Ai c6 thé thé gium ai?

Post: : Admin

Ai c6 thé thd gitum ai? Ai c6 thé thién gitim ai? Cho nén chi cé thé nwong twa
vao chinh minh thoi. “Duy nga doc ton” thoi vay!

Ai co6 thé thg gitm ai?

Hai ngan sau tram nam tredc, mot nha minh triét phwong Bong — Dirc Phat —
bao dirng v0i tin, dén ném thi¥ di roi biét! Pén la thyc hanh. Ném thit 1a cdm
nhan. Phai ty minh thwc hanh va ty minh cdm nhan. Khong thé nha ai khac.
R6i Ngai vach ra mot con duwong “thoat kh6” cho chiing sanh.

« Pay la con dwong doc nhat dan tdi thanh tinh cho chiing sanh, diét trir kho
wry, thanh twu chanh tri, chitng dac Niét-ban »...

C6 mot con dwong nhw vay that w? Phat néi chac la phai c6 r6i. Noi tir hoi bat
dau day nhitng bai hoc dau tién cho dén ldc sap nhap Niét ban. Néi di néi lai.
So nguoi ta quén. Sg nguwoi ta coi nhe, mai mé chay theo nhitng “hi luan” no
kia... Do la thién T niém x1¢ (Satipathana), than-tho-tdm-phap. R6i hinh nhw
thay T niém x1t hay con cé vé phitc tap qua, Ngai gian lwvgc vao Than hanh
niém, roi lai gian lwgc lan nita cho phd cap dén tat cA moi nguwdi: Anapanasati
(con goi 1a An-ban thu y, Nhap tirc xudt titc niém) dé ai ai cling c6 thé tiép
can ma thye hanh con duwong “gidi thoat”, bat cit noi dau, bat ¢ Iic nao .
Ana la thé vao, Apana la thé ra va Sati la niém, 1a nhé, nghi. Nhé nghi vé sy
thd vao thé ra. Chi cé vay thoi sao ? Chi c6 vay. Ma vo van. Ma “bat kha tw
nghi”.

Ptrng voi tin. Dén ném th di r6i biét.

“... Vanay cac Ty-kheo, nhv thé nao 1a tu tdp nhap tic xuat titc niém? O day
vi Ty- kheo di dén goc cdy, hay di dén ngoi nha trong, ngoi kiét gia, luvng
thang va tri niém treedc mat. Chanh niém vi dy thé vo; chanh niém vi ay thé
ra. Tha vo dai, vi dy biét: “T6i thd vo dai” hay thd ra dai, vi dy biét: “To6i tha
ra dai” Hay thé vo ngan, vi ay biét: “Toi thé vo ngan” Hay thé ra ngan, vi ay
biét: “T6i thd ra ngan”...

(Anapanasatisutta, Thich Minh Chau dich).

T6i dén v6i Thién kha tré, gan tudi 60. Trudc do, nhitng nam hai mwoi tudi
t0i cling c6 doc thién, biét thién qua sach vé, qua Krishnamurti, Suzuki, thay
Minh Chau, thay Nhat Hanh... nhung doc dé biét, dé c6 kién thitc thé thoi.
T6i cam thay thién la céi gi dé huyén bi xa voi, danh riéng cho mot gidi nao
do, c6 phan mé tin di doan nita nén “kinh nhi vién chi”. T6i la mot thay
thuéc, mot bac si y khoa, tot nghiép gan nira thé ky roi, hoc cai khoa hoc thuc



nghiém, nhiéu nam lam & khoa Cap ctru bénh vién roi lam Gido duc sic
khoe, tham gia giang day, viét sach, bao v.v... lam viéc nhw dién, cho dén
mo&t hom ngudi ta phdi dwa toi vao bénh vién dé mo so ndo vi tai bién. T ltic
lo mo dén ldc tinh day & phong hoi sitc... hinh nhw t6i da trai qua mot
cudc... phiéu Iru ky tha! Khi bwéc di duge nhitng budc dau tién 1am dam
nhw mot em bé trén nén dat, t6i thdy qua la phép la. T6i nhin t6i trong guwong
vdi cdi dau troc 16c va thay titc cuoi. Toi do u? Bong nghiép ai cling thuong
cho that nhiéu thudc. T6i chon dung mot thit duy nhat bdi biét bénh minh
khong thé chita bang thuoc. Phai di tim mot con dwdng khac. Roi téi doc lai
thién, doc lai Tam Kinh Bat-nha“ Quan Tvw Tai Bo-tat hanh tham Bat Nha ba-
la-mat-da thai chiéu kién ngii uan giai khong, do nhat thiét kho ach...”.
Nhitng cau kinh xwa mit m& bay gio bong sang ro vdi téi. Phai réi. Phai ty tai
thoi. Phai dwa vao chinh minh thoi. Phai thue hanh thoéi. T6i vira tim hiéu
kinh thw vira luc toang dong sach y khoa da hoc tir may chuc nam truwéc dé
tim kiém. Thi ra c6 san mdt con dwong ma bay lau minh xa la. “ Thé vao thi
biét thd vao, thd ra thi biét thd ra....” Chi c6 vay théi sao? Tin duwgc khong?
Tim hiéu thdu dao, thurc hanh “mién mat” thi qua la c6 co sé dé tin.

Gan day ngay cang nhiéu nha y sinh hoc, tdm 1y hoc, hop tac cung cac nha
su, dung nhitng ky thuat méi nhv EEG, PET, fMRI... hy vong kham pha
nhitng “bi nhiém” cta Thién thi “thién” nd r6 nhw ndm gap muwa, dén noi gay
ra khong it hoang mang, ngo vyc! Thuc ra, dwa ky thuat vao khdo sat thién
chi cé thé thady duwgc mot goc canh nao do thoi, vi dang sau con biét bao diéu
“bat kha thuyét”!

Cau hdi dat ra la tai sao chon hoi thd lam doi twong thién? Tai sao khong
chon mot doi twgng nao khac?

Thyc ra, chon doi twgng nao cling tét ca, dat nwdc gié Iira... gi cling tot ca,
nhung chon hoi thg dé thién thi tét hon.

Hoi thé dé thay nhat vi né nam ngay triréc miii minh, ngay trieédc mat minh!
Lic ndo ciing phai thé. O dau ciing phai thd. Mai phiit thé ca chuc 1an nén dé
c6 co hoi quan sat hon. Thé Iic mau lic cham. Lic ngan Iic dai. Lic phi pho
lic ém diu, ludn thay doi.

Khi thé chi minh minh biét, chi minh minh hay, chang “lam phién” ai!

Tha vo thite. Lic nga say van thd. Trung khu ho hap ndam & hanh ndo, cau
nao, bén dwédi va bén ngoai vé nao. Thé khong can ta. Thd & ngoai ta.

Thé 1a cau néi gitta than véi tam. Lic so hai, thd hén hén. Lic sang khoai,
tho lang lang. Luc mét, tha dit hoi, lac khoe, thd khoan thai.



Tha luon trong thi hiéen tai, @ day va bay gio, khong co6 thd cua hom qua hay
clia ngay mai.

Va, doi nguoi thuce ra chi la... mot hoi thd! Lic chao doi hit manh mot hoi
vao phoi dé roi khi lia doi, thd hat ra mot cai: trd lai nhitng gi minh da vay
muon tam!

Gan hai muoi nam nay, toi dén véi thién Anapanasati bang cach riéng cta
minh. Khi c6 dip chia sé, trao déi, t6i thwdng néu 3 giai doan thién tap tw
kinh nghiém ban than:

1) Thé bung, 2) Chanh niém haoi thé, va 3) Quan niém hoi tho.

Thé bung ding cach da cé thé gitp cai thién sitc khoe, nang cao chat lwgng
cudc song; Chanh niém hoi thd cé thé dwa dén “diét trir kho wu” va Quan
niém hoi tha thi dan dén “thanh twu chanh tri”!

blankThé bung. No6i dén thd, ta nghi ngay dén ngwc. Thiét ra, thd & bung ché
khong phai ¢ nguc. Thd bung (abdominal breathing) hay con goi la the co
hoanh (diaphragmatic breathing) la cach thd sinh 1y nhat. Nhin mét em bé
ngu say thi biét. Chi c6 bung phinh Ién xep xudng. Nhin con éch, con than
lan thi biét.

Thién tdp Anapanasati nén bat dau bang thd bung. Cé vi thién sw n6i vé thién.
Thién ha? La phinh xep, phinh xep, phinh xep... ! Di nhién & giai doan thién
sau hon thi tham chi khong con thay “phinh xep” gi nita ca!

blankPhoi ta nhw mét cai may bom, 16ng ngwc nhuw cai xy-lanh (cylindre), co
hoanh la co ho hap chinh, nhw mot céi pit-tong (piston) thut 1én thut xuéng

( giong bé 10 rén). Co hoanh c6 thé nhich 1én xuéng khoang 7-8cm, ma moi
1cm da hat vao hodc day ra 250ml khong khi. Lic binh thuwong co hoanh chi
can nhich 1én xuéng 1,5cm la da... song. Khi ap suit am trong phoi thi khi
bén ngoai ty dong lua vao, tuén vao, lap day phoi va cac phé nang, cho dén
mot lic lwgng khi bén trong day dan 1én thi chuyén sang ap suat duwong, phoi
sé day khi ra. C6 mét thoi diém ap suat can bang nhau, hay néi cach khac, ap
suat bang khong (0 = zéro), thi khi bén trong co thé va bén ngoai vii tru chan
hoa thanh mot, khong phan biét.

HO hap that sy khong xdy ra & phoi ma & trong tirng té bao. Do vay ma khi ta
c6 cach nao do6 diéu chinh duwgc lwgng khi ra vao, hiéu ng sé tac dong dén
tirng t€ bao riéng Ié.

Bac si Nguyén Khac Vién ké chuyén trong ltic nam chd chét trén givong
bénh & Phap khi cac bac si Phap lic d6 bao 6ng chi con c6 thé song khong
qua hai nam, 6ng da thyc hanh “thé bung” sau khi tim hiéu cac phwong phap



thd cta khi cong, dudng sinh, thién, yoga ctia phwong Pong va két qua la 6ng
da song thém... 50 nam nita va lam dwgc rat nhiéu viéc cé ich cho doi. T6i
may man dugc ong truyén thu truc tiép do cung lam viéc chung ¢ B6 mo6n
Tam ly — Xa hoi hoc & truong Y nhung cling khong dam tin, cho dén khi nam
bénh mdi thay  nhi, sao khong thir xem. Cung lic t6i cling tham khdo thém
cac dong nghiép phuwong Tay nhw Dean Ornish, Deepak Chopra da dwa
phuong phap thé bung, thd co hoanh vao cac chwong trinh diéu tri tim mach,
tri liéu toan dién qua cac nghién citu doi chitng nghiém tic, dang tin cay vée
phuong dién thong ké y hoc.

“Chanh niém hoi the™.

“... Chanh niém vi ay thd vo; chanh niém vi dy thé ra...”

Niém la nhg, 1a nghi. Chanh niém hoi thd la tdm y chi “nhd, nghi » dén hoi
thd dang vao, dang ra chd khong dé tam y di lang xang noi nay noi khac. Chi
c6 vay. Twdng dé ma khong dé. Tam y von khoai lang bang, lang xang tram
nghin thit, bay nhay nhv khi nhuv ngya (tam vién y ma) khong ngung nghi.
Ltc thi Iong tham noi 1én, tinh tinh toan toan. “M6t doi 1an dan do roi dém/
Méi gbi ngudi di ditng lai ng6i!” (Bui Giang), Iac thi san gian ao ao dén, réi
dan vat, roi lo au, nghi ky, ngd virc, hoang mang... Tiéu ton biét bao nhiéu
nang lwgng cho nhitng chuyén v6 bo d6! Bo nao chi chiém cé 2% thé trong
ma tiéu hao Oxygen dén 25-30%, phan 16n cho nhitng chuyén “nham nhi” vo
bd nay. Néu chanh niém duwgc vao hoi thd thi nhitng thi tham, san, nghi, lang
xang, burc doc kia... sé am tham lan di r6i... bién mat!

DPay chinh 1a “thién chi” (samatha). “Chi” 1a nguwng. Ngung sv lang xang ctia
tam y. Nguwng sy birt rit ctia co thé.

Chanh niém vao hoi thd cach nao? “Thad vo dai, biét thd vo dai. Thd ra dai,
biét thd ra dai. Thé v6 ngan biét thé v6 ngan, thd ra ngan biét thd ra ngan”.
Chi c6 vay. Chit “biét” ¢ day co thé gay hiéu lam. “Biét” & day khong phdi 1a
“biét” ma la nhan thitc dugc (recognize), y thitc 16 (realize), cAm nhan duogc
(perceive) cai sy thd, cai hoi thd dang di vao va dang di ra, lic dai lic ngan
Iic sau ldc can kia kia. Nhan thitc, y thitc, cAm nhén, ay chinh la niém (nhé)
vé su thd, vé hoi thd. Vo nao ta c6 cai hay: vung nay dugc kich hoat thi viing
khac tat ngdm. Pa nghi tGi diéu nay thi khong thé cung lic nghi tGi diéu
khac. Nho do ma ta gidi thoat tam ta khoi nhitng vieéng mac lang xang, tiéu
ton nang lwgng vo ich! “Nhat tam bat loan” 1a vay. Diéu nay dan tdi “diét trie
kho wu”, giai thoat tam vay.

“Quan niém hoi tho”.



Quan niém hoi thé chinh 1a “thién quan” (vipassana). “Quan” khong con la
“doi theo” hoi thd don thuan nita ma da c6 sy phan tich, soi sang (quan
chiéu) dudi nhiéu géc canh khac nhau dé nhin cho ra nhitng diéu ma binh
thuwong khong “thay biét”. Cai thay biét bay gio da vugt khoéi céi trinh hién,
cai gia twdng bén ngoai dé nhin dugc cai thue twéng bén trong, bén bo kia.
Va céi thay “nhw thue” dé da 1am cho Hué Nang strng sot reo 1én: Thi ra vay!
Khong ngo... khong ngo...

Vi, tiép dau ngit c6 nghia la “mot cach khac”, “mot cach dac biét”, con
passana la “thdy”, 1a “biét”. Vipassana la thay biét mot cach khac, mot cach
dac biét! Mot chiéc 14 vang roi, ngudi thi si c6 thé thay cad mua thu, thiy con
nai vang ngo ngac, nhung ngwdoi ¢ quan chiéu lai thay sw vo thuwong, vo nga,
su bat sinh bat diét...

Khi vao sau trong dinh, hanh gia sé khong cam nhan minh thé nita. Hoi thd
nhe gan nhuw ngung bat. An tinh. Hoa tan. Tan bién. D6 chinh la quang lang &
cudi thi thd ra — thwong kéo dai, thong dong, nhe nhang, yén tinh, vi khong
ton nang lwgng. Nhu chim Iwgn bay, khéng phai vo canh, nhu xe ngon trén
chay & s6 khong, khong tén nhién liéu! D6 chinh la giai doan “Prana”. Pra c6
nghia la truéc va Ana la thd vao (trwdce tha vao cling c6 nghia la sau tha ra).
C6 thé néi dén mot phwong phap thién “Pranasati” & day chang, nghia la dat
“niém” vao quang lang, va thyc chat dén mot ldc cling khong con ca “niém”!
Nhitng hanh gia giau kinh nghiém cho biét cé thé vao dinh ngay hoi thd dau
tien c6 lé nho rén tap ma quang lang ngay cang dai ra, ménh mong ra nhw
khong con bién gidi, nhw hoa tan vao hw khéng, lang dong, thanh thoat. Lic
dé6 sé khong con y niém vé khéng gian, thoi gian, vé ta, vé nguoi. ..

Thién tap: “...di dén goc cay, hay di dén ngoi nha trong, ngoi kiét gia, lung
thang va tri niém tredc mat”. ...

Tim mot cho yén tinh dé thién tap thi tot nhung khong nhat thiét phai dwdi
goc cay hay ng6i nha tréng. D6 1a noi cho cac vi “Ty kheo”. Con ta c6 thé
ngoi @ mot goc nao do trong nha cling duge. Ngay cho 6n ao nao nhiét, giita
chg bua, bén xe, san bay... van c6 thé “thién dinh” duwgc. “Ngoai khong dinh
mac la thién, trong khong lay dong la dinh” (Hué Nang). Cling khéng nhat
thiét phai ng6i, khong nhat thiét phai kiét gia, ban gia. Bi ditng nam ngoi gi
cling dugc, vi di ditng nam ngoi gi cling phai... thd ma! Mién la thoai mai, dé
chiu. Du vay, néu ngoi tréo chan (kiét gia, ban gia) dugc thi tot, gitp cac co
bap thw gian, déi chiéu co that.



Giir lvng thang rat quan trong. Ta dé bi cong veo cot song, dau that lwng, dau
cot séng cd néu ngo6i khong ding tu thé. Ngbi trede may vi tinh, lay Phat...
khong ding tw thé cling sé bi dau that luvng, dau cot song c6 nhu vay.

Mot yéu t6 rat quyét dinh la tha 1ong toan than — nhuw tha troi theo dong nwéc
hay treo than trén moc do. Tha long toan than la lam cho toan than nhu ra
xubng, xep xuong, binh bong, khong con cang cttng nita! Tiéu hao nang
lwgng cho treong lwe co (tonus musculaire) rat cao (khoang 40% Oxygen),
nén tha long la gitip gidam dang ké tiéu hao nang lwgng do cang co.

Tri niém tredc mat la khong dé “niém” chay lang xang. Budc no lai bang
cach chanh niém vao hoi tha. “Thd” dén dau biét dén do. “Doi theo” hoi thd
vao hoi tha ra dé thi tam y khong buong lung niva.

T tr thoi, dirng néng voi. That bai thwong do néng voi. Cit thodi mai. Dirng
dat “chi tiéu ké hoach” gi & day.

Khi co thé da chung xudng, khi tiéu hao nang lwgng da giam mot cach dang
ké roi thi cling s& bét nhu cau phai cung cap cac dudng chét qua thic an! An
it ma van dap ng thi co thé d& vat va, cac té bao d& hung huc lam viéc. Cac
nghién citu trén sinh vat bi cho nhin déi vira phai thay song lau hon va tré 1au
hon!

... O day vi Ty- kheo di dén gdc cay, hay di dén ng6i nha tréng, ngoi kiét gia,
lung thang va tri niém tredc mat. Chanh niém vi dy thé vo; chanh niém vi ay
thd ra. Thé vo dai, vi ay biét: “T6i thé vo dai” hay thd ra dai, vi ay biét: “Toi
tho ra dai”...

Chi c6 vay. Ma “bat kha tw nghi”.

Ai c6 thé thd gium ai? Ai c6 thé thién gitim ai? Cho nén chi cé thé nwong twa
vao chinh minh thoi. “Duy nga doc ton” thoi vay!



“Troi cao dat rong/ mot minh toéi di/ mot minh t6i di.

Doi nhw vo tan/ mot minh t6i vé/ mot minh t6i ve... vdi toi!”
(Trinh Cong Son).

D6 Hong Ngoc



