tang do thuc hanh thién chanh
ni¢m, thi "cac tri¢u chirmg cua ho cang duoc
cai thién", 6ng n6i thém nham tom tat mot
phat hién quan trong cua nghién ctru.

Cac nghién ctru vé cac diéu kién khac cho
thiy nhiing két qua tich cuc twong tu.

Thién chanh niém co thé lam glam bat cac
triéu chimg rdi loan lo &u noéi chung bang
cach ting su két ndi gitra amygdala va vo
ndo truge tran, qua dé lam tang kha nang
diéu chinh cam xuc ciia bénh nhan.

Thién _cling ¢o thé lam giam cam giac dau
don bang cach giam kich hoat lién quan dén
cam gidc nay & phan vO ndo somatosensory
va tang kich hoat cac khu vuc li€én quan dén
viéc diéu tiét viéc nhan thic vé con dau dén.

Tuy nhién, vé& co ban thi chanh niém 1a trai
nghlem dugc tao ra bén trong tim ftri con
ngudi chir khong phai 1 loai thuéc ma céc
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nha khoa hoc cé thé cung cap cho bénh
nhan.

Diéu nay tao ra mot cau hoi khi so sanh
chanh niém gitra cac c4 nhan va dac biét 1a
gifra cadc nghién ctru riéng biét..

Hon nira, khong c6 dinh nghla nao dugc
chap nhan mot cach pho quat v€ chanh ni€m,
ciing khong ¢ su thong nhat nao gira cac
nha nghién ctru vé cac chi tiét ma dicu nay
dem lai cho con nguoi, Lazar va cac dong
nghi¢p cua ba n€u trong bai viét ding trén
tap chi vé than kinh hoc, Perspectives on
Scienceological Science.

Trong trudng hop PTSD, K1ng noi rang co
kha ning thién chanh niém s€ tiép tuc bo
sung cho cac phuong phép diéu tri tim than
pho bién. "To1 s€ khong bao gio dé ngh1 moi
nguoi di dén mot 16p hoc chanh niém tai
YMCA hodc_trung tdm y té dia phuong va
nghi riang diéu d6 s& giong nhu tdm 1y tri
li€u, bdi vi n6 khong phai. N6 thuc su khong
phai la nhu vay," King noi.

Nhung "T6i nghi chanh niém la mot li€u
phap hiru ich cho nhiing ai da duoc huan
luyén vé cach diéu trj PTSD."

Nhung nhu’ng nguoi nhu Islas, von da pha1
d6i mat v6i bénh tAm than nghlem trong, va
nhu’ng ngu’0’1 khac str dung thién chanh ni¢m
dé g1am cang thang hang ngay, thi noi rang
ho tin rang vi¢c thuc hanh thién da giap cai
thién cudc séng cua ho. Mot ngay no, cac
nha khoa hoc hy vong c6 thé lién két kinh
nghi¢m d6 véi nhitng gi dang dién ra trong
tam tri thi€n dinh.

Bai bdo géc dwoc dang lan ddu tién trén tap
chi Knowable Magazine, va dugc dang lai
theo gidy phép Creative Commons.
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Nu cuwoi Phat tanh
.Tam Nhién

Ba nghm nam tham thodt véo qua
Ma van con day nu cuoi cua Phat
Nhu tham nhac mot diéu duy nhdt
Em hdy vé véi cdi chinh em

Cai gi khzen cho em hién hitu

Biét vui budn biét ghet thwong yéu ?
Co phai chang la cai tam vi diéu
Chiéu ngay dém sudt thang nam qua

Du tron doi hay toi muon thu

Thi em van quan quanh theo tam thirc
Em van ludn hoi trong vong nghiép lyc
Gieo nhan gi thi qua nay em oi !

Dém thang tir trang ram lén sang siia
Xua di nghin u am tham si

Chot bung day day long chan thién my
Mot nu cwoi Phdt tanh gitta nhan sinh
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Thué xuwa c¢c6 mot vi vua thudc vao hanh
minh quén, thuong dan nhu con dé. Nhung
du la minh quan, Ngai van khong sao tranh
dugc mot it 161 1am dang ti€c.

Luc tudi da cao, nha vua nghi rang gia ma
thoi nién thiéu Ngai dugc cac bac hién
tai chi dan cho ba diéu thac mac sau day thi
o I€ Ngai tranh dugc rat nhiéu khuyét diém.
D6 1a nhitng nghi van sau:

1. Thoi gian ndo quan trong nhat ciia mot
cong viéc?

2. Nhan vat ndo can chuy nhat dbi véi ta?

3. Cong viéc nao la t6i quan trong va khan
thiét nhat?

Durc vua cho néu ba céu hoi trén trude hoang
thanh, truyen rao khap cac thi trin, lang mac
va hira s€ trong thuéng cho ngudi nao co
101 giai dap khén ngoan nhat.

Bé cao vua dugc ni€ém yét thi cac bac hién
tai tuan kiét, thac hoc minh triét i lugt kéo
nhau vé klnh thanh. Mdi ngudi dua ra mot y
kién. Triéu dinh phaithanh 1ap mot ban
giam khdo, cac quan thi lang lam viéc tan
luc, sudt hai thang lién méi duc két cac
khuynh huéng thién sai van bi¢t thanh mot
vai truong phai nhat tri va dang Ién dtrc vua
- vi chanh chu khao ti cao cia ca nudc.

Dap lai cau hoi dau tién c6 ngudi bao rang
Mudn biét thoi glan nao quan trong nhat cua
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bleu hin hoi. Xong ta s&thuc hanh dién
trencong viéc theo tung thoi drem da qui
dinh sin d6... Nhung y kién ay lién bi nha
vua bac bo vi khong ai c6 thé tién doan
nhu’ng dicu s& xdy ra ma lap mot khuén mau
san, cong viéc doi hoi phai linh dong ma&i
du’oc Co truong phai lai cho rang: Mot
nguoi khong thé khon ngoan hon tap the
buc vua nénthanh 1ap mot ndi cac gom
nhiéu dai biéu dé soan thao ké hoach trude
khi thi hanh va lam theo quyet
dinhchung. Mot trudng phai khac lai de nghi
dic vua canthanh lap mot hoi dong tién
tri dé xi qué trudc khi thuc thi mot cong
vige...

Nhu the dai dé moi nguoi déu ddng ¥ véi
nhau rang Thoi glan quan trong nhat cua
cong viéc 1a tho1 gian chuan bi nghi suy vé
cong viéc Ay.

Vé cau hoi thr hai, nguoi ta cang bat dong
¥ kién v6i nhau: Thu’ong dé, duc vua, quan
t€ tudng, cac gido si, boc su... dugc de nghi
la nhitng nhan vat quan trong nhat

Cau hoéi thtr ba cling duogc giai dap trong
mdt tinh trang twong tu - cong viéc nao phai
dugc xem la quan trong nhat? Thua do la
vigc nudc, vieéc nha, viéc an, viec mac, hoc
hanh, giao té, tim linh, hanh chanh, kinh te
quan sy hay la ton giao? Cac dé muc deu
dugc cac khdi 6¢ khon ngoan tinh té nhat dé
cap dén...

Va vichanh cha khao- tic la dic wvua
ay khong chap nhan cau gidi dap nao ca...

mot cOng vigc, nguoi ta phai thiét
lap chuong trinh k€ hoach, thoi dung  Nhiéu nidm trdi qua... ba cdu hoéi roi dan
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vao quén lang cho dénmodt hom, nha
vua nghe don rang O trén mot dinh ni phu
day may no co vi dao si dugc coi la bac g1ac
ngd, nhung vichan tu nay khong bao g10
chiu ha son de g1ao tiép véi cac nha quyén
quy Tiéng d6n vé dao si khlen nha vua dé
yva mot hom ngai quyet dinh cai
dang thuong dan dén tham van vi an tu.

Den noi nha vua gap dao si dang cudc
dat. Vua vai chao va néu 1€n ba cau hoi. bao
sichi mim cuoidua tay vd nhe nha vua
roi tlep tuc cong chuyen ba dugc bao
trudc vé tanh khi la lung cua dao si, duc vua
khong nan long, ng01 xuong mot tdng da cho
doi. H6i 1au, budn tay; ditc vua moi dao
s ngh1 tay trao cudoc cho vua lam
glup Nhiéu gid troi qua dtrc vua Van x6i dat,
con dao sithi nhd co quanh quan bén am
tranh. Khi d6i tay vuong gia bit dau chai
phong dirc vua ngu:ng cudc, nghi mot gidy
lau va noi véi dao si:

- To1 tir xa 1dn 161 den day cau thay chi glao
cho ba diéu nghi Van Néu thay biét xin vui
long chi dan cho, bang khong cling xin cho
biét dé toi tro vé keo toi.

DPao si mim cudi dinh néi cau gi d6 thi chot
ca hai ngudi cung nghe tiéng chan chay don
dap. Nha tu bao durc vua:

- Bac xem c6 ai dén kia!

Nha vua quay lai thi thdy mot ngudi vira nga
quy xuong dat, toan than nhudm mau. Hai
ngudi g1a khong ai bao ai, déuhdi ha dén
bén nguodibi nan. Nan nhan chi con thoi
thop thé. Vua phu luc voi dao sibang bo cac
vét thu:0’ng Hai nguoiim ldng lam viéc cho
dén luc ngung tay thi mat troi da lin & dinh
nui bén kia.

DPua nan nhén vao thao am, dat ngu’orl bénh
trén chiéc chdng tre doc nhat ctia cin 1éu, ho
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chia nhau may ct khoai rung ludgc va vi qua
mét dirc vua ngd minh xudng nén dét thiép
di.

Sang hom sau khi nha vua giat minh thirc
gidc thi ning d3 nhudm hong chiéc thao
amva chim rung kéu ron rd. Puc vua
phai bang hoang ho1 1au méi rd minh dang O
dau va lam gi... Dao sida di lam vuon sau

khi dat mot ro khoai lugc bén canh 6ng
khach.

Trén chdng tre nan nhan da hoi tinh va dang
nhin dic vua bang cip mat long lanh. Puc
vua dén bén nguorl bénh, dat mot ban tay lén
Vang trdn noéng nhu lda cua anh ta va cht
tiéng thim héi bénh tinh. Nan nhan bdng oa
1én khoc:

- Xin bé ha tha td1 cho ngu than...
V6 cung ngac nhién dirc vua bao:
- Khanh 14 ai ma lai biét trAm?

- B¢ ha khong biét than dau. Ha than chinh
la em trai cua vO tudng Tran Poan, ngu’ol bi
bé ha giét oan trong mua thundm Tan
Dau. Than da the trudc linh cuu cua anh 1a
sé glet bé ha dé bao tha. Biét bé ha 1én nai
nay thin mai phuc san. Khong ngo doi den
toi ma b¢ ha van chua xuong nui, than hen
di tim.. va bi chot chan té xuong trién
nai. Néu khong nh¢ bé ha ra tay ctru chira
thi c6 1€ than da mat mang. T day oan ctru
xin gidi hét... Than cii mong b¢ ha tha
t6i chét cho ha than.

- Cau chuyén dang tiéc nam xua di lam
ta héi tlec khon ngudi, nhung vigc da di 1o
roi, tram khong bi€t tinh sao. Bay glor chang
nhu’ng trarn tha 16i cho khanh, ma tram
con phuc hdi chirc tudc va chu cap cho gia
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dinh Tran Poan nita. Khanh hiy yén tim
ma tinh dudng di.

buc vua ra hi¢u g01 vé si dén, cho kh1eng
nan nhan xuong nii va voi ngu y toi dé
chim soc vét thuong. Sip xép dau do xong
xuoi, vua di tim dao si. Nha tu dang i hti
trong rau trén vatn dat méi cudc hom qua.
Duc vua ngod ¥ cdo tir va 1ap lai ba cau hoi::

- Xin dao si giai dap cho...
Nha tu mim cuoti:

- Ban dao da tra 161 cho bé ha ro1 do. Puc
vua ngac nhién:

- Hoi nao dau?

- Ngay luc b€ ha vira néu cau héi.

=999

- Nay nh¢ “thoi gian nao 1a thoi gian quan
trong nhat” do 1a lic bé ha cube dat glup
cho ban dao, néu thleu khoang thoi gian nay
thi bé ha da b1 chét vé tay anh chang kia roi
nhé. “Nhan vat quan trong nhat chich
13 ban dao day, quan trong dén ndi bé ha
phai tréo non 161 sudi di tim co pha1
khong‘? Va céau hoi thir ba “Cong Vi€c nao
1a can thiét nhat?” Thua d6 1a cudc dat, viéc
ma hai ching ta da lam ngay qua...

R6i sau do, khi chang thanh nién Xuat hi¢n,
anh ta blen thanh nhan vat quan trong nhit,
cong viéc can thiét nhat 1a cap ctu cho anh
ta va thoi gian ctru chira la thoi gian quan
trong nhat. Co phai thé khong nao?

Nha vua cai daungam nghi giay lau, cat
tiéng:

- Thua dao si, trdm d3 hiéu. Thoi gian quan
trong, nhat 1a thoi glan hién  tai. Nhan
vat can thiét nhét 1a ngu’ol ma ta can gap go
trong hién tai va cong viéc khan thiét nhat

Trang NbA
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ciing la cong vigc trong hién tai. Qua khtr 1a
nhirg diéu dd qua rdi vinh vién, vi lai chi
la nhitng ao tuong mo ho... chi ¢o khoang
khic ngan ngui trong hién tai la giap do
nguoi chung quanh ngay trude mét ta trong
cai gidy phit ngan ngui quy bau do. Thua
c6 phai thé khong a?

bao simim cudiva nu cuoi do thay
1o1 tong bi¢t dua nha vua xudng ndi, noi ma
triéu dinh va than dan dang don cho ngai.

V¢Eé nguon
Minh Ptic Triéu Tam Anh
Duong di co dén bao gio!
Lén doi Yén Tir than tho mét minh
Phuii chan bui do phu sinh
Vé nguén tim lai phdp tinh ndo déy?

Nguon: Nguyét san Giac ngd, s6 94, 2004

Phat Hoe s5 298

Thane §, 2019
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V& bai ding bao Phat Hoc
Ban Bién T4p hoan nghénh quy doc gia vié
t bai cho Nguyét San Phat Hoc, xin dugc
Iuu ¥ nhiing diém sau day :

Bai viét vé gido ly hay tho, van, nhac
mang chia ndi dung Chan, Thién, My
theo tinh than Phat Gido, c6 ich cho su
tu hoc.

Bai gui dang bdo Phat Hoc, tac gia co
thé viét tay hay danh may.

Bai dugce dang bao hay khong, xin mién
tra lai ban thao.

Téac gia dung but hiéu, xin ghi ro ho,
tén, dia chi d€ dé lién lac néu can.

Ton trong tac gia, Ban Bién Tap khong
stia chuia hanh van tru khi tac gia cho
phép. Ban Bién Tap co thé sta 16i
chanh ta hoac danh may bi sai.

Ban Bién Tap
Nguyét San Phat Hoc
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