Sống Đạo 12-07-2008
Host 1: Kính thưa quí khán giả, 

Người ta hay ví cuộc đời với bể khổ, mà sự thật thì là như vậy. Cuộc đời buồn nhiều hơn vui, người nghèo khó thì chịu nhiều khổ sở đã đành, nhưng những kẻ giàu sang có tiền bạc của cải hằng ức triệu cũng chưa chắc có một cuộc đời hạnh phúc thanh thản. Ngày ngày, ai ai cũng lo âu vì phải quay cuồng chạy theo nhu cầu vật chất, người thì hối hả đi làm sợ trể giờ, ra đường thì bị kẹt xe, ở sở thì lo bị sa thải, đồng nghiệp ganh ghét, ở gia đình thì lo con cái bê tha, đua đòi, vợ chồng hục hặc bất hoà vì vật chất thiếu thốn, người giàu có thì lo giữ tiền, tạo dựng tiếng tăm, tranh đua phô trương tiền tài danh vọng. Ai cũng có niềm lo riêng, người nghèo có cái khổ của người nghèo, người giàu có cái lo âu của người giàu. Đức Phật cũng đã từng nói rằng: Đời là bể khổ, nước mắt của chúng sinh nếu cộng lại sẽ nhiều hơn bốn đại dương bát ngát.” Trong hoàn cảnh như vậy khó có ai có thể thay đổi cuộc đời vật chất để có được hạnh phúc. Nhưng với ảnh hưởng của tôn giáo, con người đã có thể kiềm chế và thay đổi cái tâm của mình để có thể tìm thấy niềm an lạc. Và phương pháp thông dụng trong quần chúng hiện tại là thiền định.
Hôm nay chương trình Sống Đạo hân hạnh giới thiệu BS Bùi Đắc Hùm thảo luận về ảnh hưởng của thiền định trong cuộc sống.

Kính chào BS Bùi Đắc Hùm.

BS Hùm: Kính chào quí khán giả.
Host 2: Trước hết xin BS cho biết vài khái niệm sơ lược về thiền định.

BS Hùm: Năm 1999, tôi có dịp đọc một bài viết rất hay về thiền định của tác giả Minh Trí đăng trong Tập San Đại Đạo Phổ Thông, tôi xin được phép san sẻ cùng quí vị. Thiền là pháp môn luyện tập mà hiện nay đang thịnh hành trên khắp thế giới. Ngày xưa khi nói đến thiền thì người ta thường nghĩ đó là pháp môn tu chỉ dành riêng cho giới tu sĩ Phật giáo hay là những người tu tịnh theo Đạo học Lão Trang (Tu Tiên) ở Á Đông. Nhưng ngày nay Thiền đã lan rộng ra ngoài phạm vi tôn giáo. Nhiều thiền đường đã được dựng lên tại nhiều quốc gia Âu Mỹ . . . Có một số người theo các tôn giáo khác hoặc không tôn giáo cũng áp dụng Thiền. Cho nên có thể nói Thiền là vấn đề phổ quát trong quảng đại quần chúng ở thế kỷ 21 này.
Host 1: Nguyên lý của thiền định là gì?

BS Hùm: Cái sướng và cái khổ ở thế gian thật ra đều là tương đối. Ở cùng một hoàn cảnh, có người thì cảm thấy sung sướng hạnh phúc, có người thì cảm thấy khổ sở. Sở dĩ có sự khác nhau là vì một người thì an phận bằng lòng với cái mình hiện có, còn một người thì vẫn cảm thấy chưa đủ. Do đó hạnh phúc còn tuỳ thuộc rất nhiều vào nội tâm của mình. Thiền định giúp con người kiểm soát được nội tâm, để tìm thấy sự an bình trong cuộc sống.
Chúng tôi trình bày sơ lược về vấn đề Thiền. Dĩ nhiên với thời gian ngắn ngửi, ta không làm sao diễn tả hết ý của Thiền vốn mênh mông rộng lớn như biển cả, như lá của rừng già. Tuy nhiên tôi cũng cố gắng trình bày một cách khai quát căn bản về Thiền, mà ngày nay người ta cho rằng Thiền là phương thuốc nhiệm mầu có khả năng cứu chữa hoặc xoa dịu cơn khủng hoảng tinh thần của con người trong sự biến động của nền văn minh vật chất vượt cao đến tột đỉnh.

Host 2: Trước hết xin BS cho biết nguồn gốc của thiền định.

BS. Hùm: Theo tự điển Hán Việt, chữ Thiền là phiên âm của chữ Dhana của tiếng Phạn có nghĩa là định niệm. Dhyana là giai đoạn thứ 7 trong 8 giai đoạn căn bản tu luyện của khoa Yoga. Tám giai đoạn như sau:

1 – Yama (giữ giới cấm)

2 – Niyama (thân thể trong sạch)

3 – Asana (ngồi tập đầu, vế ngay ngắn để xương sống thoải mái)
4 – Pranayama (tinh thần nội hướng, phản tỉnh thân thể)

5 – Pratyahara (điều ngự hơi thở để kiểm soát sinh lực)

6 – Dharana (tập trung tinh thần)

7 – Dhyana (định niệm)

8 – Samadhi (giác ngộ) 

Như vậy Thiền được xem như phát xuất từ môn phái Yoga của Bà La Môn giáo của Ấn độ hơn 1000 năm trước Tây lịch. Vào thời đó Thiền là một trong những pháp môn tu của đạo sĩ Bà la môn chưa được phổ biến sâu rộng.
Đến khi Phật Thích Ca ra đời, xuất gia hành đạo thì Ngài áp dụng Thiền một cách triệt để. Ngài cho rằng Thiền là một pháp môn tu quan trọng để đưa con người đến chứng giác ngộ, đạt đạo . . . Sau khi chứng ngộ dưới cội bồ đề Đức Phật đã thốt lên: thật là kỳ diệu thay! Tất cả mọi chúng sanh đều có Phật tính, nhưng vì bị vô minh che lấp nên họ không nhận ra điều ấy . . .  Lời tuyên bố đầu tiên của Đức Phật chính là tinh yếu toàn bộ giáo lý của Ngài. Đúng như thế, mọi chúng sanh dù nam hay nữ, dù thông minh hay khờ dại, dù đau yếu hay mạnh khỏe, dù đẹp đẻ hay xấu xa đều có Phật tính như nhau. Trải qua bao nhiêu kiếp sống luân hồi, tâm thức của chúng sanh bị cái lớp vỏ cứng của vô minh bao phủ nên không thể nhận thức được cái Phật tính toàn vẹn trong sạch hoàn hão kia nữa. Muốn giải thoát con người phải quay về cái Phật tính đó để thấy rõ rằng đã bao lâu nay chúng ta để cho cái vô minh lôi cuốn mà không hề hay biết. Phương pháp hữu hiệu nhất để trở về với cái Phật tính thanh tịnh đó là Tọa Thiền. Lịch sử Phật giáo đã chứng minh một cách hùng hồn rằng từ Đức Phật đến các đệ tử của Ngài đều giác ngộ là nhờ công phu Tọa Thiền. Tâm của Phật và tâm của chúng sanh thật ra không hề khác nhau. Cái tâm này có thể ví như mặt nước hồ. Tâm Phật như mặt nước yên tỉnh trên đó mặt trăng chân lý có thể phản chiếu một cách toàn vẹn trong khi tâm của chúng sanh giống như mặt nước bị làn sóng vô minh khuấy động nên không phản chiếu gì được. Mặt trăng chân lý lúc nào cũng chiếu sáng, do đó vấn đề tu tập là làm sao cho tâm mình có thể phản chiếu một cách rõ ràng mặt trăng chân lý mà thôi. Bây giờ chúng ta tự hỏi cái gì đã làm cho tâm chúng ta khuấy động, phải chăng đó là những thành kiến cố định, những cuộc sống nông cạn, bản ngã hẹp hòi, vọng niệm đã thành một thói quen không dễ gì mà bỏ ngay được.
Host 1: Thưa BS., như vậy có phải nguyên tắc của thiền định lá làm thế nào cho tâm của con người được tĩnh lặng không còn bị khuấy động ? 

BS. Hùm: Đức Phật cũng dạy rằng tất cả tư tưởng dù thanh cao hay xấu xa đều có khởi đầu và chấm dứt, vì có sanh thì có diệt, nhưng vì nó cứ tiếp tục nổi lên nên ta tưởng rằng nó thường hằng. Nếu những tư tưởng này cứ tiếp tục khuấy động tâm của chúng ta thì chúng ta không phân biệt được cái thiệt cái hư. Con người thường đánh giá cao các tư tưởng trừu tượng, các phân biệt của lý trí và lý luận. Nhưng tất cả những cái này đều là sản phẩm của tư tưởng, mà đã là sản phẩm của tư tưởng thì vốn vô thường có sinh có diệt thì gốc rễ của nó đã nằm ở chôn vô minh rồi.
Thiền là phương pháp làm ngưng lại và dứt đi những tư tưởng này, một khi các làn sóng tư tưởng khuấy động dứt tuyệt thì chúng ta sẽ thấy mặt trăng chân lý lúc nào cũng chiếu sáng, giây phút nhận ra điều này là kiến tánh tức là giác ngộ, tức là hiểu rõ bản thể chân thật của tự tánh, khác với những ý niệm lý luận hay triết học vốn phát xuất từ tư tưởng nghĩa là có khởi đầu và có chấm dứt và có thể thay đổi theo thời gian. Sự chứng ngộ với sự chấm dứt các làn sóng tư tưởng này không thay đổi hay có thể mất được, nó sẽ ở mãi mãi với chúng ta, từ đó chúng ta có thể sống một cách thoải mái, bình an trong cái tâm đầy phúc lạc, thanh thản đó. Do tầm quan trọng của Thiền mà sau khi trở lại thế gian hoằng pháp lúc nào Đức Phật cũng khuyên chư tăng nên siêng năng tọa thiền. Ngài nói: “Có Thiền trí huệ sinh, không Thiền trí huệ diệt” và Thiền là 1 trong 6 pháp môn tu quan trọng của Phật giáo gọi là pháp tu Lục độ hay còn gọi là 6 phép tu Ba La Mật: bố thí, trì giới, nhẫn nhục, tinh tấn, trí huệ và Thiền định.
Host 1: Thưa BS., thiền định phát xuất từ Ấn Độ, rồi sau đó ra sao? Thiền định làm sao đến Việt Nam?

BS Hùm: Sau khi Đức Phật tịch diệt, các môn đệ của Ngài vẫn áp dụng Thiền một cách triệt để. Từ đó Thiền được thịnh hành trong Phật giáo và bắt đầu lan rộng ra đại chúng. Đến thế kỷ thứ 6 Thiền được truyền từ Ấn độ sang Trung quốc do Tổ Bồ Đề Đạt Ma vào năm 528. Bồ Đề Đạt Ma xem như là vị sơ tổ khai sáng Thiền Trung quốc, kế đến là Huệ Khả, Tăng Xán, Đạo Tín, Hoằng Nhẫn và Huệ Năng . . . Thiền bắt đầu phong phú và đa dạng về sau càng rực rỡ hưng thịnh, lập thành những tông phái như Tào Động, Vân môn, Pháp nhãn, Lâm tế, Qui ngưỡng . . . 

Việt Nam tiếp nhận Thiền rất sớm vào thể kỷ thứ 7. Vị tổ đầu tiên là Ngài Tì Ni Đa Lưu Chi (Vinitazuci) người Ấn Độ. Năm 580 Ngài đến Việt Nam trụ trì tại chùa Pháp Vân tỉnh Hà Đông. Từ đó Thiền được khai mở qua các đời tổ: Pháp Hiền, Thanh Biện, Định Không . . .  Đến đời Vạn Hạnh Thiền Sư (năm 1000) thì Thiền được thịnh hành và rực rỡ. Sau đó có nhiều vị Thiền sư nổi tiếng như Thiền Lão thuộc dòng Vô Ngôn Thông, kế đến phái Thảo Đường. Thảo Đường là một vị Thiền sư nỗi tiếng không khác gì Lục Tổ Huệ Năng của Trung Quốc. Sau đó là các vị Thiền sư nỗi tiếng như Viên Chiếu, Thường Chiếu . . . . Đặc biệt vào đời nhà Trần, Thiền lại càng rực rỡ hơn. Các vị vua nhà Trần có truyền thống tu hành rất tinh tấn. Chính vua Trần Nhân Tông là vị Thiền sư khai sáng phái Trúc Lâm. Việt Nam có nhiều phái Thiền không kém gì Trung Quốc như Thảo Đường, Trúc Lâm, Tào Động, Lân Giác, Lâm Tế, Liễu Quán . . . . mà hiện nay còn thịnh hành trong đại chúng.
Thiền vào Nhật Bản sau Việt Nam gần 7 thế kỷ. Nhưng Thiền (ZEN) ở Nhật phát triển hết sức rực rỡ, thịnh hành và nó đã trở thành sắc thái đặc thù của dân tộc Nhật.

Ngày nay Thiền được phổ biến sâu rộng trên khắp thế giới. Thiền được xem như là sự kết hợp giữa Thiền của Phật giáo và phương pháp Yoga. Người Âu Mỹ quan niệm Thiền như môn thể dục tâm sinh lý.

Host 2: Thưa BS., Như vậy, thiền định là một pháp môn quan trọng của giới tu sĩ Phật giáo, và hiện nay, thiền định trở nên phổ thông trong quần chúng. Xin BS. cho biết quan niệm hiện tại của quần chúng về thiền định ra sao?
BS. Hùm: Có một số người ca ngợi Thiền như một cụ già, càng già càng đẹp và bất hoại với thời gian. Câu ví von ấy có phần chí lý. Vì Thiền đã có hơn 25 thế kỷ, với thời gian rất dài như thế mà ngày nay vẫn còn giá trị. Cái đẹp ở đây là Thiền càng ngày càng phong phú và đa dạng, càng rực rỡ phát triển và ngày nay đã lan rộng trên khắp thế giới, được nhiều người áp dụng.

Nhưng người ta cũng lắm tô vẽ Thiền định thành một pháp môn huyền bí thâm ảo. Thiền được tô vẽ đủ những sắc thái, nhất là khi Tổ Đạt Ma từ Ấn Độ sang Trung Quốc khai sáng phái Thiền tông tại xứ này. Ngài trụ trì ở chùa Thiếu Lâm và dạy các môn đệ công phu luyện tập và đã đạt được những thành tựu của thần lực, công lực . . . Rồi người ta tô vẽ Thiếu Lâm Tự thành một môn phái với nhiều sắc thái kỳ bí. Thí dụ như truyện Tổ Đạt Ma ngồi 9 năm liền quay mặt vào vách núi Tung Sơn (cửu niên diện bích) được họ biến thành những chuyện huyền bí hoang đường. Nhất là sau này với sự ra đời của tiểu thuyết Kim Dung, Thiền được biến thành những tông phái chưởng quản khắp giang hồ, những tay anh hùng hào kiệt bốn phương muốn thành một giáo chủ ít ra phải thọ giáo một tông phái nào đó, phải dày công tu luyện để có thể đạt được đến đỉnh cao của thần lực, công lực, hoặc có thể thấu thị mọi chuyện quá khứ vị lai . . . .
Cũng có một số người tu Thiền, hành pháp Thiền rồi bị điên khùng tẩu hỏa nhập ma . . . cho nên người ta lại e dè với Thiền, sợ tu không đúng sẽ bị tai hại. Điều này cũng có phần đúng, và đã xãy ra, vì những thiền sinh có nhiều vọng tưởng tham lam quá độ.

Thật ra Thiền không phải phức tạp và huyên náo như thế. Thiền cũng không thần bí và mộng mị như người đời tô vẻ. Nếu hiểu Thiền một cách rốt ráo thì Thiền hết sức đơn giản. Hành Thiền cốt đem lại sự thanh thản của tâm hồn an nhiên tự tại, có thế thôi. Thiền sư Suzuki nói: “Thiền là nghệ thuật kiến chiếu vào thể tánh để đưa con người từ phiền trược đến an vui giải thoát.” 
Host 1: Nếu thiền định quả thật đơn giản, xin BS cho biết những phương pháp thiền định.
BS. Hùm: Khi đề cập đến phương pháp Thiền là phải đề cập đến hai vấn đề trọng yếu, đó là THÂN và TÂM.

VỀ THÂN: Khi nói đến Thiền thì người ta nghĩ ngay đến tọa Thiền nghĩa là ngồi Thiền. Thật vậy, ngày xưa Đức Phật Thích Ca ngồi dưới cội bồ đề 49 ngày và Ngài đã đắc đạo tại đây. Ngài luôn luôn dùng tư thế ngồi. Ngài khuyên chư tăng nên siêng năng ngồi Thiền. Áp dụng lối ngồi kiết già hay còn gọi là ngồi hoa sen, nghĩa là ngồi xếp bằng 2 chân tréo lại và lật ngửa 2 bàn chân lên. Lối ngồi này rất đau chân cho những ai mới tập. Khoa Yoga cũng chủ trương áp dụng lối ngồi này vì họ cho rằng không ngồi kiết già được là không tập Yoga được.

Theo Phật giáo, ngồi kiết già sẽ phát ra tướng lộ trang nghiêm. Ngồi tư thế an ổn nhứt, kiên cố nhứt và vững chắc nhứt. Bài phú nguyện ngồi kiết già: “Kiết già phu tọa. Đương nguyện chúng sanh. Bồ đề kiên cố. Bất đắc động địa.”
Qua các đời tổ sau này cũng áp dụng lối tọa Thiền. Chính Tổ Đạt Ma cũng chủ trương ngồi. Ngài đã ngồi 9 năm liền quay mặt vào vách đá Tung Sơn. Trong Thiên Thai Chỉ Quán có nói: “Đi đứng tâm dậy khó trừ, nằm hôn trầm khó diệt.” Một trong tứ oai nghi: đi, đứng, nằm, ngồi. Ngồi được xem là phương pháp an ổn nhứt, vững chắc nhứt. Ngoài ra tông phái này cũng cho rằng ngồi kiết già là để giao hòa âm dương trong thân thể, khai khiếu huyền quang làm cho luân xa trong cơ thể khai mở.

Xem đó, đủ cho chúng ta thấy ngồi là tư thế căn bản của Thiền mà từ Đức Phật cho đến các vị Tổ về sau đều chủ trương. Ngoài ra người ta còn cho rằng ngồi là tư thế để cho xương sống thẳng đứng, chỉ có con người xương sống mới thẳng đứng được, nó biểu tượng cho sự thăng hoa tiến hóa. Học thuyết tiến hóa của Darwin cũng có đề cập đến vấn đề này.

Nhưng đến đời Lục Tổ Huệ Năng và các vị Tổ về sau không chủ trương hành Thiền là nhứt thiết phải ngồi. Các Ngài cho rằng nằm hay ngồi chỉ là tư thế của thân, không phải là cứu cánh của sự giải thoát. Muốn đạt đến Đạo quả giải thoát phải dày công hành trì của tâm thức, còn tư thế nằm hay ngồi không quan trọng. Câu chuyện sau đây giữa Nam Nhạc và Mã Tổ:
Mã Tổ ngồi Thiền rất siêng năng cần mẫn. Một hôm Nam Nhạc hỏi Mã Tổ ngồi để làm gì? Mã Tổ đáp: Ngồi để thành Phật. Một hôm Nam Nhạc đến trước chỗ Mã Tổ ngồi thiền mà mài cục gạch. Mã Tổ hỏi: Ngài mài cục gạch để làm gì? Nam Nhạc nói: Tôi mài cục gạch để làm gương. Mã Tổ nói: Làm sao mài gạch mà thành gương được? Nam Nhạc nói: Tôi mài gạch không thể thành gương được cũng như Ngài ngồi cũng không thể thành Phật được. Thành Phật hay không là do cái tâm, chớ không phải nhờ ngồi, cũng như có chiếc xe trâu không chạy, muốn xe ấy chạy Ngài nên đánh con trâu hay cái xe? Mã Tổ nghe nói đến đây bỗng nhiên giác ngộ.
Và kể từ Lục Tổ Huệ Năng về sau không chủ trương Thiền là phải ngồi mà Thiền trong tứ oai nghi: đi, đứng, nằm, ngồi.

Ngày nay Thiền được phổ biến trong đại chúng và được áp dụng trong nhiều tư thế: hoặc ngồi kiết già, hoặc ngồi bán già, hoặc ngồi thòng hai chân miễn trong tư thế thoải mái không câu thúc khó chịu. Nhưng dù trong tư thế nào khi ngồi Thiền cũng phải trang nghiêm. Đó là bước đầu của thân trong khi hành Thiền. Điều quan trọng là làm sao cái tâm được an tịnh. Đó mới chính là cốt tũy của Thiền.
Host 2: Như vây bước đầu tiên của thiền định là ổn định xác thân của mình. Khi xác thân ổn định giai đoạn kế tiếp là sao?

BS. Hùm: Giai đoạn kế tiếp cũng là giai đoạn quan trọng nhất là cốt tuỷ của thiền, đó là giai đoạn an định cái tâm. Như đã trình bày, Thiền là phương pháp làm ngưng lại những tư tưởng khuấy động để tâm được an tỉnh. Thiền có nhiều pháp môn để rèn tâm tùy theo tông phái. Thí dụ: Tịnh Độ Tông áp dụng niệm Phật, Bắc Tông áp dụng trì chú, tụng kinh, lần chuỗi. Nam Tông dùng hơi thở, tâm quán . . . Niệm Phật, trì chú, tụng kinh, lần chuỗi, tâm quán . . . đều có mục đích câu thúc cái tâm định lại một chỗ không cho nó tự do phóng túng.

Thiền do phiên âm chữ Dhyana của Phạn ngữ có nghĩa là định niệm. Vậy niệm là gì?

Niệm là dòng suy tưởng do tâm thức sinh ra, dòng suy tưởng này thật vô cùng phức tạp, biến hóa không ngừng. Chỉ trong một dây tíc tắc ý tưởng có thể từ đông sang tây cách xa hằng vạn dặm, đang nghĩ ngợi người thân ở Mỹ liền sang Úc . . . Đang ở hiện tại bỗng nhớ về quá khứ hàng mấy mươi năm. Đang vui phút chốc buồn, đang thương liền sau đó ghét. Cùng một sự việc, nhưng sự nhận xét phán đoán tùy tâm hỉ, nộ, ái, ố khác nhau, dòng tâm thức nếu không chế ngự thì nó luôn luôn biến động không ngừng nghỉ. Phật giáo ví cái tâm như con ngựa, cái ý như con vượn luôn luôn lăng xăng không ngừng nghỉ. (Tâm viên ý mã)
Tóm lại, ý niệm của con người thiên hình vạn trạng, nó luôn luôn theo lục căn (mắt, tai, mũi, miệng, thân, ý) và lục trần (màu sắc, âm thanh, mùi vị, cảm xúc và ưa thích) kích động tâm thức sinh ra tình thương ghét, buồn vui . . . làm cho tâm điên đảo quay cuồn theo sắc tướng, âm thinh nên che lấp sự sáng suốt mà Đức Phật gọi là vô minh, nghĩa là tâm cứ chạy theo vật, theo cảnh mà quên mình và không thấy được chính mình. Cho nên niệm Phật, trì kinh, lần chuỗi . . . có mục đích kềm cái tâm lại một chỗ mà không nghĩ đến việc khác. Các phương pháp này rất tốt, nhưng có điều bất lợi khi xả thiền rồi thì tâm lại tiếp tục lăng xăng. Đây không phái là lối thiền của những bậc Tổ. Các Ngài chủ trương không nên câu thúc cái tâm một cách tuyệt đối, các Ngài khuyên ý niệm đến tâm thức con người cứ để tự nhiên nó đến và tự nó đi một cách thong thả. Ví như con nhạn bay qua dòng suối thì ảnh của nó hiện dưới đáy nước, muốn cưỡng ép thế nào để ảnh của nó không hiện dưới đáy nước cũng không được, và khi nó bay đi rồi muốn giữ hình ảnh của nó mãi cũng không được.
Nếu ta cứ câu thúc một chỗ thành thử tu thiền lại sa vào một ràng buộc khác, như người giàu canh giữ kẻ trộm, đêm nào cũng canh giữ, dần dần người ấy sẽ mòn mõi chết đi. Người tu thiền không nên câu thúc cái tâm như người giàu canh giữ kẻ trộm mà nên câu thúc khi nó vọng tưởng sinh tình. Đức Phật khuyên: “Không nên chế ngự ý ở mỗi thời mà nên chế ngự ý khi tham, sân, si dấy động.”

Host 1: Thưa BS., làm sao biết được kết quả của thiền định?

BS Hùm: Có một số người tu thiền một thời gian đạt được kết quả, tâm được an tịnh . . . rồi bỗng nhiên nghe được những âm thanh kỳ diệu, hoặc họ có thể xuất hồn vân du đến bồng lai tiên cảnh được các vị Tiên trưởng ấn chứng, hoặc họ ngữi được những mùi hương lạ thường mà họ cho rằng họ đang ở trong cái thế giới cực lạc . . . rồi họ tưởng chừng như được chứng ngộ. Đó là vọng niệm dấy lên mà trong nhà Phật gọi là Ma cảnh. Ma cảnh là những hiện tượng không có thật, đó là những ảo tưởng. Ma cảnh có thể khuấy động chúng ta nhiều cách như lòng mong muốn mau đạt kết quả, mau chứng ngộ, hoặc đạt những thần lực, công lực . .  Tất cả đếu là vọng động sai lệch mục đích của Thiền.

Thiền định có được kết quả là khi nào thiền giả cảm nhận được trạng thái an bình, tuyệt đối an bình, yên lặng trống không.

Một điều đáng chú ý là thân và tâm luôn luôn liên quan mật thiết với nhau, một đau đớn của thân thì tâm không làm sao vui vẻ thoải mái được, ngược lại, khi có một sự khủng hoảng trong tâm thì thân không làm sao bình an được. Cho nên khi áp dụng thiền là mục đích điều hoà cả hai thân và tâm được an vui thoải mái. Vì thế khi ngồi thiền không nên câu thúc cái thân đau đớn khó chịu mà ngồi trong tư thế thoải mái, bình an và tâm yên lặng không nên để cho bất cứ một vọng niệm nào, tư tưởng nào khuất động, dù tư tưởng có lành đi chăng nữa. Nhưng khi thiền đã đạt đến trình độ cao thì tâm không vướng mắc vào thân nữa. Bằng chứng là có những vị thiền sư già nua đau yếu bệnh tật mà họ không cảm thấy khó chịu, lúc nào cũng ung dung tự tại. Họ có thể thích nghi mọi tình huống, biến nghịch cảnh thành thuận cảnh, biến đau khổ thành an vui. Tâm không bị trói buộc vào một định chế nào.
Host 2: Xin BS. cho biết sự ích lợi của thiền định.
BS. Hùm: Theo Đạo học, Trời Đất là một Đại Thiên Địa, con người là một Tiểu Thiên Địa. Cơ thể con người rất mầu nhiệm nếu biết khai thác và luyện tập thì con người sẽ đạt đến những trạng thái lạ thường. Các Đạo sĩ Yoga đã làm điều đó, và ngày nay khoa học cũng đã chứng minh xác định điều đó. Đạo sĩ Vivekananda nói người tu thiền có thể khai thông được nguồn sinh lực mới đầy năng động vẫn tiềm ẩn trong mỗi con người chúng ta. Hệ thống sinh lực này gồm có 7 trung tâm chứa đựng đầy tính lực của vũ trụ. Với người thường hệ thống này bị bế tắc. Nhưng người tu thiền có thể khai thông nó dễ dàng nếu được vị thiền sư có kinh nghiệm chỉ dẫn.

1 – Trung tâm thứ nhứt nằm dưới chót xương sống (theo Vivekananda, đó là nơi trú ngụ của con rắn lửa, người Trung hoa dịch là Hỏa tam muội)

2 – Trung tâm thứ nhì nằm cuối bụng dưới

3 – Trung tâm thứ ba nằm sau rốn

4 – Trung tâm thứ tư nằm chỗ quả tim

5 – Trung tâm thứ 5 nằm ở dưới yết hầu

6 – Trung tâm thứ sáu nằm giữa hai chân mày

7 – Trung tâm thứ bảy nằm giữa đỉnh đầu.
Khi trung thâm thứ nhứt được được khai thông, luồng hỏa tam muội sẽ lan đến trung tâm kế tiếp, khi lan đến đâu thì nóng đến đó. Việc thực hành hỏa tam muội đã được khoa học trắc nghiệm. Năm 1979 khi Đức Đạt Lai Lạt Ma Tây Tạng đến Hoa Kỳ, Bác sĩ Herbert, khoa trưởng phân khoa y học hành xử Đại học Harward xin được nghiên cứu về trạng thái sinh lý của Đức Đạt Lai Lạt Ma. Với nhiều dụng cụ y học tối tân, Bác sĩ Herbert đo nhiệt độ của cả ngoài da lẫn trong hậu môn, luồng hoả tam muội có thể làm khô tấm vải nhúng nước lạnh quấn quanh vị Đại sư đang ngồi thiền dưới 0 độ C, và ngay cả khi ngồi thiền trên tuyết suốt đêm, thân nhiệt vẫn không thay đổi. Ngoài ra số lượng khí hít vào phổi giảm đến mức tối thiểu, chỉ thở độ 7 lần trong một phút (người thường thở 16 lần trong một phút).
Trong những năm gần đây hai ngành y học và khoa học đã nghiên cứu về thiền rất nhiều. Đặc biệt là công trình nghiên cứu về thiền của Bác sĩ Hirai, Kasamatsu và Ikemi thuộc Đại học Tokyo và bác sĩ Herbert thuộc đại học Harward. Và gần đây bác sĩ Liu Gui Zheng Viện Khí Công Trị Liệu Trung Quốc đã chứng nghiệm trên 250 Thiền giả, ông thấy kết quả thật bất ngờ ngoài sự tưởng tượng. Họ đi đến kết luận: Thiền có thể giúp trị được những bệnh sau đây:

1 - Hệ tiêu hóa:



- Loét dạy dày và ruột non



- Táo bón kinh niên



- Ăn uống chậm tiêu


2 - Hệ hô hấp:



- Viêm phế quản kinh niên



- Bệnh khó thở, suyễn



- Sổ mũi mùa

3 - Hệ tiết niệu và sinh dục:



- Bệnh bất lực



- Chứng xuất tinh sớm 


- Di tinh, mộng tinh 

4 - Hệ thần kinh:



- Thần kinh suy nhược



- Bệnh tâm thể  


- Chứng ưu tư  

- Loạn tâm thần ám ảnh  

- Đau nhức do thần kinh


- Mất ngủ
5 - Hệ tim mạch:


- Áp huyết cao 


- Nhồi máu cơ tim


- Bệnh kết huyết tỉnh mạch


- Bệnh chóng mặt


- Teo thần kinh thị giác  
Ngoài ra Thiền còn giúp tăng sức đề kháng, ít bệnh tật, tăng tuổi thọ.

Hai trường Đại học Tokyo và Harward đã làm một tổng luận và kết luận như sau:

Thiền là phương pháp mà thiền giả nhằm vận dụng khai thác tiềm năng sẵn có trong mỗi cơ thể con người. Tiềm năng này ẩn tiềm trong cơ thể vô biên. Khi hành Thiền cơ thể thay đổi một cách rõ rệt. Thiền đưa đến kết quả như sau:

- làm nhịp tim chậm lại, áp xuất giảm một cách rõ rệt


- làm hô hấp chậm lại, nhịp thở của người bình thường 16 nhịp trong một phút, người hành thiền sẽ còn lại từ 5 đến 7 nhịp trong một phút và khi nhịp thở chậm lại sẽ làm giảm tiêu thụ khí oxy. Đây là điều quan trọng để đo lường sự thư giản. Khi Thiền sự tiêu thụ oxy còn thấp hơn khi ngủ. Vì thế thiền là một sự thư giản hoàn toàn. Người kết luận khi thiền cơ thể khỏe, sản khoái còn hơn một giấc ngủ say. Những người thiền đến trình độ cao, sự tiêu thụ oxy giảm đến mức tối thiểu. Vì vậy người ta không lấy làm lạ tạo sao có nhiều đạo sĩ Yoga Ấn Độ giam trong hòm kín cả tháng mà không chết ngộp.

- thiền làm cho lượng glucose trong máu giảm rõ rệt. Theo y học khi nào hoạt động trên mức bình thường thì đòi hỏi một lượng glucose tăng gấp 3 lần, nếu thiếu glucose não sẽ tê liệt hoạt động, điều này ta thường thấy ở những người bị chứnh bệnh hạ đường glucose máu (hypoglycemie), lúc ấy tri thức của họ lơ mơ. Ngược lại, người hành thiền lượng glucose trong máu giảm nhưng họ rất tỉnh táo.


- hành thiền sẽ làm gia tăng sức chịu đựng của lớp bì phu, điều này được thể hiện qua các nhà sư, đạo sĩ Yoga ngồi thiền ngoài trời ở nhiệt độ 0 độ C mà không thấy lạnh, hoặc có những vị có trình độ cao có thể đi trên lửa mà không thấy nóng hay ngồi trên bàn chông mà không thấy đau.
Tóm lại Thiền giúp con người cả hai lỉnh vực Tâm bệnh và Thân bệnh. Về Thân bệnh như vừa đề cập, về Tâm bệnh thì chế ngự được ưu tư phiền não, tâm trí an vui thanh tịnh và khi thân tâm an vui thì chúng ta sẽ minh tâm kiến tánh. 
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