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Loi Kinh Thwa Trong Ky Tai Ban
Sau khi nhém Khom Hong San Diego phd bién tap Hanh Phic ky diéu vao

mua xuan 1993, chiing t6i nhan dugc nhiéu y kién déng gop tich cuc. Nhan
thay su can thi€t trinh bay thém nhiing cach thic cu thé ap dung trong sinh


http://phatphaponline.org/kinh/Audio/Tam Benh/Ban Than/

hoat hang ngay dé duy tri va phat trién niém an vui trong lanh, tuoi mat va
tich cuc, ching t61 da soan thém trén mot tram trang cho ky tai ban nay.

Joseph Campbel, nha huyén thoai hoc trir danh cia Hoa Ky vao cubi thé ky
thit hai muoi nay, khi dugc sinh vién cua ong hoi ho phai chon lya con
duong ndo, ong ta tra 1oi khong chit do du: “Hay di theo niém an vui ky
di€u cua chinh minh.”

Niém an vui ky diéu d6 khong dén tir sy thoa mén cac nhu cau vat chit hay
tam 1y. Niém an vui ky diéu ay da c6 san mudn thud noi mdi ngudi ching ta.
Nha triét hoc c6 Hy Lap dd nhic nhé chung ta: “Hay tu biét vé chinh minh.”
Ptic Phat chi rd cho thiy con ngudi chan that ciia mdi chung ta von vuot ra
giéi han cua thoi gian va khong gian: c6 mat mai mii (chan thudng), von
rong 1on bao la (chan ngd), trong sang va tinh sach v6 cung (chan tinh) va
von ludn luon an vui ky diéu (chan lac). Du’c Phat goi do6 1a vién ngoc quy
vO gia ma moi ching ta déu co. Vién ngoc ay quy gia vo cung du ching ta
khong biét dén dé st dung ma sdng an vui hanh phuc trong do1 song hang
ngdy. Quyén sach nay hy vong néi 1én duoc mot phan rat nho vé diéu ay.

Trong ky tai ban nay, chung t6i thanh kinh tri 4n 6ng ba Nguyén Xuan Diing
va Manh Hoa dé c6 nha y van dong quy dao hiru dé in cing quy vi phat tim
an tong ma _phuong danh dugc trinh bay day du noi trang cudi. Long hao
tam va su sbt sang ctia quy vi tao duyén lanh cho ky tai ban quyen sach nay.
Chung t6i xin cam on 6ng Nguyén Xudn Diing, ngoai nhiing tim anh my
thuat taing cho chuia Viét Nam, da bo nhiéu thoi gian doc va sura 16i trong ban
thao. Nho cong dirc d6 ma quyén sach ndy dugc nhiéu phan tét dep hon.

Chung t61 xin thanh that tri on hai dao hiru Pham B4 Trung va Pham Kiéu
Nga, nhu moi 1an, di vui vé va bo rat nhiéu thdi gian va cong sirc cho phan
trinh bay dugc day du va trang nhi. Ching toi cling xin cam on ba Nguyén
Thi Nguyén Hao cing phu quin da phu trach cho phan in dugc tot dep nhu
va kip thoi.

Chung t6i cling xin chap tay huéng vé thdy Vién Chu Thich Nguyén Hanh
cung chu vi Tang Ni va quy vi Phat tir thuéc Trung Tam Phat Gidao Viét
Nam dang 16i cam ta. Chinh qua nhiing sy dong gop lién tuc, tot dep va
thanh tAm cta quy vi Phat tr khong né ha bao nhiéu khé khin cing véi su
hy sinh va chiu dung kho khin gian kho ciia thay Vién Chua ¢ gang hoing
duong Phat phap tai dia phuong ciing nhu tai cac tiéu bang Illinois,
Massachusetts, Washington, Michigan, v.v... cing v&i nd lyc gitip d& cho



nhiing nguoi nghéo kho, nhing thay c6 va mot sé dong bao trong trai ty nan
va quy tang ni sinh bén nha lam cho ching t61 va cac vi Phat tir rat cam kich.

Su tham duy sinh hoat va dong gop cua quy vi Phat tir lam cho sinh hoat
Trung Tam Phat Gido chua Viét Nam duoc tién trién moi ngay mot t6t dep.

Nho d6, chuong trinh xay cat Ngoi Chanh Dién duge xtc tién tot dep nhu da
du tru. Nguyén cau chu Phat lyc gia h cho cong trinh tot dep nay thanh tuu
vién man.

Chung t6i ciing thanh kinh ding 101 cam ta dén chu Tén buc Tang Gia cung
quy vi Phat t¢ vung Houston da cung nhau thuc hién nhiéu chuong trinh
hoang phap, cau nguyén cho qué huong , c@ng cac sinh hoat ton gido, van
hoa, va xa hdi lam gia tang niém tin cia quan chl'mg Phat tr vao dao phap.

Chinh long bao dung, sy cam thong hoa hop, su hiéu biét chan that, long
thuong yeu trong sang va niém an vui do viéc thuc hanh cac hanh b6 thi, tri
gidi, nhan nhuc, tinh tan, thién dinh va tri tué trong doi song hang ngay cua
quy vi la tdm guong sang cho nhirng nguo1 con Phat va cling 1a mot khich 1€
16n lao cho chung t6i hoan thanh tap sach nay.

Pé tir xin thanh kinh danh 1& chu Tén Puc Ting Ni tai Hai Ngoai cling nhu
tai Viét Nam. Chinh no luc hanh tri va phat huy dao phap cua cac ngai lam
cho Phat tir ching con luon ludén nhé va c6 gang hanh 161 Phat day:

“Chién thang khong thé bai

Trén doi khong diu tich

Phat gidi rong ménh mong

Lam sao hong theo doi.

Ludi mé dugc giai toa

Ai phuoc hét budc rang

Phat gidi rong ménh mong

Lam sao hong theo doi.

Nguoi tri chuyén thién dinh



Thich an tinh, gidi thoat
Béc chanh giac chanh niém
Chu thién déu 4i kinh.
Sinh lam nguoi 1a kho
Puoc séng con 1a khod
Nghe chanh phap 1a kho
Séng gap Phat 1a kho.
Ché 1am céc diéu ac
Gang 1am céac hanh lanh
Gilr tim y trong sach
Chinh 161 chu Phat day.”
Pham Phat Pa — Buddhavagg
Kinh Phéap Cu
(Ban dich trong Kinh L&1 Vang)
Va cudi cung, ching to1 thanh kinh déng 16i cau nguyén héng an Tam Bao
toa chiéu tran day dén cgic dong béo trong cac trai ty nan dé tét’cé déu duoc
an lanh nhu y nguyén, dén quy thay c6 va Phat to dang ldn 101 dén nhitng noi
ngheo kho xa x061 gitip d& cho cac em beé, nhiing cu gia, nhitng nguoi 6m dau
tat bénh, nhirng ngudi nan nhan thién tai, bao lut cung ‘gét ca dong bao chung
ta noi qué nha va moi ching sanh trong Phap Gidi déu dugc an vui trong
nam moi.
Xuan Quy Dau

Phét Lich 2537 — Nam 1994
D¢ to Thich Phung Son Can Bai
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DUYEN LANH

Trnng tinh than tu hoc, khom Héng San Diego da hon mot lan duoc don tiép
Thay Thich Phung Son. Véi Thay, trong hanh xtr ching t6i hoc dugc hanh
khiém cung, hoa 4i. Trong cac bai giang, ching toi thdy dao Tir Bi cua Pang
Nhu Lai duge chimg minh bang cac dir kién xa hoi hang ngay, dugc nhin
béng con mit rat méi va dﬁy khoa hoc. Qua cac khoa tu, chung t6i méi liic
mdi thiy doi sdng 1a ky diéu, chiing ti biét nang niu ting hoi tho, biét tran
quy tung 14 co, ang may Va riéng vdi cac em nhd 1on 1€n tai hai ngoa1
khong thong thao tiéng Viét, cic em ciing nhan linh dugc my y cua ding
Thé Ton qua 1oi giang cua thiy bang Anh ngir. Vi thé trong khoa tu Mua
Pong 1992, Nam Cali, tai Tu Vién Minh Pang Quang, Thay da duc két cac
bai giang cua minh thanh mdt tap sdch nhd, mang tén Hanh Phic Ky Dié¢u.
Pay 1a nhitng bai hoc rat quy cho ching ta, nhitng Phat tir sbng & nudc
ngoai. Thay d3 trao tip ban thiao nay cho Khom Hong dé tuy duyén phd
bién. Tir d6 dao hiru Phé Hanh lo vé an loat, dao hitu Vin Moch v& bia va
toan thé anh chi em trong Khom Hong va bang hiru dong gop tai chanh dé
cubn sach dugc hoan thanh. D6 1a tit ca co duyén khién cudn sach nay co
trong tay quy vi.

Chung t6i xin tri an tac gia, Thay Phung Son, va tran trong gidi thiéu cudn
sach nay cung quy Phat tur xa gan.

Nam M6 Bén Su Thich Ca Mau Ni Phat

Khom Hong San Diego
Mua Xuan Phat Lich 2537

---000---
Chuong 1 - TU BO UU PHIEN VA HUONG PEN AN VUI

Ca si Michael Jackson 13 ngdi sao sang s6 mot ctia nhac tré Hoa Ky. Loi tirc
hang nam cua anh la hang chyc triéu my kim. Dang vong cua anh 1én dén tot
dinh cung v&i doi sdng giau sang. Tuy da duoc rat nhiéu giai thuong va tién
bac du gia, Michael Jackson van mué6n c6 thém danh vong. Khi nhiing dia
nhac méi ciia anh dugc mot phan thuéng Grammy, phan thudng cho nhiing
ban nhac hay nhit trong nam, anh ta rat budn vi chi duoc “mot” giai thuong
ma thdi. Anh khoc 16c rat nhidu vi rat phién mudn vé chuyén d6. Anh tam su
v6i mot ky gia: “Diéu ay lam toi ban tim rat nhidu. To6i khoc rat nhicu. Gia
dinh t6i nghi toi sap hoa dién vi toi khéc qua nhiéu do chuyén ay.”



Mot nguoi dang & tuyét dinh vinh quang va giau sang nhu Michael ma phai
kho dau nhu thé khong phai 1a mot chuyén dic biét. Nhiéu nguoi khac ¢ Hoa
Ky va trén thé giéi luon ludn bat min vé chinh minh du ho di vuot 1én trén
nhiéu ngudi, co day du suc khoe, tién bac va danh tiéng. Vi sao xay ra nhu
thé? Vi ho ludn ludn bi su thoi thic bén trong phai canh tranh chinh véi
minh, phai luén luén vuot 1én mai mai. Pi thi khong con 1a nguoi bén
ngoai nira ma d6i thu chinh 1 ho. Va khi ludn ludn c6 sy bt nhu y vé chinh
minh nhu thé ho s& mai mai kho dau vi khong huong duge hanh phic dang
tran day.

buc Phat trén 2,500 nam truoc day ngai da biét r5 diéu 4y nén day cho
ching ta mot phuong phap ky di€¢u vé song do1 hanh phic nhu sau:

“Chinh ta cling mic phai vu phién nhung thdy c6 uu phién thi c6 kho nén ta
hudng dén canh an tinh v thugng cua Ni€t Ban von khong uu phién. Canh
an tinh khong gi hon ay ta da chung va ca Niét Ban khong vu phién nira.”

buc Phat day ching ta phai giai quyét nhirng van dé trong cudc séng qua sy
hiéu biét 15 rang vé bon sur that trong doi séng: Khd, nguyén nhan cia khd,
lam thé nao diét khé va cach séng an vui hanh phuc tuyét voi nhit ma ching
ta c¢6 thé thuc hién duogc trong doi song hang ngdy. Chung ta hiy doc cau
chuyén sau day dé hiéu ro vé diéu ay.

Nguwoi Co Quanh

Chung ta hdy nghe bac si Ornish ké lai mdt cAu chuyén dic biét nhu sau:
Sam dén v6i chuong trinh nghién ctu cach chita bénh tim ctia bac si Ornish.
Béc si Ornish 1a mot chuyén gia chita tri bénh tim ndi tiéng thé gidi vi ong ta
dung phuong phap tri liéu moi mé nhit tai Hoa Ky: cho bénh nhan ngbi
thién, an chay, tap thé thao va to bay nhimg xtc cam cta minh dé bot bi cam
giac ¢6 don trong doi sdng.

Sam 1a mét luc si da thanh tuyu diéu mong udc. Anh cho biét anh d3 tham gia
thé van hoi, mot luc si thé gidi vé chay b, di bd va xe dap. Anh kham pha
minh c6 bénh vao luc anh 49 tudi. Trong mot cude tranh gidi, anh ta bi dau
nguc rat nhiéu nhung ciing cd gang hoan tat cudc dua. Bac si kham bénh sau
do va cho théy nhiéu dong mach vanh tim ctia anh bi nghén. Cac bac si chita
trj bang cach thong mach mau tim cho anh va anh hét bi chimg dau nguc.
Nhung sau tuan sau do trong mot cudc chay bg, anh ta lai cam théy ching
dau nguc tro lai. Lan nay bac si thdy mot trong cac dong mach vanh tim cta
anh ta hoan toan bi nghén nén khéng thé thuc hanh su thong mach mau tim



nhu truée day. Anh duge gidi thiéu dén chuong trinh nghién ctru cach chira
bénh tim dac biét cua bac si Ornish va thay doi 161 song cua minh.

Anh ta tuan theo chuong trinh an ubng kiéng khem, khong hut thudc 14 va
thyc hanh sy giam thiéu ap lyuc trong doi séng hang ngay mot cach may moc
trong sau tudn 18, nhung sau d6 anh ta ngung han thyc hanh diéu dy. Béc si
Ornish nhic nhd anh Sam 1a chi nén tap thé thao trong giéi han bac si dé
nghi va ding bi 4m anh boi cac ¥ tuong minh phai luon ludén vuot thing,
ludén ludn bit budc minh phai thuc hién mdt cudc tranh dua dé dat duogc
nhitng sy mong uéc vé chinh minh. Sy tap thé thao khong tao ra ap luc
nhung chinh thai 4 canh tranh tao ra nhiing ap luc trong doi séng.

Tuy anh ta tuan theo cach an udng kiéng khem va cach tap thé thao nhung
anh tir chdi su bay to cac cam tudng ciia anh trong nhitng budi hop chung vi
anh 1y luan: “Cam tuong chang dinh dang gi dén bénh tim ca. Chi c6 cach an
ubng, tap tanh, va cach 1am cho chat cholesterol giam xudéng méi 1a diéu
chinh yéu.” Lan dau anh trach ¢t nguoi ban gai ctia anh vé hau qua anh phai
chiu, nhung nguoi ban gai chi im lang va khong té bay cam tudng nao ca.
Céach an udng dic biét 1am cho s6 lugng cholesterol giam tir 249 con 121.
Anh thiy chimg dau nguc khong con nita va bat dau choi thé thao nhiéu nhu
truoc day.

Ludn Luén Mudn Hon Nguoi

Sam ludn luén mudn ching té6 minh 13 con ngudi dic biét dé duoc thuong
yéu va quy trong. Vi vay anh ta tu cho minh 1a luc si thugng thiang, mot
ngudi dd tham dy thé van hoi, mot luc si tai ba. Nhung d6 1a mot diéu sai
14m c6 tinh cach sinh tu.

Khi tao ra mdt hinh anh 1y tudng vé minh - chtr khong phai biét rd con nguoi
that sy cia minh — anh ta da tao ra mgt hinh anh gia tao ma minh khéng thé
nao dat duogc ca. Pao Phat goi do 1a dau moi, 1a nguyén nhan cua khd dau:
ham mudn diéu khong thé c¢6 duoc. Con nguoi Iy tuong ma anh v& ra d6
ludn ludn cach bi€t voi con nguodi that sy cia minh nén anh théy bi c6 don
va thiéu tinh thuong yéu. Va vi cam giac c6 don va thiéu thon tinh yéu dé
anh ta lai cang bi chinh minh thuc duc phai thuc hién su canh tranh, khong
phai véi ngudi ndo khac, ma voi chinh anh ta dé thdy minh cé gid tri.

Trong mét phién hop c6 tinh cach tri liéu, ngudi ta yéu cau cac bénh nhan vé
hinh qua tim. Sam v€ hinh qua tim véi1 mét vung den bao boc chung quanh



deé bay to sy c6 quanh ma anh da cam nhan. Tuy nhién, anh tr choi noi1 vé
cam tudng cuia minh.

Mudi thang sau khi dugc chdp nhan chira tri trong chuong trinh ndi tiéng
nay, Sam da chét vi chirng bénh tim! P6 1a nguo1 bénh duy nhat chét khi
tham du chuong trinh nay.

Tw Minh Tao Ra Tham Kich

Hom d6 anh dén mot trung tam thé thao va leo 1én mot may chéo thuyén ma
ngudi chéo ¢ thé tranh dua v6i hinh anh nhitng ngudi chéo thuyén khéac
trong mdt may chiéu hinh anh. H& ngirdi bén ngoai chéo nhanh thi hinh anh
ciia ngudi bén trong ciing chéo nhanh. Hé ngudi bén ngoai chéo cham lai thi
hinh anh bén trong ciing chéo chdm lai nhung van tién hon vé phia trudc.
Sau mot gio chéo thuyén dua, Sam d3 tu hdo néi v4i ngudi bén canh la minh
da vuot qua 150 hinh nhitng ngudi cheo thuyen trong phim truyén hinh. Sau
d6, anh ta ding 1én, vao phong vé sinh, bi ngat xiu roi chét tirc thi.

Bac si Ornish cho day 1a mgt tham kich vi mot ngudi luén luén mudn tranh
thing dé c6 dugc cam tudng minh 13 quan trong thi dén mot cai may ciing
lam phat sinh ¥ muén tranh chap vdi nd. Anh cho phép mot cai may vo hon
c6 kha ning khoi dong nhitng xic cam noi anh va dwa anh dén cai chét
nhanh chong. Khi giai phau tir thi, ngudi ta khdm phd mot mach mau vanh
tim cua anh bi mot cuc mau déng 1am nghén, mot mach méau khac bi co that
dot ngot lam cho bé va chay mau phia trong mach mau nay. Hai thtr trén la
do ap lyc muén thi dua véi may truyén hinh nhu 13 mot chuyén sinh tir
khong thang khong duoc.

M6t Bai Hoc Quy Gia
Bac si Ornish rat buoén khi mat mét nguoi bénh ma minh da biét rd. Qua su
mat mat d6 ong ta da rut ra mét bai hoc quy gia nhu sau:

1. Cho nguoi khac biét tin tirc vé sy bao vé strc khoe cling chua chic ho da
nghe theo:

Hién nay hang triéu ngudi My van hat thudc 14 du trén bao thube co ghi
hang chir: Hat thude 14 1am nguy hai cho strc khoe ctia ban. Mdi ndim By Y
Té déu co thong bao thdng ké trén 400,000 nguoi chét do thudc 14 ma sb
nguoi hat thuée vAn nhidu: 50 triéu ngudi hat thude 14 1am cho 50 ngan
nguoi khong hit thude bi bénh chét hang nim vi & gan ho. Mdi nim, hang



ngan tré em phai vao bénh vién dé chira tri ching hen xuyén do khi thudc 1a
ma cha hay me cac em dang hut trong nha.

Khi mot ngudi cam thay c6 don, khong c6 niém an vui trong cudc séng thi
anh ta nhin cudc doi theo cach tu lam cho minh that bai va tu huy di¢t. Thai
d6 ty huy diét d6 bicu 16 qua nhiéu cach: 4m anh khong ngudi vé su canh
tranh, tap dot thé thao, lam viéc lién tuc, am anh vé duc tinh, hut thudc, ruou
che, xtr dung cac thir can sa ma tay, cung hang trim cach khac. Lam nhirng
diéu trén ho s& giam duoc su kho dau trong mot thdi gian rat ngan nhung sau
do6 cam gidc ¢6 don lai gia tang manh lict.

2. Thay ddi thai do c6 lac cling khong phai 1a du cho su chira tri bénh tat:

Chung ta thay d6i 16i sdng nhu cach sinh hoat, an ubng 1am viéc 1a do ching
ta thay doi vé nhan thtc trong doi séng. Néu khong co su thay doi siu xa vé
cach nhan thirc ndy ma chi c6 sy thay doi nhitng hanh vi bén ngoai vi mot 1y
do nao do thi cting khong co ich loi chira tri that sy nhu truong hop anh Sam
noi trén. Do do, diéu quan trong la minh cam nhdn sy an vui cua doi song
qua sy tiép xtic v&i ngudn ning lyc bén trong ctia minh véi niém an vui cua
minh va tr d6 minh khong con bi &m dnh béi nhitng gidi han do minh tu tao
dua dén kho dau cho chinh minh.

3. Sy 1& thudc vao bén ngoai 13 nguyén nhan cta kho dau:

Khi ching ta dau tu vao su quy trong va gia tri cta minh tuy thugc vao su
chap nhan cua nhing nguoi khac hay nhiing bién co bén ngoai thi v6 tinh
chung ta cho nhitng nguoi ay, su bién c¢d 4y c6 quyén han trén doi song cua
minh. Thai d§ cta ho hay nhiing gi xdy ra quanh minh c6 kha nang lam cho
minh vui hay budn, suéng hay kho hay lam cho minh cam thay c6 gi tri hay
khong co gi tri. Hay nguy hai hon, nhitng yéu t bén ngoai d6 quyét dinh su
song chét ctia minh.

4. Cang 1€ thudc cang xa ro1 hanh phuc:

Cubi cung, cang 1¢ thudc vao ngudi hay yéu to bén ngoai dé c6 hanh phuc
thi chiing ta cang quén di, cang mat di kha ning ky diéu, sttc manh ky dié¢u
san c¢6 noi minh. Kha ning ky diéu d6 lam cho ta vui tuoi, lanh manh va
hanh phuc vo cung.

Pao Phat dua ching ta vao thé gii tAm linh trong sang trong d6 chung ta
cam nhan sy am ap, tuoi mat, tich cuc ctia nguoén nang luc giac ngd c6 mat



tran day noi modi ching ta. Khi song véi long an vui rong 16n tran minh nhu
cac thién su trén nui hay séng trong gia dinh, séng gitra do thi 0 6n a0 hay noi
ving thon qué héo lanh, ching ta luén ludn cam thiy an vui, thoai mai va
hanh phuc.

Séng nhu thé 1a song voi tim Phat, tAm giac ngd hay tAm chéan that ctia minh
lam cho chung ta khée manh, vui vé va tich cuc trong doi séng hang ngay.
That khac véi nhitng ké séng véi cam gidc ¢d quanh vi, theo bac si Ornish,
cam giac co quanh, biét 1ap vdi thé gidi quanh minh dua dén:

- Cach biét v&1 nhitng cam xtc cua minh, ctia nd1 tdim va cua binh an trong
long.

- Cach bi¢t vai ke khac.
- Cach bi¢t v41 nhiing nang luc cao ca.

Chung ta c6 nhirng nang lyc ky diéu can phai duoc kham pha va str dung dé
song an vui, lanh manh va hanh phic.

---00o0---

Chuong 2 - CANG THANG LA NGUON GOC
CUA BENH TRONG THAN VA TAM

Trong quyén Nguoi Chira Tri Bén Trong, The Healer Within, tic gia nhin
manh dén kha nang giy bénh tat cling nhu chita tri bénh tit noi mdi chung
ta. Noi khac di, yéu to tinh thin dong mot vai tro rat quan trong vi d6 1a mot
nang lyc ky diéu ma ta it biét dén. Tac gia ndi vé bac si Ishigami sau muoi
nam nghién ciru vé bénh lao di tim thy sy lién hé giita doi sdng bénh nhan
va chimg bénh nay. Ong ta thy c6 nhiing trudng hop bénh phat trién hay
giam bot dung theo du doan. Tuy nhién, ¢6 nhitng trudng hgp ma bénh bién
ching bat thudng, vuot ra ngoai moi diéu dy liéu. Nhiing trudng hop nay,
nguoi bi bénh cang lic cang tré ndng thém hodc mdt ngudi1 dang manh khoe
bong nhién bi bénh mot cach ky la.

Béc si Ishigami cho blet chinh do1 song tinh cam ctia con nguoi dong gop rat
nhiéu. Khi liét ké cac yéu td lién quan dén bénh tat ong ta thay nhu sau:

- That bai trong viéc kinh doanh



- Gia dinh khong hoa hop,
- Ghen tuong, gian hon,
- Nhirng nguoi than kinh hay cing thang,

Nhitng nguo1 noi trén duge xem la bénh s€ gia tang. Con nhiing trudng hop
bénh nhan phuc hoi du bi dau ndng 1a nhiing nguo1 co tinh than tich cuc va
khong lo au.

Sau mot thoi gian dai nghién ctru cdc bénh nhan bi lao phéi, bac si Tohru
Ishigami nhan xét:

“C6 nhirng truong hop bénh dang thuyén giam thi mot diéu khong may xay
dén 1am cho thay ddi trang thai bénh tat. Nhitng bénh nhan lao phdi & ngoai
thoi ky thir hai bé ngoai c6 thé to ra manh khoe khi chim séc me, vo, con
hay than nhan bi bénh lao. Nhung néu nguoi than ho chét thi su tuyét vong
no1 ho s€ kéo theo mot tri€u chirng bénh tram trong... Nhitng bénh nhan dé
c6 thé chét.”

Tir d6, bac s Tohru Ishigami viét mot bai vé Su Anh Huong Cia Tam Doi
Vé6i Sy Lanh Bénh Lao Phoi. Bai néi trén duoc ding trén tap chi nghién cliru
bénh lao & Hoa Ky The American Review of Tuberculosis: 1919. Bién ¢
nay rat quan trong vi day 1a mot chuyén gia vé bénh lao viét vé tAm than anh
hudng dén su chra tri bénh tat chir khong phai mot chuyén vién tam ly viét
veé van dé von rat moi mé ndy vao thoi do. Diéu noi trén di dugc mot y si
ndi tleng Anh Quéc William Osler phat biéu trude day: “Su chira tri bénh
lao tiy thudc nhiéu vao nhitng gi trong dau bénh nhan hon 1a nhitng gi trong
nguc cua ho.”

Tir d6 nguoi ta dd kham pha nhiéu loai bénh do tim sinh, psychosomatic hay
1a tinh than dnh hudng dén stic khde cua thé chat va nguoc lai, thé chat cling
anh huong dén tinh than. Cac chuyén gia da liét ké bay ching bénh sau day
do tdm sinh:

- Loét bao ttr.

- Huyét 4p cao,

- Ching cuong giap: Tuyen giap trang gia tang qua nhiéu hoat dong
(hyperthroidism), thuong phdi hop voi bénh btru ¢b,



- Chirng phong thap,

- Viém rudt két loét: Ching sung rudt gia c6 tinh cach mén tinh va tiéu ra
mau (ulcerative colitis)

- Viém da than kinh: Bénh da ndi ban, ngira ¢6 va da day xép nép ¢ khuy
tay, khuy chan hay dau goi (neurodermatitis).

- Bénh suyén.

Nguoi ta cho rang ban danh sach noi1 trén qua ngan vi hau nhu da s6 cac
ching bénh déu do tam sinh.

Bénh do tdm sinh khong c6 nghia 1a tinh than 13 nguyén nhan duy nhat ma
bénh tat 1a két qua. Noi1 day ho mudn nhian manh dén mot tinh trang co nhiéu
yéu td ¢6 san lién h¢, tac dong, anh hudng 14n nhau nhu yéu td di truyén, co
thé manh yéu, tdm than thich nghi v6i cac ap luc cta doi séng c6 dé dang
hay khong, v.v... lam cho bénh tat phat sinh. Pao Phat goi do6 1a duyén hop,
nhitng yéu t6 thuan tién két hop v6i nhau dé phat sinh ra mot tinh trang, hay
biéu 10, bay to ra mot trang thai ma chung ta c6 thé nhan biét hay quan sat
dugc.

Sw Ciing Thiang

Khi n6i bénh do tam sinh chung ta néi dén mot ap luc, mot sy cang théng
phat sinh khi tinh thin hay co thé phai thich nghi véi mot su kién nao do.
Céc tac gia cta quyén sich néu trén di vién din 10i giai thich cta bac si
Robert Rose, chuyén vién nghién ctru vé su cing thang nhu sau:

Ciang thang 13 mot sy thuc bach (nhu lam cho xong mét cong viéc vao ky
han 4n dinh) va phan tng tao nén sau d6 (nhu dau loét bao tir hay nhuc dau)
14 mot bénh tat. Vay sy thuc bach 1a nguyén do tao cing thiang va su phan
ung cua co thé 1a su cang théng dua dén bénh tat.

Trong quyén Nguoi Chita Tri Bén Trong ciing ndi dén mot cude nghién ciru
dac biét. Vao thap nién 1960, chuyén vién tdm ly Peter Bourne thyc hi¢n
cudc nghién ctru mirc do cang théng cua 12 binh si thudéc nhom dac nhiém &
bién gigi Viét Nam va Cao Mién. Ong ta do muc d6 cua chit 17-
hydroxycorticosteroid (17-OHCS) 1a mot chat hoa hoc tiét ra tir nan thuong
than trong thoi gian nguoi ta bi cing thing.



Céc binh si nay déu 1a nhitng linh chuyén nghiép, duoc huan luyén k¥ cang
va c6 kinh nghiém tac chién. Mdi nguoi phu trach mot phan vu chuyén mon
nhu thdo g& min, y té, vién thong, v.v... va ho phdi hop v6i nhau rat 13 chat
ch&. Ho dugc tin don cta ho s& bi tin cong khoang tur 18 dén 22 thang nam,
co I vao ngay 19. T4t ca déu hoat dong rao riét dé chuan bi cho ngay chién
dau do.

Bourne nhan thiy ¢ su khac biét vé mirc d6 cing thﬁng gitta nhom binh si
va si quan. Binh si tuan 1énh cap trén chuan bi chlen dau bang cach klem
soat tuyen phong vé€, dat cac vi khi vao cac vi tri an dinh, dit tram y té cap
ctu. Nhitng hoat dong d6 lam cho ho diéu hoa dugc su cang thang khi tran
chién dén gan. Con nhiing si quan thi khac han. Ho cang liic cang lo cho
binh si dudi quyén, phai quyét dinh tirmg mdi gid cho thich nghi véi tinh thé
va dong thoi gat bo nhitng 1énh tir bo chi huy cach xa 40 dim dé nghi nhitng
diéu khong thiét thyc vi khong hiéu tinh thé dia phuong.

Subt thdi gian ma thoi diém cudc chién sap dién ra mic d6 cing thang cia
cac si quan dugc ghi nhan la gia tdng, con nhém binh s thi ngugc lai giam
xudng trir nhan vién vo tuyén vi anh ta phai luén ludn ¢ canh vién si quan
chi huy do d6 anh ta bi anh huong khong khi cang thang khi vién si quan
nay phai c6 nhitng quyét dinh ra 1énh cho thudc cap.

Tir 6 cac chuyén vién nghién ctru da biét rd thém vé nhitng yéu td lién hé
dén su dé khang chéng lai bénh tat: hoan canh sinh séng, nhiing gi lién h¢
dén bén ngoai hay bén trong cta ca nhan, nhirng tac dong tao ra nhirng phan
img trong cac hoan canh riéng biét, va cudi cung 1a sy tao ra bénh tat. Cac
chuyén vién y té nghi dén nhiing gi xay ra trong than thé va ndo bo khi c6 sy
cing thang xdy ra: nhitng chuyén d6i vé yéu té than kinh va chét héa hoc.
Néi khac di, yéu té duyén hop ctia nhiéu thir c6 mét bén trong 1an bén ngoai.

Su Cang Théng Va Bénh Tat

S6 nguoi bi bénh trong cong ddng ty nan thuong rat nhiéu. Ho da phai bo lai
nhiéu nguoi than & qué nha, phai thich nghi véi 161 song méi cung hoan canh
ho chua quen thudc. Nhitng di€u ay tao ra sy cang thang noi ho.

Céac nha tam 1y hoc di khao sat su ciang thang ndy thiy rang su cing thang
noi con ngudi khong phai 1a mét loai cam xtc nhu vui hay budn ma 13 mot
phan @ng ctia than thé khi ta bé budc phai lam mét diéu gi d6. Mot em bé dy
ky thi cudi ndm, mot ngudi thuong gia dién thué loi tirc dé goi di trude ngay
15 thang tu, mdt binh si chuan bi cho mét cudc tan cong, v.v...



Theo bac si Hans Selve co thé phan Uung theo mdt nguyén tic goi la Ho1
Chung Thich Nghi Tong Quat (General Adaptation Syndrom) gom ba giai
doan nhu sau:

1. Phan Gng bao dong (Alarm reaction): Co thé tao ra su bao dong khi ching
ta phai d6i phé véi mot van dé gi quan trong. Cac chat kich thich td gia ting
trong mau (nhu chat adrenal cortial hormone) kém theo véi phan tng nhirc
dau, an mat ngon va mét moi. Cha me thuong thdy trang thai nay noi con cai
khi cac em sap sura c¢6 ky thi quan trong.

2. Giai doan ddi khang (stage of resistance): Néu tinh trang cing thiang kéo
dai thi co thé s& phan ung chdong lai, chim dt cac triéu ching giy ra boi
giai doan mot noéi trén. Co thé tré lai trang thai binh thuong va stc khoé co
thé gia ting. Néu nguyén nhan 1am cing thang khong con nita nhu ky thi qua
di, dich quan bao vay can cu rat lui hay nhitng sy de doa khac chidm dt.
Néu nhitng nguyén nhan co tinh cach de doa van kéo dai thi phan ung ddi
khang noi chung ta yéu dan va co thé chung ta bi kiét strc.

3. Giai doan ki€t stc (stage of exhaustion): Pay 1a ltac ma co thé bj mon méi,
nhicu tri€u chung cua giai doan moét, giai doan bao dong, lai xuat hién. Néu
tinh trang nay kéo dai thi chung ta s€ bi bénh tat va co thé dua dén cai chét.

Nguyén Nhan Va Mtc Do Ciang Thang

Céc nha tdm 1y hoc da tim thdy nguyén nhén su cing thang d6 phat Xuat tir
su thay d01 su khong tién liéu, khong kiém soat duoc cac bién cb xdy ra
trong doi séng cung nhing sy xung dot ndi tim cua ching ta. Piéu ay dao
Phat goi la tinh cach v6 thuong, su chuyen bién hay do6i thay cua van phap,
cua moi hién tuong tr thé chat dén tinh than. Nhitng bién cb bat ngo nhu co
than nhan qua doi, mat viée lam, thay ddi chd & hay muon tién déu tao ra su
cang thang. Su cing thang iy c6 thé quan sat va do luong dugc theo nhirng
bién c6 khac nhau.

Hai chuyén gia vé tdim than Holmes va Rahe da thiét lap mot bang ké khai
muc do cac loai cang thang noi con nguodi khi c6 nhitng bi€n cd x4y ra nhu

Sau.

Cac Bién Cé Xay Ra va Tri S6 Miric Do Cang Thang Trong Doi Séng (voi
di€m cao nhat 1a 100 diém)

Vo hay chong qua doi 100



Ly di

Ly than

Bi tu

C6 than nhan qua doi

Bi thuong hay bénh

Bi mat viéc lam

Vo chong tai hoa hop

Vé huu

Su sa st strc khoe cua nguot than trong
nha

C6 sy khé khan vé sinh 1y

C6 thém nguoi trong gia dinh

Diéu chinh lai co s thuong mai

C6 sy thay doi vé tinh trang tai chanh
Mot nguoi ban than qua dot

Poi nganh lam viéc (trong cung mot so)
Thay d6i s luong tranh luan gitta vo
chong

Tién no nha trén 10,000 mot nim

Ky gidy vay ng

Thay d6i trach nhiém ¢ so 1am

Con céi ro1 gia dinh

Dat dugc su thanh cong uu hang

Vo bt dau di lam hay nghi viéc

Hoc sinh bat dau di hoc hay dén ky he
Thay d6i cach song

Duyét xét lai nhitng thoi quen

Kho khan véi nguoi chu

Thay d6i gio hay diéu kién lam viéc
Thay d6i chd &

Thay d6i sinh hoat & truong hoc

Thay d6i cach giai tri

Thay dbi sinh hoat ton gido

Thay dbi sinh hoat xa hoi

Vay ng dudi 10,000

Thay dbi thoi quen ngt nghi

Thay dbi sb luong gap g0 trong gia dinh
Thay dbi cach dn udng

Nghi he

Nghi gidng sinh

73
65
63
53
50
47
45
45
44

39
39
39
38
37
36
35

31
30
29
29
28
26
26
25
24
23
20
20
20
19
19
18
17
16
15
15
13
12



Bi phat vi pham luat vi canh (nhu lai xe 11
vuot den do)

Tom lai, bat cir mot bién ¢ gi, mot su thay d6i nao budn hay vui déu tao ra
mot sy cang thang nhleu hay it. Hai chuyén vién tam Iy Holmes va Rahe
nhan thdy néu tong sé diém cing thang noi mot ngudi cao hon 300 diém
trong mot nam thi nguoi do s€ bl bénh vi co thé khong chiu ndi ap luc qua
nhiéu do.

Néu nhin vao bang ké khai noi trén, chung ta thiy phan (mg ctia nguoi ti nan
& Hoa Ky c6 thé khac biét nhu than nhan qua doi, bi mat s¢ lam, ly di, ngudi
than bi 6m thi mtc d6 cang thang c6 thé cao hon ngudi Hoa Ky. Tréi lai cac
van dé nhu c6 thém nguoi trong gia dinh, ¢6 thai, v.v... mirc do cang thang
c6 thé it hon. Dao Phat dé cao tri tu¢, sy hiéu biét chan that, do d6 chung ta
tim hiéu thém vé nhitng 101 Phat day ctng nhiing gi dang xay ra quanh ta dé
thdy 1o su mau nhiém cua dao Phat trong viéc chi din cho chung ta thuc
hanh do1 song an vui va hanh phtc that su.

---00o0---

Chwong 3 - NANG LUC KY DIEU CUA CON NGUOI

Pao Phat gitip chiing ta nhin thdy cin nguyén ctia bénh tat va chita tri tir gc.
Pao Phat nhan manh dén tinh cach vo thuong, su thay doi trong doi séng, la
mdt nguyén nhan tao ra khd dau. Su thay d6i hay chuyén bién d6 tac dong
vao doi sng thé chat (co thé cua chung ta) va tinh than. Va vi su thay doi
ludn ludn xay ra nén ching ta phai d6i dién voi cai kho bat ctr ltic nao.

Vé phuong dién thé chat, dirc Phat noi rd bon truong hop chiing ta cam nhan
rd rét nhat sy khd dau: Sinh, gia, bénh va chét. Khi ngudi me sinh con, ap
luc déy hai nhi ra khdi bung me tao nén mét sy dau don dir do1 cho ngudi
me 14n dtra con. Néu chung ta qué gia nua tudi tic thi cam thdy budn phién
vi strc khoe yéu kém va hay bénh tat. Nhitng luc bénh tat thi gia hay tré ciing
déu dau d6n va kho chiu nhu nhau. Con lic cai chét xay ra thi ké qua doi so
hai va ngudi than con sdong khod dau vo cung. Vé tinh than, nhiing gi ching
ta mudn, chung ta thich ma bi xa lia, mat mat, diéu gi chiing ta ghét ma phai
can ké thi ching ta kho dau. Kho dau d6 1a do hau qua cua mot su cang
thang, mot ap lyc kho chiu trong 1ong ching ta. Ap luc hoic sy cing thang
thé chét hay tinh thin d6 13 ngudn gdc ctia moi bénh tat. Vi thé, duc Phat day
moi hién tuong déu do tAm minh tao ra. Néu tAm bat an, budn rau, buc boi,
chan chuong, ti€u cuc gay nén bénh tat thi tAm an vui, thodi mai, trong lanh,



tich cuc, bao dung tao ra sttc khoe va lam cho bénh tét ti€u trir. Do do, dtc
Phat day chung ta phuong phéap thuc hanh song do1 an vui va khoe manh.

Kha Nang Chira Tri Bénh Tat Noi Chung Ta

Nhirng cudc thi nghiém cang luc cang gia tang vé yéu t6 tinh than tac dong
vao sy lanh manh hay dau yéu than thé giip cho ching ta thdy co sy lién h¢
chit ché gitta hai bén than va tam. Dé thay rd nhitng gi xay ra trong thuc té,
chung ta hiy nghe bac si Herbert Benson, chuyén vién vé tim cta truong dai
hoc Y Khoa Harvard ké cau chuyén vé kha nang chira tri bénh tat cua bénh
nhan nhu sau:

Mike 1a mdt thuong gia thanh cong ¢ vung New York. Mot hom trong mot
chuyén du hanh thuong mai anh ta di dén mot quan an & Paris. Ching may
chd anh ta ngé)i bon birc tuong chau lai nhu mdt cai vom lam anh c6 cam
tudng minh bi Up trong d6. Nguoi trong phong cang luc cang dong. Anh
ngdi ngugc vai cira ra vao. Khoi thue cang lac cang gia ting v4i sd ngudi.
Mot con so hii khoang hep (claustrophobia) dit doi xudt hién. Anh thd ngap
c4, bao tir thit lai va biét rang néu anh khong di ra khoi noi d6 thi anh c6 thé
chét. Anh xin 18i cac ban ngdi an rdi di nhanh ra khoi phong. Pén mot chiée
tru bén vé duong, anh ta dung tua va thd hén hén.

Ké tir d6 anh phat ra chimg 50 hai chd hep. Ching nay cang luc cang gia
tang 1am cho anh so hii ca di cau thang may, ngoi phia sau cac xe khong co
clra sau, v.v... Sau d6 nhd ngudi ban chi dan, anh ta cau nguyén va thuc
hanh thién, theo ddi hoi thé, 1am cho tinh than thoai mai va tir &6 bénh tinh
thuyén giam, doi sdng tro lai tbt dep.

Ong Norman Cousin 14 ngudi bi ung thu va cac bac si cho biét ong s& khong
con song bao 1au. Ong ta khong chip nhan diéu d6 va thyc hanh chuong
trinh tu chira tri liy qua doi song an vui, thodi mai va tuoi mat. Sau d6 ong
ta lanh bénh, viét sach noi vé su tu chira trj bénh ung thu va tréd thanh mét
nguoi ndi tiéng. Khi 1am viéc cho truong dai hoc UCLA ¢ California, ngudi
ta goi dén ong mot bénh nhan ung thu vi mot 1y do dic biét 1a ba nay khong
chiu mo cat ung thu noi nguc du bénh dang & trong thoi ky nguy kich. Ong
Cousin cho ba thir phuong phap lam gia tang nhi¢t d cua ban tay. Nir bénh
nhan té ra mot nguoi cd kha nang dic biét trong viéc nay. Ba da lam cho ban
tay ting dén 14 d6 (fareinheit). Sau khi dugc hudng din thyc hanh céc
phuong phép thién quan, ba trd vé lai nha thuong. Cac bac si kham nghiém
va thdy ving ung thu hoan toan bién mét.



Su yén vui, thoai mai, tinh thirc va niém tin c6 thé tao nén nhitng két qua ky
diéu cho strc khoe. Nguoc lai su lo lang, so hdi hay gidn dir cling co thé tao
ra nhirng bénh tat cho ta. Ngoai ra, c6 nhing truong hop su gian dir hay
hung hang thai qua co thé tao ra nhiing cai chét bat ngo.

Tu Giét Minh Bing Sw Ttre Gidn

Bac si Deepak Chopra ké lai cau chuyén anh Arthur Elliott, mot luat su trén
30 tudi dén phong cap ctru bénh vién vao budi toi vi anh ta cam thiy bi dau
budt noi nguc. Béc si tryc kham va thay khong c6 tridu chimg gi cua bénh
tim ca va vi anh khong c6 bénh tim trudc day nén béac si nay cho ring anh ta
chi b1 vop bé noi bép thit nguc cung ddn ngay mai anh tr¢ lai dé 1am mot
cudc kham nghiém toan dién.

Anh tr& v& nha mot cach mién cudng. Mot gio sau do, mot con dau nguc tai
phat va anh lai chay voi dén nha thuong. Bac si Deepak khuyén nhi anh vai
101 nhung tinh than anh ta rat cing thang. Sau khi kham nghiém, bac si thiy
khong c6 gi dang ngai nhung cing quan sat nhip dap cua tim anh qua tam
dong dd (mdy chiéu 1én man anh hay ghi trén giay d6 biéu nhip dap cua tim.)
Ciing khong thay ¢ déu hiéu gi bat thuong ca.

Sang hom sau, dé cho chic chin hon, vién bac si ndy lai nhd cac dong
nghiép quan sat k¥ két qua trén tdm dong dd cta anh va thdy co6 mot sy sai
biét rat nho. Béac si Deepak thong bao v6i anh Elliott: “Do ¢o thé 1a bap thit
tim cta anh bi ton thuong rat nho giira hai thoi ky bi dau vao tdi hom qua.”
Béc si dinh néi thém 1a diéu nay ciing khong ¢ gi nguy hai cho anh ta vi
qua tim lanh manh thudong c6 kha ning lam cho vét thuong nho 4y lanh
nhanh chéng. Tuy nhién, anh ta voi la 1én: “Diéu nay that qua stc! Cac anh
chang coi toi ra cai gi ca. Cac anh chi quan tdm khi t6i bi chét ma théi. Cac
anh khong thé chay chdi vao dau dugc. Toi s& lam cho cac anh tra dung murc
nhitng diéu cac anh lam!” N6i khac di nguoi ludt su ndy mudn kién cic 6ng
bac si vé toi hanh nghé khong chu dao. Anh ta lién bbc dién thoai goi ngay
cho dong nghiép ctia minh va tinh than mdi lic mot thém cang thang. Huyet
ap cua anh 1én cao qud muc, cac bac si chi cho anh thudc giam ap huyét
cung an than. Tuy vy, khong gi thay di tinh trang duoc ca.

Mot gior sau d6, khi miéng van dang tiép tuc noi trong dién thoai, anh bi mot
con dau nguc dir doi va anh chét sau d6 do bap thit tim bi toét, c6 thé do
nhiing chan dong dir doi ctia mach mau vao tim.



Pidu dang chi ¥ 14 mach mau anh ta khong bi chit cholesterol dong, anh lai
khong hut thude, khong bi ching ap huyét cao, bap thit tim cho tdi trude luc
d6 khong bi bénh hoan hay hu hai gi ca. Nhu thé, anh chét khong phai vi
bénh ma vi cai nhin sai 1am vé diéu dang xay ra. Cai nhin sai 1am Ay tao nén
su turc gian dua dén con kich dong lam cho anh chét.

Trong kinh Kim Cang, ditc Phat day rd d6 1a su chdp dinh vao cac diéu
khong c6 that. Nhitng diéu 4y xuat hién rdi thay doi ma dirc Phat goi chung
1a cac phap hiru vi: nhitng mau sac, dang voc, 4m thanh, mui, vi, nhiing cam
giac cua than thé cung cac hién tugng bén trong hay bén ngoai chung ta déu
do cac yéu td két hop véi nhau ma thanh tiy theo cac diéu kién xuit hién
nén goi la duyén hop. Ching ludn ludn thay d6i, chuyén bién tuy theo céc
diéu kién thuan hay nghich xut hién. Do d6, ching ta phai thdy 16 tinh cach
nang dong, chuyen bién khong ngimg va dung dinh méc vao cai thay sai lam
vé tinh cach cb dinh ctia su vat theo cai thdy biét bi gidi han cta chung ta vi
ching:

“Nhu mdng, huyén, bot, bong,

Nhu swong ciing nhu dién...”

Kinh KimCang

Niém Tin C6 Kha Nang Lam Lanh Bénh

Trong gidi y si, ciu chuyén chita tri dic biét do bac si Bruno Kloper ké lai
d3 tro thanh mot cau chuyén pho bién trong gidi nay va tré thanh mot vi du
ciia strc manh cua niém tin. Bac si Kloper chira tri cho mot bénh nhan, 6ng
Wright, bi bénh ung thu hach bach huyét Nguoi ong ta bi sung 1én voi
nhirng cyc budu ung thu nhiéu lac 16n bang qua cam va chay ra hon ca lit
nude trang duc. Moi ngudi déu biét ong ta khong con sdng lau nita.

Ong Wright van con mudn séng. Ong nghe c6 mét loai thude tri ung thu méi
tén 1a Krebiozen dang duogc thir nghiém. Ong ta mudn dung loai thudc do.
Ban dau béc si khong dong ¥ vi diéu kién thi nghiém thudc mai doi hoi bénh
nhan phai sdng it nhat vai thang trong khi cac bac si cho rang 6ng ta chi sdng
dugc vai tuan. Nhung vi su thiét tha nin ni ma bac s mém 10ng nén chich
thudc nay cho 6ng.

Mudi ngdy sau khi chich thudc, ong ta hoan toan nhu hét binh. Sau d6 tin
turc tir bao chi cho biét loai thude thi nghi€ém noi trén khong c6 hiéu qua thi



bénh tinh cta 6ng ta lai trd nén trim trong nhu trude. Cac bac si nhan thay
su lién h¢ ky la nay nén quyét dinh mdt cudce thi nghi€ém dic biét. Bac si ong
ta quyét dinh cho chich mot thir dung dich khong phai thudc nhung vo hai va
nodi voi 6ng Wright day 1a loai thudc tri ung thu Krebiozen dugc cai tién va
lidu thudc chich manh gip d6i. Bé cho sy mong muén duoc chich thude gia
tang, vién bac s hoan gio chich thude lai va cho bénh nhan véi dang vé vo
cung trinh trong.

Cung nhu trude ddy, chi vai ngay sau 1a cac cyc budu noi nguc 6ng Wright
X0p Xuong, nudc thoi chdy va khoe dan. Ciling nhu lan trudc, ong lai roi
bénh vién v&i than thé lanh manh khong con nhirng tri¢u chirng nhu trudc.
Diéu lam cho nhin vién bénh vién ngac nhién la 6ng Wright khong duoc
chich thuéc va chi duoc chich nuée lanh khir tring.

Ong song khoe manh dugc hai thang thi tin tirc vé loai thude kia duoc bao
chi phd bién mot thong cdo cua hiép hoi Y Khoa Hoa Ky (American
Medical Association) nhu sau: “Cudc thi nghiém toan quéc vé loai thude
Krebiozen ching to loai thudc nay vo dung trong vi€c chira tri ung thu.” Vai
ngdy sau 6ng lai xuat hién ¢ bénh vién, lan nay 6ng ta hoan toan tuyét vong
v6i nhitng budu ung thu ndi 1én nhu trude. Chi hai ngay sau, ong dy qua doi.

Truong hop mdt tu si Than Pao (Shinto) ciia Nhat Ban lai c¢6 két qua nguoc
lai chuyén trén. Mot toan bac si ¢ trudong dai hoc y khoa Kyushu ghi lai mét
truong hop nghién cuu vé su lanh bénh dic biét cuia mot bénh nhan véi tén
H. trong tai li€éu nghién ctru. Bénh nhan bi ung thu noi cd hong va duoc cac
béc si cat chd ung thu. Vai thang sau, ong ta trd lai cho biét bi dau ving cb
hong. Bac st kham va thiy ving phat 4m noi ¢ .Ong bi ung thu, ho dé nghi
mod. Nhung 6ng ta la mot ngudi lanh dao tinh than va phai thuyét giang cho
tin d6 nén khong chiu giai phau vi s& khong con néi duoc. Sau khi vé nha,
ong tham mot ngudi cap trén va 6ng nay noi: “Ong la mot bao vat cua gido
hoi ching ta.” Cau néi d6 1am 6ng cam xuc rat nhiéu va quyét dinh tiép tuc
thuyét giang.

Nhiéu nim sau d6 bac si khdm lai va thdy ung thu noi viing ¢6 hoan toan
bién mat. Ong ta qua do1 ba muoi ndm sau ké tir ngay 6ng khdm nghi¢m bi
ung thu do mdt chung dau lung.

Nhirng Kha Nang Ky Diéu Cua Con Nguoi

Chung ta hiy quan sat nhiing gi tich cuc dang xay ra tai Hoa Ky. Nhiéu
ngudi My trong phong trao kham pha kha nang ky diéu cua con ngudi cho



réng su s¢ hai chi 1a hau qua cua cai nhin sai 1am vé thuc tai. Do d6, ho
nhén manh su s¢ hai FEAR 1a nhiing ching ctr, nhitng hién tugng dugc nhan
biét mot cach sai 1am (False Evidence Appears Real.) Nhu truge day chung
ta so' phong tay khi cham vao lira cho nén hé thay ltra 1a s¢, khong bao gio
nghi rang minh ¢ thé budc qua lira dugc. Pén khi doc kinh Phap Hoa noi
pham Ph6 Mon néi rd néu chlng ta nhét tim ni¢m danh hiéu Birc Quan Thé
Am Bb Tat thi rét xudng lira khong phong chung ta khong dam tin 14 c6 that.

Than thé chung ta c6 sy thong minh cing nhiéu kha niang ky diéu ma ching
ta chua biét. Bac si Herbert Benson thudc vién dai hoc Harvard di cur phai
doan dén ving Hy M Lap Son dé nghién ctru kha ning ky diéu cua cac tu si
Phat Gido Tay Tang thyc hanh phap mon Tam Mudi Hoa. Nhimng vi thiy
nay ngdi noi ving biang tuyét ca ngdy ma khong bi lanh. Ho d3 st dung
nhitng nang luc ma nguoi thuong khong biét dén.

Mot phuong phap dé vuot qua nhitng chudng ngai trong doi sdng duge noi
dén trong kinh Phé Moén: Niém danh hiéu dtcc Quan Thé Am B6 Tat dé
duoc ngai ban cho moi diéu an lanh. Néu ké nao bi rét Xuéng ham Lra ma
ni¢m danh hi€u ngai thi khong bi phong.

Céc vi thién su thudng nhdn manh dén tinh cach vo ngi nén giai thich 1a khi
niém danh hiéu ditc Quan Thé Am B Tat dén mirc d6 tam & trong trang thai
dai dinh thi khong con céi nga, cai toi nira. Luc do tuy than c6 bi phdéng
nhung khong c6 cai “tdi bi phong.” Hodc cac ngai nhan manh dén lira &
trong phdm Pho Mon 1a lira tham. Khi hoan toan chil tim niém danh hiéu
dtrc Quan Thé Am dén thi lira tham thoi ddt tam ta.

C6 nhirng vi khéc lai nhan manh dén tinh cich tron dﬁy, vién dung, gitra 1y
va su. Cac hién tuong tuong doi va tuyét doi cung bi€u 16 mot Iuc. Khi tam &
trong trang thai an dinh thi than sé khong bi phong khi budc di trén than
héng.

Nhiéu vi ting si Tdy Tang va Tich Lan thyc hanh budc qua than lra ma
khong bi phong. Chung ta biét trong pham Phé Mon, thudc kinh Phap Hoa,
dtc Quan Thé Am day tinh thuong yéu, long tir bi, c6 sitc manh ky diéu va
hay ludn luon séng trong nang lyc cua long thuong yéu rong 1on do:

“Chan quan, thanh tinh quan

Tri tu¢ quan rong 16n



Bi quén va tir quan

Thuong nguyén thuong chiém ngudng. ..
Anh hao quang thanh tinh

Chiéu xuyén man u toi

Tiéu diét Itra tai wong

Chang noi nao khong hién.”

Vé phuong dién khoa hoc, nhiéu bac si hién nay x4c nhan tinh thuong yéu 1a
mot nang luc bao vé co thé va chita trj bénh tat. Niém danh hiéu dirc Quan
Thé Am dé khai mé 10ng tir bi, tinh thuong yéu rong 1on. Nhat tim niém
danh hi¢u Ngai tuc 1a ching ta ¢ trong trang thai tam an dinh. Khi c¢6 su dinh
tam va sy khai mo 10ng thuong yéu trong sang d6 thi co thé ching ta phat ra
mot nang luc ky di€u nén ching ta sé khong bi phong khi budc qua Ira.

Néu chung ta mot 1an budc qua lira ma khong bi phong thi chung ta hiéu o
mdt cach cu thé cung tin chic vé kha ning ky diéu cua con ngudi trong
nhiéu lanh vuc khac, nhat 13 kha ning sdng doi an vui, gidc ngd va hanh
phuc bao la trong cudc séng nay.

Duc Phat day chung ta vé tinh cach vo thuong, vo nga, bat tinh va khé dau
ctia nhitng ai thich bam viu vao nhiing su hiéu biét sai 1am, cho nhiing ¥
tudng thoat dén thoat di, cho nhitng vui, budn, thuong, ghét, gian hon, so hai
la cai t61 (ngd) cua minh, la con nguoi that sy cua minh ma khong biét cac
hién tugng ay chuyen bién khong ngirng (vo thuong) do nhiing yeu t6 bén
ngoai va bén trong két hop (duyén khoi) ma xuit hién nén no khong phai c6
c4 tinh riéng biét, khong thay doi nhu v@y (v6 ngd). Nhing kho dau cua than
va tdm do nhitng sy x40 tron lam van duc trang thai trong lanh (bat tinh) cho
than va tdm tao ra kho dau cho chung ta. Nhung vo thudng, vo ngi, bt tinh
va kho dau 4y 1a ddc tanh cta nhitng y tudng sai lam, nhiing tdm tu xao dong
va kho dau trong tdm mé md. Do do, trong kinh Kim Cang, dic Phat day
hay thay rd nhitng hién tugng sinh diét va vo thuong y 13 nhitng thir thodng
hién, thoang mat, thuc chét khong cé that, chéng khac gi con mdng hay do
anh, bot nudc, nhu suong, nhu dién chop.

Cac su lo léng, so hai, budn rau, khd dau tuy khong phai 1a sy chan that
nhung chung tao nén mot &p luc ndng né noi chung ta. Khi chung ta thuc



hanh dao Phat trong doi sdng hang ngay va khai mo duoc tinh thuong yéu
rong 16n cta dai tir, thdy dugc tanh cach trong sang rong lang, toa chiéu va
tran ddy cua moi hién tuong thi long chung ta tran day mot niém an vui ky
di¢u. Vi sao? Vi tanh tu nhién san c¢6 noi chung ta hay chan tim, Phat tanh
vén rong 16n, an vui, trong lanh va tinh sach nhu trong kinh Thi Ling
Nghi€ém noi ro:

“Chting sanh vbn c6 sin Phat tanh chir chang phai tir noi khac dem dén. Vi
nhu c6 ngudi trong chiéc 40 cd san vién ngoc nhu y ma chﬁng hay biét
Chang khac nao minh ¢6 bao vat trong kho tang ma chang tu biét dé dén ndi
phai chay dé tim miéng an nudi song hang ngay.”

Séng voi tam trong sang, rong 16n, an vui, 1a séng véi cai chan thudng, chin
ngd, chan lac va chan tinh ctia chan tam, tam chan that, cua Phat tanh, tdnh
trong sang, rong 16n bao la, tran day an vui ky diéu, tran day niém hanh phuc
sau thim noi ching ta. Piéu 4y dirc Phat nhan manh trong kinh Pai Niét Ban
va khuyén khich chung ta hiy tién 1én trén con dudng thuc hanh hanh phuc
cho minh va cho moi nguoi. N6éi khac di 13 thuc hanh B6 Tat Pao trong doi
sdng hang ngay.

---00o0---

Chuong 4 - HUONG VE POI SONG KHOE MANH VA HANH PHUC

Chung ta theo thoi quen c6 nhiéu y kién cé dinh, tin tudng mot cach sai 1Am
vé cac su kién xdy ra trong doi song. Nhirng nguoi bi tai nan, bénh tat hay
khd dau thuong chép miéng: “Troi bat vay thi phai chiu vay” hodc than
“Nghiép chuéng minh phai trd” v.v..., rdi buéng tay chiu dung moi thir kho
dau, phién ndo. Pirc Phat day dung tln tuong vao mot thir gi mo hé ma phai
tin trong 4nh sang cua su hiéu biét chan that nhu sau:

“Pung voi tin mot diéu gi du diéu éy duoc nhic nhé ludn. Pung voi tin mot
diéu gi, du 1a di tich cua nguoi xua hay 1a tap tuc cd truyén dé lai phai tin.
Pung voi tin diéu gi, du diéu iy dugc trong vong bénh vuc hay dugc ghi
chép trong kinh sach.. Tét ca nhitng su that, nay cac d¢ ti, theo kinh nghiém
cua nguoi, va dugc xac nhan phu hop I€ phai, hop dao duc, tao thanh an lac
cho nguoi va cho céc loai thi chinh d6 1a su that va nguoi hiy séng theo su
that.”

Diéu noéi trén da dugc mot nha khao ctru vé€ sy gia nua cia con nguoi thuc
hanh mot cach chin chan. Vién Qudc Gia vé Gia Ca (National Institute On



Aging) chinh thirc cho rang khong c6 mot phuong phap gi lam cho con
nguoi tre trung tro lai qua thudc men, dn udng, tap thé duc hay mot phuong
phap tinh thdn ndo. Tuy vdy gido su Ellen Langer thudc trudng Dai hoc
Harvard khong tin nhu thé. Ong cho rang sy gia ca la do tAm tao ra vay tim
con ngudi co thé 1am cho su gia ca hét di. Ong ta 1ap ra mot chuong trinh
nghién ciru dic biét bang cach tuyén chon nhitng nguoi tir 75 tudi tré 1én va
cho ho di mot chuyén nghi he dac biét. Nhitng 6ng cu nay duoc chd dén mot
ving ngoai 0, noi d6 moi sinh hoat déu phong theo cach thic trude diy 20
nam. Tat ca nhirng bao chi, phim anh, cung cac dé tai thao luan déu thudc vé
20 ndm veé trude, tuy vay ho ludn ludn st dung thi hién tai dé néi vé ching
nhu cac sy kién do6 vira xay ra. Noi khac di, ho sdng lai trong khung canh hoi
ho con tré 20 ndm vé trude.

Piéu la lung 14 sau mot tudn, nguoi ta thiy nhitng 6ng cu nay that sy tré lai:
Tri nhd ho gia tdng, cir dong cia ho nhanh nhen hon trudce, ngdn tay cta ho
lai dai ra va hoat dong phan nao nhu trudc ddy. Ho ngdi thang thém hon,
cam dd vat chic chin hon va ca nghe ciing thdy rd rang hon trudc.

Trong tac phdm Tinh Thuc, Mindfulness, giao su Langer cho biét chinh sy
tinh thirc trong doi song: song Vo1 tam beén nhay, rong mo voi nhiing gi moi
mé va tinh than manh mé. Dleu nay chung ta thiy rd rang noi cudc doi cta
dac Phat. Ngai luon luén song tinh thire, tdm trong sang, ben nhay, c61 mé
va an vui vo cung. Do d6 tat ca nhirng gi vé cudc doi cua Puc Phat, nhitng
101 day ctia Ngai déu huong vé doi song lanh manh, thoai mai, an vui va
hanh phuc ky diéu ma mdi con nguoi déu nén thuc hién cho chinh minh. Do
do, chung ta thich nhin cac tuong Phat, vi théy hinh anh tuoi mat, téa chiéu
anh sang cua tinh thuong yéu, cua su hiéu biét chan that, cua nguén hanh
phuc ky di€u lam cho tdm ta trong lanh, tri ta thodi mai va long ta an vui.
Ngoai ra, o nhiing phap mén tu tap quan chiéu hinh anh dtc Phat hay dirc
Quan Thé Am, tudng thay that r6 rang hinh anh dep dé, trong sang cua buc
Phat hay Pic Quan Thé Am lam cho than thé va tinh than ching ta tré nén
trong sang, tuoi mat, lanh manh va an vui. Khi quan chiéu nhu thé thi ching
ta x6a bo tat ca nhiing gi61 han vé khong gian va thoi gian, di sdu vao nguén
i tAm linh ctia minh vén bat sanh bat diét, mdi mii c6 mat. Coi ngudn tam
linh d6 chinh la tdm chan that cua ching ta hay con goi 1a chan tam hodc
Phat tAnh von khong c6 sinh, gia, bénh, va chét nhu trong kinh Tinh Yéu Bat
Nha Ba La Mat ma nguoi Phat ti thuong tung doc:

“Khong c6 sy mé mo va khong 1am cho hét mé mo,



Khong c6 su gia va chét va khong 1am cho hét gia va chét.

Khong c6 su khd, nguyén nhan sy khd, lam cho hét kho va séng giai thoat.”
N6i khéac di, khi chiing ta biét chan tam Phat tonh noi mdi ching ta von ludn
ludn trong sang, rong lon, an vui, khong bao gio bi hu hao hay mat mat thi
ching ta vuot qua su thay biét sai lam gi¢i han trong sinh ra, 16n 1én, gia ca
va chét choc cung vai kho dau va khat vong tiéu di¢t khd dau. Song voi tAm
nhu thé 1a song voi sy thién thu vinh ctru, song vai thoi gian vo cung vo tan
va khong gian bao la rong 16n vo bién. Diéu ay that dung véi 1o1 tho cua
William Blake:

“Thﬁy vil tru trong mqt hat cat

Va thién dang noi mdt doa hoa dai

Cam v6 bién trong 10ng ban tay

Va vinh ctru trong m§t gio ngan ngui.”

Hay n6i mot cach cu thé, ro rang va chan that cta vi su t0 dong thién Lam
Té€, thién su Hoang B4 nhu sau:

“Syr that toi thuong khai mo cho ching ta b1et Tam Chan That cua ching ta
khong nuong twa vao vat gi ca. Tam ay rong lang, cung khép, lang 18, tinh
sach, chiéu sang va tran day mot niém vui an binh va ky diéu. TAm ta chi
thé, ngoai ra khong ¢6 gi ca.”

Biét That Sy Minh Muén Gi

Pao Phit nhdn manh dén tinh cich lién hé ctia moi sy vat, moi hién tuong
theo cai thay biét chan that vé tinh cach khong hai, khong riéng bi¢t (bat nhi)
ctia moi thu (van phap) nhu sau:

“Cai nay c6 vi cai kia co,

Céi nay khong vi cai kia khong

Céi nay sanh vi cai kia sanh

Cai nay di¢t vi cai kia diét.”



Y tuong noi trén dung dé dién ta tinh cach nuong twa vao nhau ciia cic su
vat ciing nhu cac hién tuong tim 1y dé lam cho xuat hién hay “sinh ra” mot
diéu gi, mot tho gi d6. Nhu mot chiée ban 1a do sy két hop ctia cac yéu to
go nguoi thg moc, dung cu cua, bao, duc, va y mudn tao ra chiéc ban. Céac
yéu to Ay co nén co chiéc ban, cac yeu t6 ay khong c6 thi chiéc ban khong
bao gid xuat hién. Hién nay cic nha than kinh hoc nhan thdy hé bo éc chiung
ta ¢4 nhitng ¥ tudng tich cuc cung su vui vé thi mot sd cac chit hoa hoc tot
duoc tao ra twong ing vo1 su tich cuc va vui vé do. Néu cac y tudng budn
rau, tiéu cuc xuat hién thi hé théng mién nhiém chdng lai bénh tat bi suy yéu
lam than thé mét moi va dm dau, chua ké rat nhiéu binh khong do vi tring
gy nén xuat hién.

Nhitng diéu 4y Dao Phat day 1a tinh cach duyén khoi ctia moi sy kién vat
chat hay tinh thin. Duyén khoi 13 nhitng két hop cua cac thir khac nhau dé
tao ra mQt thir, mot tinh trang nao d6 nhu ching ta da noéi ¢ trén. Khi no1 dén
thoi gian thi chung ta nghi thoi gian vén binh dang véi moi ngudi. Mot
ngu:0’1 gla mot em bé, mOt nguo1 giau, mot ngu:0’1 ngheéo, mot glor tro1 qua th1
von giong nhau cho moi nguoi. Trén thuc té, thoi gian cua moi nguoi von
khac nhau tuy theo cac yéu to két hop lai thanh co thé cia mdi nguoi nhu
tinh cach di truyén, cach an uéng, sinh hoat, tdnh tinh, su tinh thirc trong doi
song. Co nguoi chi méi bén muoi tuéi ma tréng nhu 6ng gia bay muoi. Co
nhiing cu gia bdy muoi ma con tré trung, hoat bat, nhanh nhen nhu nguoi
nim muoi tudi.

Sau bao nhi€u nam nghién cuu ve su gia ¢4, cac nha khoa hoc nhan biét
trong ngudi chung ta c6 mot thir “dong hd” co thé diéu khién tat ca moi nhip
do cua doi séng nhu thiure, ngd, an, uéng, nhiét do co thé, ap huyét, su tang
truéng cing su san xudt cac chit kich thich t6 diéu hoa moi sinh hoat trong
ngudi ching ta. Co mot sb rat it té bao thudc ving dudi d6i nhan giao thoa
trén (hypothalamus), nim ¢ gita va phia dudi ndo 1on, goi la
suprachiasmatic nucleus, diéu hanh moi hoat dong cua co thé tir mot té bao
mat chung ta khong thé thdy dugc dén sy bai tiét, dinh dudng, v.v... Diéu
quan trong ma ching ta can biét noi ddy la nhiing trang thai tim 1y anh
hudng va c6 khi 1am thay ddi sy diéu hanh cua cai “dong hd” nay nhu
truong hop nhitng ngudi gia da tré lai nhu ching ta da noéi ¢ trén. Noi khac
di, chung ta dat dugc ty do vé tAm 1y hay 13 su tu do chan thit nhit khi
chung ta song doi sdng c6 tinh thuong yéu trong sang, cé su hiéu biét chan
that va hanh phuc bao la. Khi tdm ¢ trong trang thai an vui tinh thirc thi mét
ngudn nang luong tich cuc, t6t dep va manh mé tran ngap khip than thé lam
cho céc té bao duoc lanh manh, tré trung va do d6 than thé duoc khoe manh.



Khi tu minh kinh nghiém ro rang vé sy mau nhiém cua niém an lac, mot
niém vui sau thaim va binh an hay n6i khac di mot mem hanh phuc trong
sang tran day thi chung ta b1et rd that sy minh mubn gi trong cudc sbéng:
Chung ta mudn sdng trong niém hanh phuc ky diéu cua chan tam, Phat tanh
ctia minh. Biét dugc diéu 4y mot cach rd rang 1 ching ta rat thanh thyc véi
minh va khai mé cho sy thong minh biéu 16 tran day trong doi séng hang
ngay. Sy thong minh trong sdng bén nhay do cling la tinh thuong yéu toa
sang doi séng clia chung ta.

Tinh Thwong Yéu Khai Mé Niang Luc Ky Diéu

Hién nay ¢ Hoa Ky nguoi ta thudng noi dén tinh thuong yéu, co nhing 16p
day vé tinh thuong yéu vi su trbng vang va quanh qué trong doi séng du
thira vat chat. Trong nganh chita tri y khoa nguoi ta lai cang thdy 1 tinh
thwong c6 nang lyc chira tri bénh tat hd tro cho nhirng thudc men va ky thuat
tan tién hién nay. Hang tram cuon sach da dugc viét ra dé hudng din hay
nhic nhd dan ching vé yéu td quan trong cua tinh thuong trong viéc gido
duc con cai, duy tri stcc khoe, chira tri bénh tat cho minh va cho nguoi.

biéu nay that rat quen thudc véi nguoi thuc hanh dao Phéat vi thuc hanh dao
Phat 1a song voi tinh thuong yéu rong 16n, sy hi€u bi€t chan that va nguén
an vui ky di¢u noi chinh moi chung ta.

Tinh thuong yéu rong 16n dao Phat goi la tur bi. Tur la tinh thuong yéu trong
lanh, am ap, téa chleu hudéng dén nguoi khiac va mong ho c6 duge su an vui.
Bi 1a 1ong mong mudn gitip d& nhitng ngudi dang bi tai wong, ach nan, doi
kho noi chung 13 bi khd dau dé ho c6 duoc doi sdng an lanh va tot dep.

Thuong yéu va muén dem lai niém an vui cho ngudi 1a mot tinh ty nhién san
¢6 noi mdi ching ta, d6 ciing 1a chan tdm hay Phat tanh tran ddy mot tinh
thwvong yéu trong lanh, téa chiéu, 4m ap va rong 16n bao la. D6 1a tinh
thuong yéu khong dleu kién, khong can nhic, khong mong ciu dap tng.
Tinh thuong yéu 4y von ty nhién téa sang.

Chung ta hdy nghe vi dao su Tay Tang, Tarthang Tulku Rimpoche noi vé
tinh thuong yéu do6 trong moi twong quan gitra con nguoi:

“Moi thir déu lién hé 1an nhau mdt cach la ling. Khi y thirc vé diéu dy thi su
lién hé cua chung ta dat nén tang trén tinh thuong yéu, khong _phai tinh
thuong yéu cin nhic, suy tinh, ma 1a mot tinh than hiru ty nhién d6i véi moi
loai, mot sy khai mé cdi lIong do su thong hiéu tu nhién v& mbi lién hé 1an



nhau d6. Tu do, nhitng mong mudn vé lo1 19¢ ri€éng tu s€ ti€u tan. Khong co
mot van d€ gi ciia ¢4 nhan con lai...

Khi t6i cang tim hiéu vé nhitng van dé ctia ngudi khac thi cac van dé cia toi
cang bi tiéu trir. Nhu thé, tim hiéu cdc van dé nguoi khac vbn rat quan
trong... Sy hiéu biét vAn dé cac nguoi khac lam gia ting su hiu biét vé
chinh minh; sy hiéu biét chinh minh lam gia ting long tir bi; 1ong tir bi lam
gia tang sy hiéu biét nguoi khac. D6 14 mot vong tron chic nich ma chung ta
chi ¢ thé di vao bang cach budng bé mdi quan tdim vé chinh nhitng vin dé
cua minh.”

Noi khac di, khi ching ta khai mo ¢61 long, hudng dén nguoi khac dé tim
hiéu nhitng méi lo ling, so hai, gian hon va kho6 dau cua ho thi long tir bi,
tinh thuong yéu trong sang, am ap, rong 16n tran day trong ta. Lac do, bao
nhiéu nhitng ¥ tudng chap dinh vao cai t6i cia minh, cai ngd ctia minh tan
bién di nén moi thir lo ling, so hai, budn phién va khd dau noi chung ta ciing
déu tan bién theo.

Pham Phd Mén trong kinh Diéu Phap Lién Hoa néi vé sirc manh cia tinh
thuong yéu dé cung nang luc lam ti€u sach moi thu kho dau:

“Long bi vang tiéng sét
Duc tir rang nhudong may
Cam 16 mua phap goi
Lura phién ndo tudi tat.”

Long tr bi manh li€t nhu mot con sdm sét va toa sang nhu mét ddm may
chtra dung anh sang ryc r& cua mat troi. Khi long tir bi bung day thi tdm ta
tran dﬁy mot su ngot ngao trong lanh tinh sach lam tiéu hét moi lo 4u, s¢ hii,
gian hon va kho dau. Néi khac di, tinh thuong yéu trong lanh 13 mot ngudn
nang luc ky diéu tran day noi than va tim; chung c6 kha ning lam cho ta an
vui hanh phtc va lam cho than thé ching ta dugc lanh manh tuoi mat.

Tinh thuong yéu trong lanh d6 khong phai chi 1a mot cam xtc nhat thoi noi
chung ta hay mét cam giac thy dong hodc tiéu cuc nhu sdu muon, budn rau,
hay ray rat. Dao Phat nhin manh tir bi 14 tinh thuong yéu trong sang, tich
cuc, am 4ap, manh mé, toa chiéu anh sang cua nang luc ky diéu noi chinh
minh (tr) ciing mot déng luc manh mé day chung ta di t6i, thuc hanh nhitng



diéu dem lai an lanh, no 4m, binh an, phat trién va hanh phuc cho nguoi
khac (bi). Do do, tir bi 1a mot ngudn ning luc ky diéu dem dén niém an vui
bao la cho minh va hanh phuc cho moi nguoi.

C6 Tinh Thwong Yéu Trong Siang La Cé Sw Hiéu Biét Chan That

buc Phat day chung ta tir bi tie 1a tri tu¢. Khi nao tinh thuong yéu trong

sang bung day thi su hiéu biét chan that lap tirc xuat hién. Hay nguoc lai khi
c¢6 su hiéu biét chan that thi tinh thuong yéu trong lanh lap tirc c6 mat. Tri
tue, su thay biét chan that 1a mot sy thong minh tinh ty, bén nhay, thim
nhap vao moi thir tinh thin hay thé chét 1am ta biét rd ngay tanh cach trong
sang ctia moi thi trong mot cai toan thé bao la. Cai thay biét ky diéu dy biéu
10 qua cai thay, nghe ném, ngri, cam xdc, qua su thay biét rd rang m01 hién
tugng, qua sy biét rd chan that tinh cich trong sang, tinh sach, rong ling
dong thdi co6 mit ruc rd tran diy ctia mdi su vat va qua cai thay biét vii tru
rong 16n tran day, téa chiéu, dep d€ quanh ching ta. Noi khac di, tam ta nhu
thé nao thi thé gidi biéu 16 nhu thé ay.

Diéu noi trén dugc nha tim 1y hoc tho1 dai Abraham Maslow goi 1a kinh
nghiém cyc dinh (peak experience) nhu sau:

“Co6 mot thu théy, nghe hay cadm xuc chan that nhit... Pic tinh cta kinh
nghiém cyc dinh la sy cdm nhan toan thé thé gi61 1a mot su hop nhat, 1a mot
cai toan thé... Kinh nghiém cua riéng t6i, toi c6 hai bénh nhan nho kinh
nghiém cuc dinh d6 ma tac khéc, hoan toan va vinh vién chira lanh ching
bénh tam loan lo ling kinh nién ctia mot ngudi va ngudi kia sy 4m anh méanh
liét vé ¥ tuong tuu van.”

Nha tdm 1y hoc thdi danh trén néi nhidu vé cac trang thai an vui ky diéu cta
tdm giac ngd nhung ong khong hudng dan phuong phap lam cach nao dé
sdng voi tam ky diéu dy ma dao Phat goi la tdm chan that, chan tam, Phat
tanh vén co sin noi mdi ching ta. Phuong phap sdng véi chan tdm, Phat
tanh duoc cac tong phai Phat gido nhu Thién Tong, Tinh D6 Tong hay Mat
Tong chi cach thuc hanh rat o rang. Ngoai ra, Di€u Phéap Ph6 Moén, mot
phuong phép tu tap két hop tinh hoa hang ngay dé dem lai cho chung ta su
thoai mai, an vui, hanh phuc vé tinh than, sy lanh manh vé thé chét va su
thanh cong trong cudc song tich cuc trong cac sinh hoat x3 hoi hang ngay
ma chiing ta s& tim hiéu thém ¢ phan sau.

Du cho chung ta chua dat t6i trang thai giac ngd dé cam nhan niém an vui
tuyét voi cua Phat tdnh thi sy thuc hanh tu tdp lam cho than va tam thoai



mai, an vui cung giup ching ta gia tang sy thong minh, su hiéu biét lam cho
chung ta thanh cong t6t dep trong cudc sdng vi tat ca cac phuong phap tu tap
ctia Phat gido déu gitip chiing ta gia ting sy tinh thire, thiy rd nhiing gi dang
Xdy ra, gia tang sy tap trung tu tudng, gia tang nguon nang luc thé chat va
tinh than. Nhu khi niém Phat, tung kinh, tri cht, quan tuéng hay ngdi thién
ching ta hoan toan chu y vao hién tai cung thyc hanh that dung va ro rang.

Song An Vui, Lanh Manh Va Thanh Céng

Nhiéu ngudi tuy rat thich dat duoc niém an vui trong cudc séng nhung ho lai
cho rang sy thyc hanh tu tdp doi hoi nhiéu cong phu qua va sy tu tap nhiéu
lic bé budc chiing ta xa lanh nhiing sinh hoat can thiét.

Nghi nhu thé that sai lam vi tiy theo mdi ngudi ma chung ta sip xép thoi
gian tu tip cho thich hop. Mdi ngdy ching ta chi can bo ra d6 hai muoi phit
13 c6 thé 1am cho than thé thoai mai, tinh thin an vui va sau d6 ap dung vao
viéc gia ting kha ning chuyén mén cta minh. Piéu trén duoc cac nha tim Iy
hoc goi 1a thién hoat dong. Vao nam 1981 hai nha tam 1y Fiebert va Mead
thuc hién mot cude nghién ctru vé thién hoat dong. Ho da dung phuong phap
thién bién ché theo phuong thirc tim 1y hoc lam cho céc sinh vién gia ting
kha ning hoc hoéi ctia ho theo modt phuong phap rat gian di 1a theo ddi hoi
tho d€ cho than tam thodi méi sau d6 ho hoc bai. Két qua 1a cac em hoc sinh
nay gia ting diém trong ky thi. Mot nhom hoc sinh khac ciing duoc tién si
Abram ghi lai két qua hoc hanh tét dep sau khi cdc em nay thuc hanh thién
va gia tang su chu tam.

Béc si Herbert Benson dé nghi mot phuong phép rat gian di 1a chon mot chir
hay mot cdu thich hop, ngdi yén 6n va thoai mai, nhaim mat va budng xa céc
bap thit, thé rat ty nhién va lap lai chit hay cau lwa chon ¢ hoi thé ra, khi
quén thi nhd quay vé su thyc hanh nhung véi thai do tich cuc, dung trach
moéc gi minh ca. Thyc hanh nhu thé tir mudi dén hai muoi phut roi bat dau
chuong trinh hoc hanh, nghién ctru hay lam viéc thi két qua gia ting rat
nhiéu. Diéu nay that phu hop voi phuong phap thuc hanh tu tap cua Phat
gido nhat 1a Diéu Phap Thién Tinh dé ting gia cac kha nang can thiét trong
doi sdng hang ngdy cua minh dong thoi séng lanh manh, an vui va hanh
phuc.

Di¢u phap la phuong phap linh di¢u dem dén cho chung ta nhing két qua tot
dep, Thién Tinh 1a phuong phap phdi hop Tinh B6 Tong va Thién Tong ma
cac vi to thuong cho 1a phuong phap tu tdp manh mé va tét dep nhu cop



thém canh. Ngoai ra, nguoi thyc hanh phuong phap nay con quan tudéng
hinh dtc Quan Thé Am nhu d3 dugc dic Phat Thich Ca chi day trong pham
Phd Mén cua kinh Diéu Phap Lién Hoa noéi vé than tudng dep dé ky diéu va
1ong thuong yéu bao la cua dic Quan Thé Am. Ngai xuat hién trong cudc
doi dé ban cho ching ta an vui, lanh manh, strc khoe cung gitip cho chung ta
thuc hanh dao Phat dé dat dugc niém hanh phiic bao la trong doi sdng. Tom
lai, Di¢u Phap Thién Tinh 13 mét phuong phap linh di€u khai m¢& canh cua
rong 16n cua chan tam, Phat tdnh dé chung ta tiép xuc duogc, st dung duoc
nhitng kha ning ky diéu co sdn noi mdi chung ta dé song cudc doi lanh
manh, an vui, thanh cong va hanh phtuc. Ngoai ra, nhd su bdo ho cua duc
Quan Thé Am, chung ta co thé thuc hanh nhiéu sy nhiém mau.

Diéu Phap Thién Tinh 1a mot phuong phap linh diéu danh cho ngudi tai gia
thuc hanh. Nhitng nguoi song cudc doi binh thuong can c6 modt phuong
phap thuc hanh gian di, cu thé, ngin gon va co két qua chic chan dé ap dyung
hang ngay ¢ nha cling nhu 6 so lam hau gia ting suc khoe, hiéu nang lam
viéc va niém an vui. Tuy theo muc dich chung ta mudn dat dugc trong su tu
tap cling nhu nhirng thanh qua trong cic chuong trinh sinh hoat hang ngay
ma chung ta ap dung phuong phap thuc hanh.

Dé thuc hanh phuong phap phu hop véi sy mong mudn cua minh, trude hét
ching ta ty hoi va tra 101 mot cach thanh that: minh mudn gi? Chung ta
muon c6 doi song an vui, lanh manh, thoai mai va hanh phuc. Chung ta
mudn hoc thém kién thirc chuyén mén trong nganh, chiing ta mudn lam cac
bai tap ¢ truong, chung ta mudn gia ting kha ning tinh than nhu sy sang tao,
su bén nhay cua tam thuc, thanh cong hon trong cong viéc lam, trong su
giao thiép véi nguoi than, ban be, chung ta mudn phat trién cic moén thé thao
hay trong cac chuong trinh tap thé duc, 1am cho than thé khée manh. Chung
ta cling ¢ thé tién xa hon trong viéc phat trién kha ning ciu nguyén va quan
tuong dé chira trj bénh tat cho minh va cho nguoi khac theo mdt phuong
thirc tu tap dic biét. Di nhién, diéu ndy ciAn mot nd luc tu tip co nén tang va
bén vitng hang ngay.

Sau khi chung ta biét rd minh mudn gi thi chiing ta phai vach mot chuong
trinh d¢ thyc hién diéu ay. Néu chi mudn khong thoi ma khong thyc hién thi
d6 chi 1a nhitng mo udc vién vong. Va trudce khi thyc hanh ching ta phai co
chuong trinh 18 rét dé c6 thé hoan thanh diéu minh mong muén. Va cudi
cung, chung ta bat tay thuc hanh cho ¢ két qua tot dep.

---000---



Chwong 5 - THUC HANH POI SONG LANH MANH VA HANH
PHUC

Céc 101 dtrc Phat day trong kinh dién thuong nhdm vao nhiing vi xuit gia,
nhitng ngudi tir bo cudc séng gia dinh, song doi tu hanh trong cac tu vién
hay chua chién. Mot sb 1o day cua duac Phat danh cho nguoi cu si tai gia
cting quy bau cho doi song hang ngdy ctia ho ma chiing ta can 6n lai theo hé
thong.

Trong kinh Kién Chinh, Kinh Lyc Phuong, kinh Phudc Duc, duc Phat day
nguoi tai gia phai hoc hanh, phai phat trién nghé nghiép, phai lap gia dinh
theo phuong thirc t6t dep nhit dé song do1 hanh phuc, phai gido duc con cai
nén nguoi va phai thuong yéu, hiéu kinh ddi véi 6ng ba cha me, kinh trong
va gan gi cac tang ni day dao, co tinh nghia v6i anh em, ban be, biét thuong
mén va giup do than bang quyén thudc, nguoi ngheo kho, dong gop vao
trong viéc loi ich cong dong va tim dén cac tang ni dé hoc dao. D6 chinh 1a
nhitng diéu mong mudn cin ban ciia mot ngudi binh thuong tai gia.

Nhitng ngudi Phat tir ching ta can nhé va biét rd muc dich ctia minh va nhat
1a dimg 1an 16n véi nhitng 101 dtrc Phat day do cho cac vi xuét gia phai thuc
hanh ¢ chua chién hay tu vién. Sy 1am 14n s& rat tai hai vi nguoi tai gia
khong c6 thi gio, phuong tién va kha nang dé thuc hanh trong doi séng hang
ngay cua minh, va do d6 s€ cho rang dao Phat khong thich hop véi ho rdi ¢6
mac cam minh yeu kém. Hodc té hon nita ho s& bo dao dé tim mot dao khac
“dé dang” hon khi nghe nhiing ngudi truyén gido ngoai qudc dén thuyét
phuc: “Chang to1 rat kinh trong duc Phat. Ngai 1a bac si€u nhan. Tuy nhién,
nhitng diéu ngai 1am dugc thi con ngudi ching ta khong ai lam dugc. Vay
xin quy vi theo dao ching t6i dé duoc...” Co nhitng ngudi Phat tir, vi chinh
minh ciing khong hiéu 16 10i ctia dic Phat day (khong khac gi nhitng nguoi
truyén gido kia) nén khi nghe nhirng 161 mé hoac d6 ho xudi long. Su voi
vang thay d6i d6 1am cho ho mét di mot co hoi tién xa hon trén con duong
hanh phtc chan that cua doi séng tam linh ky diéu.

Pao Phat von rt chin that, gian di, hop ly, hop vo1 khoa hoc, rat dé thuc
hanh va mang lai két qua tot dep trong doi song hang ngay. Chung ta c6 thé
tom luoc lai 101 day ctia dic Phat d6i voi ngudi tai gia theo ngdn ngir thoi
dai nay nhu sau: Doi sbng 6n dinh, tinh thtc, c6 tinh thuong yéu va long
mudn dem lai an vui cho nhitng nguoi khéc, cé su hiéu biét chan that va
song doi hanh phiic cao viat nhat ma mdi nguoi co thé dat duoc. Va diéu nay
chung ta c6 thé thyc hanh rat thoai mai trong doi séng hang ngay:



Poi séng on dinh: Di voi nguoi Phat tir khong xuat gia, ho cin ¢ nha cira,
com 4o day du, tién bac du dé chi dung va cong viéc 1am 6n dinh cing phat
trién nghé nghiép cling nhu tai san. Do chinh 1a sdng doi 6n dinh. Néu ho c6
gia dinh thi vg chéng thuan hoa, con cai hiéu hanh va hoc hanh tir té dé sau
ndy cac em c6 nghé nghiép viing chii hay cong viéc thuong mai tét dep.
Nguoi Phat tir tai gia dirng bao gio 1an 10n vai trd cua minh v6i ngudi xuat
gia, nhiing thﬁy hay ¢ tu tai chua, ma dat nhe su 6n dinh cua doi séng gia
dinh. Pung bao chita cho sy that bai doi séng hanh phuc gia dinh bang cau
bién bach sai 1am: Con 13 no vo 1 oan gia.

Tinh thic: Mubn c6 duoc doi sbng 6n dinh vé& viéc lam, tién bac va hanh
phuc gia dinh, nguoi Phat tir tai gia phai song doi tinh thic. Tinh thuc 1a dé
tAm minh trong sang, thoai mai, bén nhay nhan biét nhimg gi xay ra bén
trong than va tAm cung nhitng gi & bén ngoai. Thay blet mot cach truc tlep,
rd rang nhung khong bi nhirng lo ling, s¢ hai, ham mudn, thuong ghét, kho
dau 161 kéo minh ra khoi sy trong sdng cua tam chan that. Tir do su thong
minh xuét hién.

Co tinh thuong yéu: Khi tdm trong sang, thong minh, bén nhay, rong lon thi
tinh thuong yéu toa chiéu. Tinh thuong yéu chan that, rong lon, trong lanh,
am ap nay tran dy noi ta. D6 la mét ngudn nang lyc ky di€u lam cho ta
huong dugc, cdm nhan duogc niém an vui su thim va binh di Iuon luon co
mat trong ta. Tinh thuong yéu d6 vira 1a mét cam xtic va vura 1a mot dong luc
thiic day ta thyc hanh nhitng hanh vi tot dep trong doi song hang ngay. Thuc
hanh tir bi tic 14 séng doi hanh phuc cao vat nhat ma ta c6 thé hudng dugc.

C6 su hiéu biét chan that: Khi tinh thuong yéu trong sang tran day than va
tam minh thi bao nhiéu su lo léng, gian hon, gian ghét, phién ndo, khd dau
déu tan bién nhu lan swong mong manh dudi anh sang ruc r& ciia mat troi
ban mai. TAm ta lic d6 nhan biét moi thu trong trang thai tinh sach, trong
sang, va mau nhiém cta ching. Ching ta that su sdng trong trang thai tu do
chan that. Luc d6 sy thong minh c6 mat. Ching ta hoc hanh, nghién ctru,
lam viéc, giao tiép v4i cudc doi hay phat trién nghé nghiép, diéu gi ciing
duoc thue hanh tét dep.

Séng doi hanh phiic: Hanh phuc 1a myc dich cao quy nhét ctia doi song con
ngudi. MOi nguoi ching ta déu c6 kha ning sdng vui tuoi, 1anh manh, thoai
mai, chap nhan va quy trong con ngudi cia minh, cam nhan dugc niém an
vui, 4m 4p toa chiéu noi minh. Ngudi ¢6 hanh phiic méi dem lai hanh phuc



cho ke khac. Thyc hanh dao Phat trong doi song hang ngay la thyc hanh
song do1 an vui hanh phic.

Tap Thé

Thé tic 1a séng. Chung ta nhé dén hoi thd, ching ta biét minh dang tho 1a
ching ta biét 16 minh dang song. Néu ching ta tap thé cho dung thi than thé
duoc khoe manh, tinh than an vui hon nhiéu.

O cac thién vién, thién sinh duoc khuyén khich tho bang bung. Thé vao
bung phinh ra, tho ra bung xep xudng. Khi tho bing bung, khong khi s€ vao
sau hon phia dudi ph01 va khi tho ra khi doc sé b tong ra ngoai nhiéu hon.
Khi chiing ta biét vé& hoi tho thi tri 6c trd nén trong sang, ching ta thiy biét
rd rang nhitng y tuong, nhiing vui, budn, thuong ghet dén hodc di ma khong
bi ching 161 kéo dé cu trién mién thiang tram theo ching. Noi khac di, khi
biét vé hoi thd thi tim ty nhién trong sang. Do tirc 1a thién vay.

Thlen 1a séng v&i tAm trong sang, bén nhay, an vui, thoai mai, tich cyc trong
doi séng hang ngay hay la song voi chan tam, Phat tanh. Vi chung ta lau nay
quén di diéu 4y nén can mot phuong phap dé gitip minh sdng voi tdm chan
that hay chan tdm cua minh. Phuong phap do la thién tinh lang va thién hoat
dong. Thién tinh ling la ng01 yén lang trén gdi hay trén ghé, dé tim vao hoi
thé vio-ra cung nhan biét moi thi bén trong tim va bén ngoai. Thién hoat
dong 1a sdng v6i tAm trong sang nhu khi ngdi thién bang cach dé y mot ti
(1/10) vao hoi tho va 9/10 con lai théy biét 1o rang moi hoat dong cua minh
cling nhu nhitng sy viéc chung quanh. Nhu thé, du thién tinh ling hay thién
hoat dong, diéu quan trong van 14 biét vé hoi thé. Bac si Herbert Benson ctia
truong dai hoc Y Khoa Harvard da thuc hién cac chuong trinh nghién ctru va
nhan thién dem lai nhiéu loi ich thiét thyc: Lam giam huyét 4 ap, gia tang hi¢u
ning 1am viéc, 1am cho nhiéu bénh tat tiéu trir nén giam di sO phi ton y té.
Nhiitng diéu trén tuy vay chua quan trong bang niém an vui ky diéu va sy
binh an tdm hén ma thién dem lai cho chung ta trong doi séng hoat dong
hang ngay.

buc Phat day tat ca moi thtr déu tir tAm minh sinh ra vui cling nhu budn,
sudng cling nhu kho. Di nhién ching ta mudn loai trir cai budn kho va song
vui suéng. Thuc hanh thién qua su biét vé hoi thé nhe nhang, thodi mai, tu
nhién va lién tuc thi tri 6c ta tu nhién trong sang, tdm ta ty n6 Mo rong dén
v bién trong cai thdy biét rd rang moi thir bén trong ciing nhu bén ngoai ma



khong dinh méic vao diéu gi ca. Tam lac do rong 10m, tinh sach, thoai mai,
bén nhay, thong minh va diy mot niém an vui su tham.

O Hoa Ky nhiéu thuong gia tap thién, bac si tap thién, cac nha giao duc tap
thién, cac chuyén vién tdm 1y tap thién, va méi nhat, cac luc si tap thién.
Nhiéu huan luyén vién da hudng dan cac lyc si tap thién dé gia tang thanh
cong trong khi tap luyén va lic tranh tai. Tién si Kabat Zinn néi rd vé su dé
¥ ctia cac lyc si khi ho thyc hanh su dé ¥ vao hoi thd va ctr dong chan tay —
hay noi1 khac di la ho thuc hanh thién hoat dong — khi tap duot thi mot trang
thai yén 6n, thoai mai va nhat tAm xuat hién nhu sau:

“Tam cta nguoi luc si lac d6 ¢ trong trang thai chuyén chi vao mot diém.
Nguoi chay bd hoac nguoi boi 101 khi dat dugce trang thai éy thi c6 cam
tudng minh ¢ thé chay mai hodc boi mai khéng ngimg. Tam ho yén On, tinh
tdo trong su tinh lang va hoan toan tr¢ thanh mot vad1 than thé.”

Tién si Kabat Zinn noi rd hon trong quyén Nhilung Yéu T Thyc Hanh Thé
Thao (The Sport Performance Factors) vé trang thai ciia tam tinh thuc do cua
nguoi lyc sinhu sau:

“Vi nhu thé tAm ctia ban da vuot ra khoi gidi han cua sy suy tu dén mot
ving ma ban thay biét tur giay phut nay qua gidy phut khac. Noi do cai t61
(ngd) tan bién di. Cai toi ay cling chi xuat hién nhu mét y tudng chir khong
con 1a chi thé cua cac quyét dinh va hanh dong.”

Noi cach khac, khi tam chung ta ¢ trong trang thai tinh thuc thi tAm chi 1a
mot cai trong sang, rong 16n, tinh 1ang, bén nhay va tran day nhu ngai Hué
Nang da noi 1o trong Phap Bao PBan Kinh nhu sau:

“Thién (hay chan tdim) von im ling ma huyén di¢u, Véng lang ma tran day.
Thé va dung déu nhu nhu, chang xuat chang nhap, chang dinh, chang loan.
Thién (chén tam) khong chd dinh mic, ding dinh méc vao chd ving ling
ctia thién. TAm nhu hu khéng nhung ding c6 suy tudng vé hu khong.”

Nhu thé, khi sdng tinh thirc hay song thlen hay thyc hanh thlen trong doi
song hang ngay thi tAm chiing ta quay vé voi tanh rong lon, vang ling, trong
sang, bén nhay cung tinh lang cua tam. Du ngdi yén hay du di dung, chay
nhdy, an uong, lam viéc thi tam van toa chiéu sy binh ling nhung dong thoi
rat trong sang bén nhay, thong minh hiéu biét.



Nhiéu nguoi rat thich thuc hanh thién nhung e ngai khong biét minh cé tu
tap chanh thién khong vi ho nghe noéi nhiéu dén ta thién. Can cir vao nhiing
diéu chan that noi trén ma ching ta hiéu 6 thién ta dao va thién chanh dao:
Nguoi thyc hanh thién chanh dao thi cang luc 1ong cang an vui, tich cuc,
thanh cong trong cac hoat dong hang ngay cta ho nhu budn ban, hoc hanh,
tranh tai thé thao, giao tiép ban be, nudi nang con cai, song doi hanh phuc
gia dinh, v.v... Con ngudi thyc hanh hanh thién ta dao thi lap tirc cac hién
tugng chuong ngai, kho khan, va kho dau gia ting: vo chong gay go cha
con bat hoa, 1am an thua 16, hiéu ning cong viée sut kém dan va mit viéc
lam, khoéng con sang sudt biét rd nhitng gi dang xay ra, 1ay nhiing 40 tudng
cho 14 sy that, ban bé xa lanh vi tAm tanh bat thuong, v.v...

Song Tinh Thirc Pé Ludén Ludén An Lac

Nhu thé, thyc hanh thién 1a song tinh thic. Tinh thic 1a cha tam, 1a biét
nhimng gi dang xay ra mot cach thoai mai va ro rang. Do do, khi ching ta biét
vé hoi thd 1a chung ta da quay vé vdi su tinh thuc, 13 song trong hién tai.

buc Phat day vé sy thdy biét trong sang, thoai mai va bén nhay vé hoi thg,
vé nhing cam giac sudng khé xuét hién, vé& nhitng tAm tu vui-budn-thuong-
ghét, vé nhiing céi thiy, nghe, biét nhitng thir chung quanh mét cach rd rang
nhu thiy nhitng ddm may bay qua trong bau trdi xanh tham bao la. Miy bay
dén r6i chung lai bay di, moi thir xuat hién trong tdm rdi chung tan bién, tim
bao gio cling trong sang, rong 1on, tinh sach va bén nhay trong niém an vui
sau thim cua no.

Song tinh thirc 1a song trong hién tai, 1a song vdi sy thong minh va an vui ky
diéu, 1a song vdi ngudén nang luc manh mé dua dén su thanh cong, 1a song
tron ven v&i nhiing cdm giac an vui xuat hi¢n.

Song tinh thirc 1a séng trong hién tai: Thong thuong chung ta hay suy nghi
vé cac chuyén qua khir hodc mo mang vé nhitng gi chwa xay ra ma quén di
doi séng dang dién ra trong hién tai. Chung ta 13i xe ma dau 6c thi mo mong
¢ dau hay dang hoc hanh, 1am viéc, tap thé thao, niu an, an uéng ma long
luén ludn nghi dén chuyén khic. Khi ching ta d€ y vao hoi thé, dé y vao
vigc dang lam thi chung ta co su thdy blet nhiing gi dang xay ra. Luc do
chung ta dang séng chir khong phai chay trén doi sdng.

Séng trong hién tai la sdng véi gidy phut tuyét voi: Khi ching ta quay vé vai
hién tai thi tam ching ta tré nén trong sang, rong 16n, an vui, thoai mai va
thong minh. Nhirng lo ling, gidn hon, phién mudn, khd dau khong con chd



dé bam viu. Chiing tir tir tan bién di. Nguon nang luc ti€u dung vao trong su
kho dau dugc giai phéng va quay v€ voi trang thai ty nhién cua chung.
Trang thai ty nhién cua ngudn ning lyc noi mdi chung ta 1a niém an vui,
thoai mai, vui suong ky dicu.

Séng tinh thirc 1a song thanh cong: Khi ngudn nang luc 4y tran diy thi ching
ta lam viéc, hoc hanh, tap thé thao, tham gia cac sinh hoat, giao tiép ban be
hay séng v&i ngudi than trong gia dinh, ching ta déu mang lai nhitng két
qua tbt dep, loi ich cho minh va cho nguoi. Lam viéc, giao tiép, hoc hanh,
giai tri, tit ca déu 1a nhitng biéu 16 ctia chan tdm, Phat tinh cta minh.

Séng tinh thirc 13 séng tron ven voi nhimg cam giac vui suéng: Duy Thuc
Hoc ctia Phat gido giai thich rt rd: Khi mot ngu:0’1 giac ngo hay song v&i su
hiéu biét chan that (tri tu¢) thi nim gilac quan gom co mat, tai, mii, ludi,
than ty chung thuc hanh nhitng diéu tot dep. Tri 6c ctia ho trd nén trong
sang, bén nhay, linh dong nén ho théy biét moi diéu mét cach rd rang, chan
that. Ho biét rat rd moi diéu mot cach dung, sai, hay, do, tét hodc xdu nhung
khong vi cac su thdy biét ¢6 ma khoi day nhitng budn rau, gidn hon, ham
mudn xau xa hodc dau kho. D6 1a Diéu Quan Sat Tri: Mot trong cac dac tinh
ctia kha ning tt dep nay 1 ching ta thay biét rat twong tan va chin that moi
thir d6ng thoi chiing ta an nhién ty tai trong cai thiy biét do.

Cudi cung, séng tinh thirc 1a sdng voi niém tu do bao la va tuyét voi nhat ma
con ngudi co thé séng duoc tir gidy phat nay qua gidy phut khac. Ching ta
thdo tung xiéng xich ctia qua kht, ctia so hai, cia khd dau hay noi chung cta
thoi quen lau doi cua su quén lang sdng véi hién tai.

Khi chung ta chu tim mot cach thoai mai, tu nhién hay séng co tinh thuec,
thdy biét rd rang nhitng gi dang xay ra, 1a ching ta song trong hién tai, 1a
chung ta thuc hanh thién mot cach ding dan trong doi sdng hang ngay. Sau
d6 chung ta con c6 thé tién xa hon bang cach thyc hanh mot phuong phap
dic biét trong sy tu tap, d6 1a phuong phép quan tuong dé dem lai nhiéu lgi
ich trong doi song hang ngay.

Thue Hanh Tu T4p Pé Chuin Bi Cho Moi Hoat Péng Thanh Céong T6t
Dep

Nha tdm ly hoc Shane Murphy duoc dé cir dam nhan mot chirc vu quan
trong nhung la lung trong viéc huéng dan cac luc si Hoa Ky vao nim 1992
tai Tay Ban Nha la huan luyén ca than va tam cua ho. Thuc ra, theo gido su
Brad Hatfield thudc vién Dai Hoc Maryland thi diéu 4y khong gidi han trong



pham vi thé duc ma con 4p dung trong nhiéu lanh vuc nhu ldi may bay, choi
nhac, bac si mo xé, nhitng giam doc cong ty, nhitng nguoi budn ban hang
hoa, v.v...

Khi chung ta tu tap thi bd 6c phat ra ludng song Alpha bao hiéu nao bo dang
0 trong trang thai thoai mai va linh dong. Dleu nay xay ra ¢ noi cac té bao
rat nho trong bd ndo cia chung ta. Nhitng té bao ndy qua nho nén mat ching
ta khong thé thiy duoc. Nhirng diéu xay ra trong bo nio ctia ngudi tu tap
that chang khéac gi nhirng diéu xay ra noi bd ndo ciia mot nha thién xa ban
cung, mot lyc si tai ba vé chay duong trudng, mot luc si giol vé bong r6.
Néu chung ta so sanh mot nguoi luc si thanh cong trong ky tranh tai, chung
ta s& thdy anh ay c6 nhitng hanh vi giéng nhu ngudi thuc hanh tu tap.

Chung ta thuc hanh dao Phat dé dat dugc nhitng gi tot dep nhat ma chung ta
mong mudn. Mot ngudi Phat tir tai gia phai biét r minh muén nhitng diéu gi
t6t dep va thanh cong trong doi song hang ngay. Ching ta vach mot chuong
trinh dé thuc hanh diéu ay va cudi cung bat tay thyc hanh, lam that sy. Du
chung ta c6 nhitng sinh hoat khac nhau cung nhitng muc ti€u khac nhau
trong doi séng, su thuc hanh dao Phat chuan bi cho chung ta thanh cong tdt
dep nhu nhau qua su chuan bi, van dong nang luc, tinh thirc, chi tdm va
quan tudng.

Chuan bi: Ngudi tu tap duyét qua chuong trinh tu tp cua minh gdm co dang
huong, 1& Phat, niém Phat, tri cht, ngdi thién, tung kinh, quan tudng, va cau
nguyén. Khi chuan bi chuong trinh va stra soan chd ngdi thién thi ning luc
trong ngudi gia ting va ho sin sang cho mot budi tu tap dem dén an vui va
hanh phuc. Ciling nhu thé, mot nguodi luc s trude khi tranh tai, anh ta ban do
quﬁn thé thao, ra san di mot vong thi tinh than anh ta chuan bj sdn sang cho
cudc tranh tai khong khac gi mot thuong gia trudce khi thao ludn mot khé woc
quan trong duyét xét lai cac budce dién tién dé chinh phuc khach hang.

Mot nguoi tu tap va chuan bi cho su tu tap tbt dep thi hoc c6 nhiéu an lac va
tinh than luc nao cling san sang cho cac hoat dong thanh cong bén ngoai xa
hoi.

Van dong niang luc: Pac Phat day ching ta phai c6 nhitng diéu wdéc mudn
lanh manh hay tét dep goi 1a thién duc. Khi chung ta c6 nhiing udc mudn tot
dep thi nang lyc gia tang. Udc mudn tét dep trong su tu tap la dé hét long
vao sy dang huong, 1& Phat, niém Phat, tri chd, ngdi thién, tung kinh, quan
tuong dé dem lai niém an vui hanh phtic cho minh. Do d6, khi tu tdp chiing



ta cha tdm vao minh ma khong so sanh minh v&i nguoi, khong dé cho ¥
tudng khen ché noi chinh minh 161 kéo lam cho minh quén lang nhitng hoat
dong tu tap.

Nguoi lyc si cling nhu thé, ho hudng vio hoat dong dang dién ra chir khong
dé cho y tuong so sanh minh v&i ngudi khac lam ho dang tri. Mot sinh vién
chuan bi cho ky thi, mot giam dde cong ty, mot nguoi tho déu thuc hanh su
hudng vao muc tiéu minh thuc hién chi khong dé tim phan tan qua su suy
nghi nhiéu van d& quanh quan. Thyc hanh nhu thé thi ching ta dong vién
tinh than ctia chinh minh va nang lyc gia ting.

Chui tam hay tap trung tinh than: Diéu Ay ching ta thdy rat rd khi ngdi thién
hay tung chu Néu khong c6 su chi tam thi 1ap tirc ching ta chay theo nhirng
chuyén ngin chuyén dai trong dau. Dic biét 1a khi tri chi, doc cac tiéng
Phan (Sankrist) phién am trong cha Pai Bi, chiing ta phai cht tAm nhiéu méi
doc duge. Nhiéu nguoi khong hiéu rd muc dich gitp chung ta gia ting su
cht tim dé c6 sy cam ung nhiém mau v&i chu Phat nén phan nan tai sao doc
nhitng chir ma khong hiéu nghia 14 gi. D6 chinh 1a myc dich cua viée doc
than chi: Ching ta chl tim vao mot loat Am thanh ky diéu ma khéng dé ¥
dén nghia thi sy tap trung tinh thin gia ting ty nhién va manh mé. C6 mot
cdu than cht ddy nang luc ky diéu 13 Om Mani Padme Hum (doc 1a Um Ma
Ni Pat Mé Hum), ma nguoi Viét thuong doc 14 An Ma Ni Bat Di Hong,
thudng dugc cac vi tu si Tay Tang tung doc gitp gia ting nhiéu niang luc tot
dep.

Ngudi lyc si khi tranh tai thi su cht tAim cta ho dién ra mot cach tu nhién
sau bao nhiéu lan tap luyén. Liac d6, gidng nhu ngudi ngdi thién hay tri chu,
cac y tudng khong con xuét hién chi thuan 1a su théy biét va hoat dong thich
hop. Mot nguoi gidi ban cung ding trude muc tiéu, tim that trong sang va
thoai mai. C6 ta néi thAm nhu niém cha: Cam cung, kéo ra, thé va budng.
Hoat dong than thé ciing dién ra tu nhién theo d6. Mot ngudi lai xe, diéu
khién may moéc, 1am bai, diéu khién phién hop v&i tdm nhu trén thi thanh
cong gia tang.

Quan tuong: Ngoai ra, diéu dic sic hién nay 1a ngudi ta 4p dung sy quan
tudng vao trong nhiéu lanh vyc dé gia ting hi¢u ndng lam viéc ma ching ta
can phai biét rd rang dé 4p dung vao doi séng hang ngay cho tot dep hon.
Quan tuong dugc cac tang ni va Phat tir &p dung trong khi tu tap hién da lan
tran sang cac lanh vyuc khac. Quan Tudng Va Sy ich Loi Trong Doi Song
Hang Ngay.



Mot diéu ddc biét ma cac huin luyén vién thé duc dd néu ra trong ky Thé
Van Hoi 1992 1a nhiéu luc si thé van d3 thyc hanh quan tuong. Ho quan
thdy, tudng thdy ho chay, nhay, phong minh xuéng nudc, phong lao hay ban
cung trudc khi ho tranh giai. Su quan tuong nhu vay lam cho co thé cua ho
chuan bi day du va gia ting hiéu ning khi thuc hanh tranh dua. Phuong phap
nay rat gian di. Nhu truong hop nguoi thi mén chay dua, anh ta ngdi yén
trong tu thé that thoai mai, theo ddi hoi tho roi tuong tuong thiy minh budc
nhitng budc thoai mai ra sin dua, quy xudng lay thé, nghe tiéng sting 1énh va
phong minh tdi truée cung chay vuot qua moi thtr. Thuc hanh nhu thé dem
lai rat nhiéu loi ich cho ngudi luc si.

C6 diéu la ling ma nhiéu nguoi Hoa Ky va nhiéu ngudi A Pong chua biét 1a
quan tuéng chinh 1a mdt phuong phap dac biét cia Phat gido. Trong céc
khoa tu tap, cac vi tu si Phat gido hudng dan thién sinh quan tuong nhu
tuong thay hinh anh ctia mot vi Phat hay mot vi B6 Tat nhu dic Quan Thé
Am dé tao sy giao cam nhiém mau v6i ning luc tir bi, tri hug, thanh tinh ky
diéu cua ngai. Khi quan tuong t thanh thuc thi nguoi tu hanh phat hién nhu:ng
nang lyc ky di€u ay von co san noi minh va xu dung dé dang cic ngudn
nang luc ay.

bé bict 10 su ich loi cua quan tudong, ching ta hay biét 1o tai sao sy quan
tuong lai giup cho céc lyc sithé van gia ting su thanh cong nhu thé nao.

Mary Lou, thiéu nit dau tién doat huy chuong vang cta thé duc thim my cho
Hoa Ky tra 161 cudc phdng van cua tap san Mind Body Health Digest:

“Quan tuong la cach toi thuong lam lién tyc. Toi tuong thdy toi biéu dién
trong dau ctia minh. Diéu 4 ay giup to1 that nhleu va lam cho t61 tu tin. Sau
mdi budi tap duot va sau budi com chiéu, téi nim thoai mai va duyét lai moi
hoat dong trong ngdy. Toi thay hinh anh cua tdi trong ngay. Piéu nay rat ich
loi cho t6i trong ky tranh giai thé van hoi. Toi quan tudng tat ca nhitng hoat
dong vao dém trudce khi tranh tai.”

Nha con ciu (golf) ndi tiéng Jack Niclaus noi anh ta xem mdt cudn phim
chiéu trong tdm trudc khi ddnh mot qua banh. Néi khac di, anh ta quan
tuong, tuong thay hinh anh minh ddnh qua banh thanh cong trude khi danh
that sy. Mot luc si nhay cao c6 thé quan tudng hinh anh minh nhay cao trong
tu ’thé t6t dep nhat lam gia ting sy thanh cong khi nhay that su. Tai sao nhu
the?



Céc chuyén vién tam ly biét rd khi mot lyc sT quan thdy minh danh mot trai
banh dung va manh hay mét ngudi quan tuong thiy minh nhay that cao va
thanh cong thi than thé anh s¢ diéu huéng vao su thuc hanh t6t dep nhu thé
va dua dén su thanh cong tot dep. Khi chung ta thue hanh cac dong tac chan
tay thi c6 mot s6 khu vue trong ndo bo hoat dong. Khi chiing ta quan tudng,
chi ngdi yén tinh ma tudng twong minh hoat dong, thi cac khu vuc trong nio
b ciing hoat ddng nhur trén trir phan ndo chi phdi cac bap thit khi chung hoat
dong thuc su. Su quan tuong nhu giup cho co thé chuin bi cho mdt hoat
dong thanh cong nhu y muén. Do do, c6 Elizabeth Manley, nguoi doat huy
chuong bac v& truot tuyét ndm 1988 d3 nhin manh: “T6i thuc hanh quan
tuong moi budi t6i trude khi di ngi. Thuc hanh luyén tip qua su quan tuong
do trong 10 phut thi bﬁng 45 phut thuc hanh thuc su trén san nudc da.”

Em Van Huong 9 tudi & Connecticut thuc hanh quan tudng lam bai thi tot
dep sau khi em ngdi thién v6i ba ma. Ngay hom sau em dén trudng 1am bai
thi rat nhanh chong va duoc diém A. Nguoi khac ap dung trong viéc thuong
madi, trong su giao té, v.v...

Hién nay, nguoi ta ap dung quan tudng trong vi€e chira tri bénh tat nhu bénh
tim, bénh ung thu, cung nhiéu chimg bénh khac, trong viéc chuan bi cho su
mo xé, trong cc cudc tiép xuc mua ban, trong su hoc hanh thi cwr, v.v... Tom
lai, quan tudng 1a chia khoa mé cho ta nhiéu su thanh cong.

Piéu quan trong ma chung ta can nhd 1a cac chuyén vién tdim 1y khuyén
chung ta can phai tao cho minh mot “ngan hang hinh anh” dé chung ta sir
dung trong doi song hang ngay dé tdm minh dugc thoai mai, ¢6 sy van dong
niang lyc dé dang va st dung cac hinh anh ay trong cac hoan canh khac nhau
dé tang gia thanh cong qua 10ng ty tin va sitc manh tdm linh. Nhitng diéu ay
chung ta thdy da co day du trong cac chuong trinh tu tp cua Phat gido nhu
Tinh D6 Téng (niém Phat), Thién Tong (tu thlen) hay Mat Tong (tri cht va
quan tudng), hay trong Diéu Phap Thién Tinh tong hop cac cach thyc hanh
nodi trén. Ngoai sy quan tudng, cau nguyén cling dem lai cho cac luc si tranh
tai strc manh ky diéu.

Cau Nguyén La Tiép Nhan Ning Lwc Ky Diéu Ciia Vii Tru

Nhiing két qua tét dep ky diéu do cau nguyén mang dén cho nhiéu ngudi
Phat tir, chung ta hay xem qua mot vai truong hop. Ba Pham Thi Tu bi dau.
Ba di khdm bénh va dugc bac si cho biét ba bi ung thu. Véi sé tudi kha cao
trén 75 tudi va véi tinh trang ung thu hién tai bac si cho biét khong dam noi



chic vé két qua cudc giai phau nay. Ba Tu that tinh khong mudn thuc hién
cudc giai phau vi thdy minh da 16n tudi va nghi chang ich loi gi khi chiu
dung cudc giai phiu ma ba thiy khong co nhiéu hy vong. Tuy vay, vi chd
ung thu 1am ba bj dau don hang ngay nén ba phai mo. Trudc khi md, ba dén
Trung TAm Phat gido Viét Nam tai Houston xin thay vién chii Thich Nguyén
Hanh tung kinh Dugc Su va cau nguyén cho ba cung thuc hanh ni€ém Phat,
tri chu Lyc Ty Pai Minh Chan Ngén Om Mani Padme Hum (Um Ma N1 Pat
Mé Hum), quan tudng dirc Quan Thé Am theo Diéu Phap Thién Tinh va cau
nguyén. Sau do ba md va binh phuc nhanh chong lam cho céac bac si cling
phai ngac nhién.

Nhiéu nguoi dugc hudng din thyc hanh ciu nguyén va quan tudng dic
Quan Thé Am va cau nguyén dugc lanh bénh tat nhanh chong & nhiéu noi
tai Hoa Ky. Su kién cau nguyén lam cho chong lanh bénh vén 1a mot diéu
rat thong thuong déi voi ngudi Phat tir. Hién nay céc cudc nghién cuu khoa
hoc cang lic cang cong nhan sy loi ich thiét thuc cua su ciu nguyén.

Dé biét 16 tac dung cua 101 cAu nguyén, bac si Randy Byrd gan day, thuc
hién mot cudc nghién curu cau nguyén chira lanh bénh tat & nha thuong San
Francisco. S6 bénh nhéan tuyén lua gém c6 392 nguoi bi bénh tim. Trong )
ngudi nay co 192 ngudi duoc mot nhom tir 5 dén 7 ngudi cau nguyén cho ho
du ho khong biét. Nhém 202 nguoi kia thi khong co ai cdu nguyén cho ho
ca. Két qua 1a s6 ngudi duge cau nguyén it bi bién ching nguy hiém hon, it
phai str dung may thé hon va it bi nude trong phéi hon.

Bac si Herbert Benson thudc truong Pai Hoc Y Khoa Harvard thi khuyén
bé&nh nhan thuc hanh cau nguyén nhu sau:

- Chon mdt cau hay mot chit lién quan dén ni€ém tin ton gido cia minh. Ngoi
yén On, thoai mai.

- Nham mat va budng xa cac bép thit,

- Tung doc cau hay chit d6 va cau nguyén dang thiéng liéng ctru do minh
khoi bénh tat.

Thuc hanh véi long thanh va thoai mai thi bénh tat chong lanh.
Déi v6i ngudi Phat tir, dc Quan Thé Am 1a vi Phat Ba day 1ong thuong yéu

rong 16n, luén luén hudng dén chung sanh dé ban cho ho sy lanh manh, an
vui va tot dep nhu ¥ muon ma trong kinh Phé Mon da néi ré nhu sau:



“Chting sanh bj khdn ach

V6 lugng kho birc than

Strc diéu tri Quan Am

Ctru doi thoat ly kho

Ste than thong day du

Rong tu tri phuong tién
Khip qudc d6 mudi phuong
Chang noi nao khong hién...”

Do d6, trong khi thuc hanh tu tip, ngudi Phat tir déu hudng toi Ngai dé cau
nguyén cho minh va cho moi ngudi dugc an lanh va khoe manh.

---00o0---

Chuong 6 - MOI NGUOI CHUNG TA LA MOQT THE GIOI KY DIEU

Thé ky thir 20 d& mé nhiéu canh ctra ky diéu cho chiing ta thay nhitng bi mat
ctia vil tru va con ngudi. Ngay nay khoa hoc da cho thdy vat chat va tim linh
khong phai 13 hai th tach biét. Chung 1ién hé mat thiét v4i nhau. Nhiéu hién
tugng ky la xay ra chung quanh chung ta chang qua 1a su tac dong qua lai
ctia tinh than va vat chat. Nhitng gi ma khoa hoc c6 thé giai thich duoc thi
chung ta goi do la cac hién tuong tu nhién. Nhitng gi khoa hoc chua giai
thich dugc thi chung ta goi nhitng hién tuong 4y 1a phép la.

Phép La Noi Vung Nui Hy Ma Lap Son

To6n giao nao cting thuong noi dén phép la, nhitng diéu la ling ma con nguoi

c6 thé 1am duogc qua sy cau nguyén, qua sy tu tap cac phap mon bi truyén
ma cac nha khoa hoc chua c6 thé giai thich dugc r6 rang. Tuy vay, chung ta
déu biét nhidu hién tuong goi 1 “phép la” chi 1a sy d6n dii vo can ctr, khong
thé nao kiém chung duoc c6 that hay khong.

Béc si Herbert Benson, mgt chuyén vién nghién ctru vé kha nang cua tinh
than con nguoi, dd doc nhiing tac pham cua mot phu nit ngudi Phap, ba



David Neel, tu tp theo Phat gido Mat Tong rat nhiéu nim tai Tay Tang noi
vé nhitng than thong, nhitng phép la ma cac vi thdy Tay Tang c6 thé lam
dugc nhu ngdi ngoai tuyét gia lanh ma khong can 4o quin, co thé chuyén
nang lyc tm linh ctia minh 1am cho ngudi da chét va tha vat di chét hay do
vat chuyén dong, c6 thé chon con dudng tai sanh trong kiép sau, v.v... Khi
duogc biét ngai Pat Lai Lat Ma, dugc dan ching Tay Tang ton xung Ngai 1a
vi Phat séng, dén ti nan cung v4i cac vi cao tdng ¢ vung Dharmashla thudc
khu vuc nti Hy Ma Lap Son, bac si Benson mubn thuc hién cong viéc
nghién ctru mot cach khoa hoc kha ning ky diéu cta tinh thdn hay tim thirc
con ngudi tac dong vao doi séng thé chat cua ho.

Piéu ma bac si Benson, chuyén vién nghién ctru vé su tac dong cua tinh than
lam thay d6i cac tinh trang thé chat, thich thu va mong muén tim hiéu Ia
cach cac vi cao tang Mat Tong lam cho nhi¢t do da cua ho tang 1én dé chong
lai gia rét theo phép tu goi la Tam Mudi Hoa hay Tummo. Khi thyc hanh
phap moén nay, cac vi cao tang ¢ trong mot trang thai an vui, hanh phic bao
la va than thé ctia ho 4m ap vo cung, tuyét gia khong lam cho ho bi cong
lanh du cho ho khong mic 4o quin trong cai lanh cat da dudi khong do
Fahreinheit hay 18 do dudi khong dd bach phan.

Phép La Hién Rd Dudi Con Miat Cia Khoa Hoc

Vao dau nam 1985, ban nghién ctru thude trudng dai hoc Harvard noi trén da
clr toan chuyén vién nghién ciru ciing quay phim dé ghi nhan that sy su thuc
hanh cuing két qua cua phap moén Tam Mudi Hoéa nay. Nhom chuyén vién
nghién ctu do dén mot tu vién Tay Tang thudc ving thung ling Kalu phia
Bic An Do vao thang hai 1985. Cac vi cao tang cla tu vién thuc hanh mot
nghi 1& dic biét. Nhiét d6 trong phong lac d6 1a 40 @6 F (khoang 8 do bach
phan). Vao luc 3 gio sang, mudi hai vi tu si Phat gido Mat Tong tién vao
phong, noi cac may quay phim da thiét tri. Ho co1 tang bao ra va chi con
chiéc khd. Cac vi d6 ng61 theo thé thién toa trén nén nha. Ho lay cac tAm vai
chiéu dai 14 ba bo, chiéu ngang 13 su bd (gan mot thude chidu ngang va hai
thudc chidu dai) nhiing vao nudc ray cho hét nude thira réi quan quanh phia
than trén ctia ho. Vai uét dinh vao da va lam cho da cua ho hién rd sau lan
vai. Theo bac si Benson, néu ching ta, nhirng ngudi1 manh khde, dé than thé
& tran trong khi hau nhu thé thi nguoi s& run 1én vi lanh. Nhitng vi thiy dy
van than nhién tinh toa.

Sau d6 ho bat dau thuc hanh phap mon Tam Mudi Héa. Mot hién tugng ky
la bat dau xuat hién trong vong ndm phut sau do: Cac miéng vai tham nudc



bat dau boc hoi va cang lac hoi nude cang nhidu. Hoi nudc bdc 1én mit mu
ca phong l1am cho céc dng kinh thu hinh bi m& nén cac chuyén vién thu hinh
phai chui dng kinh ludn. Tir ba muoi cho dén bén muoi lam phit, cac miéng
vai u6t duge hoi néng tir than cac vi thiy Mat Tong lam kho han.

Céc vi thay d6 lai nhung khin vao nuoc, ray bot nuoc thura va quin vai uét
quanh nguoi. Ba muoi phut sau cac tam vai ay lai kho rao. Va ctr nhu thé ho
tiép tuc thém nhiéu 1an nira. Trong sudt budi thyc hanh phiap mon lam gia
tang nhi¢t do noi1 trén, khong c6 mot vi nao té ra bi rét hay run vi lanh cling
nhu ¢ mot dau hiéu khé chiu nao.

Bac si Benson cho réng cac vi tu si noi trén thuc hanh dugc phép la d6 nho
cach tu tap, ngdi thién, than tAm thoai mai, tin tuong vao nhimg 1oi day
trong dao Phat, v.v... Nhirng diéu trén tao ra mot su thay ddi sau xa vé than
thé cling nhu tam than cta ho 1am cho co thé ho tao ra sitc Am gitp ho khong
bi cong lanh va té liét trong nhiét d6 khic nghiét trong thoi gian lau dai nhu
vay.

Cach Thuc Hanh Tam Mugi Héa

Céc vi tu si Phat gido trén da thyc hanh mot trong sau phdp mon mau nhiém
goi la sau phép than thong cta ngai Pai Su Naropa truyén day gom co:

1. Tam Mudi Hoa, phap mon tu tdp lam khai md ludng hoa hau, dua dén kha
nang lam tang nhiét do co thé.

2. Thién quan vé than gia hop, huyén mong than, dé thay than chan that hay
Chan than.

3. Thién quan vé mong, phdp mon thuc hanh dé biét cac diéu trong giac
mdng, lam hét cdc 4&c mdng cung chi phdi hay thay doi giac mdng trd thanh
tot dep theo y minh.

4. Thién quan v€ anh sang toa chi€u tur chon rong lang, rong 16n, dé song
trong niém an vui ky di¢u.

5. Thién quan vé Than Trung Am, than thirc (thudng goi 13 linh hdn) ching
ta khi vira m&i qua doi va trude khi dau thai than nguoi mai, dé khong bi so
hdi va an nhién ty tai lic d6i dién voi cai chét, dong thoi lam quen vO1 anh
sang ruc ro va mau nhiém cung hinh anh cta chu Phat hién ra dé tiép do
Than Trung Am vé ¢6i Cuc Lac.



6. Phap mon chuyén than thirc dé tho sanh theo nhu y muén chon noi chdn
dau thai cing gia dinh nao ho mubn dau thai hay quay vé véi thé gii chu
Phat, thé gi6i ctia ngudn an vui vo cung hay Cuc Lac, thé giéi ciia su binh
an, trong lanh, hanh phtc vo lugng vo6 bién hay Tinh B9, hoac thé gi61 chan
that tuyét ddi dugc goi 1a chén Niét Ban.

Chung ta thu tim hiéu cac thuc hanh Tam Mudi Hoa, mot trong sau phép
than thong noi trén.

Vi tu st Mat Tong Phat Gido trude hét phai lay Phat, tri chu, tung kinh,
nguyén lam cac diéu lanh, dn ndn sam hdi cac diéu ac dd vo tinh hay cb ¥
lam. Sau d6 ho thuc hanh phép quan danh, thiy hinh anh cta cac vi Phat va
vi thiy ctia minh trén dinh dau. Phép quan danh nay phai do mot Quan Panh
Su, mot vi thiy d nhan duoc phép Quan Panh truyén cho méi linh nghiém.

Sau thoi gian thudn thuc vé6i 16i thd dic biét, quan tudng cac hinh anh chu
Phat, tri chd, nguoi tu quan thdy thin minh nhu thin cta vi Phat, ho quan
thiy than vi Phat tr nho nhu mot hat cai dén 16n nhu vil try bao la. Tiép dén
ho quan tuong dén cac Bao Lién Hoa (Chakra) cuing cac ludng khi chay theo
cac duong kinh mach chay tir ving duéi than dén luan xa giita hai chan may,
quan thay toan than rdng ling va quan thiy ltra trong than. Phuong phép tu
tap rat cong phu dé khai thong kinh mach va khai md cac Bao Lién Hoa, gia
tang than luc va dua dén két qua ky diéu ctia phap mén Tam Mudi Hoa noi
trén.

Piéu 4y khién cho cic nha nghién ciru du dit ning sy giai thich trong pham
vi khoa hoc ciing thira nhan rang tinh than c6 thé 1am chuyén d6i cach phan
g cua than thé ma phap moén Tam Mudi Hoa 1a mot trudng hop cu thé nhat
ma khoa hoc tan tién ngay nay c6 thé khao sat mot cach rd rang tir dau dén
cudi va lap di lap lai nhiéu 1an van théy nguyén nhan, tic 1a sy thuc hanh tu
tap (nhan) va két qua dac dugc than thong (qua), khong sai biét.

Su kién néi trén tuy rat gian di d6i v6i cac vi tu si Phat giao nhung dbi voi
khoa hoc chita tri bénh tat con ngudi d6 1a mot bang chimg rat quan trong vé
mit thuc hanh cach 1am cho tinh thdn an vui va than thé khoe manh cling
nhu cach van dung tinh than, trong do co niém tin vao viéc chira tri cac bénh
tat tir bénh cam cam dén cac bénh ngit nghéo nhu bénh tim, ung thu va cac
ching nan y khac. Ngay nay, hang tram bac si trén thé gio01 da st dung
phuong phap thién quén, quan tudng, cau nguyén hay biéu 16 nhitng udc
mudn chira tri thanh cong nhiéu ching bénh nan y. D6 13 mét su thay doi



ma&1 mé trong khoa hoc chira tri bénh tat tan tién. Ap dung nhirng 161 day bao
cua cac thanh nhan tr ngan nam trudc.

C4i Thay Toan Dién Va Chéan That

Nhirng su thuc hanh trén dong gop vao mot bién ¢b ctia nganh y hoc. Vio
cudi thé ky thir hai muoi nay ching ta dang chimg kién mot cudc cach mang
y khoa: Bénh tat khong con duoc xem thudn tay 1a mot yéu té khach quan va
doc 1ap tir bén ngoai xAm nhap vao co thé va phai dung thudc men dé loai
tror ma théi. Bénh tat duoc xem nhu hau qua mdt thai do, mot 16i séng tao
nén nhitng ap luc trén co thé dua dén su mat quan binh ctia doi sdng. Tir d6
bénh tat sinh s6i nay nd. Do do, su thay d6i thai do s& lam cho co thé lanh
manh, gop strc rat nhidu cho viéc chita tri cac bénh tit minh dang mic phai.

Diéu nay rat dic biét vi trén hai ngan nam tram nam nay dao Phat nhin
manh dén sy toan dién cta than va tdm — than tdm nhat nhu — ma chung ta
cam thay rd rang khi thuc hanh thyc su tu tap giac ngd. Thoi quen cua nguo1
Tay phuong phén chia con nguoi thanh hai phan riéng biet mot bén la cai gi
cao quy va thé x4c 1a ngudn gdc cuia toi 1i, 14 ddu mdi can ban cua nhiéu sy
sai 1am trong su gido duc con céi ciing nhu trong ton gido, v.v... ma chinh
ngdy nay ho dang lam mot cudc cach mang ky diéu dé xoa bo su hiéu biét
sai lam ma dao Phat goi la vong tuong dé. Pao Phat nhin manh dén tinh
cach bat nhi - khong hai — c6 mat trong van phap, trong cac hién tugng tim
linh ciing nhu cac vat chat. Thong thudng ching ta phan biét moi thir thanh
hai phia doi nghich nhu cao - thép, 16n — bé, lanh manh - bénh tat, toi 16i -
dao dirc, tAm - vat, séng - chét, trong — ngoai, sang - t6i va thdy ching hoan
toan tach biét v&1 nhau. Puc Phat c6 mot cai théy chan that goi 1a tri tué¢ biét
1d cac thir ma chiing ta thdy ddi nghich v&i nhau d6 thuc ra chung nuong twa
v&i nhau ma c6 mat chir khong phai chung hoan toan tach biét va doc lap
han véi nhau nhu cai thay biét sai lam thong thudng. Nhu mot vat ding mot
minh thi khong c6 cai gi dé so sanh 16n hay nho, né chi 16n hay nho khi c6
mdt vat khac dé so sanh. Mot ngon d6i 1a 16n néu so sanh véi tap 1éu dudi
chan d6i nhung lai qua nho so v&i hon nai ké d6. Va hon nii ciing tré nén
nho bé khi so sanh v&i bién ca. (Néu nhin sdu vao cic thir quanh ta, tat ca
déu do 103 hat nguyén tur can ban két hop nhau lai ma thanh. Va cac hat
nguyén tir ndy do ddu ma c6? Nén tang cua chung 14 nhitng su két hop cua
cac hat dién tir tao thanh nhan ¢ gitra va cac dién tir quay vong quanh nhu
mat troi va cdc hanh tinh. Va céac hat dién tor nay xuat hién do nhiing rung
chuyén lugng tur, mot sy rung chuyén lam xuét hién cac vat chit can ban ma
khong ai biét tir dau phat sinh.)



Pao Phit nhin manh dén vo thuong, su chuyén bién khong ngirng ctia moi
su vat du bén ngoai ching ta thdy chang c6 gi thay d6i. Nhu xwong trong co
the ching ta, bé ngoai no van nhu thé nhung that sy chi trong vong ba thang
tat ca cac chdt cdu tao thanh bd xwong clng cap cua chung ta hoan toan la
thit mé1. Do d6, moi su vat, moi hién twgng bén trong co thé hay bén ngoai
thién nhién déu 1a mot tién trinh, mot su tiép dién lién tuc chir khong phai 1a
mdt cai gi co tinh cach riéng biét va nhu thé mii (v ngd). Pao Phat noi dén
tinh cach vo ngi ctia moi hién twong: tit ca hién tugng déu do nhirng yéu tb
khac nhau két hop lai ma thanh. Chung lién hé v&i nhau mot cach mat thiét
dé xuat hién, dé co6 mit dudi hinh thirc nay hay hinh thirc khic. Nhu co thé
ching ta 1a mgt cOng déng du cac loai té bao tao nén cac bd phan nhu tim,
gan, phé)i, xuong, rudt, v.v... Ngoai ra co thé chung ta cling chira hang tri¢u
triéu cac loai vi trung tir ngoai dén. Cac loai vi trung iy khong lam hai ching
ta khi ndo co thé chiing ta du sttc chdng choi lai ching.

Nhu thé, mot nguoi bi bénh khong phai 1a do vi tring xAm nhap ma thoéi ma
con do yéu t6 khang cu ciia co thé. Mot co thé c6 hé théng mién nhiém
(immune system) manh thi it bénh hoan, mdt nguoi c6 hé théng mién nhiém
yéu thi d& dang bi bénh tat.

Du luc nao trong co thé chiing ta ciing ¢ hang triéu triéu cac vi tring cua du
ching bénh nhung ching ta van khoe manh vi hé théng phong vé chdng cac
bénh tat d6 da biét 16 cac loai vi trung va “khi gio1” cua chung st dung dé
tAn cong co thé ching ta. Chinh vi bac si danh tiéng, 4n nhan cta nhan loai
la Louis Pasteur, ngudi da kham pha ra sy ¢6 mat cda vi trung va nhd d6 ma
y khoa tién mot bude dai, trude khi 1am chung da thira nhan bénh tat khong
phai do vi trung gdy ra ma thoi, ma ciing do kha ning cua co thé chng lai
bénh tat.

Céc bénh tat gdm nhiéu thir, c6 thi do sy phong vé yéu kém cia co thé trudce
su tin cong cua vi trung xam nhap, c6 thr do cac bd phan bi hu hai bén
trong nhu tim yéu, gan chai cing, ndo bi hu hai, cdc nhanh xuong nhé moc
ra noi cac khop xuong, cac té bao sinh so6i hdn loan tao nén chirng ung thu,
v.v... Hé théng mién nhiém déng vai trd hiu nhu quyét dinh trong viéc duy
tri mot than thé khoe manh. Vay chung ta thir tim hiéu hé thong ky diéu nay
cta co thé.

Hé Thong Mién Nhiém



Co thé ching ta gdm c6 d6 100 ngan ty (100,000,000,000,000) té bao. Cac
té bao ‘cua moi bo phan nhu tim, gan, ph01 ndo, than, rudt co hinh dang va
mau sac khac nhau nhung chiing c6 cach cau tric gidng nhau: chung nhu la
mot cai tii, bén ngoai la mot mang boc, bén trong la nudc tron 13n véi cac
chat hoa hoc chuyén dong khong ngimg.

O gitra té bao 1a mot cai nhan twong to nhu nhan qua tring ga, cO mot mang
boc che mot chum chat DNA nhu mdt chum trai bon bon xoén lai.

DNA hay la axit deoxyribonucleic gdm c6 cac nguyén tr khinh khi
(hydrogen), duong khi (oxygene), than (carbon), phosphore, va carbon hon
hop voi nitrogene. DNA la nguon gdc cua tat ca cac chat dam duoc str dung
dé stra chita cac té bao hu hai, tao ra cac té bao mdi, thay thé cac di thé bi
mat mat hay hu hao, v.v... DNA 1a nén tang ctia doi séng va tuy chi 1a su két
hop cua nhitng don vi vat chat nho bé 1a cac hat nguyén tir thanh nhiing
chum xoan lai, DNA c6 su séng, c¢6 sy thong minh, hiéu biét va biét quyét
dinh phai lam gi dé duy tri su séng con va strc khoe cho toan thé hé thong co
thé. DNA 1a mét sinh chat.

Cac DNA nay la nén tang cua mot don vi co thé cao cap hon: Té bao. Mdi té
bao déu co su séng: né thu nhan cac thuc phém do cac mach mau chuyén
dén, tiéu thu va bai tiét chat cin ba vé lai noi mach mau. Mach mau dem
nhiing chat thai nay dén cac bd phan khéac nhau nhu phéi, than, v.v... dé téng
chung ra ngoai co thé. Co thé 1a mot hé thong co doi séng va sy quan binh
cung lanh manh cta co thé dat nén tang trén su khoe manh cua céc té bao.
Co thé con nguodi co rat nhiéu loai té bao khac nhau nhu té bao tim, gan,
than, xuong, rudt hay mau.

Hé théng mién nhiém ciia chung ta gdm hang ty cac té bao trang c6 tén la
bach huyét cau. H& noi ndo c¢6 vi tring xAm nhap vao, lap tirc co thé phat ra
nhitng tin hiéu bao dong va cic bach huyét cau chay dén dé ngin chan keé
xam lang. Tuy nhién, ching ta biét cac DNA khong phai chi hién hitu noi
con ngudi ma nd ¢ mat khip noi tir ¢o cay, vi tring, cc sinh vat khac. Cac
vi tring xdm nhap vio cac té bao lanh manh ciia chiing ta ciing c6 doi séng,
cling c6 su thong minh ciia chung, ciing biét cach 1am thé nao chiém dong
nhirng t& bao va sinh s6i ndy nd that nhiéu dé tran day co thé ching ta, lam
cho chung ta bi bénh ngat ngheo.

Céch cac vi trung xadm chiém t€ bao co thé va dya vao t€ bao ma sanh soi
nay nd thuong dién ti€n nhu nhau. Nhu khi ¢c6 mdt con si€u vi trung cum



tién dén mot té bao thi no di xuyén qua bic mang té bao mot cach dé dang,
khong gip mot su chéng ddi ndo ca. Sau d6 siéu vi trung cam tién dén ngay
trung tam té bao, 1am cho chat DNA ngung lai moi sinh hoat binh thuong va
chi tao ra chat dam méi dé cho siéu vi khuan nay sir dung trong viéc sinh soi
nay né mau chong. Nhu thé, té bao bi chiém dong da hop tac v6i “bon ngoai
xam” dé san xuat con chau bon nay rat nhidu. Sau dé cac siéu vi tring méi
sanh ra chay theo dong mau tran dén nhiing té bao khac va lai tai dién tin
tudng xam nhap d6 1am cho ching ta bi cam cum.

Thanh Phan Va Hoat Pong Ciia Hé Thong Mién Nhiém

Hé théng mién nhidm gém co trén 12 loai bach huyét ciu, tip trung noi la
lach, tuyén bach huyét dudi xuong G, giao diém cac mach bach huyét. Cac
loai bach huyét ndy tuan tiéu khip co thé va hé thong mach bach huyét. Cac
bach huyét cau nay chia lam hai loai: loai té bao B san xuit nhirng chat doc
1am cho chét doc cta cac vi trung xam nhap co thé bi vo hiéu héa ddng thoi
gitip co thé dong vién niang lyc dé chdng lai bénh tat. Con nhém thir nhi 1a
nhitng sat bao 1a nhitng té bao nhu hinh chit T c¢6 nhiém vy di tiéu diét
nhitng vi tring va vi khuan xdm nhép tin cong co thé cing nhiing té bao phu
giup cho chung trong cong viéc nay.

Khi hé théng mién nhiém biét dugc mat mii “quan thu” cing cac loai khi
giéi chung “str dung”, bén do at tién dén tan cong siéu vi tring cum véi khi
gidi hiru hiéu nhat 1a chét khang thé, tic 1a cac chat héa hoc nd san xuit ra
dé tiéu diét loai ké thu “dic biét va riéng biét” nay. Noi cach khac, h¢ théng
nay thuc hanh véi mot ké hoach quy moé mdt cach 16p lang rd rét:

- Ctr cac t€ bao dén dé tim hi€u 1o vi trung md1 xam nhap

- Pé cho cac vi trung bénh d6 chiém doéng mot sé t& bao rdi bt té bao san
xuit cac chat dam dé vi trung sir dung trong viéc sinh s6i nay no. Khi chiung
lam cong viéc d6 thi ching dé 16 ra nhitng chd nhugc ciia ching ma hé
thong mién nhiém biét duoc qua cac cach cau tao cac phan tir trong co thé vi
trung dé roi van dung cac nhom té bao phong vé co thé 4o at tdn cong cac vi
trung nay.

* Sau khi cac vi trung bi tiéu huy thi té bao “hop tac” voi vi trung cling bi cac
té bao T (T cell), loai bach huyet cau chuyén tin cong ké dich thudc hé
thong mién nhiém, Xit mot chat hoéa hoc lam cho thing mang bao quanh,
chat 1ong bi xi ra va té bao bi nhiém tring d6 chét.



- Chat DNA cua té bao trén bi thao g0 va moi sy lai tré nén binh thuong.

- Céc tin tirc vé loai vi trung tao bénh d6 dugc ghi lai rd rang noi mot loai té
bao chuyén chd ky tic chay khap than thé dé thong bao vé loai vi tring nay
cung chat khang thé dugc san xuit ra dé chdng lai ching. Sau nay, néu loai
vi trung cim d6 lai xdm nhap co thé nguoi noi trén thi 1ap tic hé théng
phong bénh thudc co thé nguoi do, gio day da biét rd minh phai ddi pho véi
loai dich quan ndo, san xuat ngay chat khang thé dé tiéu diét chung.

Hau hét cac vi tring gdy bénh tat déu c6 thé bi co thé con ngudi chdng cy va
tiéu diét theo cach trén chi trir loai siéu vi khuan AIDS 1a loai vi trung tao ra
chung Liét Khang, 1am hé théng mién nhidm mat kha ning khing cy vi loai
vi tring ndy tiéu diét cac té bao cua hé thdng mién nhiém, tic 1a loai té bao
T (T cell).

Mbi ngay cac té bao trong nguoi chung ta tiéu diét nhiéu vi trung sinh bénh
tat ma khong gay su xdo tron trong co thé vi hé théng mién nhiém da biét ro
“can cudc” hay tinh chat cua ching rdi nén dé dang loai trir chung. Nho thé,
chung ta c6 dugc trang thai an 6n, khoe manh 1a trang thai binh thudong cua
co thé. Binh tat 1a trang thai bat thuong.

Khi dao Phat chil truong mdi ching ta déu c6 Phat tanh hay chan taim, mot
trang thai an vui rong 16n va thudng truc ma ching ta co thé kinh nghiém
dugc trong doi séng hang ngay, dau kho chi 1a su bat binh thuong thi ngay
nay, cac vi bac si ciing noi dén tinh cach hoa binh 1au dai trong co thé hay 1a
strc khoe ludn ludn c6 mit 1a didu quan trong va can thiét hon 1a chién thing
nhitng cudc chién 16n chong vi tring xam nhap hay la tri bénh khi bénh phat
sinh. Ai trong chiing ta cling mong mudn c6 mot than thé lanh manh trong
mot tAm hdn an vui. Y khoa hién nay chu trong dén chira bénh va phong
bénh. Tuy vay diéu d6 chua di, nhu tién si Tam Ly Hoc Wayne Dyer viét
trong tac pham Chi C6 Bau Troi La Gigi Han (The Sky’s The Limit) nhan
manh chung ta da tién hoa hang triéu nim méi c6 dugc than thé con ngudi
t6t dep hién nay. Do do, chung ta khong han ché kha ning song an vui va ¢
sirc khoe cua minh trong van dé chira tri bénh tat, phong ngura binh tat ma
ching ta con tién 1én mot budc nira 13 c6 duoc mot sire khoe tdi da hay “siéu
stc khoé”.

Strc Khoe Hoan Toan

Nha tdm ly hoc Wayne noi1 vé trang thai siéu sttc khoé 1a mirc cudi cung cua
mot tinh trang stc khée do ¢4 nhan tu chon lya lay, ty minh mong mudn



thuc hanh, khac vai chita tri bénh tat va phong ngtra bénh tat theo ba diém
nhu sau:

Bénh Tat
Sttc Khée Binh Thuong
Sttc Khée Hoan Toan hay Khoe Binh Thuong

Y Khoa Chira Tri
Y Khoa Phong Ngtra
Ca Nhan Chon Lua

Nhirng diu n6i trén rat phd hop voi Pht gido khi néi vé nhan qua, cach
chon nghi€p thién hay bat thién (séng doi tot dep hay khong tét dep), va thuc
hanh s6ng doi an vui lanh manh bao la. Noi day chung ta hay tim hiéu rd
rang hon dong lyc thuc day con nguoi tim dén ngudn an vui hanh phic qua
su tu tap.

Phat gido nhin moi thtr theo con mit khoa hoc va théy tac dong cua luat
nhan qua chi phéi moi hién tuong ké ca hién tuong bénh hoan hay khoe
manh. Mot ngudi hat thude nhiéu, udng ruou nhiéu (nhan) chic chan s& bi
bénh phdi va bénh gan (qua). Vé mat tinh than ciing thé, mot ngudi hay tic
t6i, gidn hon (nhan) 1am cho cudc séng cua minh khod dau vi bi cing thiang
tinh than va bénh hoan thin thé (qua). Do d6, khi than thé bi binh tat khong
nhing chung ta di tim bac si chita tri (A: Y khoa chira tri) cho chong lanh
ma con duoc chi din phong bénh nhu ding hat thude, udng ruou (B: Y khoa
phong ngira) dé cho bénh dirng tai phat. Sau d6 chung ta con mong mudn
lam sao duy tri dugc mot strc khoe tdi da, mot stre khoe hoan toan hay siéu
strc khoe. Khi thyc hanh dao Phat trong doi séng hang ngay, nhét 1a khi thuc
hanh Di¢u Phap Thién Tinh hang ngay cung v4i an udng dung cach, dua ta
dén duoc chd dy.

Chan Thudong, Chan Nga, Chan Tinh va Chan Lac

Trong Phit gi4o, nguoi khoi dau tu hanh thuong duge giai thich vé gido ly
vo thuong, vO nga, bat tinh va kho dau. Ching ta dau kho vi ching ta cur
mudn bam chit vao nhig gi minh ua thich. Do d6, khi xay ra mot bién
chuyen (v6 thuong), mot chuyén bat nhu ¥ thi chung ta khong thé nao chiu
no6i. Piéu iy tao ra mot ap lyc, mot sy cang thang trong long lam cho ta kho
s0. Cling nhu thé, ching ta xem moi su vat, moi hi¢n tugng déu co tinh cach
riéng r&, doc 1ap, co ca tanh riéng biét. P6 1a cai thdy biét sai 1am ma ching



ta goi la chap ngd. Ngay nay khoa hoc xac nhan tit ca cac sy vat déu do su
chuyén bién lién tuc ma dugc tao thanh, d6 13 mdt tién trinh dugc bicu 16
thanh mot vat gi do trong mot giai doan va noi chdn nao d6 chr n6 khong
phai mii mai nhu thé. Nhu mot hat nguyén tir dudng khi két hop v6i hai hat
nguyén tir khinh khi thi thanh nuée (H20). Nhung cung mot thir nguyén tur
dudng khi 4y ma két hop vdi khi carbon thi ching ta c6 khi carbonic (CO2).
Ngay chinh than thé ching ta, bén ngoai c6 khuén mit va tinh tinh quen
thudc nhung bén trong cdc don vi can ban cua than thé 13 cac té bao thi thay
ddi khong ngung. Toan thé da cua ching ta d61 méi trong nam tuﬁn Bo
xuong chung ta thdy that rin chic hoan toan 13 bo xuong mai, do cac té bao
moi xuét hién, trong mdi ba thang. Lép che bao tir d6i mdi trong ndm ngay.

Chung ta thudng nghe noéi: “Ban khong thé budc chin hai 1an cing chd noi
mdt con sdng” vi nudc song ludn ludn troi chay dé vi cho tdm thic cua
chung ta lu6n luén chuyén bién. Diéu iy khong nhitng chi dung vé mat tinh
thin ma dung vé mit vat chat vi theo cac nha nghién ctru vé dong Vi phong
xa 0 Vién Nghién Ctru Oak Ridge vung California thi 98 phan trim tong s6
cac nguyén tir két hop lai thanh than thé chung ta duoc thay thé hang nam.
M&i do Tét vé chiing ta chiic nhau moi diéu méi mé va an vui trong nim méi
12 mot diéu rat hop véi su thay ddi tu nhién cua co thé vay: D¢ 1a tinh cach
thay doi tu nhién cta su vat (vo thuong) va tinh cach két hop cung lién hé
v6i nhau ma c6 noi mdi sy vat (vo ngd).

Khi biét dugc tinh cach vo thuong va vo ngd cua moi sy vat thi ching ta
nhin cudc séng v6i su hiéu biét chan that, khong con phan biét cudc séng
thanh nhitng thir d6i nghich nhu sdng-chét, than-thi, ua-ghét, ma nhin thiy
r0 moi thir trong mot tién trinh xuat hién theo luat nhan qua tac dong. Do la
su thiy ghét chan that hay 13 thdy bang con mat tri hué. Khi da thay biét moi
thir mot cach chan that thi 1ong ta thanh thoi, tri minh trong sdng linh dong,
khong con bam chit vao nhirng ua ghét do théi quen sai 1am tao ra va nhd d6
chiang ta cat ganh ndng ngan can cua sy mé mo tao ra khd dau. Tur d6, tinh
thuong yéu bao la bung day noi ta lam moi thir déu hién ra mot cach ky
di¢u. B¢ 1a trang thai ma B6 Tat Pai Hué trong kinh Lang Gia da noi rd:

“Thé gian lia sanh diét
Vi nhu hoa hu khong
Tri chiang thiy c6 khong

Ma khéi tdm dai bi...



Biét nhan phap vo nga

Phién ndo va s¢ tri

Thuong thanh tinh khong tuéng
Ma khoi tam dai bi.”

Khi chung ta khéng con bi dinh vao cai thy sai 1am thi tit ca nhing lo ling,
gian hon, tic ti, sg hdi va khd dau s& tu n6 tan bién di nhu bong tdi trude
anh sang mit troi. Toan thé chi 1a mot ngudn sang vo bién khong con phan
chia 1am sang/tdi, c6/khong, than/thi nhu trudc nita ma 1a mot cai thdy chan
that toan thé lién hé 1an nhau mét cach chit ché theo 16i day cua dao Phat:

“Cai nay co vi cai kia co

Cai nay khong vi cai kia khong
Cai nay sanh vi cai kia sanh
Cai nay diét vi cai kia diét”

Khi ching ta bubng xa toan dién cai thiy biét sai 1am 1a dau mbi cua bao
nhiéu kho dau thi tim chung ta tr nén trong sang v6 cung. Luc ay, tinh
thuong yéu tinh sach, ndéng 4m bao la bung day. Tir d6, chiing ta nhan biét rd
trang thai trong sang, an vui, thodi mai, lanh manh, hanh phuac va tich cuc la
mdt trang thai thuong truc c¢6 mit noi ching ta. Py 1a tinh cach chan
thudng, chan ngi, chan lac ma chung ta truc tiép kinh nghiém duogc. Qua
kinh nghiém rat rd rang va cu thé d6 chung ta biét rat 1o 1a khd dau khong
phai 13 cai binh thudng ma chinh 13 cai bt binh thudng. Mdi ngudi ching ta
déu c6 chan tam, Phat tanh bicu 16 khong ngimg cai Chan Thuong, Chan
Nga, Chan Lac, va Chan Tinh éy. Néu ching ta khong cam nhan duogc
nguén hanh phuc bao la 1a do sy mé mo, mdt su bat thuong xuat hién. TAm
ma an vui thi than thé khoe manh d6 13 diéu y hoc ngay nay xac nhdn ciing
nhu cac bac thanh hién da nhic di nhic lai hang ngan nim nay. Piéu ay dic
Phat thuc hanh dugc va chung ta cling thuc hanh dugc nhu Ngai. Khong
nhitng thé, Ngai luon ludn khuyén khich va chi day chung ta phuong phap
thuc hanh tbt dep diéu noi trén.

Vé phuong dién stc khoe, ngay nay rat nhiéu bac si dic biét nhit 1a cac bac
si tién phong vé Pao Suc Khdée nhu Deepak Chopra, Stuart M. Berger,



Bernie S. Siegel, Dean Ornish v.v... cht trong dén trang thai thuong truc cua
sirc khoe tuc la trang thai an vui, thoai mai thuong truc va cho bénh tat la
mot thir bat binh thudng giy ra boi nhiing ap luc trong doi sdng cung voi
nhimg sy twong quan gitra con nguoi thiéu tinh thwong yéu va thiéu muc
dich trong doi song. Nhu thé, cach lam cho chong lanh manh 13 phai lam cho
con ngudi thay doi 16i song vi bénh hoan c¢6 ngudn gbc noi thai do khong
thich hop, mot thir bat binh thuong. Do d6, néu thay d6i thai do thi cai bat
thuong bénh hoan do cling ti€u tan.

Chung ta biét tAm cua minh — tAm 13 c4i chu thé noi chung ta biét suy nghi,
ghi nhan cac 4m thanh, mau sic, phan biét dé nhan rd thir nay khac thw kia,
biét vui budn, ¢ sy ham mudn, c6 sy hiu biét, v.v... lién h¢ chit che véi
khdi oc. Kh01 oc lai chinh la bg chi huy moi hoat dong trong co thé va ca hé
thong mién nhiém. Do d6, tAm budn rau s& tao ra mot ap luc 16n trén bo nio
(nhan Xau) dua dén hau qua tai hai cho cac bo phan khac trong nguoi nhu
tim, phoi, gan, than, cing nhu h¢ thdng mién nhiém (qua x4u). Nhiéu cudc
nghién ciru vé ung thu cho thiy nhu:ng ngu:0’1 bi bénh nay thu:ong la nhitng
ngudi hay giit kin nhitng cam xuc, budn rau, thit vong, v.v..

Hay C6 Thai Do Tich Cuc: Song V&i Niém Vui Va Séng Vi Sirc Khoe

Quay tro vé v6i niém an vui ty nhién sin c6 cta chin tdm, Phat tanh, cia
chan thuong, chan nga, chan lac 13 mdt diéu tdi can thiét cho ching ta,
nhitng ngudi song trén dat Hoa Ky hién nay, vi sy thiéu vang tinh thuong
yéu, hanh phiic va ¥ nghia ctia doi song dang gia ting, biéu 10 thanh sy bao
dong va 1€ thudc vao doi séng vét chit qua nhiéu. Sy bat thuong cua kho dau
va bénh tit gia ting noi x{r s& gidu c6 bac nhat thé gidi nay 1am ching ta c6
cam tuong d6 1a diéu thong thuong ma quén di diéu thong thudng chinh 1a
hanh phuc, niém an vui ky diéu cing strc khée méi 1a cai chan thuong.

Khi ching ta thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh chung ta budng xa tat ca moi
ganh nang cua lo so, budn rau, gian hon, tic t6i, khd dau va quay trd vé véi
bau troi trong sang va rong 16n vo bién ciia chan tim, Phat tanh. Long ching
ta tran ddy tinh thuong yéu trong lanh, 4m ap, tri chiing ta sang sudt va thong
minh, than va tdm chung ta chi 12 mot khéi an vui va hanh phtc sau tham.
Khi tAm bung ddy trong ngudn hanh phiic bao la thi tit ca cc té bao trong
co thé s& don nhan nhitng tin hi€u tich cuc, nhitng rung cdm an lac sdu dam
qua nhitng chat héa hoc, qua nhitng duong diy cta than kinh té bao chay
khép than thé. Trang thai an vui toan dién do 1a cai mot, cai toan thé, cai
rong 16n bao la, 13 s thong minh twoi mét va ciing 13 ngudn hanh phic vo



bién. D6 chinh la phép la nhiém mau ma ban da tao ra dugc. Phép La do
dugc Dtrc Phat ludn ludon an can nhac nhé chung ta phai thuc hanh trong doi
song hang ngay.

---00o0---

Chuong 7 - SONG LANH MANH VA HANH PHUC
LA PHEP LA LON NHAT CUA CON NGUOI

Duac Phat 1a mot vi Dai Than Thong va than thong 16n nhat, phép la lon nhét
1a Ngai song rat tho, rat an vui ma ching ta goi 1a trang thai Niét Ban, cho
dén luc Ngai tir gid cudc sdng dé tré vé chén an vui vinh ciru. Tuy 14 c6 day
du than thong nhung Ngai khong cho viée di qua trén nudc, bude qua lira
hay bay 1én khong 1a diéu dic biét ma Ngai day chung ta cach séng cudc
song that an vui, lanh manh, giac ngd 1 diéu quan trong hon ca.

Nhiéu ngudi ching ta thich xem ngudi khac thuc hanh phép la ma quén riang
mdi nguoi chiing ta déu c6 kha niang nhu nhau trong viéc thuc hanh cac phép
la 4y. Do d6, khi nghe ai c6 “thdn thong” thi chiing ta hao hirc tim dén xem
va kinh phuc ho ma quén di minh cling c¢6 kha nang thyc hién nhing diéu ky
la d6. Ngoai ra, nhu 101 Phat day, phép la 16n lao va chan that nhit 13 sdng
doi tran day an vui, hanh phuc trong cudc song nay. Puoc nhu thé con hon
gip trim ngan lan di duoc trén lira (ma bat ky ai tu tdp Diéu Phap Thién
Tinh v&i tim thanh 14 c6 thé thuc hanh duoc), budc dugc trén nudc, doc
duogc tu twong ngudi khac, v.v... ma luéon luon séng trong lo so, gian dir,
budn phién va khd dau. Chinh duc Pat Lai Lat Ma thit XIV d3 ludn ludn
nhic nhd ching ta dimg dé ¥ nhiéu dén than thong, dén cac phép la khi tim
dén Phat gido néi chung va Mat Tong Tay Tang ndi riéng, ma nén cha tim
dén thuc hanh doi séng an vui, lanh manh, théng minh va hanh phuc cao vt
nhit ma con nguoi c6 thé dat duoc ngay trong chdn tran gian nay. Khi ching
ta song doi sébng voi tinh thuong yéu rong 10n, su hiéu biét chan that cing
ngudn hanh phic bao la thi cac phép la, cac than thong tu nhién xuat hién.
Séng an vui hanh phtic méi chinh 14 phép la cao quy nhét ctia con ngudi ciia
thé ky thir hai muoi hién nay.

Tu Tap Di¢u Phéap Thién Tinh Hay Thuc Hanh Phép La Cua Hanh Phuc

Tat ca hé théng tu tdp cua Phat gido quy vé mdt ctru canh duy nhat. Gitp
cho nhén loai kham pha kha nang ky diéu cua minh dé dat dugc hanh phuc
cao vat nhit ma con ngudi c6 thé dat duoc. Hanh phuc 4 ay gbém su thoai mai,
lanh manh, twoi mat ctia co thé va niém an vui sdu dam, 4m ap, tran day, tich



cuc cung su ty do huyén di¢u cua tam linh. No61 khac di, dao Phat chi cho
chung ta phuong phap biéu 16 Chan Tam, Phat Tanh, TAm An Vui Rong Lén
Bao La tran diy tinh thuong yéu trong lanh, sy thong minh tuoi mat bén
nhay, su hiéu biét rd rang chan that trong cac hoat dong thudng ngay.

Khi cai tAm an vui chan that Ay biéu 10 tran day thi than thé va tinh than
chung ta khong con 1a hai thir tach biét ma chi 1a cai mot, cai tich cyc, cai
rong 16m bao la trong mot than thé con ngudi, cai ndng 4m an vui sau tham
va cao vit, cai nang luong tran dang cua hién hiru, cua dong song, cai ky
diéu tuyét voi cua doi song moi ching ta. Mot nguoi an vui hanh phuc la
mot nguo1 hoan toan lanh manh vé tinh than. Mot nguoi lanh manh vé tinh
than biét cach lam cho than thé minh dugc khée manh: Khong lam dung
ruou che, cic chit ma tay, thudc 14 hay an udng qua do 1am cho than thé
bénh tat.

Nhu thé, thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh ching ta khong nhitng xa trir moi
thir khd dau, phién ndo ma con biét cach 1am cho bénh tat tiéu trir (y khoa
chira tri), phong ngura cac bénh tat (y khoa phong ngtra) va duy tri mot strc
khoe tbi da trong do1 song hang ngay cua minh (nd lyc ¢4 nhan trén con
duong séng an vui, lanh manh va hanh phic cung chon lya con duong Y
Pao tic 13 tién thém mot budc nita trén Y Khoa Phong Ngura). D6 chinh 1a
cudc cach mang chén that nhit va cao quy nhat ma mdi ngudi chiing ta phai
thuc hién dé dat dén niém hanh phtic cao vut nhét ctia con nguoi.

Diéu Phap Thién Tinh 1a sy phdi hop nhiing gi tinh hoa nhat ctia Thién
Tong, Tinh B6 Tong va Mat Téng cung nhimg ky thudt chira tri bénh tat,
phong ngtra bénh tat va cach xay dung mdt nén tang virng chéc nhat cho sirc
khoe thé chat va tdm than tan tién nhat hién dai. Noi khac di, khi thuc hanh
Di¢u Phap Thién Tinh, ching ta thuc su huéng dugc nhitng thir tinh hoa
nhét, t6t dep nhat va quy bau nhat ma ton gido va y khoa tim ra.

Nhitng gi ma duac Phat day veé vil try, van vat cung doi séng con nguoi trén
2500 nam nay da dugc cic nha khoa hoc chung minh 1a dung trong céc
nganh vat 1y nguyén ti, vii tru hoc, tdm 1y hoc, gido duc, y khoa chira tri va
phuong phap phong ngira. Diéu Phap Thién Tinh la phuong phap tu tap theo
101 day cua dirc Phat gitip cho ching ta biét cach thuc hanh co he théng mot
phuong phap song lanh manh va an vui ky diéu trong doi song hang ngay
dat trén nén tang su hop nhat cta ton gido va khoa hoc. Nhu thé, Diéu Phéap
Thién Tinh 12 mot su két hop toan dién gitra doi song tam linh (Pao Phat) va
khoa hoc tan tién hién dai. Khong mot diéu gi thuc hanh trong Diéu Phéap



Thién Tinh ma khong thé kiém chirng dugc béng khoa hoc mac du két qua tu
tap Diéu Phap Thién Tinh trong pham vi tim linh vé& sy ching nhap vao
trong niém an vui ky diéu, su thay biét chan that con & rat xa ngoai pham vi
khao sat dugc cua cac dung cy khoa hoc ngay nay. Sau day chung ta thur tim
hiéu tién trinh tu tp va ¥ nghia cta su tu tap y.

Y Nghia Va Cach Thye Hanh Diéu Phap Thién Tinh

Diéu Phép 1a phuong phap, 1a cach thirc thuc hanh linh diéu, c6 két qua ky la
va Thién Tinh 1a cach tu tich cuc va ky di€u mé rdng canh ctra tam linh. No1
khac di, khi thyc hanh Dié¢u Phap Thién Tinh chung ta s& huong duoc ngudn
an vui hanh phutc bao la vo1 mot than thé khoe manh va mot tim hdn an vui,
tich cuc, lanh manh, qua sy thyc hanh phrong phap tu tip mau nhiém.

Trong phém Phd Moén cta Kinh Diéu Phéap Lién Hoa, dirc Phat Thich Ca néi
rd cho chung ta biét vé hanh nguyén cttru d6 cua dc Quan Thé Am B6 Tat,
nguoi léng nghe tiéng kéu, 1oi cau nguyén cua ching sanh ma hién than dén
ctiru d6 ho khoi cac khd dau cung ban cho ho duogc nhiéu an lanh suc khoe
ma chiing ta dd dé cap dén trong tap Diéu Phap Phd Mén. Do do, trong phan
tu tap, ching ta niém danh hiéu Ngai va quan thdy hinh anh trong sang tran
day hao quang cua Ngai. Sau day ching ta noi rd hon vé cach thirc va y
nghia su tu tap.

Phﬁp thue hanh gdm c6 Dang Huong, L& Phat, Niém Phat, Tri Cha, Ngoi
Thién, Thién Hanh, Tung Kinh va Quan Thanh Tinh va Quan Tur Bi. Ching
ta hay di sau vao y nghia cua moi thir noi trén:

1. Dang Huong:

Trude khi tu tp ching ta dua than va tdm minh trd vé trang thai thoai mai,
an 6n, trong sang, tinh thic. Khi thap nhang (huwong) thi ching ta dua tim
thirc cia minh trd vé voi hién tai trong sang va twoi mat. Mui thom cua
nhang s& lam cho can phong cung tam ching ta tré nén thanh tinh, trong
sach va mat mé. Sau d6 chung ta doc nhitng cau ké noéi vé su huyén di€u cua
Phat tanh d¢ khai mé tam chan that.

2. L& Phat

L& Phat 1a lay Phat. Chung ta budng x4 tit ca ganh ning cua cai toi to 10n,
kénh cang bang cach chap tay clii minh va dé dau ha thap xudng dat hau cam



nhan mot cach tryc ti€ép minh va Phat von rong lang, rong 16n mau nhiém
nhu nhau :

‘Phat ching sanh tnh thudng rong ling

Pao cam thong khong thé nghi ban

Lu6i Bé Chau vi dao trang

Muoi phuong Phat Bao hao quang sang ngoi
Trudc bao toa than con anh hién

Cii dau xin thé nguyén quy y.’

3. Niém Phat

Poc danh hiéu cac dirc Phat dé c6 sy cam thong mau nhiém, dé nhén sy tro
luc, su gia tri, sy ban cho thém cac ngudn ning luc trong lanh manh mé.
Phat luc, ngué)n nang lyc manh m¢, trong lanh mau nhiém cta chu Phat tran
dﬁy vil try, chung ta doc danh hiéu vi Phat nao thi c6 su cam tng mAau nhiém
voi vi Phat d6. Danh hiéu vi Phat dau tién 1a drc Bon Su Thich Ca Mau Ni,
vi Thay cao quy day cho chiing ta con dudng an vui va hanh phac. Ké dén 13
duc Phat A Di Da, vi Phat toa chiéu anh sang vo luong vo bién dua ching ta
vé chdn Cuc Lac khi ching ta qua doi va cudi cing 13 danh hiéu dirc Quan
Thé Am Bd Tat, Ngai toa chiéu hiao quang an lanh va tinh sach dén moi
chung sanh va ban cho nhitng diéu lanh nhu y nguyén.

4. Tri Chu

Chu 1a 101 linh thi€éng cua chu Phat ban cho chung ta ¢6 sitc manh, mét
ngudn ning luc ky diéu. Strc manh ky diéu ciia cac cu than chu lam cho
than thé chiing ta dugc an on, tinh than thoai mai, cing chuyén hoa, thay do6i
tat ca sy budn rau, lo léng, so hidi, kho dau thanh hanh phtc. Than chi ma
chung ta tung doc noi day la Um Ma Ni Padme Hum (doc 1a Um M Ni Pat
Mé Hum ma & Viét Nam chung ta thuong doc 1a An Ma Ni Bat Di Hong).
Um 14 4m thanh cua ba chir ddu chi than va y tur trang thai lo léng, so hai,
budn rau, khé dau dugc chuyén thanh an vui, trong sang va hanh phuc. Do
do, su tu tap nay quy bau nhu mdt vién ngoc Ma Ni. Khi thuc hanh su tu tap
thi d6a hoa sen tinh khiét ctia gidc ngd hay Pat Mé khai mé dwa chung ta
vuot qua tat ca sy hiéu biét sai lam tao khd dau va khai md mot thé gid1 tdm



thire rong 1on bao la. Do la y nghia am thanh Hum. (Nhing vi nao da quen
v6i cha Pai Bi thi tung thém chu nay rét tot.)

Khi nhat tdm tung doc va tri chll nay thi moi vong tudng, moi di€u lo so,
budn phién, gidn dir, kho dau déu tan bién va tinh than chung ta tr¢ nén rat
thoai mai, an vui, ddong manh va tich cuc vo cung.

5. Ng6i Thién va Quan Panh

Ngoi Thién dé tri 6c minh tré nén bén nhay, thong minh va thoai mai rdi
quan thay, thiy hinh anh ¢ trén dinh dau cta minh, hinh dic Quan Thé Am
toan bang anh sang toa ra tinh thuong yeu trong lanh va sy hiéu biét chan
that cting niém an lac ky di¢u. Khi quan tuong hinh anh dep d€ va tich cuc
do, chung ta tap trung tdt ca ngudn ning luc trong sang nhat ctia minh dé
tuong thay va chiém ngudng hinh anh ky diéu va trang nghiém cua dic
Quan Thé Am va tir d6 tiép nhan tran ¢y ngudn anh sang nhiém mau cua tir
bi va tri hué cua Ngai toa chiéu muoi phuong thé gioi.

6. Thién Hanh

Thién hanh 1 thién hoat dong, di nhitng budc chin thoai mai, an vui trong
tinh thirc. Thién hanh gdm hai phan : Chim va nhanh. Thién hanh chdm dé
chung ta cam nhan duogc niém an vui, thich tha tu nhién tran dﬁy noi co thé.
Thién hanh nhanh dé nhén rd trong moi hoat ddng hang ngay chung ta co thé
biéu 10, bay t6 su thoai mai, an vui, rong ling, thong minh va hanh phuc.

7. Tung Kinh

La nhic nhé chin 1y mau nhiém minh dang thuyc hanh va cau nguyén dé
duoc chu Phat ban cho nhitng diéu an lanh va tot dep trong doi séng. Co cau
thi ¢6 tng. Khi dem 10ong thanh chi thiét va tim thac trong lanh ma cau
nguyén thi thiy co su dap tng tirc khic : 1ong minh mé rong bao la, tim
minh an vui ky di¢u, tri ¢ tr¢ nén trong sang lanh manh, v.v...

8. Quan Than Thanh Tinh va Quan Tir Bi :

Trude hét quan thiy hinh anh dirc Quan Thé Am toéa chiéu anh sang tran diy
than thé ctia minh sau d6 quan thiy hinh anh mdi bo phan trong ngudi cua
minh nhu dﬁu 6c, mat, tai, tim, phéi v.v... trong hinh anh tuoi sang, lanh
manh va t6t dep nhit cua chung roi chuyen den chiing ngudn nang luong
trong lanh, twoi mat, manh mé dé tao 1ap mot nén tang vimg chic cho sirc



khoe, do 1a phuong thicc cia Y Dao ma Pong Phuong da thuc hanh hang
ngan nam nay va hién dugc mot s6 béac si cta cac truong dai hoc Y Khoa
danh tiéng nhu Harvard, Yale, cing rat nhiéu béac si n(Si danh khac dang su
dung mot phan phuong phap nay. Sau do quan thay nguon nang lugng tur bi
tran day chiéu dén moi nguoi, moi loai va moi chén. Tinh thwong yéu 1a
ngudn ning lwong manh mé nhat ma dao Phat goi 1a 10ng tir bi c6 kha ning
chita tri moi bénh tat tinh than 1an thé chit ma vi Phat tugng trung cho nang
luong mau nhiém nay 1a dirc Quan Thé Am. Trong kinh Phép Hoa, dirc Phat
day cach quan tudong dirc Quan Thé Am : « Chan quan, thanh tinh quan, tri
tu€ quan bao la, bi quan va tu quan... »

Khi di sau vao thyc hanh Di¢u Phap Thién Tinh, ching ta thdy d6 1a mot 10i
thue hanh rat gian di nhung c6 ket qua cuc ky tot dep vi do la sy phoi hop
nhiing gi tinh hoa nhat ctia Phat gido va khoa hoc cung y khoa hié¢n dai.

Am Thanh, Anh Sing, Tinh Thitc, An Vui va Khée Manh

Duc Phit trong kinh Dai nhat Nhu Lai (Vairocana Sutra) day rd 1a khi tu tap,
ching ta doc than cht (mantra), nhu cha Pai Bi hay Luc Tu Pai Minh Chan
Ngon Om Mani Padme Hum, vi than cht c6 sirc manh huyén bi ky di¢u do :
« Nho 101 nguyén nguyén thuy cia chu Phat va chu Bo Tat, nhirng than chu
chira dyng strc manh ky diéu. Mdi khi doc 1én chung ta s& dugc cong dic vo
luong. » No6i khac di, khi chung ta doc nhitng cdu Than Chd voi su cha tam
hoan toan thi 4m thanh mau nhiém d6 s& dem dén cho ta nhitng diéu rat tot
dep. Piéu dy, vé phuong dién khoa hoc c¢6 ¥ nghia gi ?

Am Thanh Mau Nhiém

Kham pha lon nhat vé don vi cin ban tao ra moi thu trong vii tru hién nay la
lwong tir. Pay 1a mot thir cue nhé tir 10,000,000 1an cho dén 100,000,000 1an
nho hon céc hat nguyén tir. Lugng tir khong c6 hinh thu nhat dinh vi né cé
thé xuat hién dudi dang ning luong hay vat chat. Ngudi ta goi chung 1a
luong tr vi chung khéng c¢6 hinh dang nhat dinh, chi xuit hién nhu mot
chum anh sang rung chuyén. Tir chdn rong khéng chiing hién ra rdi lai bién
di, lién tuc nhu thé. Cac lugng tir nay chi 1a nhitng rung dong vo hinh goi 1a
giao dong luong ti, 13 « bong ma » ciia ning luong. Tir nhitng cai chot bién
chot hi€n d6 ma cac nguyén tir thanh hinh.

Co thé chung ta néu quan sat rd rét thay trong than bao gdm céac bo phan nhu
tim, gan, 0c, phoi va nhitng thr nay do céc t€ bao cau thanh. Cac té bao nay
do cac DNA, deoxyribonucleic acid, mdt sinh chat do sy két hop cua cac



nguyén tir nhu khinh khi, dudng khi, than, nitro ciing phosphurus két hop ma
thanh. Pon vi can ban tao nén than thé ching ta la cac hat nguyén tur.

Nguyén tir ndo ciing c6 mot cai nhan & giita va mot hay nhidu am dién ta
chay quanh. Nhan gdm c6 duong dién tir, trung hoa tr, nhirng hat cu nho
nay duoc goi 1a vi tir, lai do nhirg rung chuyén ctia mot sitc manh v6 hinh
tao thanh. Sy rung chuyén ma chua ai biét nguyén nhan duoc goi la luong tir
(quantum) nhu d néi trén. Luong tr nay 1a dau mbi cua hai thir d6i nghich
la vi tor (mot hat cuc nhd co6 vi tri va stcc ndng) va nang luong (mdt thu
khong c6 thé tich va khong ¢o vi tri nhét dinh).

Poi sdng cua ching ta 1a mot sy két hop ky diéu ¢ nhiéu mirc 6 khac nhau
ma chung ta co thé quan sat duoc. O muc d6 lugng tir thi nhitng rung chuyén
biéu 16 thanh nhimg ning lugng va vi tir. O mic do nguyén tir thi co cac
duong dién tr va trung hoa tir tao thanh mot cai nhan ¢ gitra voi nhitng hat
am di¢n tu chay quanh voi tdc d6 chép nhoang. O mirc do cia phan tir thi
cac hat nguyén tur ket hop v61 nhau thanh sinh chat DNA lam nén tang cho
nhimg yéu t6 di truyén cling tao ra nhiing chat can thiét cho cudc séng. Cac
phan tir rit ning dong, ching trao d6i nang luong khong ngung theo cac
phan trng két hop hay tach lia. O don vi té bao von 1a don vi can ban cua doi
song, su thong minh co tinh cach rd rang hon qua su san xuit cac chit can
thiét cho co thé, tiéu thu nhirng chit dam, duong, hay khong khi, v.v... trong
su san xuat nay cung loai trir nhitng chét cin b tré lai vao dong mau. Cac té
bao hop lai thanh cac bd phan nhu 6c, tim, gan, rudt, da day, than va mdi bo
phan c6 mot sinh hoat riéng biét theo chirc nang ctia n6. Cach phéi hop cac
phﬁn trong mdi bd phan rat 13 tinh vi dé lam tron nhiém vu cua ching nhu
tim thi bom mau di khap co thé dem dudng khi, thuc pham dén tig mdi té
bao, cung chuyén ché cic chat phé thai dén phoi, thin cing cic co quan
khac dé loai trir cac chat doc hai hay bién ché thanh chat hitu ich.

Toan thé sy hoat dong phdi hop nhip nhang cac bd phan cia co thé duy tri
doi séng lanh manh. Vay ding sau nhiing hoat dong ay 1a gi? “Ai” 1a ké chi
huy va phdi hop moi hoat dong dé duy tri doi séng ky diéu cung cam nhan
tat ca moi sy vui budn hang ngay. Chung ta thuong dung chir “linh hon” dé
noi vé mot cai bén trong thé xac va tach lia vdi thé xéc.

Pao Phit c6 mot danh tir dic biét va rat hop véi khoa hoc nhét 1a khoa tim
1y hoc hién dai 14 chit TAM thay vi chit linh hon thuong ngyu ¥ mét cai gi d6
tach lia thé xac va doi khi ddi nghich véi thé x4c. Tam 13 chu thé nghe, thiy,
biét, suy nghi, biét suéng hay khd. Theo 10i Phat day, chung ta khi mé mo



thi ludn ludn c6 nhitng ¥ tudng sai lam dwa dén nhitng hon, gian, kho dau.
Lic minh an vui, thodi mai, c6 tinh thuong yéu trong sang, c6 su thong minh
tuwo1 mat thi tdim cia minh tré nén rong 16n bao la. Tam la cai ching ta nghe,
thdy va biét moi thir luc d6 & trong trang thai chan that nhat ciia n6 nén dugc
goi la tdm chan that, chan tim. Chan tdm hay Phat tanh do rong 16n v6 cung
lai vira tinh ling, thoai mai, an 6n nhung bén nhay, linh dong va hiéu biét
chan that moi thr. Trén thuc té, khong c6 su phan bi¢t than va tam tach lia
nhu thé. D6 13 mot cai toan thé, than tAm nhit nhu, ma dic Phat day cho
chung ta cach kinh nghiém 1 rang diéu Ay qua sy thyc hanh muoi sau hoi
thd trong kinh Qua’m Niém Hoi Thé. Khi thuc hanh cac tho trong tinh thic
do, ching ta thdy biét rd rang su hop nhat cta than tAm cung vdi su c6 mat
ctia niém an vui sdu thim. Thuc hanh nhu thé, co thé ching ta s& lanh manh
va tdm hon chung ta s€ an vui vo cung. Do dé, chung ta khong thé tan pha co
thé ctia minh qua ruou che, thudc 14, cin sa, ma tay hay st dung cac chat
doc hai khac dé tim niém an vui tinh than. Nguoc lai, chung ta ciing khong
thé tan phd tinh than bang nhirng sy thu han, gidn dit, ma c6 dugc su khoe
manh thé chat.

Trén day, chung ta noi vé su két hop cua céac vi tir thanh nguyén tir, nguyén
tor thanh phan tir, phan to thanh té bao, té bao thanh cac md, cdc mo thanh
cac bd phan, cac b phan thanh co thé. Co thé cua chung ta, phﬁn thé chat, tu
no6 c6 sy thong minh, tu né hoat dong diéu hoa nhip nhang dé duy tri va phat
trién t6t dep. Tuy nhién, trong doi song hang ngay, ching ta thuong c6 nhiéu
su lo lang, so hii, gidn hon, tic toi day khéi tor tham, _san, si nén tao ra
nhiing xdo tron trong than thé, lam suy yéu hé thong mién nhiém cung cac
bd phan trong co thé. Do do, lam thé nao dé tro vé trang thai thodi mai, an
vui va hoa hop ban dau 13 can thiét cho strc khoe tinh than va thé chét cua
chung ta.

Piéu kho khan 1a trong tri 6c chiing ta ludn c6 cac ¥ tudng ndi tiép khong
nging lam day dong nhing tam tu budn phién d6 nén tam ta khong thé nao
tro vé trang thai tinh ldng can thiét dé cam nhan truc tiép doi sdng cua than
thé va gitp cho than thé tu nd lay lai dugc su quan binh dé tu chira tri bénh
tat cing gia tang sic khoe. Chu Phat day ching ta tung doc than chd lam
cho cac y tuong dung lai va tam ta di vao trang thai an dinh va cam nhan
duoc nhitng tin hiéu tot dep, nhirng cam giac an vui ky diéu. Vé phuong
dién vt 1y, thi sy rung chuyén cta lugng tir tao ra nang lugng va vat chét, vé
phuong dién tdm linh thi sy rung chuyén do 4m thanh cta nhiing cdu than
chu tac dong vao toan thé con ngudi ching ta, gdm 50 ngan ty té bio, tao ra
mot trang thai an lanh.



Khi tung doc than chi v&i su chil tim hoan toan — than, khau va y tung doc
than cha - thi than, khau va ¥ (ba nghiép) tir trang thai bat an, vong dong,
phién nio va kh6 dau chuyen thanh trang thai yén On, thoai mai, trong lanh
dong minh va an lac. Nguon ning luong vét chat va tinh thin (ma theo khoa
hoc hién nay thi & mirc d6 nguyén thiy khong ¢ sy phan biét giira vat chét
va nang lugng ciing nhu Phat gido ndi rd tinh cach khong tach lia (bat nhi)
clla moi sy vat trong do co vat chit va nang luong cling nhu thé chat va tinh
than) khong con bi str dung trong cac cudc xung dot noi tim gio ddy tran day
noi than thé va tim ching ta dé chung ta sir dung vao trong nhirng cong viée
t6t dep nhét cho doi song.

Trong Phim Pho Mén cua kinh Diéu Phép’Lién Hoa, dirc Phat Thich Ca c6
no1 v€ su niém danh hi¢u cuia dirc Quan Thé Am nhu sau:

Diéu Am, Quan Thé Am
Pham Am, Hai Triéu Am
Thang hét thé gian Am

Vay phai thuong kinh ni¢m.

Diéu 4m la 4m thanh linh diéu, Quan Thé Am 13 4m thanh bao trum tat ca,
Pham am la am thanh cua vii tru. Am thanh ky di¢u nay xoa tan tat ca moi
thir tiéu cuc cua thé gian.

Pbi v6i nguoi tu tap Didu Phap Thién Tinh thi thiy rd ngudn ning lugng ky
diéu éy lu6n ludn c6 mit va biéu 16 thanh trang thai an vui, khée manh cua
than thé va tinh than. Tir kinh nghiém tam linh o rang 4y, chiing ta biét mot
cach cu thé Phat tanh, con duoc goi la Chan Tam, Tam Giac Ngd, Tu Tanh
A Di Pa ludn ludn c6 mit noi mdi chiing ta va biéu 10 thanh tinh thuong yéu
trong sang bao la, thanh sy thong minh tuoi mat, su théy biét chan that,
thanh nguén an vui hanh phuc sau tham. Do chinh 14 ¥ nghia chan that cua
cau than cht nhiém mau Om Mani Padme Hum: Than, Khau va Y cia chung
ta tir trang thai mé md chuyén thanh niém an vui, trong sang khi tu tap. Do
do, thyc hanh tu tap 1a moét phuong phap quy bau nhu mot vién ngoc Mani,
quy gia khong cung vi khi thuc hanh diéu 4y doa hoa sen tinh khiét cta giac
ngd hay Padme s€ moc 1én va dua ching ta vao mot trang thai an vui, lanh
manh va tich cuc vo cung.



Am thanh cta thin chd Om Mani Padme Hum rat linh diéu vi nhitng 4m
thanh d6 1am cho than tdm chung ta duoc trong sang, tinh sach, an 6n va
thoai mai vo cung khi tung doc. Cau than chu d6 do duc Quan Thé Am ban
tang cho moi nguoi.

Anh Sang

Sau khi tung than chu, chung ta ng01 thién dé than tim that yén on, thoai
mai, tiép xtc tryc tiép vdi ngudn sdng ky diéu cua than thé minh. Poi séng
cua chung ta biéu 16 mot cach toan dién qua than va tdm. Sau d6 chung ta
quan thdy dic Quan Thé Am thin toan bang anh sang phia trudc mit va phia
trén ddu ctia minh téa chiéu anh sang tir bi va tri hué dén muoén phuong.
Than ngai tan thanh mot khdi anh sang ruc 1 tran ngép than thé chung ta va
than the chang ta chuyén thanh than 4nh sang nhu than Ngai. Dy 1a 10i quan
trong mau nhiém cua Mat Tong. Chung ta quan tuong than tudng dep d¢,
trang nghiém ctia dirc Quan Thé Am tran day anh sang trong lanh ruc r& dé
nuong tuya vao than luc cua Ngai, vao Phat luc cua Ngai, vao sttc manh cua
nguyén lyc cru d6 moi ching sanh, ma chuyén hoa tat ca nhiing nghiép xau
noi chung ta thanh nghiép t6t cling pha tan nhitng nghi ngd, lo ling, so hai
va mac cam yéu dudi hén kém noi minh, dé rd dugc than minh ban chat cua
n6 von la thanh tinh, trong sach, lanh manh, tdm minh ban chat that su cua
nod 1a tran day anh sang cua tinh thuong yéu trong lanh bao la, ctia su hiéu
biét chan that, ctia ngudn hanh phic ky diéu nhu 101 dc Phat da day chung
ta trong cac bo kinh Ling Nghiém, Niét Ban, Hoa Nghiém, Phap Hoa, v.v..

Céc duc Phat than toan la anh sdng véi hao quang ruc rd. Than ching ta
cling toan 1 anh sang néu chung ta nhin than thé minh véi con mat tri tué
hay véi con mat ciia nha khoa hoc vat Iy nguyén tir hién nay. Pon vi ciu tao
thanh cac té bao 1a cic nguyén tir do nhitng thir nhé hon két hop ma thanh
goi 14 céc vi tir (particle). Va cac vi tir ndy xuat hién trong trang thai vat chat
(matter) c6 khéi lwong nhung né ciing dong thoi xuat hién trong trang thai
nang luong nhu nhitng chum anh sdng goi 1a lugng tir nhu chung ta da noéi
dén trong phan ¢ trén. Chinh su rung chuyén hay ba dong tir chon tréng
khong lam xut hién hay bicu 10 thanh hai thit vi tir va nang lugng do. Do
do, quan thdy than thé ching ta 1a mot khéi anh sang la cai thiy chan that
nhit vé con ngudi thé chat va tinh than ctia minh. Tat ca moi bd phan con
nguoi, moi y tudng, moi cam giac sudng khé, moi su suy tw, moi ham mudn,
moi nhan biét déu c6 khoi nguodn tir cac sy két hop khong nging cia céc vi
to cung nang lugng phat ra tir nhitng rung dong lugng tr nay. Va khi chung
ta quan thdy hinh anh cua than va tAm minh trong dang thitc anh sang d6 thi



chung ta dd vuot qua cac chudng ngai sai Jam minh c6 trudc day va sy bam
chit 14y cac hinh tuéng bén ngoai cung nhitng gidn hon, budn ba, thu hén, lo
ling, so hii bén trong dé kinh nghiém mot trang thai than tim nhe nhang,
thoai mai, trong lanh, tinh sach va an vui sdu tham.

Tinh Thire

Luc d6, than thé va tinh than cua chung ta ty chung quay vé véi su tinh thuc,
su thay biét 1d rang, su thong minh tuoi mat, va sy hiéu biét chan that. Than
thé ching ta co su thong minh va su sdng ky diu cua no. Chung ta budc
nhimg budc chan thoai mai va cam nhén sy song mau nhiém noi than thé
chung ta. Mot niém an lac tran day cung v6i nhitng cam gidc vui sudng tu
nhién ctia than thé biéu 16 qua su hit thd khong khi, qua nhiing ctr dong thoai
mai trong tinh thirc.

Tinh thurc 1a mot trang th a1 ty nhi€n cua than va tam. Khi than thé chung ta
bao to rd rang sy song cta nod, than thé chung ta rd rang cé sy thong minh,
hiéu biét va an vui ky diéu. Than nhu thé nao thi tAm nhu thé dy. TAm nhu
thé ndo thi than nhu thé iy d6 1a diéu ma ching ta nhan biét rd rang thuong
ngay khi sdng doi tinh thirc. Khi tim va than ching ta & trong trang thai an
vui, thoai mai, bén nhay, thong minh hay sdng tinh thirc thi toan dién co thé
chung ta nhan dugc nhitng “tin tc”, nhirng tin hiéu, nhitng théng diép tot
dep va lanh manh qua nhitng chat hoa hoc luan chuyén dén khép ca té bao
cung nhitng dong dién tur té bao than kinh bao hiéu sy lanh manh an vui do.
Do d6, cac bac si ngay nay xac nhan la tinh thuong yéu, sy thong minh, sy
hiéu biét chan that va ngudn hanh phuc c6 kha ning chita trj bénh tat, phong
ngtra bénh tat va lam cho than thé chung ta lanh manh, khoe khoén.

Nhirng ngudi thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh théy 0 séng tinh thuc, voi
tAm bén nhay va rong mé thi chung ta khong con dinh mic vao nhitng 4m
anh cta qua kha. Long minh do do6 tr¢ thanh rong 16n bao la. Trong vii tru
rong 16n cta tdm do, tinh thuong yéu trong sang bung day tran day. Tu do
su thong minh tuoi mat, bén nhay va su hleu biét chan that dong thoi xuét
hién 1am cho than tdim chung ta tran day ngudn hanh phiic bao la.

T4t ca nhirng diéu trén 1a su chan that xuit hién hang ngay khi ching ta thuc
hanh Di¢u Phap Thién Tinh va tng dung vao moi sinh hoat cua do1 song. Bo
13 sy mau nhiém cua Phat Pao va chinh do cling 1a su mau nhiém cua doi
sdng con ngudi. Va khi chin mui trong cai thiy biét chan that do, ching ta
biét 16 dao va chung ta khong c6 su tach biét giita than va tam, giita bén



trong va bén ngoai, gitra ta va vi truy. Tat ca déu & trong mot cdi toan thé ky
diéu ma ta van c6 doi sdng, su hiéu biét, sy hoat dong riéng biét nhung
khong chut tach biét.

An Vui Va Khée Manh

Nhu ching ta da noi trude day, an vui va khoe manh chinh 1a mét. Co thé,
khi chiing ta bt dau tu tap mot thoi gian di thiy co sy an vui that sy nhung
chua c6 sire khoe bén ving vi tir 1au ching ta khong chu y sin soc doi sdng
tinh than va thé chit ctia minh. Diéu Phap Thién Tinh rat tir nhing tinh hoa
tir Thién, Tinh va Mat Tong cung cua nén khoa hoc tan tién hién dai nén
clng chu trong dén xdy dung mot nén tang virng chic cho strc khoe tinh than
1an thé chit qua ba giai doan: chira tri, phong ngira va thuc hanh doi séng an
vui va khée manh lau dai. D6 1a diéu dtic Phat thyc hanh trong doi sdng
hang ngay nhu Ngai da day trong kinh Trung A Ham:

“Chinh ta cling mic phai binh tat, nhung xét thiy c6 bénh tat thi c6 khd nén
ta hudng dén canh an tinh v6 thugng cua Niét Ban von khong binh tat, canh
an tinh vo thuong ay ta da chung dén, va ca Niét Ban khong binh tat nira.”

Pé cho su thye hanh ¢6 nén tang ving chéc va két qua lau dai, chuong trinh
tu hoc gom ba giai doan SO dang, trung dang va cao dang So dang hudng
vé viéc thuc hanh tao n1em an vui tinh than va khoe manh thé chat qua sy
hiéu biét vitng chdi vé dao Phat dé ap dung tét dep trong doi séng hang
ngdy. Trung dang gdm co su phat trién kha ning séng lanh manh va tich cuc
cung phong ngira bénh tat. Cao ding phat trién thém kha ning song doi an
vui, lanh manh, hanh phtec, tich cuc, ngan ngtra bénh tat cung giup nguoi
khac hiéu 5 su cao quy va loi ich ctia dao Phat dé ho thuc hanh tu tap. Khi
thdy su thuc hanh 4y lién h¢ dén ba giai doan: Chita tri bénh tat, phong ngura
bénh tat, va tao dung mot nén tang ving chéc cho strc khoe thé chat va tinh
than, stc khoe toan dién viing bén. Ngoai ra, nhiing nguoi Phat tur tu hanh
B Tat mong mudn dem lai an vui sitc khoe cho nhiéu ngudi khac, c6 thé
thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh dé biét rd két qua mau nhiém cua phuong
phap sdng doi an vui nay dé gitp d& nhitng ngudi dang bi budn phién, kho
dau va bénbh tat.

Khi thyc hanh Digu Phap Thién Tinh v6i tam long huéng dén tha nhan nhu
the thi chung ta 1am cho doi séng ctia chinh minh dwoc an vui ky diéu va doi
song cta ngudi khac ciing duge huong nhiéu diéu an vui va tot dep. Do



chinh 1 chén Niét Ban, chén Cuc Lac, chdn thién dang ¢ noi doi song hang
ngay vay.

Khong Gia, Bénh Va Chét

Ngudi Phat tir thudng doc kinh Tinh Yéu Cua Sy Thiy Biét Chan That
(Kinh Tinh Yéu Bat Nha Ba La Mat Pa) c6 doan:

“Bd Tat Quan Ty Tai
Khi Quan chiéu thim sau
B4t Nhi Ba La Mat
Bdng soi thdy nim uin
Déu khong co tu tanh
Thuc ching diéu éy xong
Ngai vuot thoat tit ca
Moi kh6 dau ach nan...”

B6 tat Quan Tu Tai 1a dic Quan Thé Am B Tat khi Ngai nhin rd sy chan
that ctia moi sy vat, gdm c6 phan vat chat va tinh than, thi Ngai thiy rd
ching c6 mat vi do nhiéu thé nuong tya vao nhau ma cd, nhu mot hat
nguyén tr khinh khi (hydro) do mdt hat nhan va mdt hat am dién tir két hop
thanh hay mot cam gidc vui ming xuat hién 1a do con mét chung ta thiy mot
nguoi quen ma ching ta mong chd. Hat nguyén tir khong phai ty né c6 mat
riéng & nhu viy hay ndi vui mung ctia chung ta tu né c6 mit riéng 1& nhu
vay. Do 1a nhan (tht nay) hoa hop duyén (thtr kia) ma thanh mot sy vat hay
mdt cam giac, mot y tudng (qua) noi ta.

Ban kinh con no6i r6 1a khi ¢6 su thay biét chan that thi biét rd 1a dau kho lau
nay van dé ning lugng trong 10ng minh von khong co that va nho d6 ma dat
dugc sy an vui tuyét doi. Thyc hanh dao Phat trong doi song hang ngay thi
chung ta thay 1d rang, tryc tiép tinh rong lang ctia moi thtr phién nio va &
yén trong ni€m an vui trong lanh ky di¢u ay:

“Khi mét vi BO Tat



Nuong vao céi thiy biét chan that
Thi tam khong con chudng ngai
Khi tdm khong con chudéng ngai
Thi khong c6 s¢ hai

Xa lia moi céi thay biét sai 1am
Va dat duoc an vui tuyét doi...”

Tam Kinh trén con noi rd khong co gia, khong c6 bénh, khong co chét.
Trong doi séng thuong ngdy, ching ta so hii khi d6i dién voi nhitng céi bat
nhu y nhu khi ching ta mat di sy tré trung, strc khoe va mot ngay nao do ca
sur séng nira. Sy s¢ hai do 1a hau qua cua nhitng chudng ngai, nhitng thi
ngin chan lam cho chung ta khong thiy biét dugc con ngudi an vui chan that
noi chinh minh. Khi thyc hanh tu tdp ching ta thiy rd minh 1a mot vii tru
rong 16n trong d6 cac hién tuwong nuwong tua vao nhau ma xudt hién, con
nguoi chan that ciia minh, chan tam, Phat tanh, tam gidc ngd, tam chan that
hay tam giai thoat van mai mai khong c6 sinh ra, bénh hoan, gia di hay chét.
Tam d6 van mudn doi trong sang, rong ling, rong 16n, tinh sach, bao la. D6
goi 1a cai thay biét chan that hay tri tué Bat Nha Ba La Mat.

Co diéu chuing ta can nhin manh noi day la nhiéu nha khoa hoc vé luong t
hién nay da nhin thiy toan thé vii tru khong con 1a sy két hop thuan tay boi
nhitng don vi vat chat “vo hon” ma 1a thé gidi sinh dong ky diéu trong d6 vat
chat va tam linh khong con 13 hai thirc tach biét nita.

Ngay trong thé giéi hién tuong c6 thé quan sat dugc, ching ta khong thé
tach lia chung ta voi moi thtr chung quanh chung ta (van hiru) vi chung ta
cling chinh la van hitu 1a vii try du ching ta dang kinh nghi¢m rd rang mot
doi séng riéng biét. Khi quay vé voi tim trong sang, bén nhay, an lac va tinh
thirc, chung ta con kham pha nhiéu diéu ky diéu khac.

Piéu ay, cang ngay cac khoa hoc gia cang chting minh rd rét nhu nha hoa
hoc dugc giai thuong Nobel hoa binh naim 1977 Ilya Prigorine di néi rd thé
gid1 quanh ta khong phai chi co vat chat va phan (mg hoan toan theo nhing
quy luat vé vat ly hay hoa hoc duy nhit, nhu mot bo may vo hon. Thé gidi
quanh ta c6 rat nhiéu diéu ky diéu, nhu nhiéu dai phat thanh ma chung ta
hién chi bit duoc mot dai. Néu ching ta ctr bam vao su hiéu biét mot chiéu



nay ma dao Phat goi la su chudng ngai cua thdy biét mot chidu (s tri
chudng) thi chung ta lam che mo kha nang c6 thé bat dugc nhi€u lan song
dién cho ta biét dugc nhi€u sy ky la ctia nhiéu dai khac.

Tam Kinh Bat Nhi néi trén néi r& khong c6 gia, bénh va chét va thuong
dugc giai thich trén khia canh hoan toan tam linh. Chung ta dimg quén 1a
tAm va vat von khong hai (bat nhi) nén cai gi biéu hién noi phan tdm linh
cling biéu hién noi phan vat chat theo mot dang thirc ¢6 thé quan sat duoc.
Khoa hoc ngay nay dan dan kham pha sy nhiém mau d6 du dang con rét so
khai. Mot truong hop dién hinh cho sy kham pha nay 1a vao nim 1980 nha
tam 1y hoc Charles Alexander di dén ba vién dudng ldo & ving Boston dé
day cho d6 60 cu gia tir 80 tudi trd 1én vé cach thién quan, cach lam cho co
thé nghi ngoi thoai mai, cung cac tro choi dé cho tri 6¢ ho duoc bén nhay.
Sau mot thoi gian, cac bac si kham nghiém va thay ho gia ting kha ning hoc
hoi, ap huyét thap, co strc khoe tAm than, nhitng thtr ma dung ra phai giam
dan theo tudi gia.

Diéu mau nhiém la ba nim sau nha tim 1y hoc Alexander tro lai quan sat cac
cu noi trén thi thay tat ca nhom cac cu gia thyc hanh thién quan, than tam
budng xa thoai mai va hoc cach lam cho tri 6c bén nhay thi thdy nhom nay
van con séng 100% vai tudi trung binh ctia nhoém 13 84 tudi. Con nhilung cu
gia khong thuc hanh diéu trén thi dén mot phan tu udd qua doi. Du kinh Bat
Nhi chi nhdn manh Phat tAnh von bt sanh bat diét va sy vuot qua bo mé dé
dén bén giac nhung trang thai tam rdng ling toa chiéu do gitp cho ta biét 1o
su lién hé mat thiét gitra than va tam. Tt d6 ching ta théy duoc phﬁn nao su
“khong co6 gia, khong co chét” biéu 16 trén binh dién vat chat du cho con 1a
rat nho bé trong gidi han kham pha khoa hoc hién nay.

Budng Bé Cai Thay Biét Sai Lam

Tam kinh Bat Nhi n6i dén 1am sao diét trir nhirng chudng ngai trong tim do
nhitng ky e, nhitng cai nhd, nhitng céi biét sai lam dinh chit trong 10ng
minh tao ra nhitng lo so dua dén khé dau. Ngai Quan Thé Am dugc goi la
Bac Vo Uy Thi, nguoi di ban tang cho ké khac sy khong so hai dé c6 dugc
niém an vui ky diéu.

O Hoa Ky, trén 40 triéu nguoi bi chimg s¢ hai (phobia) lam cho doi song
ctia ho rat khé khin: Ngudi so nudc, ké so meo, so ¢ chd cao, so & trong
phong, s¢' & ngoai troi, s¢ lira, v.v.. . Phadm Phdé Mén cua kinh Diéu Phap
Lién Hoa ndi rd néu ching ta nhat tdm niém danh hiéu dtc Quan Thé Am



khi bi rét xuéng ham lira thi khong bi chdy. Sau khi thyc hanh Diéu Phap
Ph6 Mon véi su thanh tim, dinh luc gia tdng va moi sy s¢ hai déu tan bién,
nhiéu nguoi cé thé budc di trén than hong ma khong bi phong. Nhiing ngudi
nay da kham pha kha ndng ky di€u cua than va tam cua ho: Con nguodi co
nhiéu kha ning la ling trong d6 c¢6 kha ning sdng doi lanh manh, chita lanh
bénh tat, séng doi hanh phic va ¢ thé thyc hanh nhidu diéu ky la nhu di
trén lra ma khong bi phdng, x6a tan moi sy s¢ hai sai 1Am lam ho lo léng, SQ
hai.

Ptc Quan Thé Am do d6 dugc xung tung la vi Phat Ba ban cho chung ta su
khong s hii va néu ching ta thanh tAm hudéng vé ngai, quan tuong hinh anh
ngai toa chiéu hao quang ryc rd cung niém danh hiéu ngai thi bao nhiéu diéu
tiéu cuc, bao nhiéu su tin tudng sai lam vé giéi han cta con nguoi chung ta
déu tan bién. Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh, phuong phap linh diéu dé
budc vao canh cira rong 16n ctia Phat tanh, dé kham pha su ky diéu cua than
va tam cung luc. Khi thye hanh Diéu Phap Thién Tinh, ching ta quan thdy
than dic Quan Thé Am chi 1a mot khéi anh sang trong sudt toa chiéu anh
sang tir bi, tri hué va hanh phuc vo bién ra muoi phuong thé giéi. Sau khi
chung ta tri tung cau than cht vi dai va linh nghiém nhat ctia Phat gido va
nhat 1a cua Mat Tong Phat Giao: Luc Tu Pai Minh Chan Ngon, cau than chu
linh nghi¢m bac nhét dé x6a tan moi su théy biét sai 1Am, cAu than chu linh
thiéng lam tan di nhitng chudng ngai nhu cho minh thiéu kha ning, sy thong
minh hay hén kém. Sau d6, phan tung kinh nhic nho 1oi Phat day vé kha
ning trong lanh, tuoi sang bao la cta chiing ta. Tiép dén 1a phan Quan Tir
Bi, théy rd than thé minh chi 1a khéi 4nh sang trong lanh, tinh sach, an vui,
téoa sang cung v6i mot tinh than an vui ky diéu roi sau do toéa chiéu tinh
thuong yéu dén mudn loai.

Do 1a budc dau cua nguodi thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh, canh cira rong
16n ctia Phat dao. Cang thuc hanh, cang thay rd kha ning 1on lao cta doi
sdng noi minh va noi moi thr chung quanh dé cung hoa nhip budc tién vai
khoa hoc hién nay dang md mot canh cira rong 16n vé sy hop nhét giita tim
va vat, va nhat 1a trong lanh vuc y khoa: chira tri bénh tat cho minh, phong
ngira bénh cho minh, duy tri mot sitc khoe thé chét va tinh than t6i da cung
thuc hanh hanh B6 Tat giip nguoi duoc an vui, lanh manh va hanh phtc
chan that.

---000---



| ~ CAUTHAN CHU ,
MO CANH CUA HUYEN DIEU CUA POI SONG

Dick Sutphen, trong tac phém Tim Kiém Su Giai Bap Cua Ban Tu Bén
Trong (Finding Your Answers Within) da n61 dén ni€ém tin cta nhi€éu ngudi
M7 hién nay la:

- Thé giéi quanh chiing ta va nhiing gi chung ta ¥ thic 1a sy biéu 16 ctia mot
thuc tai mau nhi¢ém hon,

- Nhan loai d3 dé nén hay che diu Chan Ngi (ma dao Phat goi la chan tam
hay Phat tanh) c6 kha nang thay biét thuc tai mau nhiém d6. Chan Ngi a ay co
thé 1am cho tinh thtrc va biéu 16 trong doi sdng hang ngay,

- Su tinh thirc hay gidc ngd d6 chinh 1 ctru canh ctia doi séng con nguoi.

Dao Phat nhan manh dén kinh nghiém giac ngo va song doi gidc ngd dé mo
canh cira mau nhiém cua thé gidi ta dang song trong do. Durc Phat la nguoi
d3 m& canh ctra mau nhiém cua doi song va ngai chi ro ching ta, nhirg con
nguoi, cling c6 kha nang dat dugc su thiy biét chin that d6 hiy manh dan
tién 1én trén con dudng thuc hanh an vui hanh phuc cao vut nhit ma con
nguoi co thé dat duoc vi ngai 1a Phat da thanh va moi chung ta s€ 1a vi Phat
trong tuong lai.

Kha Nang Ky Di¢u Cia Ching Ta

Khi thanh Phat, dirc Phat biét rd minh c6 ba than cung mdt luc: Phap Than,
B4o Than va Ung Than. Phap Than 14 than rong 16n bao la nhu vil try. Than
nay khong phai vt chit ma 1a mot cai thiy biét chan that bao trum moi
chon, rong 16n bao la nén con dugc goi la chan tam hay Phat tanh. Bao than
1a than trang nghiém, dep d& tran ddy mot niém an vui ky diéu, tran day stc
khoe tinh than va thé chat, tran day ngudn ning luc trong sang bao la. Ung
than 13 thdn con nguoi song doi an vui, lanh manh, hanh phtc va lam nhiing
diéu tot dep cho minh va cho moi ngudi.

Puc Phat day Phat va ching ta von khong khac nhau nhu 10i trong bai ké
dang huong:

“Phat chiing sanh tanh thudng rong ling

Dao cam thong khong thé nghi ban



Ludi dé chau vi dao trang
Muoi phuong Phat bdo hao quang sang ngoi...”

Moi khi ching ta budng xa cac diéu dinh méc sai 1am dua dén lo lang, gian
hon, budn rau, kho dau thi chan tam hay Phat tanh ty khai mo va nguén an
lanh hanh phuc ky diéu bing day. Diéu dic biét 1a du ching ta khong biét
minh c6 Phat tdnh va séng cudc doi khd dau nhung Phat tdnh éy luén ludén
c6 mdt khong khac gi trong mdt ngay troi giong bao, mat troi luén ludn
chiéu sang ¢ phia trén ddm may den. Chi can chung ta hudng Ve su giac ngod
thi su giac ngd c6 co duyén ty nd biéu 16 va dem dén cho ta nhiéu ich loi tot
dep trong cudc séng.

Trong muc dich huéng dan con ngudi kham pha kha ning ky diéu do, Dic
Pat Lai Lat Ma dén nhiéu nuéc Au, My, Uc va A Chau hudng dan cho nhiéu
nguoi tu tap. Cling nhu nhitng vi thién su Trung Hoa, Viét Nam, Nhat Bon,
Pai Han va nhitng vi thudc truyén thong Nam Tong, Ngai nhan manh dén
kha ning giic ngd, kha ning song an vui hanh phuc bao la ngay trong cdi
doi nay néu chiing ta thyc hanh dao Phat trong doi séng hang ngay.

Khi thuc hanh doi séng an vui hanh phuc, thé gidi ching ta dang séng tu né
khai m¢ ra nhitng diéu mau nhiém: Cudc doi chung ta tuoi sang hon, rong
16n hon, ning lugng trong ngudi ching ta gia ting dé duy tri sitc khoe va co
kha ning chira tri bénh tat. Nhu thé giac ngd khong phai 1a diéu gi thém vao
noi chung ta sau thoi gian tu tap. Giac ngd 1a biét rd, kham pha duoc va séng
v6i kha nang ky diéu sén c6 noi minh. Kha ning ay khong chi thuin c6 trang
thai an vui tinh than ma con ca nhing thay d6i thé chat ma chung ta c6 thé
quan sat dugc.

Khoa Hoc Xac Nhan Kha Niang Ky Diéu Ciaa Con Ngudi

Chung ta c6 kha nang ky di€u la lam cho bénh tat minh ti€u trir. Cac bac si
danh tiéng nhu Deepak Chopra, Stuart M. Berger, Steven Locke, Herbert
Benson, v.v... thuong nhin manh dén kha ning ky diéu cta doi séng con
nguoi. Néu chung ta khoi dugc mot niém tin, du nho bé, thi kha nang ky
diéu noi ta trdi day va hoan tat nhirng diéu ky la ma dudi con mit quan sat
cin k& cua khoa hoc nguoi ta thdy qua that nhu thé. Noi dén khoa hoc 1a néi
dén sy that c6 béng cG, noi dén su nghién ctru khach quan cé thé quan sat
dugc dé can clr vao d6 ma dua ra nhitng 10i giai thich hop 1y va cu the.



Hai nha nghién ctru David Sobel and Robert Omstein, trong quyén Bo Oc
Chira Lanh Bénh (The Healing Brain) cho rang chinh niém tin ctia bénh
nhan ddi véi thude men va bac si da van dung céac nang lyc trong co thé ho
dé chita tri cac bénh tat. Trong nhitng cudc thi nghiém, cac bac si cho bénh
nhan uéng cac vién thude gia (Placebo: Mot thir khong ¢6 duoc liéu, khong
c¢6 chat thudc nao ca, hinh dang gidng nhu vién thude that) va thiy nhimg
vién thudc gia nay c6 kha nang tri bénh. Thudc trén duge goi la thude trdn
an: lam cho an long nguoi bi bénh 1a minh da dugce cham so6c va dugce cho
thuoc ubng dé lanh bénh. Cac bac si nhan thiy hinh dang, mau sic, loai
thudc udng hay chich du khong ¢ chat thudc that nhung khi bénh nhan tin
do la thuoc that thi thudc gia ciing 1am ho bét bénh. Anh hudng cua cac tha
thudc tran an ¢ muc do khac nhau: Vién thudc Con Nhong (Capsule: thudc
boc trong dng c¢6 hinh nhu con nhong) c6 hiéu qua chita tri hon vién thube
thudng. Tuy nhién thude chich (Gia) ¢ hiéu qua chita tri hon cac loai thube
gia khac. Tén thudc, mau sic, hinh dang cta nhitng tht thudc gia nay ciing
gy anh huong dén sy chia tri cho bénh nhan.

Nha tam 1y Stanislav Kasl cing nhiéu nha tdim 1y va cic bac si khiac da
nghién ctru hé thdng mién nhiém (Immune system) trong co thé chiing ta. Hé
théng chéng lai cac bénh tat nay lién hé mat thiét dén tinh trang tinh than
cua chung ta. Su an vui tinh than, thanh thoi thé chat, niém tin vao cach chita
trj lam gia ting src manh cta co thé chdng lai bénh ciing nhu chita lanh
bénh tat.

Bac si Deepak Chopra ¢ tiéu bang Massachusetts lai tién xa hon mot budc
nira khi chimg minh mdi mét y tuong (vo hinh) xuat hién thi c6 mot chat hoa
hoc hay mot dong dién (hitu hinh) c6 mat. Cac té bao trong co thé ludn luén
thay d6i cac thanh phan chira trong né. Cac nguyén tir trong co thé chung ta
gdm 98 phan trim hoan toan 13 mdi trong vong mot nim trong khi do, cac
ky tc, nhitng diéu ching ta nhd, van con ghi lai du ching ta c6 mudn quén
chung di. Piéu ay chang khac gi mot dién vién trén san khau di di xa nhung
ngudi moi dén thay anh ta van 1a nguoi cii v4i tat ca nhitng tanh tinh, nhitng
thuong ghét, nhitng lo ling so hii hét nhu nguoi vang mit.

Béc si Deepak Chopra cho rang nhiing gi tiéu cuc ghi lai trong ky @rc du céc
thanh phan cta té bao nio di thay d6i hoan toan co thé tiy sach bang cach
tung mot cdu than chd (mantra) ma vi bac si ndy goi 13 4m thanh nguyén
thtty. Am thanh nguyén thuy nay c6 trude khi su tiéu cuc xuat hién. Do do,
khi dé sy cha tdm doc 4m thanh ndy thi nd s& tic dung vao cic mo trong té
bao, lam cho moi sy 1énh lac trong co thé bi tiéu trir. Bénh hoan duogc xem 1a



mot su léch lac cua doi song bao gom thai dg, cach dinh dudng va su tuong
quan cua ching ta doi voi cudc doi.

Luc Ty Pai Minh Chan Ngén Cau Thin Chi Mau Nhiém

Chung ta da c¢6 dip néi dén cau than cha ky diéu nay. Vi tinh cach linh di¢u
tot dep cua cau than chu ay, chung ta hdy tim hiéu thém vé y nghia than cha
ay.

Luc Tu Pai Minh Chan Ngobn la cau than chd sau chit mau nhiém dugc duc
Pat Lai Lat Ma cung cac vi cao tang va Phat tr Tay Tang, Trung Hoa, Nhat
Ban, Viét Nam tung doc. Khi thuc hanh Di¢u Phap Pho Mén, chung ta tung
doc than cha nay dé x6a tan nhitng céi biét sai 1am vé kha ning gidi han cta
minh, dé thdn minh dugc ria sach va y minh dugc trong lanh. Khi than va
tam ¢ trong trang thai trong lanh, tinh sach do6 thi ty n6 khai mé theo cai
thdy biét chan that ciia chiing ta. Y nghia ctia cdu thin cht Om Mani Padme
Hum néi 1én sy mau nhiém d6: Om 1a 4m thanh vi diéu cta ba chit dau cua
than (than thé), khiu (miéng) va Y (tri 6c). Than, khau va y tao ra kho dau 1a
than khau y mé mo cua chung sanh. Khi thyc hanh su tu tap thi chuyén hoa
than, khau va ¥ mé mo trd thanh than, khau va ¥y cua giac ngd lam cho ching
ta dugc an vui, lanh manh va hanh phuc. Do d6, su thuc hanh nay quy bau
nhu mdt vién ngoc quy hay ngoc Mani. Khi thyc hanh sy tu tap quy bau do
thi déa hoa sen giai thoat, Padme, d6a hoa sen tinh khiét ciia giac ngd bung
1én tir chdn ao bun. Khi déa sen tinh khiét cua giac ngd khai mé thi chung ta
siéu vuot 1én moi su doi dai va di vao mot trang thai than tam an vui ky diéu
(Hum) ma chung ta s& dé cap ro rang hon phan sau.

Céc bac cao ting Mat Tong Ty Tang déu thuong tung cau than chi nay dé
dugc chu Phat va B Tat ban cho nhiéu an lanh va stc khoe. Riéng nguoi
dan Tay Tang rat sung kinh cau than cht Luc Ty Pai Minh Chén Ngon, ho
vé& thanh nhitng 14 bua deo hd mang va v& vao nhiéu noi dé sing kinh va
chiém ngudng hau duoc nhiéu sy an lanh. Ho 1a mot trong nhimg nguoi
dugc xem 1a an vui hanh phic nhit thé gi¢i du doi song vat chét ho it 6i.

Céc kinh dién Mat Téng nhan manh dén kha ning ky diéu cta than cha nay:
lam ti€u tan cac nghi€p xau, dem dén cac di€m lanh, gitp gia tang stic khoe,

doi song ¢ nhi€u an vui cung khai mé kha nang tiém an trong ta.

Pong Va Tay Gap Nhau Trong Khoa Chira Tri Cac Bénh Tat



Y hoc Pong Phuong chu trong dén stc khoe toan dién cta con ngudi gdm
ca phﬁn thé chat 1an tinh than va chu trong dén su chira trj toan dién phﬁn
tam linh 1an phan co thé. Khai m¢d tAm linh dé chita tri cic bénh tat la diéu
rat thong thudng trong Phat gido, nhat 1a Phat gido Tay Tang. Cac vi ting si
Mat Tong phu trach chira tri cac binh tat thuong hudng dan nguoi bénh tung
chu, doc kinh va cau nguyén chu Phat gia ho cho chong lanh manh cing chi
dan cho ho phai khai m¢ long tir bi, séng véi tinh thuong yéu trong lanh
rong 16n va sy hiéu biét chan that dong mot luc voi sy chan doan bénh tat va
cho bénh nhan udng thudc. C6 su chim soc cua bac si va khai mo kha ning
ky diéu lam lanh bénh ctia chinh minh qua su thuc hanh dao trong doi séng
hang ngay.

C6 diéu dic biét noi day 1a Y Khoa tan tién hién nay cta Ty Phuong da bat
dau chu trong dén hiéu qua tbt dep cua tu bi va tri hu¢ trong viéc chira tri cac
chtrng bénh vé tinh than 13n thé chat. Nhiéu trung tAm chira tri bénh tat da
phéi hop 161 chira tri qua thudc men va cac dung cu y khoa tan tién véi thién
quan cung cach tao cho bénh nhan mot 16i séng thoai mai ma ho c6 thé cam
nhdn dugc tinh thuong yéu cua cac bac si ciling nhu cac y ta lam vi¢c noi
day. Bac si Herbert Benson thudc truong dai hoc y khoa Havard thudce tiéu
bang Massachussetts con tién xa hon trong van dé nay, di dé nghi ap dung
su ciu nguyén trong viéc chita tri nhiéu loai bénh tat, lam cho cudc sdng trd
nén vui tuoi hon, khi thuc hanh cac chuong trinh lam cho gia tang stc khoe
cling nhu cach lam thay d6i thai do dé doi sdng chung ta trd nén vui tuoi,
lanh manh, tich cuc, va thanh cong hon trong doi sdng hang ngay.

Chung ta da nghe noi ve phai doan cua vién Pai Hoc Y Khoa Havard dén
ving nui tuyét dé tim hiéu vé cach thyc hanh cac than thong. Sau d6 bac si
Benson d3 nhiéu lan cir cic toan chuyén vién nghién ctru dén ving nai Hy
M3 Lap Son, noi tu tip cua cac vi thay Mat Tong Tay Tang dé nghién ctru
cac phép than thong do cac vi mat su thuc hanh va day do cho cac mén dé.
Nam 1985 theo chuong trinh cta bac si Benson, vién dai hoc y khoa Havard
da cir mot toan chuyén vién dén ving Hy Ma Lap Son dé quay phim cing
tim hiéu vé phap mon Tam Mudi Hoa (Tummo), mdt trong sau phép than
thong dd dugc dién ta trong tac phim Sau Phép Than Thong cua Ngai
Naropa (The Six Yogas of Naropa) do cic vi mat su Ty Tang truyén day
cho cac dé tir & cac ving nii tuyét.

Trén mdm ndi cao 19 ngan bo (d6 sau ngan thudc) vao ngay 25 thang 2 nam
d6, muoi vi thady Tay Tang voi chiéc ting biao moéng manh di ngdi thanh
vong tron va thue hanh phap moén lam gia ting nhiét do co thé trong cai lanh



cét da duoi khong d6 Farenheit hay 18 do duoi khong d6 bach phan. Ho
ngo1 yén lang va bat dong trong tam gio d6ng ho. Bac si Benson cho rang
néu chung ta ng01 ngoai lanh trong diéu kién khi hau nhu thé thi chi trong
mot thoi gian rat ngan chung ta sé run 1én ban bat va sau do chic chin cai
chét s& dén. Dir kién dic biét néi trén, kha ning ngdi ngoai troi bang gia
khong can 4o quan khi thyc hanh phap mén tu tip dic biét ctia quy vi ting si
Lat Ma Tay Tang theo phap mon Tam Muoi Hoa, 1a mdt trong cac chiing ctr
ho trg cho 1y thuyét ctia ong vé su chita trj cac bénh tat qua su phéi hop giira
niém tin t6n gido va cac phuong phap tri liéu tan tién hién nay tai Hoa Ky.

Céc vi y si thudc Mat Tong Ty Tang da thdy c6 su twong quan giita phuong
phap tri chu linh nghiém va huyén diéu cia Mat Tong Tay Tang vdi cic
kham phd m&i mé néi trén cua y khoa tan tién hién nay dé giup chung ta
chia tri cac bénh tat, chuyén hoa moi sy khd dau thanh an vui hanh phuc va
sdng cudc doi lanh manh vui tuoi. Dudi ddy 13 cach thie thuc hanh rat gian
di nhung két qua tét dep dd duoc cac vi y si Tay Tang cung nhu mot sO cac
bac si y khoa tai Hoa Ky khuyén khich thyc hanh dé gitip chung ta chia tri
cac bénh nhu huyét ap, dau tim, dau nguc, dau dau, cung cac ching bénh
than kinh nhu so hii, bat an, mat ngu, cung cac loai kho dau khac trong doi
song néu ching ta thanh tdm thuc hanh dung cach.

Tri Niém Than Cha Va Cau Nguyén Dé Chira Tri Cac Bénh Tt

O Hoa Ky phuong tién y khoa rét t6i tin nhung khong c6 nghia moi bénh
déu duoc chita trj nhanh chéong va thanh cong. Bén canh thubc men va su
chim séc ciia béac si, cic bénh nhan s& phuc hoi nhanh chong khi thuc hanh
tri ch, ngdi thién va cdu nguyén voi tt ca 1ong thanh va niém tin manh mé.
Cau than chi duoc xem Ia linh nghiém nhat cua Phat Gido Tay Tang ciing
nhu Phat giao thé gidi 1a Luc Ty Dai Minh Chan Ngon Om Mani Padme
Hum, doc 1a Um Ma Ni Pat Me Hum, ma & qué nha chung ta thuong doc
theo tiéng phién 4&m An Ma Ni Bat Di Hong. Trudc hét chung ta thir tim hiéu
¥ nghia va sy mau nhiém ciia cdu than cha vo cung linh thiéng nay.

Ngai Pat Lai Lat Ma trong bai thuyét giang ngin gon dd nhin manh dén
phudc duc 16n lao cia ngudi cd6 duyén may tri cau than chi Luc Ty Dai
Minh Chan Ngon cung hiéu 1d ¥ nghia ctia cau than cha vi dai va vo cung
linh thi€éng Om Mani Padme Hum nay.

Om (An):



Am cua ba chit Phan 1a A, U, M néi vé than khau y ctia chiing sanh trong
trang thai bat tinh va than khau y thanh tinh ctia chu Phat. Khi thyc hanh sy
tu tap, chung ta chuyén hoa than, khau, y bat tinh cua chung ta thanh than
khau ¥ thanh tinh cua chu Phat.

Mani (Ma Ni):

La vién ngoc quy cua phuong tién tb1 théng cua su khai m¢ long tur bi ma
hudng dén tat ca moi chiing sanh dé dem lai an vui hanh phuc cho ho.

Padme (Bat Di):

La dda hoa sen trong sach, 13 tri hué, biéu 10, hién bay khi chung ta thyc
hanh su tu tp dé 1ong tir bi téa chiéu. Tri tué 13 su hiéu biét chan that, thiy
biét rd rang tinh tuong moi thtr nhung khong bi dinh mic vao cac y tudng
phan biét cing véi cac cam xtic day khoi tir sy phan biét d6. Noi khac di 1a
ta tryc nhan tinh cach rong ling ctia moi hién tuong tam Iy ciing nhu vat thé.
Do d6 ma tdim ching ta trong sach nhu dda hoa sen tinh khiét toa huong
thom ngat trong chiéc dim bun lay.

Hum (Hong):

La sy siéu vuot moi su ddi nghich, moi diéu gidi han, 1a su bat kha phan ly,
1a sy hoa hop tron day gitra tinh thuong yéu trong sdng bao la va su hiéu biét
chan that. D6 chinh 1a thuc chat ctia nguén hanh phuc bao la.

Nhu thé khi chiing ta nhat tim tri niém cau than cht nhiém mau Om Mani
Padme Hum va thuc hanh thién quan thi ching ta chuyen hoa than khau y tr
trang thai bat tinh thanh trang thai thanh tinh, chuyén héa tat ca cac ngudn
nang luong bi 6 nhiém badi gian hon, lo lang, so hii, khd dau, phlen muon
thanh an vui, thoai mai, tha thir, thuong yéu, thong minh va hanh phuc. Y
khoa tan tlen ngay nay da nhin nhdn c6 sy trong quan mat thlet gitra than va
tam trong van dé phét sinh cac bénh tat ciing nhu trong van dé chia tri cac
bénh tat. Do do, khi thuc hanh sy tu tdp khong nhiing gitp ching ta gidi trir
tat ca moi sy khé dau ma con gitp chuing ta chita tri cac bénh tat hiém
nghéo.

Trong cac khoa tu Diéu Phap Thién Tinh, phap mén linh diéu chuyén hoa
moi nang luc tiéu cuc thanh tich cuc, moi su lo s¢ thanh sy dong manh, moi
diéu phién ndo thanh sy an vui tuoi mat, khi ngudi tu dé hét tim vao su 18
Phat, niém Phat, tri chu, ngéi thién, thién hanh tung kinh va quan tudng.



Thuc hanh vd1 long thanh thi ho kinh nghiém mdt trang thai cuc ky an vui,
hoan toan budng xa. Trong trang thai than tim nhu thé, moi su cau nguyén
déu c6 tac dung tich cyc va nhanh chéng. Ngudi tu tdp con chuyén nhiing
nang luc tich cuc dén cho toan thé doi séng thé chat va tim linh cia minh
qua su quan tudng thin minh trong sach va lanh manh, tiép xuc truc tiép véi
nhiing cam giac thoai mai va an vui chan that tir sy quan tudng noi trén, kinh
nghiém rd rang su thuong hﬁng, su ¢6 mat vinh ctru cua Phat tanh noi minh
ludn ludn trong sang va rong 16n vo bién cung anh hudng mot niém hanh
phuc vi diéu, tran dang khong bo bén.

Piéu quan trong hon hét 1a lam thé nao khai mé dwoc 1ong tir bi, tinh thuong
yéu trong lanh, rong lon noi mdi ching ta dé chuyén hoa tat ca nhiing lo
ling, so hai, budn rau, ndi tom lai moi ning luc tiéu cuc, tré thanh an vui,
lanh manh, tuo1 sang va hanh phtic bao la. Tinh thuong yéu la 4nh sang mat
troi ryc r& 1am cho bao nhiéu su khd dau chuyén thanh niém an vui téa sang.
Tam an vui thi than thé khoe manh, than thé an vui thi tim khoe manh. D6 1a
diéu dirc Phat ludn ludn nhic nhé ching ta. Khi khai md duoc tinh thuong
yéu rong 16n noi mdi chung ta thi tinh thuong yéu d6 c6 kha ning chira tri
bénh tat cho minh va cho nguoi.

Diéu Phap Thién Tinh chi cho ching ta cich quan tudng mau nhiém dé thay
than minh 14 khéi anh sang trong lanh cung cam nhén tryc tiép doi séng cua
timg bo phén cua co thé nhu ndo, mat, tai, tim, phoi va chuyen dén ching
ngudn nang lyc trong lanh nhat tran day noi ta sau mdi lan thuc hanh Diéu
Phép. Tir d6 chung ta truc tiép kinh nghiém trang thai ma dtc Phat goi 1a
“than tAm nhat nhu”, than tim 1a mot.

Théan Va Tam La Mt Khoi Trong Sang Rong Lém Va An Vui Tran Pay

Béc si Dean Ormish, giam ddc cta Vién Y Khoa Nghién Ctru Phong Bénh
tai California & Hoa Ky, hién nay rat ndi tiéng nho phuong phap chira tri
bénh tim rat dic biét cta ong tai trung tdm ndi trén. Cac bénh nhan dau tim
ning duoc hudng dan thién, di bo, an chay, dugc cac bac si, y ta bay to tinh
thuong y€u va cac bénh nhan clng bay to tinh thuong cho nhau. Bac si
Ormish tin twéng manh ligt rang binh dau tim ¢6 nguén gdc sau xa tlr cac
xuc cam cung sy nhdn thirc v€ chinh minh trong do1 song hang ngay. Ong ta
khong dung bat ctr phuong cach giai phau nao du cach d6 dua dén su giau co
nhanh chong cho 6ng. Ong ta noi rat rd vé phuong phap tri lidu dic biét nay
nhu sau:



“Néu t61 giai phau ban, t6i c6 thé lay 10,000 hay 20,000 d6 la. Néu tdi chi
cho ban toa thudc lam giam chat cholesterol trong mau thi to1 tén rat it thi
gio (nghia la ban s¢€ tra rat it tién). Con néu ban khong bi bénh tim va to1 cb
van cho ban cach phong ngira bénh tat thi ban chang tén kém gi ca.

To1 c6 dip chita tri cho mt nhom bénh nhan nhé trong mot thoi gian rat lau
do d6 t6i biét ho khd tudng tan va thiy ring du ho khac nhau theo phuong
cach phan loai théng thudng ho that 1a gibng nhau. Hau nhu tat ca déu co
cam giac cach biét — cach bi€t vdi chinh cdc cam xtc cua minh, mot phﬁn
ctia chinh doi séng cua ho, cach biét voi nhitng nguoi khic va cach biét véi
doi séng tim linh. Ho ¢6 cam giac xa rdi, cach biét voi moi tht thay vi thiy
minh 13 mot thanh phan lién hé. Va vdi cam tuong nhu thé thi thai do cua ho
phat sinh ra mét chudi phan ung tu hay diét.”

Ky gia Frank Smith cua t& The Hartford Courant da tuong thuat rd rang
phuong phap chira tri rat thanh cong ctia bac si Ormish. Ong Hank Ginsberg,
cht nhan ctia mot ngan hang chuyén vé nganh dau tu cho biét than phu cua
ong ta cung bon ngudi chi da chét vi bénh tim vao khoang thdi gian nim
muoi tudi. Con chinh ban than cta 6ng ta da bi chimg dau nguc 20 nim
trude ddy. Luc 58 tudi 6ng ta phai mo tim ghép vao sau duong dong mach
ma gido ddy nam duong da bi nghén lai nhu trudc. Cac bac si chira tri cho
ong ta trudc day khuyén 6ng nén vé nha lo chuyén bao hiém va ding mo
tuong minh duge song 1au. Gio ddy 6ng ta da 64 tudi va sdng khoe manh.

Ong Werner Hebenstreit, 75 tudi hiu nhu khéng con budc di duoc khi ong
ta dén xin chia tri v6i bac si Ormish, gio day ong ta di leo ni. Con 6ng Joe
Cecena da xin huu tri vi bénh hoan ndm suot ngdy trén ghé dai nay da tu
minh son hét cin nha tir trong ra ngoai va rat an vui. Mot nguoi khac la
Dwayne Butler, truéc ddy chuyén di gay g6 va danh dap ngudi dé tao niém
vui cho minh, da hoan toan thay d6i thai do khi biét minh bj bénh tim va dén
trung tdm nay dé chita tri. Bac si Stephen Weiss thudc Vién Qubc Gia Strc
Khoe Hoa Ky (National Institutes of Health) di cdp cho chuong trinh cta
béac st Ormish mét triéu sau trim ngan my kim dé tiép tuc chuong trinh chira
tri noi trén trong nam 1991, 1992, 1993 va 1994.

Dbi voi ngudi Phat tir, nhat 13 nhitng nguoi thue hanh tu tip cac phiap mon
Tinh Do, Thién, hay Mat Tong nhiing diéu néi trén khong cé gi xa la ca vi
chinh ho di c6 nhitng kinh nghiém tdm linh quy bau trong doi séng hang
ngdy. Ho séng v4i mot kinh nghiém chin that quy bau cta thin va tim 1a
mot khéi trong sdng, bén nhay, linh dong va tran ddy mot ngudn an vui ky



diéu. Chung ta thdy cac yéu td tich cuc trong chuong trinh chira tri bénh tat
noi trén ciia bac si Ormish rat rd rang: Su khai mo ¢di long, tu tap thién
quan, an chay, sng voi 10ng budng xa, tinh thuong yéu ho don nhan tir bac
s, y ta cung cac nguoi d6ng bénh cung sy dap mg tich cuc cua ho da 14 cac
yeu t rat quan trong trong sy chita tri cac bénh tat hiém ngheo. Do 1a mot
diéu kham pha hiru ich va mdi mé hién nay trong y hoc von rat quen thudc
va phu hop voi gido ly va sy hanh tri trong Phat gido. Thuc hanh dao Phat
trong doi séng hang ngay la dé long minh tran day tinh thuong yéu trong
sang bao la, tri minh thuan sy h1eu b1et chéan that, than va tim minh toa day
niém an vui, niém hanh phuc nong am vo cung. Song nhu thé 1a séng tran
day strc khoe thé chat 1an tinh than.

Diéu Phap Thién Tinh Lam Cho Bénh T4t Chéng Lanh

Bén canh thubc men, tri ni¢m than chq, ngé)i thién, tung doc cac kinh dién
clia t6n gido minh tin tudng va cdu nguyén lam bénh tit giam rat nhanh va
phuc hdi mau le, do la 101 khéng dinh cua bac si Herbert Benson sau khi
nghién ctru rat nhiéu trudng hop bénh nhan phuc hdi nhanh chéng. Do ciing
1a diéu Mat Tong Phat gido thuong thyc hanh trong lac chira tri cac bénh tat
va la phuong phap rat hiéu qua cta nhiing nguoi thyc hanh Di¢u Phap: Niém
Phat, tri cha, ngdi thién, tung kinh va cau nguyén dé giai trir cac nghiép
chudng, nhirng thoéi quen xau, lam cho do1 song an vui, chita lanh cac bénh
tat, séng lanh manh va hanh phuc.

Nhitng kham pha ctia bac si Benson vé cach phéi hop chira tri bénh tat nhu
bénh huyét ap cao, bénh tic nguc, bénh dau dau v. V... qua sy cham soc cua
béc si va thuc hanh thién quan cing cau nguyén rat quan trong. Do d6, khi
chung ta ph01 hop nhirng kham pha hiru ich va t6t dep nay v6i nhitng cach

hanh tri mau nhiém cta dao Phat, thi mot sd cac bénh c6 thé duoc chira tri
mau chong khi thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh hang ngay:

Bénh Huyét Ap
(Mau Cao, High Blood Pressure)

Niém Phat, tri than cha Luc Ty Pai Minh Chén Ngon, ngéi thién quan tuong
than dnh sang ctia dic Quan Thé Am va cau nguyén lam bénh giam baot.

(¢

(Angina Pectoris, do chung dau tim tao ra)



Niém Phat, tri than cha noi trén, ngéi thién, quan tudng than thanh tinh cung
cau nguyén 1am cho giam su dau don rat nhiéu. Khi bénh nhan phéi hop su
san soc bac si, dn udng kiéng cir va thuc hanh su tu tip thi cudc doi cua ho
s& hoan toan ddi thay, ho s& sdng doi an vui lanh manh va hanh phtic hon
trude rat nhiéu.

Bénh Pau Pau:

Niém Phat, tri chf, ngdi thién quan tudong than anh sang, tung kinh va cau
nguyén thi con dau s€ diu di va chirng bénh sé€ tur tir bot.

Céc chting bénh nhu dau lung, dau nhtic than thé do ap luc trong doi sdng
hang ngay tao ra, v.v... thi niém Phat, tri chu, ngdi thién, tung kinh, ciu
nguyén s€ lam cho chong khoe manh. No61 tom lai, thuc hanh nhiing diéu
trén dem dén cho chung ta nhiéu strc khoe va nhiéu diéu an vui trong cudc
song.

Khoa hoc d3 dem dén cho ching ta nhiéu diéu loi ich trong do c6 sy cham
soc cua bac si va nhitng thuéc men t6t ma ta s& hudong duoc khi bi bénh. Bén
canh d6, niém tin va su thyc hanh ton gido dong mdt vai tro quan trong
khong kém. Nhu thé, véi sy hiéu biét chan that ma duc Phat ludn ludn dé
cao, chung ta biét rd khi bi bénh thi phai di kham nghiém bac si va nhan su
chita tri. Pidu nay bat cir mot ngudi binh thudng nao ciing déu biét. Bén
canh d6, niém tin va sy thuc hanh ton giao lam bénh tat chong lanh va nhat
1a song doi an vui. DPidu ndy vén quan trong khong kém va von rat can thiét
cho mdi ngudi chiing ta.

Chira Tri Cac Chirng Bénh Tam Than

Theo céc tai liéu thong ké thi d0 mot phin ba ngudi My bi cac ching bénh
vé tam than. Cac ching bénh nhu s¢ hai, bat an, mat ngu, budn rau, lo Au,
néng gian, v.v... dugc xem 13 cac chimg bénh phd thong tai quéc gia gidu co
nay. Thém vao d6 cac loai bénh do tAm sanh nhu mét s6 ching yéu tim, dau
lung, nhirc dau, dau nhire than thé, mot sd cac chimg ung thu, ap huyét cao,
v.v... Thuc hanh su tu tdp hang ngay nhu tri chq, ngéi thién, an chay, niém
Phat, séng doi thoai mai gitp ta duoc nhiéu an vui, lanh manh va sy diing
ménh trong doi séng.

Bénh S¢ Hai (Phobias):



Lo léng, s¢ hdi moi thr nhu s¢g ma quy, s¢ di may bay, so nudc, s¢ chd dong
ngudi, so thdy ngudi khac phai, so ciu thang may, so dung trén chd cao,

v... Toém lai, tat ca moi thir s hii trong luc thirc hay khi ngi. Khi thanh
tam tri niém than chu Luc Ty Pai Minh Chan Ngon thi dit trir moi diéu so
hii, thiy trong 1ong minh manh mé va sdng doi an vui, hanh phic.

Bénh Bat An (Anxiety):

Thoi dai ching ta dang song tao ra du thir bat an trong long nhu lo ling vé
xe ¢, gio giac, cong dn vige lam, nan trom cip cung cac loai to1 ac khac, su
chén ép 1an nhau noi s& lam viéc ‘hay ¢ nha, gia ca Ién xudng bat thuong,
chién tranh 16n ¢ thé gy nhiéu ton that, v.v... Khi ching ta niém Phat, tri
chu, ng01 thién, cu nguyen thi cac su bét an se tan bién, long ta tr¢ thanh
manh mé, day ty tin, diu su diing cam va ddy niém an vui hanh phuc.

Cac Loai Khd Pau Khac:

Mdi chung ta déu c6 nhiéu ky niém khd dau trong cudc sdng nhu than nhan
qua doi, vo chong ly tan, cac canh chét chéc tham thuong, san nghiép that
thoat, v.v... Khi nhat tim niém Phat, tri Luc Tu Pai Minh Chan Ngon thi tat
ca moi su khd dau dy s& chuyén thanh niém an vui trong sang, ning lyuc
trong ngudi chiing ta s& gia ting rat nhiéu va ta co du stc manh tinh than dé
tao dung cudc doi an vui thanh dat.

Cac Loai Tam Binh N6i Chung:

Khi nguoi bi tAm bénh nhét tam tri cht va cau nguyén thi than lyc cia loi
chu s€ lam cho bénh tat thuyén giam nhanh chong. Thuc hanh sy quan tudng
giip cho nhimg y tudng khoi ddy nhimng tirc t61, gian dir, tha han ém diu
dan. Nho d¢6 ma nhiing khd dau s& bot duge rat nhidu.

Y khoa ngay nay cho chung ta nhiéu phuong tién chira tri bénh tat rat tot
dep. Tuy vay, cac cudc nghién ctru khoa hoc cho thiy niém tin chiém dén 75
phan tram trong sy lam lanh bénh tat. Do d6, chiing ta phéi hop ca hai cai
t6t: Sy sdn soc clia bac si, thudc men cung thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh
la mét su Ivwa chon khon ngoan va lgi ich vay.

---000---



Chwong 9 - THU'C HANH DIEU PHAP THIEN TINH PE SONG POI
AN VUI

KHOE MANH CUNG CHUA TRI CAC THU BENH TAT

Sau khi doc bai Niém Phat, Tri Cht, Cau Nguyén va Quan Tuong Dé Chira
Tri Cac Bénh Tat Theo Phuong phdp Mau Nhiém cua Diéu Phap Thién
Tinh, chiing ta da biét o phuong phap chira bénh cua dao Phat du la than
bénh hay tam bénh trong may ngan nam qua rat 14 tién bo va rat 1a phu hop
v6i nhirng kham pha méi mé nhat cta khoa hoc ngay nay.

Nhirng vi nao mudn séng cudc doi an vui, lanh manh va hanh phuac xin doc
thém cudn Diéu Phap Thién Tinh: Thuc Hanh Tu Tép va Quan Tudng Puc
Dai Tt Dai Bi Quan Thé Am B6 Tat Dé Séng Doi An Vui, Lanh Manh Va
Hanh Phiic. Néu ching ta thyc hanh theo phuwong phap gian di nhung mau
nhiém d6, ching ta s& khai mé duoc sudi ngudn tdm linh ky diéu vo cung.
Ngoai ra, véi nhitng ai ¢6 bénh tat thi su thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh dé
lam cho chéng gia ting su lanh manh. Bén canh sy sin soc va thubc men cua
béc si, thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh lam cho ching ta dugc an vui, thoai
mai, tran day nang lyc, tinh thin minh min, co thé dugce chong binh phuc va
sdng v6i niém hanh phiic bao la.

Cach Chira Tri Cac Bénh Tat

Sau khi ching ta ding huong 1& Phat, tri cha, ngdi thién, thién hanh, tung
kinh va quan tudng hinh dnh mau nhiém ctia Dirc Quan Thé Am thin thé
ching ta tré nén trong sang, nhe nhang, thoai mai, tdm ching ta an vui, tinh
lang, rong 16n, bén nhay, tran day tinh thuong yéu trong sang, sy hiéu biét
chan that, niém hanh phtc ky diéu, chung ta thuc hanh Tir Bi Quan. Tu Bi
Quan gdm phan thay rd than thé ciia minh von tran day tinh thuong yéu bao
la hudng dén moi ngudi va moi noi. Sau khi di siu vao trang thai an vui ky
diéu, chung ta thuc hanh su chira tri bénh tat. Phuong phap chira tri bénh tat
nay du ¢ tir ngan nim nay nhung lai rat phi hop v&i nhitng kham pha va ap
dung phuong phap chita tri bénh tit mdi mé nhat cta cac bac si ndi danh nhu
bac si Dean Ormish thudc truong dai hoc Y Khoa Baylor College, bac si
Herbert Benson thudc truong dai hoc Y Khoa Havard hay bac si Bernie
Segel thudc truong y khoa Yale cung rat nhiéu bac si chuyén mén chia tri
bénh than thé va tam than khac.

Diéu t6t dep, tich cuc, ich loi va mau nhiém nhat khi thyc hanh Di¢u Phap
Thién Tinh 1a chung ta song do1 an vui hanh phtc va lanh manh ma khong



tén kém gi ca. Khi séng bénh tat va khd dau thi chung ta cho néu dugc an
vui khoe manh la mot phép la. Khi thuc hanh Di¢u Phap Thlen Tinh thi
chung ta thay strc khoe gia tang va niém an vui rong 16n von rat tu nhién, rat
binh thuong. Diéu ay ciling giéng nhu 15i ctia bac si Roman W. De Santis,
giam ddc khu chira tri bénh tim thuéc bénh vién Masachusetts va cling la
gido su ciia truong Pai Hoc Y Khoa Havard cho rang cach chita bénh theo
phuong phap phdi hop su thoai mai, thién, quan tudng, in chay cing sdng
doi an lanh voi nhirg két qua tot dep cua bac si Ormish 14 “Khong c6 gi 1a
dic biét ca... Bac si Ormish dé nghi vai su thay dbi 16i sdng dé ching ta
song gian di va khong ton kém.”

Dao Phat trong hon hai ngan nam tram nam qua da thay r0 tam cua ching ta
la yeu t6 rat quan trong trong viéc tao ra strc khoe thé chit ciing nhu tinh
than. Do d6, khi tu tip Diéu Phap Thién Tinh, chung ta thyc hanh cach duy
tri va phat trién strc khoe vé thé chét ciing nhu vé tinh thin dé sdng doi an
vui va lanh manh. Ngoal ra, chiing ta con thuc hanh cach phong bénh cung
chita trj cac bénh tat néu dang c6. Cac loai bénh gdm c6 bénh vé thé chat va
bénh tinh than. Nhu thé khi thuc hanh dao Phat, chung ta:

Duy tri va phat trién stc khoe tong quat:

Nhiéu béac si khuyén khich chung ta phai hoat dong, phai vui vé, phai c6
nhirng ¥ tudng t6t dep vé chinh doi sdng ctia minh. Phan nay di duoc nhitng
vi tu tap Diéu Phap Thién Tinh thuc hanh hﬁng ngay va dat dugc nhirng két
qua tot dep trong doi sdng.

Lam cho minh tré thanh nguoi vui vé, yéu doi va lanh manh:

Nhiéu nguodi co thai do tiéu cuc vé cudc séng, hay budn rdu chan nan va
thuong c6 cam tuong la minh khong duge khoe, khong duge binh thuong, bi
yéu hay bénh. Pa s6 nhimng nguoi d6 that chang c6 bénh gi ngoai y tudng la
minh c¢6 bénh nén du ho di kham nhiéu bac si ma khong tim ra duoc ngudn
bénh. Bac s Ormish cho do 1a nhitng nguoi ty nghi minh c6 bénh, tién tri
minh c¢6 bénh va tu minh chimg té 101 tién tri 4y 1a diing bang cach tao bénh
cho minh. P6 chang khac gi nhitng ngudi so ma va “tao” ra hinh anh ma dé
lam minh s¢ hai.

Céach giup ching ta ra khoi vong ludn quan nay 1a thyc hanh quan tudng
minh dang thuc hanh mot mén thé thao wa thich, théy minh hoat dong hang
say, vui vé, thoai mai, linh dong. Thay rd tit ca bd phan trong ngudi déu tran
day nang luong trong lanh, tran day su twoi mat, lanh manh va tré trung.



Riéng nhiing vi ndo bi cac ching bénh thudc than thé xin ap dung cach chira
tri mau nhiém qua sy quan tudng cung lic dén nhan sy sin séc cua bac si.
Chung ta khi bi bénh ludn luén can su sin soc cua bac si chuyén mon, do la
diéu rat can thiét. Ngoai ra, khi thyc hanh Di¢u Phap Thién Tinh s& lam gia
tang hiéu lyc cua thuoc men cung sy san soc cua bac si. Ton gido khong thay
thé bac si, ton gido tiép tay voi cac bac si dé gitp cho nhitng ké bénh hoan
dugc chong an vui va lanh manh.

Pbi voi nhitng ngudi bi bénh, chuong trinh quan tudng chita bénh duoc thuc
hanh sau mdi khoa tu tap s& dem lai nhiéu su tot dep, gia tang stc khoe, kha
ning chéng tra bénh tat cung giup ching ta duwoc nhiéu an vui hanh phic.
Ngoai ra nhirng gid nao ranh ri, ching ta c6 thé thuc hanh thém cang nhiéu
cang t6t phuong phép chira tri bénh tat.

Ciach Quan Twéong Pé Chira Tri Cac Loai Bénh Thé Chat
1. Lam Cho Tim Lanh Manh:
Nhitng ngudi tim con tét va nhitng ngudi bi bénh tim.
a. Cach gitp cho tim manh khoe 1au dai:

Nhin vao hinh v& qua tim lanh manh, thiy rd cic phan va mach mau cta tim.
Néu c6 dugc hinh anh trong truyén hinh hay bang video dé quan tuong theo
thi rat tot vi bac si chuyén vién tim Ormish noi rd thiy hinh anh qua tim
bﬁng mau, hoat dong that su nhu chiéu trén man anh thi tdt hon nhiéu khi
thuc hanh quan tudng.

Sau khi thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh va quan tudng toan than khoe
manh, vi ndo mudn tim dugc manh khoe quan tudng hinh dnh cta trai tim
dang dap mdt cach manh khoe. Cac mach méau va qua tim twoi mat, lanh
manh, dy ning luc trong lanh va t6t dep. Nhitng vi trung nién, cao nién va
nhitng ngudi chiu nhleu cang thang, ap luc tir cong viéc 1am va doi séng
hang ngay thyc hanh rat t6t dep. Phéi hgp Diéu Phap Thién Tinh véi di bd
hay thién hanh, an chay hay an nhiéu chét rau tuoi va co nhiéu chét xo, trai
cdy, khong huat thude va udng ruou cung song doi séng thoai mai bang cach
lam gidm di nhitng ap luc trong doi song.

Dao Phat 1a dao chan that nén chung ta hiéu rd su chita tri ctia bac si chuyén
mon rat can. Bén canh do, su thuc hanh quan tuéong dem dén cho ta nhiéu
dieu loi ich v€ sttc khée ma y khoa hién nay chua gitip cho chung ta co



dugc. Tat ca nhitng phuong phap quan tudng dudi day dé chira tri cac bénh
tat dugc thyc hanh song song véi sy cham soc thudc men cua béc si.

b. Cach quan tudng chira tri bénh tim

Nhirng nguoi bi bénh dong mach vanh tim dong chit cholesterol 1am nghet
dan mach mau va tim c6 thé bi ngung dap cip tinh thuc hanh quan tudng tay
sach cac chit nguy hai d6. (Bac si Ormish néi rd cach quan tudng nhu sau:
Nhin hinh cta qua tim c6 cac dong mach vanh tim bi dong chat cholesterol
lam cho méau cham luu thong. Nhin hinh nay mét phat. Nhin hinh qué tim
lanh manh va nghién ctru that rd trong nhiéu phat roi thiy rd hinh nay trong
tri. Sau do, nhin qua tim bén trai (bénh), rdi chuyén sang nhin qua tim bén
phai (lanh manh) ngay). Nguoi tu Thién Tinh thi quan hinh qua tim lanh
manh va clng quan tuéng thiy anh sang téa chiéu tir Puc Quan Thé Am
xody trong mach mau vanh tim lam cho mach mau dugc thong subt va thiy
qua tim tré nén lanh manh vi cac chét dong vao vanh mach mau tim bi loai
di.

Céach quan tudng loai trir chat do nay ciling gian dj va tuy theo y cua moi
nguoi. Co nguoi tuong tuong thdy mot cai may quay chiéc choi bang nhwa
rat nho chay bén trong mach mau quét sach tron phia trong mach mau. C6
ngudi tudng thay nhitng sinh vat nho ma than 13 ban chai danh sach moi chat
bén trong mach mau. Nhu thé tiy theo ¥ thich ctia mdi ngudi ma quan tudng
nhitng gi hitu hiéu nhét cho su chita tri ctia minh.

Riéng nhiing vi tu tap theo Diéu Phap Thién Tinh va da quan tudng rd rang
anh sang tda chi€u cung khap than thé, ho quan tudng rat ro nhu sau:

- Ptric Quan Thé Am toéa chiéu anh sang ruc r& tran ngip than thé ho. Anh
sang dy di vao dong mach vanh tim. Anh sang nay rat manh mé, téa chiéu
mau vang ryc rd nhu anh sang mit troi, xoay tron va chay khip tat ca cac
mach mau vanh mach mau vanh tim va lam cho nhiing chat dong lai
(cholesterol) bi tan bién di.

- Sau d6, quan thdy rd qua tim minh trd nén manh khoe, tuoi mat, trin day
nang luc va tda chi€u dnh sang tinh thuong yéu trong lanh.

- Gilr hinh dnh qua tim trong lanh do6 trong tdm, thd vao ni¢m lanh manh, thé
ra niém an vui tur 30 lan tré lén.



- Néu c6 bang video hinh qua tim hoat dong, quan tuéng theo hinh d6, thdy
0 trong tdm (quan twdng) tim minh dang dap va tran day strc khoe.

Cau Nguyén

Cau nguyén la phﬁn rat quan trong trong viéc chita tri bénh tat. Sau khi quan
tuong, than tim thoai mai, chung ta cau nguyén nhu sau: “Nam M6 Pai Tur
Pai Bi Quan Thé Am B6 Tat, con thanh kinh tri 4n ngai dd ban cho con
nhiéu an vui va sic khoe. Mobi ngay strc khoe con gia tang, qua tim con
manh khoe, doi song con duoc moi diéu an lanh tét dep. Con nguyén ciu
cho tit ca moi nguoi déu duogc an lanh strc khoe.” Sau d6, hudng tinh thuong
yéu dén moi ngudi.

2. Céch lam cho 4p xuat huyét diéu hoa: Nhimg nguoi binh thudng va
nhitng nguoi bi 4p huyét cao (mau)

a. Nguoi binh thuong: Duy tri tinh trang t6t dep cua 4p xuat binh thuong
bang cach thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh va quan tuong than thé khoe
manh, thuyc hanh tir bi quan, van dong diéu hoa cung an nhiéu rau va chét co
nhiéu xo. Thuc hanh doi séng tur bi, tri hu¢, va an vui hanh phuc do két qua
cua su tu tap mang lai

b. Ngudi bi binh huyét ap cao: Thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh, sau mdi ky
tu tdp cam nhan rd rang sy thodi mai va nhe nhang cua than tdm va thuc
hanh:

- Quan tuong qua tim dép lanh manh, thoai mai, nhe nhang thu tha. Quan
tuong cac mach mau déu twoi mat, mém mai, c6 rat nhiéu kha ning dan hoi
(thu gian),

- Quan tuong hinh dic Quan Thé Am va nguyén cau ngai ban cho nhiéu an
lanh va strc khoe, cung thiy anh sang ngai tran diy than thé ta. Mdi dém
truge khi ngu nhé quan tuong toan than trong lanh, khoe manh cung tu minh
nhic nhd an udng va thudc men theo sy chi dan ciia bac si.

- Piéu quan trong hon nita 1a thyc hanh Tt Bi Quan va sdng doi an vui, giac
ngo tran day tinh thuong yéu trong sang va su hiéu bi€t chan that.

- Ngoai thién tinh ling, tng dung thién hoat dong theo su huéng dan trong
Di¢u Phap Thién Tinh d€ than tdm luc nao cling thodi mai va an vui trong
tinh thue.



3. Cach lam cho 16ng nguc lanh manh va thoai mai: Nhiing nguoi binh
thuong va nhirng nguoi bi ching hay tirec nguc.

a. Nhitng nguoi binh thuong: Dé gia ting su khoe manh va cam giac thoai
mai cta 1dng nguc ching ta thyc hanh Diéu Phdp Thién Tinh hang ngay
cung su quan tudng toan than khoe manh cung thuc hanh Tu Bi Quan. Néu
tap thd dugc bang bung rat tdt (xin xem phan huéng din trong tap Diéu
Phép Thién Tinh).

b. Nhitng ngudi bi chimg tirc nguc (Angima Pectoris, lién quan dén tim):

- Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh, quan tudng cac bép thit noi nguc budng
x4, an On, lanh manh va thoai mai.

- Quan tudng tim va phdi lanh manh, twoi mat, chuyén dong rat nhip nhang
tu nhién va day nang luc trong lanh,

- Cau nguyén dirc Quan Thé Am, sau khi thyc hanh phan Tir Bi Quan, ban
cho chung ta nhi€u an lanh va strc khoe,

- Sau d6 quan thay ngai tan thanh khdi 4nh sdng va tran ngap than thé ta,
phan nguc cung tim va phoi tré nén thoai mai, manh khoe, an lanh,

4. Cach lam cho tri 6¢ luén luon thodi mai, thong minh tuoi mat, linh dong
bén nhay va an vui: Nhitng nguoi binh thuong va nhitng nguoi hay bi chiing

dau dau.

a. Nguoi binh thuong: Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh va 4p dung thién
hoat dong trong do1 song hang ngay.

b. Nguoi bi chimg dau dau:
- Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh tir dau dén cudi
- Quan tudng bo ndo toan 1a mot khdi anh sang trong lanh, thoai mai,

- Giit hinh anh d6 trong tdm va niém tham theo hoi thd ra va vao: Lanh
manh, an vui tir 30 Ian tré Ién

- Cau nguyén dirc Quan Thé Am ban cho moi di€u an lanh va suc khoe,

- Khi Ién givdong ngu, nhd quan tudng va cau nguyén nhu trén.



5. Cach gitr gin cho da dugc tuoi nhuan: Nguoi binh thuong va nhing nguoi
bi chiing bénh da san sui do nguyén nhan tam 1y:

a. Nguo1i binh thuong:

Thyc hanh Di€u Phap Phé Mén va quan tuong toan thé da bao boc quanh
ngudi duge tim trong anh sang ruc ro mAau nhiém phét ra tir than anh sang
ctia dirc Quan Thé Am va ciu nguyén ngai ban cho strc khoe va an vui.

b. Ngudi bi ching da sin stii do nguyén nhan tam Iy
- Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh

- Quan tudng hinh dtirc Quan Thé Am tran day anh sang va cau nguyén ngai
ban cho su an lanh va strc khoe,

- Quan thay anh sang tur than ngai toa chiéu day than thé. Anh sang lan dan
tir ddu, mat, tai, v.v... cho dén tan got chan. Tat ca nguoi cua ta bién dan
thanh khéi anh sang trong lanh d6. Lan da cua ta tran day anh sang trong
lanh, twoi mat, 1anh manh va mau nhiém ay.

- Giit hinh anh tét dep do6 trong tdm va ni€ém tir 30 lan lanh manh, an vui theo
hoi thé vao va hoi tho ra,

- Mbi tdi trude khi di ngl ciing quan tudng va cau nguyén nhu trén,

- Ap dyng thién hoat dong hang ngay,

- Quan tir bi va 1am nhiing viéc thién cang nhiéu cang tét.

6. Cach an ubng lanh manh: Nhirng ngudi mudn huéng dén su an udng tot
dep hon ma chua thuc hién dugc vi thich an thit cd qua nhi€u va nhiing
nguoi mudn chira bénh phi (qua mép do an qué nhicu).

a. Nguoi mudn minh phai dn udng cac chit bo dudng va nhe hon:

- Thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh hang ngay dé than thé va tAm hdn an vui
sau dam,

- Quan thay r6 nhirng thuc pham t6t minh mudn an nhu rau dau, cac thr c6
nhiéu chat xo, cac loai trai cay,



- Quan thiy nhitng thtrc dn 4y dugc nhai va nudt tir tir va chiing téa ra mui vi
thom ngon, tinh khiét,

- Quan thiy toan than minh tran day ngudn anh sang trong lanh sau khi an va
than tdm thanh nhe nhang, trong sang,

- Nguyén cau duc Quan Thé Am Bo6 Tat ban cho moi di€u an lanh va stic
khoe.

b. Ngudi mudn chita bénh phi:

- Thuce hanh Di¢u Phap Phé Mén hang ngdy, quan tir bi va hudng 1ong tir bi
ve€ chinh than thé va do1 song minh,

- Quan tudng minh an udng rat khoan thai, nhai 1au mdi miéng com hay thuc
an nhai 30 1an) va minh thuéng thirc mui vi thirc an ngon va tinh khiét,

- Quan thay than thé mdp cta minh hién tai nho lai va bién thanh con ngudi
1y tuéng ma minh muodn (di nhién 1a hop v6i thye t€ ma minh co thé dat
nhat),

- Quan thay dic Quan Thé Am téa day anh sang ruc rd. Quan thiy than thé
cua chinh minh téa chiéu anh sang tinh khiét, trong lanh, khoe manh trong
hinh anh minh muon tr¢ thanh. Quan than tinh khiét theo Di€u Phép Thién
Tinh

7. Gitr gin mat tot va sang: Nhitng ngudi mudn c6 d6i mat sang, khde manh,
tinh anh va nhitng ngudi bi can thi mudn dung ting do va mat dugc khoe
manh hon.

a. Mudn gitr gin d61 mat sang va khoe manh lau dai: thuc hanh quan tudng
doi mat trong sang va thodi mai sau moi khoa tu tap.

b. Nguoi bj cin thj muon khong bj tang dong thoi lam giam do can thj va co
d6i mét khoe manh: Thyc hanh Diéu Phap Thlen Tinh, quan tuong dirc
Quan Thé Am va cau nguyén, quan tuong doi mat tiép nhan ludng 4nh sang
ttr ngai lam cho doi mit thanh tinh sach, manh khoe, thoai mai, tuoi sang.

8. Cach gitr lung thang, Xuong sdng manh khoe: Nhitng ngudi 16n tudi mudn
c¢6 lung thang va xuong sbng manh khoe, nhitng ngudi dang bi chimg dau



lung mudn dugc hét dau va lanh manh: Thuc hanh cach ngéi thién, thién
hanh va quéan tuéng theo Di¢u Phap Thién Tinh.

9. Nhitng Nguoi Sap Mo:

Thyuc hanh Diéu Phap Thién Tinh, phdn T Bi Quan hudng vé chinh minh,
sau do thuc hanh quan tudng trude va sau khi mo:

a. Trudc khi mo:

Niém danh hiéu Nam M6 B Tat Quan Thé Am 108 lan hay hon nira, sau do
quan thay than thé minh chi la mdt kho1 anh sdng trong lanh, mém mai nhu
nhirng s¢1 bun, rat thodi mai,

- Quan thiy tat ca tay chén, tit ca cac phan trong nguoi mém mai, va long
vui mimg dugc nhitng bac si chuyén mén sic soc tot dep, than thé vui vé
thuan theo su cham soc do.

- Quan thdy dtrc Quan Thé Am B6 Tét toa anh sang tran ddy lam cho cac vé
giai phau duoc kho rdo, sach s&, tinh khiét, lanh manh, - Quéan théy dtrc
Quan Thé Am sau d6 tan thanh khdi anh sang ruc r& va thin thé ta tran diy
ngudn anh sang d6. Than thé ta chuyén thanh ngudn anh sang trong lanh va
cam nhan cam giac toan than trd nén yén 6n, thoai mai, lanh manh, an vui ky
diéu, roi ciu nguyén:

Nam Mb Dai Tir Pai Bi Quan Thé Am B Tat. Con nguyén cau Ngai ban
cho con an lanh, stc khoe va moi diéu tét lanh nhu ¥ nguyén. Than thé cua
con trong lanh, an vui va thoai mai. Than thé ctia con vui vé nhan sy sin séc
ctia bac si, vét md kho va rat chong lanh. Con cam ta Ngai da ban cho con su
an lanh va strc khée. Nam Mo Dai Tt Pai Bi Quan Thé Am B0 Tat.

b. Sau khi md:

- Quan thay dic Quan Thé Am toa ddy anh sang trong lanh, ruc rd tran day
than the cua ta,

- Quan thay anh sang ruc rd dé lam cho cac vét mo dugc khod réo, sach sé,
tinh khiét, troi mat va lanh manh,



- Quan thay toan thin minh chuyén thanh khéi 4nh sang trong lanh, an vui,
thoai mai ro1 quan tirng by phan trong ngudi theo cach quan than thanh tinh
thudoc Tu Bi Quan,

- Quan thay than 4nh sang do6 toa chi€u hao quang trong lanh, an vui, thodi
mai va budc nhitng budce di an lac, ro61 cau nguyén:

Nam M6 Pai Tir Pai Bi Quan Thé Am B6 Tat. Con xin thanh tAm cam ta
ngai da ban cho con an lanh va stc khée. Toan than con gio day tda chiéu
anh sang cua sy an vui va lanh manh tur than Ngai chiéu dén...”

Cach Quan Tudéng Dé Chira Tri Cac Bénh Tam Than

DPao Phat khuyén khich ching ta duy tri mét tinh thin an vui, lanh manh,
tich cuc, thong minh va thoai mai trong doi séng hanh ngay. Thuc hanh
Diéu Phap Thién Tinh hang ngay gitip cho chung ta dat dugc niém an vui
rong 16n, sy tinh thuc trong sang, su thﬁy biét chan that va strc manh tich cuc
trong doi séng. Khi 10ng chung ta an vui, thin chung ta khée manh, tim
chung ta rong lon, tri 6c chung ta bén nhay thong minh thi nguoi ching ta
tran day ning luong va c6 thé thuc hién moi diéu can thiét dé phat trién doi
song tbt dep.

Thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh dé chita tri cac chiing bénh tam than.
Khoang mot phan ba dan s6 Hoa Ky dugc xem 1a ¢6 bénh tdm than tu nhe
dén nang. Sau day la mdt so cac loai bénh tdm than va cach lam cho ching
bot di:

1. Bénh lo au:

Lo ling 1a mot diéu binh thudng nhu ching ta lo ling trudc khi mot ky thi
dén, trude khi 1én san khau, trude khi phai trinh bay mot chuong trinh trong
mot budn hop. Nhung néu ching ta bién su lo léng éy thanh mot su s¢ hai,
mot mdi 4m anh va tuong tuong sy that bai trude khi chung ta thuc hanh thi
chung ta s& tu lam cho minh that bai nhu sy so hai.

Nhu thé, lo lang 1a mot diéu binh thudng khi ching ta sip 1am mot cong viée
quan trong, nhung trong khi lo lang ching ta lai tuong tuong, lai suy nghi Ve
nhing vap vap co thé xay ra roi diéu iy gay cho minh mot mdi khiép hai thi
chung ta can phai chira tri. Ching ta thyc hanh Diéu Phap Pho Moén sau d6
dén phan quan tudng ching ta quan thdy minh dang & trong phién hop hay
trong phong thi, dién ta hay viét mot cach luu loat dé tai thuyét trinh hay lam



bai thi. Néu 14 lo 4u vé mot cudc tranh giai thé thao thi chiing ta quan thay
minh dang danh banh, hoac chay, nhdy, boi 161, v.v... mét cach khéo Iéo,
thoai mai nhung linh dong va chinh xac theo cach thirc tét dep nhat ma minh
van thuc hanh tir trude dén nay.

2. Bénh s¢ hii hay khiép hai (phobia):

C6 nhiéu ching so hii nhu so di cau thang may, so¢ méo, so 0 trong phong,
so O noi rong 16n, so di may bay, so di xe hoi, v.v... Cac ndi s¢ hii ay co
nhi€u nguyén nhan khac nhau nhung co thé chira tri nhu: sau:

Sau khi tu tdp Diéu Phap Thién Tinh, quan tudng 1ong tir bi ctia minh chiéu
sang moi noi. Khi 1ong tir bi tran dang, 1ong minh an 6n, thoai mai, luc d6
quan thiy cac vt minh so hdi va rai long tu bi, nhirng ludng anh sang trong
lanh 1€n vat do va cau nguyén ditc Quan Thé Am ban cho vat ay hay loai vat
ay dugc moi diéu an lanh. Sau d6 quan thdy dirc Quan Thé Am & trén dinh
dau ctia minh téa chiéu hao quang tran ngap than thé va tim hon minh rdi
thiy minh dén va budc nhe nhang, thoai mai 1én cau thang may, 1én may
bay, xe hoi, thuyén be, v.v... va thay ching chuyén dong nhe nhang, ém ai,
day vitng chii va tot dep. Néu 1a mdi so hii lién hé dén khong gian thuc
hanh quan tudng nhu trén rdi thdy minh ¢ trong cin phong, noi chd cao,
ngoai troi voi long ddy an vui, thoai mai. Néu dbi tuong su khiép so 1a cac
con vt thi thuc hanh quan tuéng nhu trén rdi rai tim tlr bi cac con vat. Quan
thdy cac con vat d6 tiép nhan ludng anh sang tir bi va trd nén than thién, hién
lanh, an vui v6i minh. Thiy 10ng minh tran day tinh thuong yéu trong lanh
va rong 1on.

Riéng voi nhitng nguoi so ma thi thuc hanh quan danh déng thoi niém than
cha Luc Tu Pai Minh Chan Ngbn vi than cha co6 nang luc nhiém mau 1am
cho moi loai ma déu tré thanh vé hai. Sau d6 thuc hanh Tt Bi Quan, chiéu
anh sang cua tinh thuong yéu trong lanh dén nhitng hinh anh minh so hai va
quan thay tat ca déu don nhdn 4nh sing mau nhiém cua tinh thuong yéu
déng thoi nguyén cau cho ho duoc siéu sanh Tinh Do.

3. Bénh u uét (Depression):

Theo thong ké 1991 cua Hiép Ho1 Quéc Gia Strc Khoe TAm Than Hoa Ky
thi mét nira s6 ngudi 16n & My cho rang ho hay nguoi trong gia dinh ho bi
bénh u udt nhung da sd lai nghi ring d6 14 ddu hiéu cua sy yéu kém tam ly
chtr khong phai 13 bi thiéu strc khoe. Do d6, ho dd khong tim dén cac bac si
dé diéu tri.



Theo co quan noi trén, khi nhitng nguoi c6 tri¢u chimg nhu:
- Thay budn ba lau dai,

- Thiéu thich thu trong cac hoat dong dem dén su vui veé,

- Giam nang lyc,

- Thay d6i cach an va ngu,

- Kho tap trung tu tuong va quyét dinh,

- C6 nhitng mic cam toi 16i, khong gia tri, va bat luc,

- Nghi dén ty vin hay chét,

- Kh6 chiu hay khoc nhiéu.

P6 dung 1a nhitng dau hiéu bay t6 ching bénh u uit. Nhitng nguoi ndy can
duoc bac si chira tri. Ngoai ra, thuc hanh Di¢u Phap Thién Tinh s& lam cho
su chita tri d6 cang thém chong lanh nhu sau:

Sau phan thyc hanh tu tap, & danh nhiéu thi gid hon trong phan quan than
thanh tinh, an lac, trong lanh va strc khoe dong thoi hudng long tir bi rong
16n dén moi ngudi va moi loai.

4. Cac loai ky niém: lam cho ta budn khd nhu ¢é than nhan qua doi, vo
chdng ly di, nhitng ky niém v& vuot bién, tu day, that bai, v.v... Chung ta
thuc hanh Diéu Phap Thién Tinh, tri tung than chq, quan tudéng duc Quan
Thé Am, quan than tam thanh tinh, quan ttr bi sé lam cho bao nhiéu su budn
rdu chan nan tan bién di va ngudn hanh phuc v bién s& tran ngip cudc doi
chung ta.

5. Su cing thang trong doi séng tré em:

Con cai dau 6m ciing lam cho cha me bi cing thang tinh than. Do d6, dé cho
con cai trong gia dinh dugc khoe manh, cac vi phu huynh quan sat dé biét o
tinh trang tinh thdn cta con em minh. Vi tré em it dién ta hay khong dién ta
dugc nhiing y tudng hay cam giac bén trong, ching ta quan sat va co thé
thay cac ddu hiéu nhu lo 4u, so hii, u uat. Hién nay sy cang thang trong doi
song cac tré em gia taing. Hau qua 13 cac em bé ciing c6 thé bi gia ting murc



do cholesterol, d& bi nhiém trung hay 13 nhitng bénh tat khac. Néu cha me
biét con cai gap kho khan va gitp cac em duong dau va vuot qua nhirtng kho
khan ay thi sau nay cac em s€ lon 1én manh khée hon.

Tac gia Barbara Kuczen trong tac pham Childhood Stress: How to Raise a
Healthier, Happier Child (Cac Sy Cing Thing Trong Doi Séng Tré Tho:
Lam Sao Nuoi Néng Cac Em Bé Lanh Manh Va Hanh Phuc Hon) néu céc
triéu ching tré em bi ap luc trong doi sdng:

- Dau higu vé the cht: Kho khin vé tiéu hoa hay ho hap, dé bi chimg di tig,
bi dau d@u, cO nhirng “tat” lién hé dén thﬁn kinh, chéng mat hay bi mach dap
khong déu hay nhiét do co thé khong di€u hoa.

+ C6 thai d chong bang xa hoi nhu hay dénh 16n, an cap, noi doi, pha phach,
hung dir, 1am hai than thé cua minh hay dot Itra 1am chay nha.

- Trén tranh thyc tai, dé nén nhirng wa mudn hay tic gian ctia minh nén hay
c6 nhitng 4c mong, dai dim, mat ngd, nghién ring, hoc hanh kém.

Trong truong hop nhe, cha me to tinh thuong yéu va tim hiéu con cai dang
bi nhitng kho khan gi dé giup cac em c6 doi song tot dep. Trudong hop nang,
dem cac em dén chuyén vién chira tri.

Du trong trudng hop nao, cha me gitip con cai thuc hanh mot phan Diéu
Phap Thién Tinh thi do1 song cua cac em s€ rat tot dep:

- To sy quan tAm, n6i chuyén va té tinh thuong mén dén cac em. Huéng dan
cac em ni€ém Phat va cau nguyén cho cac em duogc strc khoe. Tap cho cac em
di thi€n hanh cham va nhanh nhu mét tré choi lam gidm sy cang thang.

- Tap cho cac em cach tho thoai mai khi ngéi, khi hoc bai, khi an com, Iac
ndi chuyén. Hudng dan cac em té bay nhitng y tuéng mot cach tu nhién.

- Huéng dan cac em thd thoai mai khi ¢ trén giuong ngl va cau nguyén dic
Phat ban cho cdc em nhi€u an vui, thong minh va suc khoe.

Tuy theo tdm tinh mdi em ma chon liwa phuong phap ndo cic em thich nhat.
Piéu quan trong cha me day con lam gi thi phai ty minh thuc hanh dé cac
em 1am theo. Tranh lam nhirng gi nguoc lai v6i diéu minh day con cai hay
bit budc con cai phai lam. Tré em can sy thuong mén trong khi dugc hudng
dan phat trién trong viéc hoc hanh hay trong doi sdng hang ngay.



Nhu thé, khi ching ta thyc hanh Diéu Phap Thién Tinh ching ta s& giai trir
nhirng kho khan vé bénh tat hay phién ndo, thuc hanh dang huong, 18 Phat,
tri cha, ngdi thlen thién hanh, tung kinh, quan tuong hinh anh dac Quan Thé
Am B Tat va ciu nguyén thi chung ta s& duoc rat nhiéu diéu an vui va lanh
manbh.

---00o0---

Chuong 10 - PAO PHAT LAM CHO DPOI TOI TUOI SANG
AN VUI VA HANH PHUC VO CUNG

Dtrc Phat ra doi dé noi rd tanh tu nhién chan that cua chung ta tu n6 rong 16n
bao la, thuAn mot tinh thuong yéu trong sang, su thong minh twoi mat, su
hiéu biét chan that va ngudn hanh phic v6 bién. Tanh ay dugc goi 1a Chan
Tam, tam chan that hay Phat tanh. Dirc Phat mo bay, giang day cho ta ro
rang vé cai tim chan that do vén mai mii co6 mit, von rong 16n bao la, von
an vui v cung va von trong sach khong chiit nhiém 6 hay toi 16i. Mdi nguoi
khi sinh ra du giau hay nghéo, nam hay nit, den hay tring déu c6 Phat tanh
nhu nhau. Ngay ca v6i dic Phat du ngai di thanh Phat, tc 1a séng an vui
chan that vinh vién thi Phat tAnh ctia Ngai cling khong khac gi Phat tonh cua
moi ching ta. That nhu thé, Phat tanh vén c6 mat va binh déng noi moi
nguol.

Ngoai ra, dac Phat con chi cho ching ta cach thyc hanh, tire la phuong phap
cy thé dé séng véi nguon hanh phtic bao la sin c6 noi mdi chiing ta trong doi
song hang ngay, tic 13 séng véi Phat tanh do trong cac sinh hoat khac nhau
& so hay ¢ nha. Chiing ta c6 thé chon séng 16i sdng vui trong cic ngdi chua
hay trong mai am gia dinh. Du sdng cudc doi nguoi tu si hay cudc doi nguoi
cu si, tirc Phat tir co gia dinh, chung ta déu c6 kha ning thuc hanh va song
doi an vui hanh phuc nhu nhau.

Phuong phap thuc hanh song doi an vui gdm nhiéu cach ma chung ta goi 1a
phap moén nhu Thién, Tinh P9, Nguyén Thiy hay Mat Tong. Nhung du theo
tong phai nao chung ta ciing ¢ thé thuc hanh séng doi an vui hanh phuc va
dat duoc sy hiéu biét chan that nhu nhau. Cac vi & trong chuia chién dem tinh
thuong trong sang ma huéng din Phat tir vé& dao Phat, gitip ho c6 sy hiéu
biét chan that dé séng do1 an lanh hanh phuac. Céac vi Phat tir nwong tua vao
dtrc Phat, vao chan 1y Ngai da giang day, vao quy thiy c6 dé hiéu rd gia tri
ctia doi sdng chinh minh va cach thyc hanh dé sbng doi an vui, dep d& nhat
ma minh, gia dinh minh, cdng déng minh, x3 hdi minh c6 thé dat duoc.



Lam Sao Song V&i Niém An Vui Hanh Phiic Bao La Ay

Néu cudc séng cr binh than troi qua thi chung ta it dé ¥ dén doi song noi
tAm cta minh. Trén thyuc té, chung ta thiy doi minh vui budn ldn 16n. Va
nhiéu lic budn phién khd ndo qua, ching ta udc mong tim mot 16i thoat
nhung tim hoai chang duoc. Ching ta dén véi dao Phat dé tim hiéu vé sudi
nguén tam linh san c6 noi minh.

Ptic Phat chi cho chiing ta cac sy hiéu biét chan that dé chung ta hiéu r0 moi
su vat va thuc hanh nhiing diéu tich cuc, tét dep dé cho ta co thé sdng véi
cudc doi an lanh hanh phiic cao vt nhit ma mdi nguoi co thé dat dugc.

Nhirng diéu chan that va gian di Ngai da day d6 goi la Bon Sy That Cao Quy
(T Thanh Dé hay Tt Di¢u D¢, the Four Noble Truths).

1. Sy That Cao Quy Vé Khé (Kho Dé):

Thong thuong chung ta sdng yén 6n thi it biét Vé nhing cai kho. Nhung bat
chot mot chuyén gi khong may xay ra thi ta cudng cudng trong su kho dau
khong biét cach ndo giai quyet vi khong biét cai khé dén tir dau va 1am sao
diét trir chung. La mot vi Thay chan that, dirc Phat chi rd cho chung ta cac
s kh6 gdm hai loai: Khé vé thé chét va kho vé tinh than.

Khd vé thé chat ching ta rat dé nhan biét qua cac hién tugng nhu sinh san,
qua gia ca yéu dudi, bénh hoan va chét choc. Tom lai, tat cd nhitng gi lam
cho than thé chung ta dau don.

Kho vé tinh than nhu budn rau, tic toi, gidn di, lo lang, so hai xuat hién khi
nguoi hodc vat ta ua thich, thuong y€u bi chia lia, xa cach, hay nhiing gi
chung ta khong mudn hay ghét bo lai phai gan giii, gap phai. N6i khac di:
Ua ma khong duoc, ghét ma phai gan.

2. Sy That Cao Quy Thur Hai Vé Nguyén Nhan Cua Khé (Tap Dé):

Kho vé thé chat 1a do cac su thay d01 thé chat tao ra nhu dra bé khi sinh ra
bi dau don vi em bé dang nam yén 6n va am ap trong bung me bi ap lyc
manh mé tong ra ngoai, lai phai tiép xtc v4i anh sang 1am choi mat, dung
cac vat lam dau da va thit, hodac khi chung ta bi bénh tat, tai nan [am ching
ta dau don, v.v...



Su khd dau vé tinh than con ghé gém hon nira vi né khé nhan biét, dai drftng,
thAm sdu va c6 miat khip moi noi, chd ndo c6 loai ngudi 1a c6 sy dau khod
nay. Nudc giau manh nhét hién nay 14 Hoa Ky hang nim c6 dén sau chuc
triéu ngudi bj chimg dau dau (Xin doc tai liéu dinh kem), bon chuc triéu
nguoi bi cac chimg s¢ hai, 30% dan sO bi xem 1a c6 binh tam tri, nan nghién
can sa, ma tiy, ruou lan tran vi ap lyc cta doi song, v.v... Puc Phat thiy ro
chung quy do sy dinh mic (Attachment) vao nhiing diéu minh thich hay
minh ghét nén dua dén nhitng cing thang bén trong tao ra oan ghét, budn
rau, lo lang, SQ ha1 bt an, thu han, chua x6t, budn tai ma ching ta goi
chung la khé dau vé tinh than.

3. Sy That Cao Quy Tht Ba Vé Diét Kho (Diét Dé):

Pao Phat hudng dén mot thé gidi hoan toan hanh phuc. Nhiéu kinh dién dién
ta chén cuc lac, chdn Tinh Do trong dé cac hai nhi dugc sinh ra tur cac dda
hoa sen tinh khiét, nhu thé nguoi dan ba khong bi khé dau vi thai nghén hay
sinh no, khong ai bi bénh tat, gia ca va chét choc. Toém lai, moi sy khé dau
vé thé chat va tinh thdn khong c6 noi d6. D6 1a thé gisi Iy tuong ma nguoi
Phat tir huéng vé khi con sdng hodc khi qua doi.

Vé cac khod dau thé chéat, dirc Phat khuyén khich ngudi Phat tir dem tinh
thuong y€u trong sdng ma gitip do nhirng ai dang bi khé khan. Lam céch nao
ngan chan nhitng bénh tat, d6i1 kém, nghéo nan, khd dau qua cac chuong
trinh y khoa, gido duc hay xa hoi. Noi khac di, chiing ta cai tién va nang cao
doi sdng con ngudi dé giam thiéu moi kho dau thé chét: lam cho su sinh no
bét dau d6n cho ngudi me 1an nguoi con, chira tri cac bénh tat, chim séc
nguoi dau 6m, tat nguyeén, gia nua tudi tac, 1am cho cac su chém giét tan hai
dung xay ra gy thu’orng tich va chét choc. Tom lai, lam giam thiéu tbi da
moi kho dau vé thé chat. Do d6, ngudi Phat tir xung tung ngai 1a bac Y
Vuong, vi vua thiy thudc va 1a vi cha lanh, Pang Tir Phu vi ngai noi diéu
chan that, day chuang ta diéu chan that dé chung ta c6 dugc doi séng an lanh
hanh phuc. Cac nha khoa hoc hy vong trong thé ky to1, voi su tién bd nhanh
chong cua y khoa hoa hoc, vat Iy nguyén tir, v.v... ngudi ta co thé thay doi
cac di thé (Gene) trong than thé ngudi cha va me dé con cai sinh ra manh
khoe va khong bénh tat, tudi tho gia ting, nhitng nguoi gia yéu dugc chich
cac loai thude dé duoc tré trung tro lai.

Ve su dau kho tinh than, duc Phat chi day phuong phap mAau nhiém giip cho
mdi ngudi chiing ta quay vé véi tanh an vui rong 16n trong sang san ¢6 noi
chinh minh. Cac phuong phap thuc hanh nhu ngdi thién, thién hanh, tung



kinh, lay Phat, tri cha dé budng x4 moi su dinh mac, moi sw 4m anh dé cho
long ta tran day niém hanh phuc trong sang bao la. Ngudi Phat tir thuc hanh
Phép mon tu tdp nao nhu Thién, Tinh, Mat mot cach ding din déu dugc ca
vi tu dung dua dén giai thoat, tu sai tao thém kho dau. (Do d6, quy thay ludn
luén nhic nhd quy vi Phat tir dimg ham tu tit, nghe bat cir ai hira hen theo
ho la Ién thién dang hay thanh Phat, thanh tién ngay tic thi thi voi theo ma
khong phan biét nhiing diéu ay von gia déi va vo ich, chi la sy tron chay kho
dau chir khong ddi dién va giai quyét tan coi ngudn ciia ching theo 101 Phat
day cung phuong phap ngai chi bay).

Nhu thé, tu 1a quay vé v6i Phat tanh tran ddy niém an vui rong 1n, rdi tir
kinh nghiém tam linh rd rét va chan that d6 ching ta 4p dung vao cac sinh
hoat hang ngay nhu lam viéc, hoc hanh, lai xe, di cho, nau an, chui nha, tap
thé thao, v.v.. . Nguoi Phat tir tu ngay trong cudc song hang ngay, khong
phai cho gia, den tudi vé huu rdi méi 1én chua tu vi tu nhu thé khong ich loi
gi cho khoang thoi gian tré trung day sirc manh tinh than va thé chét cta ho
ca va lam phi pham cudc doi thanh xudn trong nhitng khé dau tiép néi.
Chinh tu kinh nghi¢m an vui tuoi sang c6 dugc khi thyc hanh dao Phat ma
nguoi Phat tu théy r0 su chan that cua cudc song tich cuc nén biét on dic
Phat va goi ngai 1a bac V6 Thuong Su, bac Thﬁy khong ai hon dugc nita hay
la bac Dugc Vuong, bac ban cho mon thude linh diéu 1am tan bién moi khd
dau tinh than.

Khi tdm ta thuc hanh sy buong xa thoai mai, khong dinh mic vao cac y
twong xung dot mau thuan lam déy khéi nhiing lo au, s¢ hai, gian hon, kho
dau thi tAm ta quay vé& véi trang thai trong sang rong 16n ay bing day tinh
thuong y€u trong sang bao la, su thong minh twoi mat linh dong va niém an
vui sung suong hanh phuc néng 4m sau tham. Séng hanh phiic nhu thé 1a
song v&i chan tam, voi Phat tanh, véi tam giac ngo.

4. Sy That Cao Quy Vé Song Pdi An Vui Hanh Phiic (Pao Dé):

Song v6i tam chan that, voi Phat tanh nhu thé tir ngay nay qua ngay khac 1a
Song Doi An Vui Hanh Phic Chan That. Dic Phat 1a bac giac ngd nén ngai
song mién Vlen trong niém an vui hanh phiic bao la d6 con chung ta khi thyc
hanh doi song giac ngd chung ta song vai gidy, vai phut hay vai gio moi
ngay trong niém hanh phuic tran day, niém hanh phuc tu no téa chiéu, ty nd
c6 mit ma khong nuong tua vao bt ct diéu gi ca. TAm ta luc d6 nhu bau
tro1 xanh cao rong 16n bao la tuoi mat, ém diu, thoai mai, vui vé va sung
sudng khong cung. Trong tAm d6 chi tran ddy tinh thuong yéu trong sing va



su hiéu biét chan that nén chiung ta thay biét rd rang, suy nghi dung dan, noi
ndng hoa nha lich sy, lam nhitng di€u tot cho minh va cho nguoi, tri 6c sang
sudt va hiéu bi€t ding sai, v.v...

Séng Pao 13 sdng an vui hoa thuan thoai mai vui vé nhu thé tir ngdy niy qua
ngay khac. Tir kinh nghiém tdm linh d6 chung ta biét rd ¥ nghia su c6 mat
ciia minh trong cudc doi nay: Ching ta sinh dé sdng hanh phuc, 16n 1én
trong hanh phiic, gia di trong hanh phtic va khi qua doi, ta quay vé vii tru
rong 16n bao la cua chén Cuc Lac, thé gi61 an vui ruc 10 ky di€u cua chu
Phat.

Pao Phat Khong Diét Duc Ma Chi Diét Kho

Duyc 1a mudén. Mubn cé thirc 3 an ngon va bd dudng hay mudn udng that nhleu
ruou va an that nh1eu thit, mudn co su giao t1ep t6t dep v6i ban be hay muon
gy go danh 16n, mudn cham soc con cai dé ching nén nguoi tét hay mudn
dung thi gid tim tha vui cho minh khong quan tdim dén gia dinh déu 1a nhirng
cai mudn, chi khac nhau mot bén 1a t6t va mot bén 13 xdu. Pao Phat khuyén
khich chiing ta thuc hanh cac diéu mudn tbt va ding 1am nhing diéu mudn
xau chir khong bao gid day phai diét tit ca moi cai mudn. Néu chung ta thuc
hanh cac diéu mudn tbt (thién duc) thi chung ta dugc nhiéu an vui.

Nhu thé dao Phat khong chi truong diét duc (diét moi thtr chiing ta mudn)
ma chi diét nhitng cai mudn x4u dua dén kh6 dau va thyc hanh nhimng cai
mubn t6t dem lai nhiéu hanh phtc. Theo nha tdim ly hoc Abraham Maslow,
¢6 nam nhu cau thong thuong ma mdi nguoi ching ta can co dé song doi an
vui lanh manh: c6 duoc su dﬁy du vé thé chét, an ninh, tinh than thiét, tu
kinh trong va thé hién dugc kha ning ctia minh. Nam nhu cau 4y réat lanh
manh, chung can phai dugc thdéa man dé chung ta c6 dugc doi séng khoe
manh, an vui va phat trién vé tinh than 13n thé chat. Nhirng nhu ciu tu nhién
kia tao ra nhirng cai mudn. Noi day dao Phat giup chung ta nhén rd nhiing
cai mudn nao dé thoa man cac nhu cau noi trén 1a tot (thién dyc) va nhiing
thir nao 1a xu (4c duc) dé chiing ta khong bi nhitng cai mudn x4u tan hai doi
minh va doi ké khac.

1. Nhu ciu thé chat:

Mbi nguoi ching ta déu can c6 com an, a0 mdc, nha cura, phuong tién di
chuyén, thuéc men khi dau 6 om bénh tat. Mubn c6 cac thir 4y cho ban thin
va cho gia dinh 14 diéu mudn tét (thién duc). Néu ching ta c6 thuc pham dé
an, nha tot dé gia dinh ¢, xe ¢0 tdt dé di lam viéc, truong hoc tdt dé con cai



hoc hanh, ban t6t dé giao du, vige lam tot dé nuoi song ban than va gia dinh
thi d6 1a su tot dep trong doi song. Tuy nhién, néu chiing ta bi dinh méc qua
nhiéu bo1y muodn phai an cho that nhiéu, udng cho that nhiéu, c6 that nhiéu
40 quan, xe cd, nha cira thi chung s€ lam cho than thé va tinh than chung ta
luén ludn bi cing thang va dé dua dén bénh tat. D6 1a diéu mudn xau (4c
duc).

2. Nhu cau an ninh:

MObi ngudi chiung ta déu mudn doi sdng minh dugc yén 6n, khong bi ai de
doa, bit bg, danh dap hay hanh ha vé tinh than. Piéu mudn nay 1a thién dyc,
1a diéu mudn tét. Tuy nhién, néu chi mudn minh duoc an 6n ma lai tao ra su
bét an, dau kho cho ké khac 13 diéu mubn xau, 13 ac duc.

3. Nhu cAu tinh than thiét:

Moi ching ta déu co tinh thuong mén cha me, vo ché)ng, con cai, anh em,
ban be, x0m lang, qué huong x&t so. Tinh thuong yéu d6 lam cho doi sdng
chung ta dwoc nhiéu an vui hanh phuc trong cudc song. Tuy nhién, néu
ching ta qua bi am anh hay mé ddm mot loai tinh yéu nao dua dén su rbi
loan cho doi séng ctia minh va doi séng ctia ngudi thi d6 13 4c duc ma ching
ta thudng goi 1a ich ky: chi thuong gia dinh minh, muén cho gia dinh minh
sung suéng du phai 1am hai dén gia dinh nguoi khac, chi muén dan toc
minh, x& s& minh gidu manh du phai xdm chiém hay tan hai x(& s& nguoi
khac. Do 1a 4c duc.

4. Nhu cau ty trong:

Co su ty tin va bang 1ong vé chinh minh, biét rd minh c6 kha nang va lam
nhitng diéu tot dep cho minh, cho gia dinh va xa h¢i. Nhu thé, nguoi tu
trong la nguoi rat thodi mai vé chinh minh, va khi da c6 dugc diéu 4y thi ho
c6 doi séng quan binh, khong doi hoi ngudi khac phai dé cao hay sung kinh
minh. Mubn minh c6 duge su tu trong la thién duc. Nguoc lai, néu minh
thiéu su tu trong, bt budc ké khac phai ton kinh minh néu khong minh trirng
phat ho hodc dung nhirng cach Iira dbi dé cho ho tudng that va ca ngoi minh
thi d6 1a ac duc.

5. Nhu cau tu thé hién, thyc hién cac kha nang cua minh:

MObi ngudi chung ta déu co nang khiéu khac nhau nhu stra chita may moc,
lam toan, lam tho, ca hat, viét lach hay danh dan. Khi chung ta phat trién céac



kha ning dy va thuc hién ching mot cach t6t dep thi chung ta s& rat vui
suong. Do d6, mudn thyc hién kha ning minh 1 mot diéu rat tét. Truong
hop ching ta chi mudn thyc hién nhitng kha ning cia minh ma chén ép
khong cho ngudi khac phat trién kha niang ciia ho thi d6 14 4c duc.

Vé sau, nha tam 1y hoc nay nhan thiy ngoai nam nhu cau chinh néi trén, con
nguoi con ¢6 nhu cau song voi niém hanh phtc bao la ctia tAm giai thoat.
Pbi voi mot sb nguoi, nhu cau dy c6 thé lam cho ho khong con quan tam
dén nhirng nhu cau can ban. Do do, chung ta thdy nhleu vi tu si, tuy song
cudc doi dam bac nhung ho rat an vui hanh phtc gip boi lan nhirng ngudi
giau sang hay co nhiéu tai ning. Cac vi tu si giac ngd do, tuc la nhing vi
song voi long an vui trong sang hanh phuc tran day do, dem sy hiéu biét
chan that ciia minh ma hudng dan cho nguoi Phat tir dé ho dat duoc sy an
vui giai thoat trong cudc séng hang ngdy trong gia dinh va ngoai xa hoi.

Nhu thé, moi nguoi déu €6 cac nhu cau can phai dugc dap Ung dé song lanh
manh. Chinh cac nhu ciu iy tao ra nhing cai mudn noi chung ta va néu
chung ta thuc hién nhirng cai muén t6t (thién duc) thi ta dugc khoe manh an
vui. Nguoc lai, néu ching ta bi nhitng cai mudn xau 16i kéo (ac duc) thi
chung ta tao ra kho dau, bénh tat cho minh va cho ngudi. Pé gitip cho nguoi
Phét tr nhan rd nhitng diéu mudn nao 13 c6 hai (Ac duc) dic Phat khuyén
khich chiing ta nhéan va thyc hanh nam giéi can ban nhu khong giét nguoi,
khong an nam vai vo hay chong nguoi khac, khong néi lao, khong trom cap,
khong udng rugu hay dung cac chat doc hai nhu can sa, ma tuy. Cac ac duc
trén 13 ham mudn sai 1dm nén goi 1a tham. Khi da c6 sy ham mubn sai lam
ma khong théa man chiing dugc thi dam ra tirc gidn, do 1a san. S& di c6 tham
va san la do minh mé mo khong biét duoc diéu chan that, d6 1a si. Tham, san
va si 12 ba thir doc hai, tam doc tan phd doi sdng cua rat nhiéu ngudi quanh
ta.

Qua that nhu thé, nhitng diéu 4c duc khong nén lam, vi néu 1am s& gy ra
nhitng t6n hai cho minh hay cho nguoi. Dé doi song duoc an vui phat trién,
duc Phat day nhitng ngudi Phat tir tai gia phai cd gang thuc hanh bén diéu
tdt lanh (thién duc) dé tao can ban cho doi séng lanh manh hanh phuac cua
mdi chiing ta.

Bon Diéu Muén Tét (Thién Duc) Can Thuc Hanh

Tropg lginh Thién Sanh, drc Phat day ngudi Phat tu tai gia phai c6 bdn diéu
muon tot lanh (thién duc) nhu sau:



1. Mudn hoc tap modt nghé nghiép viing chic (phuwong tién cu tac): Tuy theo
kha nang va hoan canh mdi nguoi ching ta chon mot nghé ma hoc va thuc
hanh cho hoan hao (Nhat nghé tinh, nhat than vinh). Khi lam viéc phai
hudng dén két qua tt dep.

2. Mudn bao ton cua cai lam ra (tht ho cuy tac): Chung ta biét giir gin cia cai
lam ra, khong hoang phi trong bai bac, trai gai, rugu che, hit sach hay an
tiéu xa xi. btc Phat day nén chia ti€n bac lam ba phan:

- Mot phan dé ti€u dung cho cac nhu cau hang ngay nhu 4o quan, an uong,
xe ¢Q, nha ctra.

- M6t phan dé dau tu vao viéc kinh doanh sinh 1oi.

- Mot phan dé gitp d& ba con hay lam vi€c tur thién nhu giup ke ngheo kho,
xay dung chua chién, phd bién Phat phap, dong gép vao cac viéc ich lgi
chung.

Nhu thé, muon co tién bac, mudn kinh doanh cho thém nhiéu tién cua, muon
thuc hién cac chuong trinh c6 1gi ich cho nhi€éu nguoi la cac di€u mudn tot
ma duc Phat khuyén khich ngudi Phat tur tai gia nén lam.

3. Mubn c6 ban lanh va tdt (thién tri thirc cu tac): Két than voi nhitng nguoi
hién va tot dé nang do, khuyén khich va giup d& lan nhau phat trién nghé
nghi¢p, m¢é mang kinh doanh, hoc hoi dao phap, song doi dao hanh va hanh
phuc.

4. Mubn sbéng t6t dep theo kha ning va tai san cta minh (chinh mang cu
tac): Khong keo kiét ma ciing khong lang phi. Song twong xtmg voi mirc lgi
tirc cua minh thu dugc dé c4 nhan minh an vui, gia dinh hanh phtc, ban bé
hoa thuan, cdng déng mén md va ich loi cho x3 hoi.

D1 nhién, cudc séng ngoai doi rat phtrc tap, vi€éc phan biét cac diéu mudn tot
(thién dyc) va cac diéu mudn x4u (4c duc) nhiéu luc khong dé dang nén dirc
Phat chi day chung ta giit gin nim gidi cin ban, tirc 12 khong lam nhitng diéu
giy ton hai cho minh hay cho ngudi.

Niam Diéu X4u Ac Khong Lam (Ngii Gidi)



Pé gitip chung ta nhan biét rd rang dau 13 diéu mudn lanh, dau 1a diéu mudn
ac, duc Phat day chung ta thyc hanh nam gidi tic 1a ndm di€u minh nguyén
khong lam:

1. Khong giét ngudi va khong xui giuc ké khac giét nguoi. Trong trudng hop
cac quan nhan c6 nhiém vy bao vé x{r so chong xam ling hay nhan vién
cong lyc thi hanh nhiém vy bao vé an ninh cong d6ng thi hanh vi cua ho
khong phat xudt tir y mudn giét nguoi ma 1a ¥ mudn bao vé nhitng ngudi yéu
dudi chong lai ké gdy to1 4c. Noi khac di, khi ho thyc hanh nhiém vu giao
pho dung dén.

Riéng vé gidi khong sat hai loai vat thi nguoi tho gioi khong giét hai cac loai
vat gay thiét hai hay benh tat cho cong dong. Con nhitng con vat mang mam
bénh nhu dan, rudi, mudi, chudt bo, vi trung, v.v... thi ching ta co thé trur
khir chiing ma khong pham vao 101 nguyén khong giét hai (Bt sat). Nhu thé,
d6i voi Phat tir tai gia, gidi khong giét hai (Bat sat) rat han ché vi ngudi cu si
phai 1am nhiéu céng viéc nhu 1am vudn thi phai trir siu bo pha hoai mua
mang, 1am béac si thi phai giét cac vi tring giy bénh tat, lam canh sat thi
ngan chan ké trom cudp sat nhan, v.v... Nguoi tu st gitr gin gioi bat sat chat
ché hon vi quy tang ni ¢ trong chua, va viéc an chay truong dé biéu 16 long
hiéu sinh, thuong yéu doi séng ctia moi loai.

2. Khong ta dam: Khong dn ndm véi vo hay chong ngudi khac 1am cho gia
dinh ho bj d6 v&, kho dau vi sy ham muén bat thién ctia minh. Doi véi céc vi
tang ni, ho nguyén khong lam diéu dam duc dé chuyén tat ca ngudn ning luc
ctia su ham mudn thanh tinh thuong yéu trong sang bao la va su diing manh
trén con duodng thuc hanh ctru d6 ching sinh.

3. Khong trom cdp cua cai nguodi hay lam giau trén sy dau kho cua nguoi
khac nhu dau co tich trit, cho vay ndng 101, tra tién nhan cong qua ré, v.v...

4. Khong noi l4do, ndi dieu ac doc hay noi dicu tao ra sy xung dot.

5. Khéng str dung cac chit doc hai nhu ruou, ma tuy va cac thir lam tan hai
than thé.

Viéc giit gin gioi luat nhu thé khong phai 1a diéu dé dang, do d6 nguoi Phat
tur tuy hoan canh sinh hoat ctia minh ma xin tho tur tir cac gidi. D1 nhién tho
va gitt dugc nam gioi la diéu rét tét, nhung tuy theo kha ning cua minh ma
xin nhan tr mot dén nim gidi. Néu nhin mot gidi ma gitr gin tot dep con
hon 12 nhin ca nim gidi ma ching giit duoc gidi ndo ca 1dm mAit niém tin



cua ké khac 1a diéu khong tét. Dé cho nguoi Phat tir tién dan trén con dudng
dao hanh va song doi an vui, dau tién nguoi Phat tr nhan (tho) Ba Su Quay
Vé (Tam Quy): Quay vé nuong twa Phat dé hiéu biét diéu chan that, quay ve
nuong twa Phap dé thuc hanh cach song an lanh hanh phuc, quay vé nuong
twa Tang la nhiing nguoi nguyén song cudc doi an vui chan that va chi dan
cho ké khac tién budc trén con duong cao dep d6. Sau thoi gian tim hiéu
diéu hay 18 that cua dao, hiéu rd su gilr gin gioi luat dem dén cho minh nhiéu
dleu an lanh t6t dep trong cudc sdng va tuy theo kha nang va hoan canh cua
moi ngudi, chung ta xin tho nhan tir mot dén nam gi61. Khi tho gidi nhu thé
chung ta phai biét rd rang 1 minh mudn tho giéi ndo va phai 1am diéu gi nhu
thé mdi c6 ich loi cho con dudng tam linh cta ching ta. D1 nhién, cubi cling
ching ta cling di den viéc tho nhan nam gioi nhung su tién budc tur tur tao
cho chung ta mot nén tang tam linh viing chic va thiy rd minh tién bd trén
con duong tu tap.

Nim Pié¢u Lanh Nguyén Lam

Khong 1am cac diéu 4c, 1am cac diéu lanh dé long minh dugc trong sang an
vui do 1a 161 day cua dac Phat. Khi tré thanh nguoi Phat tr ching ta thdy
1ong minh gia tang tinh thuong yéu va su hiéu biét chan that do do tu nam
diéu xau ac chung ta nguyén khong lam, ching ta lai con mudn lam diéu tét
dep cho moi ngudi an vui. Nam diéu tbt dep d6 hoan toan nguoc lai véi nam
didu x4u 4c nodi trén ma chung ta nguyén khong lam. Nam diéu lanh nay
hoan toan tich cuc va mang lai nhiéu hanh phtc cho minh va cho nguoi khi
ta thuc hanh chung:

1. Ctru gitp ngudi dang bi tai nan, bénh tat hay kho dau.
2. Bao v¢ hanh phuc cho minh va cho moi nguoi.

3. Noi 101 thanh that, hoa nhd, va lich su dé tao su giao hao tbt dep va an vui
chung.

4. B thi tién bac cho nguoi nghéo kho hay dong gop tai luc vao cac chuong
trinh c6 ich lgi chung,

5. Thuc hanh cac chuong trinh lam cho than thé minh lanh manh, tri 6c minh
trong sang, tai ndng minh gia ting nhu thé thao, tho van, Am nhac, khoa hoc,
v.v... (Nam diéu lanh nay thuong dugc chia nho ra thanh muoi diéu lanh goi
la Thap Thién, noi day chung ta thu tom lai cho dé nh¢ dé tu nhic nhé minh
va pho bién cho nhiéu nguoi hiéuy, tin va thuc hanh).



Nhu thé, thuc hanh cac diéu trén 1a thuc hanh dao Phat. Cang thyc hanh dao
Phat thi cang thdy an vui hanh phtic. Cang thdy hanh phic thi cang thuc
hanh nhiing diéu trén mot cach dé dang. T d6 ching ta co niém tin manh
liét (Tin) vé dao Phat, c6 su mong udc lam diéu lanh (Nguyén) va thuc hanh
cac diéu lanh trong cudc séng (Hanh).

B6 Tat Pao

Khi thuc hanh cac diéu trén tic 1a séng v4i tAm an vui giai thoat, tirc 1a sdng
voi tam Phat, long chung ta chi thudn tinh thuong trong sang, sy thong minh
tuoi mat bén nhay, sy hiéu biét chan that va ngudn an vui rong lon. Do tire la
chung ta thay biét duoc, giac ng6 dugc, truc t1ep sdng v6i chan tim hay Phat
tanh noi1 minh. Khi do1 song chung ta c6 nhleu tinh thuong, sy hiéu biét chan
that va hanh phic rong 1on thi ta mong mudn moi ngudi déu hudng dugc
diéu quy bau ay. Do d6, ta thuc hanh Bb Tat Pao, dem chanh phéap truyén ba
sau rong va khuyén khich ho thuc hanh. Lam diéu iy véi long thanh 1a ph
d6 ching sinh, giup d& nhitng nguoi dang gap kho khian vé tinh than biét
cach hanh tri chanh phap dé song doi an vui hanh phuc.

Cang thyc hanh viéc phd d chung sinh thi tinh thuong yéu noi ta cang phat
trién, su hiéu biét chan that cang 16n manh, ngudn hanh phtc cang gia ting
cang lam khoi dong ngudn ning luc trong lanh noi mdi chung ta thiic duc
ching ta manh mé tién 1én trén dudng séng an vui gidc ngd (Tu giac) va
gitip ngudi khac sdng an vui chan that (Giac tha). Hai diéu ay hoa hop tron
day (Giac hanh vién méin) 1am cho cudc sdng mdi chiing ta ruc r& nhu anh
sang ban mai.

Qua that nhu thé, tuy minh thyc hanh séng doi hanh phiic va giup ké khac
sdng doi hanh phuc s& 1am cho doi séng ching ta tran day hanh phuc. Tir do,
ty thiAn mdi chiing ta kinh nghiém duoc, biét 15 rang 1a hanh phuc cua moi
chung ta va hanh phiic ctia ngudi khac von khong thé tach lia dugc: hanh
phiic cia mdi nguodi va moi ngudi trong xa hoi lién hé véi nhau mot cach
mét thiét.

Song Poi Tich Cue La Séng Giac Ngo

Su tu tap quy vi ting ni noi chua chién theo nhitng quy luat rd rang, su tu tap
cua quy vi Phat tir & ngoai doi phirc tap hon vi phai ing dung dao Phat vao
doi song hang ngay sao cho phu hop niém tin, véi 161 nguyén lam cac diéu
lanh cung thyc hanh nhirng diéu lanh dé dem lai hanh phuc cho minh va cho
nguoi. Tam con duong cao quy, Bat Chanh Pao (The Eight Noble Paths)



von 1a ngon dudc soi duong cho bao nhiéu thé hé Phat tur hang chuc thé ky
qua van con la nhitng nguyén tic hoat dong tich cuc nhat ma nguoi Phat tir
ching ta c6 thé noi theo. Di nhién, dao Phat luén luén khuyén khich nguoi
Phat tir phai co su hiéu biét chan that vé dao va thyc hanh sy hiéu biét ay dé
dem lai an vui hanh phtc nhung dong thoi phai ap dung sao cho phu hop véi
hoan canh sinh hoat hién nay. Purc Phat ngay xua chi di bo tir ving nay dén
ving khac dé gido hoa ching sanh, quy vi ting ni ngay nay khi di giang dao
& nhitng noi xa x01 thi st dung cac phuong tién chuyén chd nhanh chong
nhu xe hoi, may bay hay xe lira. Pao Phat luon luén nhic nhd chung ta trong
moi sinh hoat va phat trién dao phap 1am sao cho phu hop véi chanh phép va
hoan canh dang sinh sdng. Chinh ngay dic Phat khi gido hoa cac ngudi cé
sinh hoat va hiéu biét khac nhau, ngai ciing day cho ho dem tinh than dao
Phat 4p dung vao céc sinh hoat ho van thuong lam. Do 1a khé 1y va khé co:
pht hop voi chan 1y cao quy cua dao Phat dong thoi phut hop véi hoan canh
va trinh d6 mdi ngudi hay mdi xa hoi.

Bat Chanh Pao 13 tdm sy thuc hanh cao quy dua chung ta dén con dudng an
vui tuyét dbi, 1a dong luc manh liét khai mo sudi nguén hanh phuc noi moi
chung ta, 1a chia khoa quy bau mé canh cua tam linh bao la cua tinh thuong
yéu rong 16n va sy hiéu biét chan that 1am cho doi sdng ching ta tran day
anh sang giac ngd. Tam diéu thyc hanh ay gdm co:

1. Chanh Kién:

Théy biét chan that moi sy vat. Khi ta budng xa moi su dinh mic v&i cac y
twdng xung dot mau thuan 1am khoi dy nhiitng gidn hon, lo sg, phan biét,
kho dau thi tdm ta tran day tinh thuong yéu trong sang va su hiéu biét chan
that. Tir do, ta nhan biét rd rang moi su vat tu chung dﬁy du, tu tai, rong
lang, khong ngin ngai hay chéng d6i nhau. Khi tinh thuong yéu trong sang
cO mat thi ta théy Phat tanh, niém an vui trong sang rong lon bao la, c6 noi
ta cling nhu noi moi nguoi. Phat tinh c6 day du noi chu Phét ciing nhu noi
moi chung ta, du chiing ta chua kinh nghiém dugc su mau nhiém d6. Moi
ngudi von khong khac nhau vi moi nguoi déu co Phat tanh. Tir su thdy biét
chan that d6 ching ta biét rd moi ngudi déu binh dang, khong phan biét nam
nit, chung tdc, v.v... va ap dung nguyén tic binh dang nay vao trong cc sinh
hoat xa hoi, gido duc, chinh tri, phat trién nghé nghi¢p, va khuéch truong
thuong mai: Tao cho mdi ngudi nhiing diéu kién tot dep nhét dé ho c6 thé
phat trién cac kha ning tiém an va hudéng duoc hanh phic an lanh va gitp 45
nhirng nguoi nghéo khd dé ho ¢6 co hoi séng an 1anh hanh phic.



2. Chanh Tu Duy:

Nho su hiéu biét chan that néi trén ma ching ta suy nghi, nghiém xét moi
thir hop voi 18 that trong dao ciing nhu ngoai doi, khong bi cac thanh kién,
tinh cam riéng tu hay su thiéu hiéu biét vé cac kién thirc khoa hoc, gido duc,
tam ly, xa ho1 ma 1y luan sai lAm, khong phu hop véi chan 1y dao Phat cung
cac sy hiéu biét khach quan.

Tir su hiéu biét chan that va suy nghi dung ddn 4y ma ta hiéu rd minh phai
séng cudc do1 dao hanh trong gia dinh: Co hiéu v&i cha me, thuong yéu va
trung thanh v&i chong vo, thwong mén con cai va nudi dudng chung nén
nguoi, cling nhu ngoai xa hoi: co6 tinh nghia véi ban be, than thudc, sé minh
1am viéc, yéu thuong dong bao, xtr s& va moi ngudi.

Piéu 4y 1am cho chiing ta thy rd 14 4nh sang cta long tir bi va hiéu biét
chan that dua chung ta tro vé voi thé gidi bao la hanh phuc cua Phat tanh sin
c6 noi moi ching ta. Néu chung ta st dung dao dé bién minh cho cai sai |Am
ctia minh thi d6 1a vo minh, sy mo tdi, con néu chung ta theo anh sang cua
dao, tirc 1a tinh thuong yéu va su hiéu biét chan that, tac 13 Phat tanh noi
mdi chiing ta, thi hanh phuc s& dang tran. Ngudn hanh phuc trong lanh bao la
ay lap tirc xudt hién, bay gio va noi ddy chi khong phai chd doi dén mot
chén thién dang xa voi nao.

Nhu thé, ngudi Phat tir dé cao su hoc hoi trong dao cling nhu ngoai doi: Hoc
dao dé biét o su chan that va hoc cac mon nhu vin chuong, khoa hop, nghé

thuat, cac bd méon thé thao va céc k¥ thuat sinh hoat dé c6 sy hiéu biét va sy
suy nghi dung trong moi hoan canh sinh hoat xa hoi.

3. Chanh ngt:

Noi diéu chan that, théng thin, diéu mang lai loi ich va an vui cho minh va
cho nguoi. Nhu theé, chiing ta:
- N6i diéu chan that khong noi diéu dbi tra

- Noi diéu dem lai an vui cho minh va cho ngudi. Do dé nhimg diéu gi
khong can noéi hay nodi ra dem lai sy budn phién xung dot thi ching ta khong
noi.

Khi thyc hanh cac chuong trinh Phap Thi thi 1a luc chiing ta thyc hanh chanh
ngll tron ven nhat.



4. Chanh nghiép:

Nghiép 1a cac hanh vi do than, khau, va ¥ cing hau qua ctia chung. Nhu thé,
chanh nghiép 14 hanh dong, 161 n6i, ¥ tudong biéu 19 tinh thuong yéu va long
mong mudn dem lai sy an vui, lgi lac cho chinh minh va cho moi nguoi.
Nguo1 Phat to ¢ ngoai doi, khi thuc hanh chanh nghi€p ho hudng té1:

- Pem lai su an vui cho minh va cho ngudi qua cac chuong trinh phd bién
rong rai dao Phat. Su thuc hanh va hoﬁng phap do dem lai rat nhiéu ich loi
cho ta vi khi trinh bay vé dao Phat thi than ta 1am diéu tot, miéng ta noi 10i
chan that va y chiing ta huéng vé su ctru do chung sanh. No6i khéc di, than,
khau va y chung ta thanh tinh, trong sang, an vui, hanh phic vi ching ta lam
va noi dleu thanh tinh, trong sang, an vui va hanh phic. Bét ctr liic ndo ta
hudéng vé chiing sanh, mudn dem lai cho ho niém an vui qua chuong trinh
Phéap Thi, dem su chan that cua dao Phat ma b6 thi cho ching sanh thi long
chung ta 1ap tirc toa sang niém an vui hanh phuc.

- Cung nhau thyc hanh sy tu tdp va ap dung niém an vui trong sang linh
dong vao trong cac sinh hoat thuong ngay.

Qua that nhu thé, khi ching ta noi diéu chan that, lam cac diéu lanh, nghi
diéu t6t dep lic & nha, & s& hay khi thuc hanh cac chuong trinh Phap Thi dé
dem lai an vui cho nguoi thi ba nghiép than, khau, va y (than thé, 101 ndi va
¥ tudng) trd nén trong sang an lanh. No6i khac di, ta séng doi hanh phiic chan
that.

5. Chanh Mang:

Séng bang nghé nghiép chan chanh tirc 1a nhirng nghé nghiép khong gay ton
hai va kho dau cho ké khac. Va rong hon, khong nhirg khong gay tén hai
ma con dem lai nhiéu loi ich cho x3 hoi. Nhu thé, nguoi Phat tu dé cao su
lam vi¢c, hi€u qua su lam viéc, su thich nghi v61 hoan canh dé cai thién va
gia ting su t6t dep ctia doi song ca nhan va cong dong.

- Lam viéc dé sinh séng va phat trién: “Tay lam ham nhai” hay “Mot ngay
khong lam mdt ngay khong an” van la nhirng 161 thudng nghe néi & ngoai
doi hay trong chon thi€én mon. Lam viée 1a biéu 10 Phat tanh cua chinh minh.

- Lam viéc c6 két qua cy thé: Tic 13 ¢6 chuong trinh va c6 két qua rd rang.
Nhu thé, chung ta nhan manh dén su hitu hi€u that sy ctia cong viéc lam chur
khong phai lam cho xong chuyén.



- Phat trién nghé nghiép qua cac chuong trinh hoc hoi va tu nghiép.

- Lam viéc trong tinh thin hoa hop chung: Chap nhan ky luat va trat tu, x6a
bo sy dinh mac vao cai t61 (chap nga) bang cach tuan theo nhiing luat 1€ va
trat tu chung can c6 va ap dung déng déu cho moi nguoi.

6. Chanh tinh tin:

Siéng nang va manh mé thyc hién cac di€u noi trén trong doi song hang
ngay.

Nhu thé vé phuong di¢n Pao nguoi Phat tir thuc hién su tu tap trong gia
dinh dé moi ngudi an vui, tu hoc & chua dé gia ting su hiéu biét vé chan Iy
va thyc hanh cac chuong trinh phép thi dé dem lai nhiéu an vui cho minh va
cho moi nguoi.

Vé phuong dién doi, nguoi Phat tir siéng ning lam viéc dé sinh song, nang
cao hiéu ning lam viéc, cai thién hoan canh sinh séng cho mdi ngay mot t6t
dep hon thém. Kinh A Di Pa cho chung ta mét hinh anh ly tuong vé mot doi
song day du tién nghi vat chit va an vui tinh thin ma ‘nguoi Phat tir huéng
dén dé tao dung trén cdi doi ndy cling nhu mai mai vé sau. Boi song siéng
ning d6 1a chia khéa mé canh cira hanh phuc va tién bo. Theo tinh than céc
bd kinh Phap Hoa, Hoa Nghiém, A Di Da, v.v... doi song vat chat day du va
t6t dep clia c4 nhin va cong dong 1am cho da s dan chung c6 duge thi gio
va phuong tién thuc hanh tu tap va séng doi an vui giai thoat.

7. Chanh niém:

Tam ludn ludn trong sanh va tinh thirc, biét 16 cac hoat dong cia than thé
(khi di, dimg, nam, ngdi) cling tdm y (cac tu tuong cung tam tu nhu vui,
budn, thuong, ghét ma khong dinh mic vao chiing). Nhu thé tim ta rat nhay
bén v6i moi y tuong tdm tu bén trong cling nhu nhiing vi¢c xdy ra bén
ngoai, hiéu biét rd rang nhung khéng dinh mic vao dau ca. Thuc hanh su tu
tap nhu thé thi chung ta tré thanh ning dong va tich cuc hon trong doi séng.
Séng tich cuc, thuc hanh cac cong viée tot dep voi tim an vui hanh phuc toa
sang 1a 161 tu hoat dong, 13 thién hoat dong khac xa véi nhitng nguoi chu
truong sai 1Am tu 1a xa lanh cudc doi, d6 that la ding nhu 101 cac bac chan tu
ting n6i rd ap dung su tu hanh kho nhat 13 tai gia dinh, th® nhi 13 & noi chén
1Am #n budn ban, va tht ba 13 chén chua chién. Nguoi Phat tir sdng trong
cudc doi, phai ap dung su tu tip trong cic sinh hoat hang ngay dé lam gia
tang hanh phuc cho minh va cho nguoi.



Khi ta séng trong chanh niém thi tim ta trd vé trang thai trong sang rong 16n
tu nhién cua no, do d6 nang luc trong nguoi gia tang, ta trd thanh hoat dong
hon, thich lam nhiing cong viéc tét dem lai lgi ich cho minh va cho nguoi.
Lam viéc v&i tdm tinh thuc va an vui thi lam viéc tré thanh sy giai tri chi
khong con 1d mot ganh nang, chinh su an khong ngdi roi 1a ganh niang cho
doi song tinh than cia mdi ching ta.

8. Chanh dinh:

Thuc hanh chanh ni€ém trong cac hoat dong thuong ngay thi tam ta lic nao
cling an tra trong tanh rong lon, trong sang, an lac va chan that ty nhién. Do
tic 12 chanh dinh: mat thdy, tai nghe, tay chan ctr dong, tri 6c nhan biét
nhu:ng tam ludn luon trong sang va bén nhay Lic d6 moi phan tng trong
doi song hang ngay cua chung ta xay ra rat tu nhién, rat nhanh nhen, rat tot
dep, rat an vui, rat linh dong, rat thoai mai. TAm mdi ching ta khi quay vé
Vo1 sy yén on, thoai mai, va chan that ctia minh thi ty né 1a tbt, ty né 1a tinh
thuong yéu bao la, tu no la su hiéu biét chan that, tu n6 1a sy thong minh
tuoi mat va tu nd 13 ngudn hanh phac vé bién. Khi song véi tim Phat d6 thi
chung ta biét ro:

- Ta chi muon lam di€u tot va dao dirc vi lam diéu tot va dao duc dem dén
cho ta ni€ém an vui chan that.

- Ta mudn thyuc hién viée ciru d6 chuing sinh, giap ngudi dugc an vui hanh
phuc vi thyc hanh di€u ay lam cho ta hanh phuc v6 cung.

Nhu thé, khi thuc hanh dao Phat trong doi séng hang ngay ta hudng niém
hanh phic ky diéu cao vat nhdt ma con nguoi co thé dat duoc. Chinh tir sudi
ngudn hanh phuc bao la d6 tinh thuong yéu trong sang toa chiéu khap muoi
phuong thé gio1 va sy hiéu biét chin that bao trim moi noi. D6 chinh 13 ¢di
Niét Ban, chdn Tinh D6 bay gio va noi day. D6 1a chén thién thu vinh ciru,
khong gia khong bénh va khong chét nhu 1oi dic Phat day:

“Chinh ta ciing phai truong thanh va suy nhuoc, nhung xét thdy co trudng
thanh va suy nhugc 1a khd nén ta huéng dén canh an tinh vo thuong ctia Niét
Ban vén khong trudng thanh va suy nhuoc, canh an tinh vo thuong ay chinh
ta da chung, va ca Niét Ban khong truong thanh va suy nhuoc nita.

Chinh ta ciing phai mac phai bénh tat, nhung xét thdy c6 bénh tat thi c6 kho
nén ta hudng dén canh an tinh vo thugng ctia Niét Ban von khong bénh tat,
canh an tinh ay ta da ching dén va ca Niét Ban khong bénh tat nira.



Chinh ta ciing phai chét di, nhung xét thiy co chét thi c6 khd nén ta hudng
dén canh an tinh v6 thugng cua Niét Ban von khong c6 chét. Canh an tinh
vO thuong ay ta da chung va ca Niét Ban khong chét nira.”

(Kinh Trung A Ham)

Nhu thé thyc hanh dao Phat 1a thyc hanh dao chién thing: chién thing
nhitng thur tiéu cuc, nhitng kh@ dau phién ndo va dat dugc ni€ém an Yui hanh
phtc vo cung. D6 chinh 1a bau tro1 ménh mong ctua tam Phat noi moi chiing
ta nhu 101 Phat day:

“Chién thang khong thé bai

Trén doi khong diu tich

Phat gio1 rong ménh mong

Lam sao hong theo do1

Lud1 mé duge giai thoat

Ai! Phuoc hét bude rang

Phat gidi rong ménh mong

Lam sao hong theo doi...”

Pham Phat Pa (Buddhavagga)

Kinh Phép Cu (H.T. Minh Chau dich)
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