Thién la gi va nhitng 1gi ich cua thién?

by Little Chap

Thién 1a gi va ching ta ngo6i thién nhw thé nao?

Thién la gi?

(Thién la gi?) — Thién ngay nay da khong con 1a mot khai niém xa la déi véi
nhiéu nguwdi. Budc ra ngoai khuén khé cta sy tu hanh, thién gio day dugc
dong dao moi ngwoi don nhan va thye tap nhw mot phwong phap dé gidi tda
cang thang, tim lai sy an On trong tam hon.

Ban dang thac mac khong biét thién la gi? va dau la nhitng 1gi ich cua thién?
Vay hom nay, Chap sé chia sé v&i ban mot chut kién thitc va kinh nghiém vé
thién ctiia minh nhé!

Céanh ctra vao thién...

Thién la gi?

Nhéc dén thién, ngudi ta thwong nghi ngay t6i mot phwong phéap tu hanh
trong dao Phat. Nhung thuc té thién bat nguon tr nén triét hoc An Do va di
c6 trwde khi Phat Thich Ca ra doi. Ngoai Phat gido, thién con cé mat trong
nhiéu ton gido khac nhu Kitd gido cé thién Kitb gido, dao Jain c6 thién Jain,
dao gido c6 thién dao gido (Daoist meditation).

Da co6 rat nhiéu khai niém khac nhau dwgc dwa ra dé dinh nghia vé thién, va
cling c6 nhiéu cach ngoi thién khac nhau. Pau tién:

1. Thién trong Phat gido nguyén thiy

Trong kinh dién Phat gido nguyén thuy, thién, tiéng Pali 1a bhavana, dung dé
chi nhitng phap thyc hanh nham ren luyén tdm. Cé hai phéap thyc hanh thién
la Thién dinh (samatha bhavana) va Thién quan (vipassana bhavana).

2. Thién trong Yoga

Dudi gbc do Yoga thi thién la mot trang thai tinh khiét va tap trung cao do
khi tam tri xudi chay khong gi ngan trd, hoan toan dim minh trong y nghi vé
y thiee vii tru.

Trong Yoga, thién (dugc goi la Dhyana) ciing 1a mot buwéc quan trong dé
nguoi yogi dat dwoc sy thé nhap hoan toan gifta Y thitc cd nhan véi Y thitc
vii tru @ trang thai samadhi (dinh). Thién Yoga la truyén théng thién c6 xuwa
nhat va ciing 1a mot trong nhitng loai thuwc hanh da dang nhat.

3. Mot dinh nghia khac

Lai c6 ngudi dinh nghia vé thién nhw sau. Theo J. Krishnamurti (tac gia va
nha dién thuyét ndi tiéng cia An Po): “Thién khong phai 1a phwong tién. N6
1a ca hai: phuong tién va cttu canh. Thién la mot diéu phi thuwong. Néu co bat



ct* mot sy bat budc, c6 gang bat tw twdng phai tuan thad, bat chwdc, thi thién
sé la mot ganh nang”.

4. Thién rat don gian

Du cach st dung ngdn ngit khong dong nhat, nhung vé ban chat, thién la
phwong phap dé con nguwdoi rén luyén cho tdm minh chuyén chd vao mét doi
twong hay tu duy mot sv kién, van dé nao do. Tt dé, nhitng xdo dong ctia tam
trd nén lang diu lai va con nguwdi cdm nhan dwgce sy binh an sau tham.

V@i Chap, hiéu don gian la thién dé chi mot phwong phap gitp cho ta séng
tron ven vd&i hién tai va tim dwoc sy binh an sau tham trong tdm hon minh.
Pon gian nhw vay dé nhung dé di sau vao quan diém nay, madi cac ban doc
chia sé ctia Chap qua bai viét: Thién theo cach hiéu cua Hoi Thé nhal!

Cac phuwong phap thue hanh thién

Nhac dén thién, ngudi ta sé nghi dén viéc ngoi thién. Tuy nhién, viéc thye tap
thién con bao gom nhiéu hoat dong khac nhw thién hanh (thuc tap thién khi di
bd), nam thién (thuc tap thién & tw thé nam ngtra)...

Moi phuong phap thién déu c6 cach thitc thye hanh chung la gitt cho tam tri
tap trung hoan toan vao viéc minh dang lam. B&i cac suy nghi, vong twdng la
th ludn ty dong phat sinh trong dau ching ta. Kho c6 ai c6 thé dé dang cham
dit moi vong twdng dé don toan tam, toan tri cho mot cong viéc. Vira nhat
rau c6 thé ban vira nhé t6i chuyén & co quan hay & trén 16p. Khi dang lai xe
may, ban lai nghi tdi viéc triva nay an & dau, mon gi, dinh ru ai di, bla bla...
Chinh diéu nay lu6n lam ban mat tap trung, tri nh& giam sit. Nhitng cang
thang, vieéng mac trong cudc song, nhat la sy kho khan trong viéc kiém soat
tam trang, cdm xuc cling cha yéu xuat phat tir vong tuwéng ma ra. Vé gia thi
dé quén quén nhé nhd, 1am cam, thiéu sang sudt. D6 la li do ma ta ludn phai
thue tap thién dé trd vé séng tron ven vdi hién tai theo diing nghia ctia né.
Loi ich co ban cua thién

Trong cudc séng xa hoi hién dai, chiing ta luén phai d6i mat v4i nhiéu diéu
kho khan va nhitng diéu bat nhv y. Béi vay khong kho hiéu khi ngay cang
nhiéu ngudi tim dén thién dé tan hwdng nhitng 1gi ich sitc khée ca vé thé chat
va tinh than ma thién mang lai.

1. Thién gidp giam stress, kiém soat cang thang:

Nghién cttu tir dai hoc Cambridge da chi ra rang thién thwong xuyén gitap lam
giam mat dé chat xam & cac vung ndo lién quan dén lo lang va cang thang.
Thuye hanh thién sé 1am lang diu moi suy tw va gitp tdm chiing ta c6 thdoi gian
thw gian can thiét.



2. Thién cai thién kha nang tap trung va cai thién tri nhg:

Viéc huan luyén cho tam tri chi y quan sat doi twgng cu thé khi ngoi thién
giup su tap trung cua ban dugc cdi thién dang ké. Hon nita, cang thang ciing
la nguyén nhan khién tri nhé cia chiing ta gidm stt. Thién vdi viéc ngoi yén
bat dong chinh la Itic tdm tri duwgc thw gian va ta hoc cach kiém soét cac suy
nghi, hoi thd, nhip tim... tao nén sy tdc dong 1én cac co quan trong co thé,
nhat la hé than kinh. Nguwoi thwe hanh thién 1du nam sé phat trién kha nang
chi tdm, y thitc hoan toan nhitng viéc minh dang lam nhw di lai hay an udng
ma trong dao Phat goi la chanh niém.

3. Thién lam gidm céc rdi loan tdm than va tram cam:

Thién gitp ta loai bo nhitng suy nghi tiéu cyc tir dé gidi phong ta khéi sy bé
tac véi cac tuw twdng tiéu cye. Thién gitp mé rong tam, cho phép ching ta
nhin moi viéc dudi goc do khach quan va tich cyc hon. Cac nghién cttu chi ra
rang thién c6 thé hiéu qua ngang v@i liéu phap hanh vi nhan thi¢c hodc thudc
chéng tram cam doi danh cho ngwdi bi lo au hodc tram cam.

4. Thién gitp gidc ngu dugc cai thién:

Theo cac nha tdm ly hoc, viéc ngoi thién gitip chiing ta binh tinh, kiém ché
cam xuc t6t hon. Khi ngo6i thién, chiing ta c6 thé xem xét lai moi sy viéc mot
cach sang sudt, tir d6 gat b6t dwge nhitng phién mudn, lo lang, tang cuwdng
sttc manh tinh than. Khi thién dinh, co thé sé dugc hap thu nhitng nguon nang
lwgng tich cuc, ndo b duwgc nghi ngoi gitip phuc héi va can bang tam sinh 1y.
Vi vay, ching ta dé dang c6 dugc mot gidc nga ngon sau khi ngoi thién.

5. Thién tang cwong hé mién dich, 6n dinh dwong huyét, gitip xwong chac
khoe, giam nguy co dot quy va bénh tim:

Khi thién, co thé can it oxy hon, do d6 tim sé dap it hon, dong nghia vdi viéc
giam huyét ap. Cung v6i kha nang giam cang thang va nhitng r6i loan tam
than khac, thién lam gidm dang ké nguy co tr vong, dot quy va nhéi mau co
tim & nhitng nguwdi bi bénh tim. Thién cling lam tang khang thé va gitp hé
mién dich phan &ng nhanh hon, manh mé hon.

Trén day chi la mot vai trong so rat nhiéu 1gi ich tuyét voi ma thién mang lai
cho sttc khée con ngwoi. Tt nhitng diéu trén, ban cling c6 thé nhan thay rang
nho thién, tdm trang, cdm xuc va tinh than ching ta sé dugc cai thién dang
ké. Ban sé tr@ nén binh tinh, b6t lo lang va tang sy ty tin, phat trién tri tué,
long can dam va nghi lwc dé vuot qua kho khan. Tam ban tré nén binh an va
tt* do ban sé cam nhan dwgc hanh phuc hién hitu xung quanh minh.



Qua bai nay, Chap da lam r6 khai niém thién la gi va liét ké mot so 1gi ich
cta thién. Néu ban mu6n tim hiéu sau thém vé thién thi thir dang ky va trai
nghiém mot khoa thién Vipassana xem sao nhé! Tham khdo tai: Vipassana —
phap thién cho moi ngudi.



