Thién - “Thudc” da ning
DS. Nguyén Viét Tho

Thién 14 mdt phwong phap tip
luyén cé tir rat lau doi ¢ phwong
Dong do Duc phat Thich ca thyc
hién dau tién nhim lam cho con
ngwoi giai thoat dwoe kho dau, hai
hoa dwgc than tam, phat huy dwoc
tri tué cua chinh minh.

Dud1 goc do khoa hoc, phuong phap
thd ctia thién co6 kha niang diéu chinh
lai duoc su roi loan, mat can bﬁing cua
hé than kinh va nio bd.

Hiéu ding vé thién
Viéc thuc hién thién tir hon 2.500 nim

nay theo Durc phat rat kho thuc hién vi
nhtrng tri€t ly: hi€u sau vé chan tam va
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vong tudng trong khi thién nén nhiéu
ngudi di thuc hién theo cach hiéu cua
minh 1am cho viéc tu thién c6 den ca
triéu phuong phap. Ban than thién su
Thich Thong Triéu (Thién chu Thién
vien Tanh khong & Hoa Ky) ngay xua
cling di that bai khi ap dung tu thién
theo truyén thong.

Mubn dip tat vong tudng, tic la
nhirng ¥ nghi mi€n man kho1 1€n trong
dau, chinh vong tuong dugc coi 1a su
tu n6éi tham, khi ding duoc ndi tham
trong dau thi vong tudng dimg va tim
duoc an tinh (tam dugc yén). Nam
1982, khi thién su cdm nhan dugc su
noi tham (vong tudng) trong dau da
lam chu duoc vong tuong. Tu kinh
nghiém do6, thién su da ngd dugc mdi
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lién hé gitta hé thong than kinh va qua
trinh thién. M&i dén nam 2006, nho 2
nha nao hoc nguo1r Puc la Erb va
Sitaran chup hinh nio bd méi biét
dwoc cu thé cia cac vung cua nao bo.
Theo két qua nghién ctru, nguoi ta
chia ndo by thanh 2 vung: vung phia
truedc va vung phia sau. Vung phia sau
dam nhiém tinh “giac” (giac ngo) cua
thién. Cho nén khi thuc hanh thién can
chu y tap trung vao vung coO tinh
“oigc” va dé yén phan phia trudc vi
phan nay hay giy ra vong tudéng.

Tu phuong phap tho do, do cd lién
quan mat thiét vai hé than kinh (trung
wong va h¢ giao cam) nén no co kha
ning diéu chinh sy mat can bing ciia
hé than kinh (theo y hoc co truyén, su
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mat can bang nay la su mat can bang
am duong, mat can bang vé han nhiét
gdy ra cac tricu chirng “hu thuc” cua
cac tang phu).

Cach thuc hanh tu thién

Nguot ta ng01 xép bang (kiét gia, ban
két hay ngo1 binh thuong clng dugc,
nhung ngd1 dugc theo 2 cach trudce thi
tot hon), toan than thu gidn, tdm tinh
ling (khong néi tham, khong noi vong
twong) roi théd cham va sau (hit vao
tho ra sau hon binh thudong) nhung
ding ¢ gang va thd cang chim cang
tot.

Theo quy luat tu nhi€n, nguol ta tho

trung binh mdi ngay 1a 21.600 lan/24
210 (15 lan/phuat x 60 phut x 24 g10).
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Nguo1 ta nhan xet sinh vat nao tho
cham - doi song kéo dai (rua, hac);
sinh vat nao tho nhanh - do1 sOng ngan
la1 (chim, khi). Su ho hap cham rai cua
thién, c6 nguoi d3 dat nhip thd 6
lan/phut, c6 nguoi dat toi 1 lan/phut,
do 1a cong phu tap chir khong phai do
gang stc.

Ngay nay, nhiéu nguoi, ké ca cac nha
khoa hoc phuong Tay khong con coi
thién 12 modt pham tri ton gido ma
thién la mot phuong phap thuc hién
mot nép song lanh manh, trong sang
cho moi nguot. Quan trong nhat 1a
phai ng01 thién thuong xuyén hang
ngay, moi ngay 2 lan trong 30 - 45
phut (sang som va trude khi di ngu),
tot nhat 1a 5 gid sang va sau 11 gio
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dem (g0 ty - dau cua ngay moi1), nén
ngdi quay mit vé hudéng Nam (thuin
theo tir truong cua trai dat). Miéng
ngam, dau ludi dat vao chan rang ham
trén, 2 ban tay dat chéng lén nhau,
chan bén nao dé trén thi ban tay bén
d6 ciing dé trén, hai ngdén cai cham
nhau (dé khép kin mach am duong
trong co thé) - d6 1a tu thé ngoi thién.

Pé tranh vong tudng (su nodi tham),
khi thién can tap trung tu tudng vao
phan ndo phia sau hay c6 thé niém 6
tr: “Nam mo a di da phat” dich tu
tiéng phan cua An Po: “Nam mo a mi
ta ba”. Sau Am thanh nay co tan so va
bién do cua cac song am trung hop vol
bien do va tan sO cua cac luan xa
(trung tdm tiép nhan nang luong vil
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tru) nén cO su cOng huong ¢ cac luan
xa dé tiép nhan cac ning luong nay va
bo sung cho co thé dé lap la1 su can
bang ning luong & cac tang phu lam
cho con nguoi khoe manh, bénh giam
dan va hoi phuc.

Theo bac si Hasegawa ¢ Dai hoc
Ossaka - Nhat Ban thi toa thién phat
trién su tap trung dudi vo nao va tam
ngung hoat dong cua vo nao. Theo
vién Pai hoc Cologne - Puc, thién c¢6
tac dung dleu hoa trang thai hoat dong
clia cac tuyén ndi tiét va ctua hé than
kinh giao cam lam cho co thé khoe
manh. Thién su Taisen Deshimaru &
Thién vién cta Nhat di néu trong tai
l1¢u “Chan thi€n” cua Ong la: A1 cling
thay toa thién gitp cho co thé gia tang
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st mém déo, khée manh va tam tri
duoc an vui. Do vay, thién 1a mot
phuong phap chtra bénh va bao v¢ strc
khoe khong can dung thuoc.

Theo: Strc khée va Poi song



