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CHUONG 1

Loi ngo

T6i dén va6i Thién rat tré, gan tudi 60. Trude d6, nhitng ndm hai muoi tudi t6i cling ¢6 doc thién, biét
thién qua sach vé, qua Krishnamurti, Suzuki, Minh Chau, Nhét Hanh. .. nhung doc dé biét, dé co kién thire
v6i nguoi ta thé thoi. Toi cam thay thién 1a cai gi d6 huyén bi xa voi, chi danh riéng cho mot gidi nao dé, co
phﬁn nhu di doan mé tin nén chi “kinh nhi vién chi”. Téi 1a mot bac si, hon 12 nim lam & Cép cuu Bénh
vién Nhi déng Sai Gon, roi hon 20 ndm phu trach Trung tam truyén thong va Giao duc stic khée, thuc hién
cac chuong trinh Sin soc st khoe ban dau (Primary Health Care), tham gia giang day & cac truong Y, viét
sach bdo v.v... 1am viéc nhu dién, cho dén mot hom nguoi ta phai dua téi di bénh vién dé md so nio cép
ctru vi tai bién. Tir lac lo mo dén luc tinh diy ¢ phong hi stc... hinh nhu t6i da trai qua mot cudc... phiéu
lru ky tha! Khi bude di duoc nhimg bude dau tién 1dm chdm nhu mot em bé trén nén dat, toi thdy qua la
mot phép la. Toi nhin ti trong guong véi cai dau troc 1oc va thay tirc cuoi. Toi d6 u? Vay ma lau nay toi
tuong t6i 1a cai gi khac chir! Ban bé trong nganh ai ciing thuong cho that nhiéu thudc. Toi chon dung mot
thir duy nhét boi biét bénh t6i khong thé chita bang thudc. Phai di tim mot con dudng khéc thoi. Roi toi doc
lai TAm Kinh “Quén Ty Tai Bo-tat hanh tham Bat Nha ba-la-mat-da thoi chiéu kién ngii uan giai khong, do
nhat thiét kho ach...”. Nhimg cau kinh xua mit md bay gio bong sang rd v6i t6i. Phai rdi. Phai tu tai. Phai
dira vao chinh minh théi. Toi vira tim hiéu kinh thu vira luc toang dong sach y khoa di hoc tir may chuc
nam trude dé tim kiém. Thi ra ¢6 sdn mot con dudng ma bay lau xa la. “Pay 1a con dudng doc nhét dan toi
thanh tinh cho ching sanh, di¢t trir khé wu, thanh tyu chanh tri...” (Satipatthana, Tt Niém X1r). Con duong
doc nhat u? Co6 thé dan toi thanh tinh u? Con mong gi hon khi ta dang song trong mét thoi dai day “dién
dao mong tudng”, co thé diét trir khé vu u? Con mong gi hon khi ta dang séng mot nép séng diy khd dau
va phién muén, rdi thanh tyu chanh tri nita w? Thi ra cai “tri” cta ta bay lau chi 1a cai tri tich cop, cai “thirc”
clia ta bay lau chi 13 cai thirc phéan biét, thi phi... Con dudng nao d6 vay? Chinh la thién Anapanasati hay
Nhép tuc xuét tirc niém, cling dugc dich la An-ban thu y, da dugc noi dén tr ngan xua, bay gio dugc goi la
“Quén niém hoi thé”: Thd vao thi biét thd vao, thé ra thi biét thé ra... Chi c6 vay thdi sao? Tin dugc
khong?

Tim hic¢u thau déo, thyc hanh “mién mat” thi qua la cé co s¢ khoa hoc d¢ tin.

Gan day ngay cang nhiéu nha sinh hoc, tm Iy hoc, hop tac ciing cic nha su ding nhitng ky thuat méi

nhu EEG, PET, fMRI... hy vong kham phéa nhitng “bi nhiém” cua Thién thi “thién” nd rd nhu nim gap
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mua, dén ndi gy ra khong it hoang mang, ngd vuc! Thuc ra, dua ki thuat vao khao sat thién dinh chi c6 thé

thdy dugc mot goc nao dé thoi, vi dang sau con biét bao diéu “bat kha thuyét”, bat kha tu nghi!

Thé 14 tir hon muoi ndm trude, t6i di dén véi thién béng cach riéng ctia minh, nham dé tu chita bénh
minh, dua trén thién Anapanasati, thir thién can ban, dugc day trong kinh Tt Ni¢m X1r, ¢6 co s¢ sinh y hoc,
khoa hoc thuc nghiém. Téi bat dau v6i phuong phap thd bung (abdominal breathing) ciia Nguyén Khic
Vién — ma toi dugc ong truyén thu truc tiép - cung tham khao thém cac chuong trinh diéu tri tim mach cua
Dean Ornish, phuong phap tri liéu toan dién ciia Deepak Chopra, nhitng dong nghiép phwong Tay, dong
thoi t6i 13n 10i dén tham véan cac vi Su thﬁy ma toi tin twong, noi nay noi khac, hoc hoi méi ngudi mot chut.
Khi nim duoc nhitng nguyén tic, t6i quyét dinh di vao thién tip dua vao ban than minh, lam theo cach
riéng minh, voi tim sinh 1y riéng cta minh, két hop thién “Anapanasati” voi thé duc, voi an ung ngi nghi
phu hop, tir d6 thay stc khoe phuc hdi tét, sirc dé khang va strc bén gia ting, khong phai 16 thudc vao thude

men...

Niam 2008, toi c6 dip dén chua Tir Pam ¢ Hué dé trinh bay vé Thién va Stic khoe nhan Tuan 1€ vin hoa
Phat gido, r6i ndm 2010, ciling dé tai nay tai tudn 1& vin hoa Phat gido & Nha Trang vdi cac vi su sai. Sau do
toi cling da co nhiéu budi trao d6i kinh nghiém vdi cac ban tri thirc, doanh nhan, sinh vién, va trén trang nha
www.dohongngoc.com... Tt ca déu la nhitng co hoi gitip t6i duoc hoc hoi, trao doi thém nhirng hiéu biét va

kinh nghi¢m thyc hanh cia minh.

bén nay, co nhiéu ban khuyén da dén lc nén manh dan sé chia cung moi nguoi, nhitng ban be co tudi,
nhitng ngudi dong bénh twong lan, nhitng doanh nhan, tri thirc, nhit 13 cic ban tré... dang ngdy cang quan

tam dén thién nhu mot cach song hanh phic.

Trong tap tai li€u nho nay, t6i chi khu tri vao moi twong quan gitta Thién va Stc khde ma toi da dugc
trai nghiém, nham gdép phan vao vi¢c bao v¢ va nang cao stc khde cho moi nguoi, theo do, stc khoe duoc
dinh nghia nhu 1a “mdt sy hoan toan sang khoai (well-being; bien-étre) ve the chat, tam than va xa hdi chd

khong phai chi 1a khong c6 bénh hay tat” (WHO, 1946).

Hai tram nam trudc, Nguyén Du viét: “Mén canh giai khong ha hiru tuéng/ thir tim thuong dinh bét ly
thién” (tat ca canh déu la khong vi tm ta ludn ¢ trong thién dinh) va nim trim nim truée d6 nira, Tran
Nhan Toéng da bao:

Cu tran lac dao tha tiry duyén

Co tac xan hé khon tac mién
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Gia trung hitu bao huwu tam mich

Doi canh vo tam mac van thién!

Co tac xan hé khon tac mién
Gia trung hiru bao huu tam mich
DOoi canh vo tam mac van thién!

(O doi vui dao cur tuy duyén/ D6i dén thi an mét nga lién/ Trong nha c6 bau théi tim kiém/ Trude canh

v6 tdm chang hoi thién!).

Théi thi, hay ctr “tiy duyén”!

Than men,

BS. b6 Héng Ngoc
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CHUONG 2

Thién va swc khoe

Stic khoe dwoc dinh nghia “la mot tinh trang hoan toan sang khoai (well-being, bien-étre) vé thé chat,
tam than va xd hoi, chd khong phai chi 12 khong c¢6 bénh hay tat « (WHO, T6 chirc Strc khoe thé gidi,
1946). Mot dinh nghia nhu vay cho théy cai goi la “strc khde” cua mdt con nguoi khong thé chi khu tra vao
chuyén c6 hay khong c6 bénh, tat; cling nhu khong thé danh gia strc khoe cua mot cong déng ma chi dua
vao ty 1¢ givong bénh, ty I¢ bac si...! Cai khé ¢ day la lam cach nao do luong dugc “tinh trang sang khoai”

ve ca ba mat, thé chat, tdim than va xa hdi nhu dinh nghia da néu?

Do luong, danh gia sy sang khoai, sy hai 10ng trong cudc song - ciing chinh 1a hanh phuc - 1a chuyén
khong don gian chut nao! Chinh vi thé ma mai nira thé ky sau, WHO méi dua ra duoc mot bang “Panh gia

chat luong cudc sdng” (Quality of Life Assessement) dé cu thé hoa dinh nghia strc khoe di néu trén.

WHO dinh nghia Chat Lugng Cudc Séng (CLCS) 1a nhirng cam nhén cta cic ca nhan vé cudc séng
ctia ho trong boi canh van hoa va cac hé thong gia tri ma ho dang song, lién quan dén cac muc dich, nguyén
vong, tiéu chudn va cic mbi quan tim cua ho. Piéu d& thiy ¢ day 1a cach do luong Chét luong cudc sdng
dat trong tam trén cam nhan chu quan cua ca nhan, cho théy c6 cai nhin khéac xua d6i voi bénh tat va st

khoe von lau nay chu yéu dya vao “cam nhan” cua thay thudc va sy “mach bao” cua may moéc xét nghiém!

Trén thuc té, ngudi thay thude chi co thé chira dugc cai dau ma khong chira duoc cai kho, chi co thé
chira duoc cai bénh ma khong chira duoc cai hoan. Do vy ma du khoa hoc y hoc ngay cang phat trién vai
nhitng thanh tyu dang kinh ngac nhung ciing chi 1a manh mén va thiéu sot, tinh trang tim than, ty tir, bao
luc, bat an va cac bénh do hanh vi 16i song gay ra nhu tim mach, tiéu duong, béo phi... cir ngay cang phat

trién!
Thién, phai ching 1a mot 16i thoat?

Cho dén nay, cac nha y hoc chinh thong va bao thu nhat ciing di phai cong nhan thién 1a mot phuong
phap tri lidu khoa hoc va hiéu qua trén mot sb bénh 1y, ciing nhu cai thién ca hanh vi va 16i séng, dem lai
nhitng hiéu qua tich cuc cho strc khoe ciia c4 nhan va cong dong. Ngay cang c6 nhiéu nghién ctru vé 1am
sang va vé sinh 1y hoc trong thién nhdm soi sang nhiéu diéu trudc ddy chi dwoc biét qua kinh nghiém.
Nhung thyc ra thién khong dimg & d6. Thién Phat gido lai con c6 nhimng sic thai riéng, dang duoc nghién

ctru va thé nghiém.
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Khi Phat Thich Ca phat hién ra con duong dan dén an vui, hanh phiic, chinh Ngai ciing ngai ngung
khong mudn tiét 10, khong mudn bay to, vi con duong do la lung qua, ngugc doi qua, kho ¢o ai tin, c6 khi
con gy phan ung ngugc. Mai sau Ngai méi chiu noi ra, va di nhién rat dan do, néi timg phan, véi mdi
ngudi mot cach khac nhau, ty di tugng. Bay gior cac thién su chimg ngd cling chi chon mét vai hoc trd ¢6
can co dé truyén dat, vi truyén dat khong d&, nhiéu diéu “noi khong dugc”. Hoc tro phai quan sat tryc tiép &
thdy va phai thuc hanh mién mat. Cé nhimg hoc trd uyén tham ma khong di téi dau, loay hoay khong thoat;
c6 hoc tro gia gao, nau com, khong biét chir ma dai ngo... Cho nén tin khong d&! Phat da chéng luén nhic
nh¢ dirng voi tin, phai thuc hanh, phai thé nghiém, phai tryc tiép lay than tim minh dé ma quan sat chiém
nghiém cho that thiu ddo dé sao? Phat da chang ludn nhic nhd phai tinh can, tinh tan, mién mat, khong

duoc 1o 13, chénh mang vi¢c thyc hanh d6 sao?

L XIR

Trong doi séng thudng ngay, nhitng ngudi binh thudng nhu chung ta ciing c6 thé co nhimng phut “ngd”:
doi 1a vo thuong, 1a bong cau qua ctra s6, 1a bot beéo, 1a giéc mong. Nhung ta chi “ngd” mot chit roi quén,
roi “troi 1an” theo nhitng tham san si, nhimg quan quit chang chit khong sao thoat ndi! Ngay nhiing triét gia
quay quét tim kiém ¥ nghia cudc doi, s hién hitu cua kiép nguoi cling van loay hoay vé6i bao triét thuyét roi
dau vao d6. Han phai c¢6 mot con dudng khac, con dudng mang dén an lac, hanh phuc cho con ngudi. Phat
khing dinh c6 con dudng khac do: “Pay 1a con dudng doc nhét dan t6i thanh tinh cho chiing sanh, diét trir
khd wu, thanh tyu chanh tri...”. D6 chinh 1a con duong ma Phat da trai nghiém vdi nu cuoi ty tai trén moi,
con duong dé nhat quan, xuyén sudt 45 nim tan tuy sé chia cho moi nguoi tir ngay Thanh Dao. D6 1a con
duong thuc nghiém, khong 1y thuyét sudng, khong hy ludn, duoc kiém ching va co tinh phd quat. Nhiing
101 day cudi ciing cia Phat ciing cac dé tir cling da khong quén nhic lai “con duong doc nhat dan téi thanh
tinh cho ching sanh...” ndy, boi so ring ngay sau nguoi ta lai ¢6 thé say mé voi nhiing tranh luan, hy luan,
ma quén thyc hanh, thé nghiém. Con duong d6 chinh 14 thién dinh, nho d6 din dén tué giac, giai thoat rdt

rao.

Thién di c6 tir rat 1au doi. CO 18 tir ngay xa xua con ngudi tinh ¢ phat hién ra nhimng gidy phut roi vao
trang thai an lac, sang khoai, siéu thoat nao d6, mot trang thai noi khong dugc, ma chi cé thé cam nhan, truc
nhan boi chinh ban than minh, rdi tich liy kinh nghiém, truyén dat lai cho nhau bang nhiéu cach. Chinh dirc
Phat, trong khi tim kiém con duong giai thoat, tinh ¢ nhé lai tudi 4u tho ctia minh d4 c6 lan roi vao trang
thai so thién nay ma nhanh chong phat hién ra con dudng riéng ciia minh, con dudng khong nhiing “diét trix
kho uu” ma con din dén “thanh tuu chanh tri”. Trude d6 ngai da timg roi bo nhitng con duong thién khac.

R rang thién di c6 tir xa xwa nhung thién Phat gido c6 nhiing sang tao riéng.

Thé nhung doc ca chong sach luan vé thién, ta cang dé hoang mang, d& bi “tiu hoa nhap ma”, bai co 18

no la cai gi d6 “bat kha thuyét” va dac biét “bat kha dac” khi ta nong long mubn “chop” lay no! N6 nhur
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thach thirc nhitng hoc gid, nhiing tri thirc ma lai mim cudi véi anh hang thit, ngudi ganh rau, bdi nd doi hoi

su tinh tn thuc hanh, sy nhan nhuc thé nghi¢m trén chinh ban than minh hon 1a ngan chuong khao luan.

C6 mot sy nhat quan, xuyén sudt trong 10i day hudng dan ky ning thién tap cua Phat, tir TG niém xa
(Satipatthana) t6i Than hanh niém ( Kayagatasati), roi Nhap trc xuét trc niém (Anapanasati), d6 1a Tho:
“Thd vao thi biét tho vao, tho ra thi biét the ra. Tho vao dai thi biét thd vao dai, thd ra ngin thi biét tho ra
ngan...”. Tom lai, d6 13 ludn bit ddu bang su quan sat hoi thg, dat niém (nhd, nghi) vao hoi tho. Chi co vay.
Ma v6 van. Ma néi khong duoc! Phan 16n cac ban dich déu viét: “Thé vao thi biét the vao, tho ra thi biét
tho ra...” nén c6 thé gdy nhdm lan. Tho thi ai ma cha biét tho kia chir! Thé nhung ¢ day khong phai 1a biét
tho, biét cach th ma 1a nhan thirc duoc (recognize), ¥ thirc & (realize), cam nhan duoc (perceive) cai su

tho, cai hoi thd dang di vao va dang di ra kia kia, d6 moi 1a diéu c6t 15i!

Du goi 1 Thién (Viét) hay Chan (Hoa), Zen ( Nhat)... thi ciing déu c6 ngudn gdc tir Dhyana (Sanskrit)
hay Jhanas (Pali). Theo nglt nguyén thi Jha la nhin, 1a quén sat, 1a theo doi va Ana la tho, hoi thd, 1a khi.
Vay, jhanas hay dhyana chinh 1a “quan sat hoi tho”, “nhan thic hoi thd”. Pon gian vy ma thuc ra khong
gian don chut nao! N6 nhu 1a mot chia khéa can ban. Phai mo céi cira nay da rdi cac cira khac méi mo tiép
duoc. Van dé 1a tai sao va cach nao dé chi tir mot viée c6 vé rat gian don la quan sat hoi tho lai co thé dan

to1 tu¢ giac, mot sy chuyén hoa tir “khi” ma thanh “tri”?

Cau hoi dit ra 13 tai sao quan sat hoi thd? Quan sat hoi thd thi c¢6 gi hay? Sao lai khong st dung cac d6i
tuong khac dé quan sat? That ra thi quan sat d6i tuong nao ciing duge ca nhung quan sat hoi tho thi co
nhiéu loi thé hon. Béi vi & dau va liic nao ta ciing phai thd, hoi thd vao-ra ngay du6i mili minh, ngay trudce
mét minh nén d& quan sat hon. Hoi thd ty né ciling mang du tinh chét cua mot “phap™: vo thuong, duyén
sinh, v nga... nén sudt hanh trinh 45 nam hoéng phap, Phat luén nhéc di nhic lai: “Pay la con duong doc
nhét dan t¢i thanh tinh cho chung sanh, diét trur khd wu, thanh tyu chéanh tri...” cho nén rét dang cho chung
ta nghién ngﬁm va ap dung dé c6 dugc mot sic khoe tét, mot tim hon minh man, than tim thuong an lac

A

vay.

Au My méi di sau nghién ctru vé thién chimg khoang hon nira thé ky nay nhung chi hon 30 nim gan
day thi thién méi dugc coi 1a mot phuong phap tri liéu khoa hoc trong y hoc. Pa c6 nhimng nghién ctru so
sanh cac k¥ thuat thién va nhimng nghién ciru vé sinh 1y hoc gitp thién ngay cang dyoc hiéu rd hon... Hanh
gia c6 thé giam hon 40% nhu cau oxy va giam 50% nhip thé trong luc thién. Luc dau cac nha khoa hoc nghi
rang thién ciing gidng nhu gidc ngu hay nghi ngoi tich cuc, nhung qua cac nghién ctru cho thay thién khac
han, thuc su 12 mot trang thai tinh giac, & muc tiéu thu nang lugng thap nhét tuy trinh d6 hanh gia! O nhimng
hanh gia thyc hanh thién dai khoang 30-40 phut thiy miic lactate trong dong mach giam, phenylalanine ting
20%, hoat dong hé giao cam giam trén bé mat da va nhip tim ciing giam dang ké. V& noi tiét, thay giam

cortisol (hormone chu yéu cia stress) va ACTH; TSH ciing giam, trong khi d6 arginine vasopressin, dugc
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coi 1a ¢6 vai tro trong hoc tap va tri nhé lai gia ting dang ké. Hién ngdy cang c6 nhidu nghién ciru vé beta-
endorphin, corticotropin, melatonin, DHEA, htra hen giai thich co ché tac dung cua thién trén nhiéu mat vé
y sinh hoc... Hoat dong dién ndo dd EEG cho thay thién c6 sy khac biét voi nghi va ngt. Nho nhiing tién
bd vé k¥ thuat tham do chirc ning ndo bd nhu PET (Positron Emission Tomography) va nhét l1a fMRI
(functional Magnetic Resonance Imaging) do lugng tuéi méau ndo, cho thay & thién gida mot sb ving nio
duoc tudi nhiéu hon vung khéc, chung té thién khong phai la giéc ngu, trai lai [a mot trang thai an tinh tinh
giac (state of restful alertness). Ky thuat fMRI ¢ kha ning chup cit 16p ting gidy, nén kha chinh xac cho
thdy hoat dong tudi mau nio gia ting & ving lién quan dén sy chi ¥, ving kiém soat tu dong, vung tinh
thirc. Nhung noi chung, tudi mau ndo trong thoi gian hanh thién 16 rang 1 giam mot cach dang keé, chi tap
trung vao mot sd ving nhéat dinh nhu da néu trén. Pidu nay cho thdy thién gia khong tiéu hao nhiéu ning
luong cho céac hoat dong ctia vo ndo. Cac nghién ciru vé sinh 1y hoc trong thién van con dang tiép dién. Thé
nhung da chimg minh dugc thién c6 kha ning 1am giam stress, cao huyét ap, tao sy sang khoai, yéu té cua

suc khoe, cua chat lugng cudc song.

Pai hoc Y khoa Harvard uéc lugng c6 khoang 60-90% bénh nhan dén bac si 1a do stress. Stress lién
quan dén rat nhiéu bénh Iy nhu nhdi mau co tim, tang huyét ap, tiéu duong, suyén, dau nhtre kinh nién, mét
ngu, di img, nhuc dau, dau thit lung, mdt s6 bénh ngoai da, ung thu, tai nan thuong tich, tu tu, trdm cam,
giam mién dich... Stress gy ting cholesterol cao hon do tir thirc an. Trong thoi ky khing hoang kinh té,
nan that nghiép, nguoi lam viéc ¢ nhitng khu vuc dé bj sa thai thi chét vi bénh tim mach, tai bién mach méau
ndo cao gap ddi cac khu vuc khac. Stress 1a nguyén nhan ctia 50% cac bénh nhan mat ngu, dan toi nhiing
van dé sic khoe tam than. Stress cling gdy ra 20% vang mit, 40% bo viéc, 60% tai nan xay ra noi lam
viéc... Theo mot thong ké ctia co quan bao hiém y té, thién gitp giam thoi gian nam vién ciia bénh nhan va
giam s6 lan di kham bénh. Nghién ctru ddi chimg vé con dau kinh nién, lo au, trAm cam, thién lam giam

50% céc triéu chimg tAm than noéi chung va giam 70% triéu chimg lo au.

Hanh gia thuc hanh thién hon 5 nam c6 tudi gia sinh 1y tré hon 12 nam so voi ngudi cing tudi, dwa trén

3 yéu t6 1a huyét 4p, kha nang diéu tiét nhin gan cua thi giac va kha ning phan biét cua thinh gidc.

Mot nghién ctru trén hoc sinh cdp 2 ¢6 thuc tap thién, cho thay két qua hoc tap tot hon, c6 kha ning tap
trung, c6 thoi quen lam vi¢e, cai thi¢én hanh vi (xung dét, hung han), tang long tu tin, kha nang hop tac va

quan hé voi nguoi khac.

Thién ciing gitp lam giam can, giam béo phi, nghién thudc 14, rugu va cac chat ma tay néi chung. Pac
biét, mot nghién ctru ddi chimg & 44 bénh vién cho thiy thién da giup 1am giam sai s6t chuyén mén y khoa
dén 50%, ddng thoi cling 1am giam 70% cac vu khiéu kién ctia bénh nhan dbi v6i bénh vién. O cac cong

nhan k¥ thuét co thyuc tap thién trong 8 tuan cho thay ho lam viéc phan khai hon, thich thu hon, nhiét tim

10
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hon, giam thiéu cac bénh cam cam thudng gip trong khi nhom ddi chimg khong c6 sy thay d6i. Tom lai,

hi¢u qua cua thién da dugc chirng minh trong nhiéu lanh vuc doi song.

Béu khi quyén chung ta thd hdm nay so véi cach day 700 triéu nam — tirc 1a khi ¢6 nhiing sinh vat don
bao dau tién trén trai dat - thi ciing chang khac biét! Véi ngudi anh em don bao d6 thi ta ciing dang cing hit
chung mot bau khi, cing bu chung mét “nim vi” vil try, cing véi mudn loai khac nira! Céc sinh vat cliing
chia sé mot cach. .. binh ding, theo nhu cau va khong phan biét nhu vay. Ta hut 1y oxy cia khong khi, lai
tao ra carbonic; trong khi cay co hit carbonic lai tao ra oxy. Con than lan, con tic ke, con énh uong... ciing
phinh ra xep vao nhu ta vay. Bau khi quyén van khong thay ddi, khong thém khong bét. Nhung chinh con
ngudi co thé 1am hai méi truong sdng cuia minh ma khéng hay néu cr theo da huy diét sy séng cua thién
nhién va muon loai trén hanh tinh xanh nay! Poi séng tiét do, tri tac, kham nhan, chanh niém, tinh giac...
phai ching c¢6 thé gop phan giai quyét nhitng van dé strc khoe thoi dai va bao vé méi truong sdng cua chiing

ta hom nay?

Danh y Tué Tinh, thé ky XIV ¢ nuéc ta da dac két mot 1oi khuyén: “Bé tinh - Dudng khi - Ton than /
Thanh tdm - Qua duc - Thu chéan - Luyén hinh”. Thir nhin lai doi séng hién nay ta thay: tinh khong bé, khi
khong dudng, than khong tdn, tAm ndo loan... bao sao cac hién tugng tam than, tu ti, béo phi, tiéu duong,
huyét ap... ké ca chién tranh, dich bénh, thién tai... ching ngady mot gia ting? Thién, phai ching 13 mot 16i

thoat?

Vi “ky thuat” thién Anapanasati - Nhap tirc xuét tirc niém, An-ban tha y hay “Quan niém hoi tho”-
duoc day trong kinh Tt niém xu (Satipathana) vbn 1a “con duong doc nhit dan t6i thanh tinh cho ching
sanh, diét trir khd wu, thanh tyu chanh tri...”, mot phuong phép thién can béan, c6 co so khoa hoc, sinh y hoc,
mang lai stc khoe, nang cao chit luong cudc sdng vira 1a con dudng tim linh duge gidi thiéu trong tai liéu

so by nay.

Pay con 1a mot canh cira md vao con dudng Thién dinh ménh méng, con duong Thién dinh Phat gido,

dua toi “giai thoat va giai thoat tri kién” xa kin nhiém sau, khong thé néi hét ¢ day tir goc d6 cia mot nguoi
thay thudc, tim cach tng dung vao lanh vuc sirc khoe, gitip cho “than tim thuong an lac”, trén con dudng

tim dén “thanh tuyu chanh tri...” vé sau.
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CHUONG 3

Thién dinh Phat gido

C6 hai hinh thire trong Thién dinh Phat gido: Thién chi (Samatha) va Thién quan (Vipassana)

“Chi” c6 nghia 1a dimg, 1a ngung. Thién chi 1a phuong phép thién gitip tim ding nhiing nghi tuong
lang xang, giup tim ling dong hoan toan, thi goi 1a thién chi. Nho “ky thuat” ddi theo hoi thd vao-ra, dinh
tam trén hoi tho trong Anapanasati (An-ban thi y, quan niém hoi thg) ciing dii. C6 ngudi can phai dém hoi
thé (s6 tirc = s6 1a dém, tic 1a hoi the) dé dinh tim (khong dé tim chay lung tung = tim vién y ma, tdm
nhay nhét nhu khi nhu ngyal); c6 ngudi khong can phai dém, chi ddi theo hoi thd vao ra 1a da. Ciing khong
nhéat thiét dung “hoi tho” dé ddi theo ma c6 thé chon mot ddi tugng nao khac dé dat tam vao cling duoc, thi
du mot “cong an”, mot “dai” (yéu td) dat nude giod lua... ciing duge. Thién chi thuc sy khong d&, nhat 1a
trong thoi dai hién nay, tran ngdp thong tin. Pau oc ta dé bay nhay tir ¥ ndy sang y khac, lién mién, mudn
dirng lai rat kho. Phai rén tap bén bi, 1au dai. Cho nén tap thién khong thé nong nay, mong cau mau chong
dugc. Thét bai ciing khong nan 1ong. Nén trong “luc d6” méi day ta phai “nhan nhuc, tinh tin” 1 vay. Tuy

nhién ciing c6 ngudi dat trang thai thién chi rit nhanh.

Ta biét mot khi tim ma ngung dong nghi tudng, ling dong hoan toan dugc thi da co thé goi la “giai
thoat tim”. Cac té bio than kinh duoc nghi ngoi, vo ndo khong “ban ron” nén da giam tiéu thy nang lugng

dang ké. Nho tich tu ning lugng (khong tiéu hoang), co thé khoe manh, sang subt, nhanh nhay hon lén.

“Quan” 1a quan sat, suy gam, tu duy... mot cach ddc biét, dung dan. Thién quan (Vipassana) gdm chir
“Passana” la théy, 1a nhan biét, con “Vi” ¢o nghia la “mdt cach dac biét”, “di vao tham sau, xuyén qua mot
cach dic biét”. Thi du trong thién T niém x{r (Satipatthana) thi “quan” trén 4 ddi twong than, tho, tim,
phap dé nhan biét, dé thy ra rang than thi “bat tinh”, tho thi “kh6”, tAm thi “vo thuong”, phap thi “vo nga”.
“Quan” nhu thé, 1au dan s& ¢6 cai nhin khac di, cai nhin ddc biét thim sau hon nhd “xuyén qua” nhiing hién
tuong bén ngoai, tir d6 ma khong con dinh mic, khd dau vi nhirng d6i thay. Ching han “than bt tinh” ¢
nghia 1a than khong ding yén mot chd ma thay doi luon, nhu hong cau trong mau mdi gidy c¢6 hang trim
triéu bi huy diét di va dugc thay thé béng Ira héng cAu mdi, tré khoe, manh mé hon; mang té bao duong
rudt mdi tuan 18 duoc thay thé hoan toan mot 1an... cai do goi la than “bat tinh”. Nho quan nhu vay ma ta

,
N9 e A

thdy “vo thuong”, thdy “duyén sinh”, thdy “khong”, thiy “vo ngd”, “giai thoat tri kién”, khong con dinh

méc hién tuong ma théy thuc chat, nhd d6 duoc an vui, khong con sg hai. ..
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Thién “quan niém hoi thd” (An-ban thu y hay Nhap tirc xudt tirc niém) gidi thiéu trong cudn Thién va
Stc khoe nay dua trén co so khoa hoc sinh hoc, y hoc, gitip ta vira “Thién chi” vira “Thién quan” cung luc.
Khi “nhé” vé& hoi thd, ta s& ngung (chi) dugc nhitng y tuong linh tinh xuat hién trong dau ta, khi

“nghi” (quan) vé hoi tho ta s& thay hoi tho ta 14 vo thudng, 1 duyén sinh, 1a khong, 13 v6 nga. ..
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CHUONG 4

Kinh nhip tirc xuat tirc niém (Anapanasati Sutta)

Trung Bo Kinh (Majjhima Nikaya) Thich Minh Chau dich.

Nhap trc xuat tirc ni¢m, nay cac Ty-kheo, dugc tu tap, dugc lam cho sung man, dua dén qua 16n, cong
dtrc 1on. Nhap tuc xuat tire ni¢m, dugc tu tap, lam cho sung man, khién cho bon ni¢m xtr dugc vién man.
Bon niém xtr dugc tu tap, lam cho sung man, khién cho bay giac chi dugc vién man. Bay giac chi dugc tu

tap, lam cho sung mén, khién cho minh giai thoat (vijjavimutti) dugc vién man.

Va nay cac Ty-kheo, nhu thé tu tap nhap tirc xuat tirc niém? Nhu thé nao 1am cho sung man? Nhu thé
nao 1a qua 16n, cong duc 16n? O day, nay cac Ty- kheo, Ty-kheo di dén khu rumg, di dén gdc cay, hay di dén
ngdi nha tréng, va ngdi kiét-gia, lung thang va trd niém trude mit. Chanh niém, vi iy thd vo; chanh niém,
vi dy tho ra. Tho vo dai, vi Ay biét: “T6i tho vo dai”. Hay tho ra dai, vi Ay biét: “Téi tho ra dai”. Hay tho vo
ngan, vi iy biét: “Toi thd vo ngin”. Hay thd ra ngén, vi iy biét: “T6i thd ra ngan”. “Cam giac ca toan than,
to1 s€ thd vo”, vi éy tap. “Cam giac ca toan than, toi s€ thd ra”, vi éy tap. “An tinh than hanh, t6i sé tho vo6”,
vi 4y tap. “An tinh than hanh, t6i s& tho ra”, vi dy tap. “Cam giac hy tho, toi s& thd v6”, vi dy tap. “Cam giac
hy tho, t6i s€ thd ra”, vi éy tap. “Cam giac lac tho, toi s€ thd vo”, vi éy tap. “Cam giac lac tho, toi sé thd ra”,
vi Ay tap. “Cam gidc tAm hanh, toi s& thé vo”, vi Ay tap. “Cam giac tdm hanh, t6i s& tho ra”, vi 4y tap. “An
tinh tdm hanh, t61 sé€ thé vo”, vi éy tap. “An tinh tam hanh, t6i s€ tho ra”, vi ﬁy tap. “Cam giac vé tam, toi s&
thd vo”, vi dy tap. “Cam giac vé tim, toi s& tho ra”, vi Ay tap. “V&i tAm han hoan, t6i s& thd vo”, vi Ay tap.
“V6i tam han hoan, ti s& thd ra”, vi dy tdp. “V&i tdm dinh tinh, t6i s& thd vo”, vi Ay tap. “Vé&i tim dinh
tinh, t6i s& tho ra”, vi dy tap. “Véi tAm giai thoat, toi s& tho vo”, vi dy tap. “Véi tam giai thoat, toi sé tho ra”,
vi dy tap. “Quan vo thuong, toi s& thd vo”, vi ay tap. “Quéan vo thudng, toi s& tho ra”, vi Ay tap. “Quan ly
tham, t61 s€ tho v6”, vi éy tap “Quan ly tham, t6i s€ tho ra”, vi éy tap. “Quan doan diét, t6i s€ tho vo”, vi éy
tap. “Quan doan diét, toi sé tho ra, vi éy tap. “Quan tr bo, toi sé tho vo”, vi éy tap. “Quan tur bo, toi sé tho
ra”, vi éy tap. Nhap tuc Xuét tirc niém, nay cac Ty-kheo, tu tdp nhu vay, lam cho sung man nhu vay, duoc

qua 16n, dugce cong duc lon.
(trich)

Ghi chii: Dich theo ban goc tiéng Pali, van cé, hon hai ngan nam tram nam truée nén bdy gio ta doc thdy

kho, trie nhitng nguoi da quen voi kinh sdach Phdt gido.
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CHUONG 5

Stress

« Nguyén nhan tiém 4n ciia 60-90% bénh nhan dén kham béc si.
* Gay nhiéu bénh chung, din dén trAm cam, ty tu, giam chét luyong cudc séng,

« Phong stress dé hon tri.

Thay ddi sinh 1y trong stress
« Tim dap nhanh dé bom mau,
« Tang huyét ap,
« Tiéu thy nhiéu oxy,
« Phong thich nhiéu than khi,
e Tho nhanh, can...
* Toat md hoi,
« Thuong than tiét Adrenalin, Noradrenalin va Cortisol lam ting huyét ap;
« Tuyén tuy tiét Glucagon, giam luong Insulin 1am gia ting duong huyét, giy tiéu duong;
« Giam cung cap mau bd may tiéu hoa, lam in khong tiéu, biéng an;
« Tang cudng mau & co bap,
* Pituitary gidm hormone tang trudng, tré bi stress s€ cham lon;
« Giam tiét hormone “sinh duc (DHEA= dehydroepiandrosterone) gay rdi loan tinh duc...

« Hé thong mién dich suy giam: gay tinh trang d& nhiém tring, ung thu v.v...

DAU HIEU STRESS: Mot s6 dau hiéu sau day giup nhan ra dang bi stress nhiéu hodc it.
V& nhan thirc

* Giam sut tri nho

* Do du, kho tép trung
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* Suy nghi khong logic

* Phan doén sai

« Chi thay mait tiéu cuc

« Mt dinh huéng

* Hoang mang, s¢ hai

Vé cam xtic

« Budn rau

* Dao dong, but rut

« Tam tinh bat thuong

« Kich dong/ Thiéu kién nhin

« Khong thé thu gidn

« D& cau git, cang thing

» Cam giac bi tran ngap, c6 don
« Tram cam ...

Vé thé chat

« Nhire dau, dau lung, dau cot séng ¢ * Réi loan tiéu hoa, bon. ..
* Rang mi¢ng hoi

« Mat ngt/ Ttrc nguc

* Thi giac kém

* Mun, cham ngoai da

* Yéusinh Iy...

* D& cam ctim, nhiém trung. ..
V& hanh vi

« Réi loan dinh dudng (dén t6i béo phi hay gay 6m)
* Xa lanh moi nguoi

* Tim dén rugu, thuoc 14, ma tuy...

16



Chuong 5 Stress

« Cang thang (Can méng tay, di lui di t&i)...
« Nghién riang, nhai nhop nhép. ..
* Hoat dong qua murc (mua sam, thé duc...)

« Phan g quéa do/ Dé gay su...

17



Thién & Surc Khoe — BS. Do Hong Ngoc

CHUONG 6

Thé dé chira bénh

Nguyén Khiéc Vién 1a mot bac si, sinh nam 1913 tai Ha Tinh, hoc Dai hoc Y khoa Ha Noi roi sang Phap
tiép tuc hoc, t6t nghiép bac si Nhi khoa nim 1941. Nam 1942, ong bi lao phdi ning, diéu tri ¢ bénh vién
Saint Hilaire du Touvet, Grenoble. Thoi d6 bénh lao chua ¢ thudc chita nhu bay gio. Tir nim 1943 dén
nam 1948 ong phai chiu md 7 1an, cit bo 8 cai xwong sudn, cit bo toan bd 14 phdi bén phai va mot phan ba
14 phoi bén trai. Cac bac s Phap bao 6ng chi c6 thé sdng ching hai nam nita thoi. Trong thoi gian nam cho
chét, ong da tim ra mgt phuong phap... tho dé tu chita bénh cho minh, va két qua la 6ng da séng dén tudi
85 m&i chét (1997), nghia 1a séng thém dugc 50 ndm nira, hoat dong tich cuc, nang nd trong nhiéu 1anh

vuc! Chuyén kho tin nhung c6 that!

T6i may man duoc quen biét ong trong nhiéu nim. Vi t6i, 6ng vira 1a dong nghiép, 1a dan anh ma
cling la nguoi thély. Ong 1a bac si déng thoi 1a mot nha van, nha bao, nha hoat dong xa hoi rat nhiét tam.
Ong 1a ¢ van ciia bd mén Tam ly -Xa hoi hoc do tdi phu trach tai Trung tam Pao tao va Boi dudng can bo
Y t& Thanh phd HCM (nay la Pai hoc Y khoa Pham Ngoc Thach) ngay tir héi méi thanh 1ap (1989). Ong
thuong trao ddi voi toi diéu nay didu khac, vé cong viée viét lach, giang day, va nhiéu lan vé phuong phap
tho dudng sinh cta 6ng. Trao ddi khong chi vé co thé hoc, sinh Iy hoc ma ca vé tam 1y hoc, dao hoc. Co lan
6ng mé 4o cho t6i xem may vét md van chua hoan toan lién lac trén nguc éng. Lan khac ong lai cao hing
vén bung bao toi thir ddm manh vao bung 6ng xem sao. Toi ddm... mot cai. Ong cudi kha kha, bao phai ddm
manh hét sirc binh sanh cht! Lan nay t6i ¢dm manh... ma 6ng van khong hé nhuc nhich! Téi phuc 6ng ém
nhom dm nhach ma lam viéc that déo dai, bén bi, gan nhu khong biét mét moi. Trong lic nhiéu nguoi giang
bai, néi chuyén, hoi hop, lam viéc... thiy ué oai, hut hoi, thi mot ngudi chi con hai phan ba 14 phéi, chi con
gan mot nira “dung tich séng” nhu 6ng lai van ung dung, thu thai. Ong cuoi “tiét 16” v6i toi mot bi mat:
nhirng budi hoi hop dong dai, vo bo, ong chi ngéi... thd, nho vy ma 6ng khong bi stress, khong bi mét.
Ong noéi sau nay khi 6ng mat di, diéu quan trong 6ng dé lai khong phai 1a nhitng tac pham vin hoc, triét hoc
nay no ma chinh 1a bai vé day thé chi v6i 12 cau cua ong. Trude kia toi ciing chi nghe dé ma nghe ché
chang thyc hanh. Cho dén ngay t6i bi vo tai bién mach mau nio, phai mé cép ciru réi nam vién dai ngay, luc
d6 t6i mai thir dem phuong phap ciia ong ra ap dung. Qua c6 didu ky diéu! N6 1am cho t6i thanh thoi hon, it
nhoc mét hon va sirc khoe tét hon. Trong thoi gian t6i nam dudng bénh, cac ban ddng nghiép thuong tinh,
cho rat nhiéu thudc nhung t6i chi chon mét thir thuc su can thiét va... diung phuong phap tho dé tu chira

bénh cho minh! Phuong phép thd clia bac si Nguyén Khic Vién thuc ra khong phai 1a cai gi hoan toan méi.
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N6 chi 1a mot su tong hop cua khi cong, thién, yoga, dudng sinh...cua Pong phuong tir ngan xua, duoc

nhin bang sinh 1y hoc ho hap hién dai cia mot ngudi thay thude nén déng tin cdy vé mat khoa hoc.

Dudi day 1a bai vé 12 cdu day tho cia bac si Nguyén Khic Vién:

Bai vé 12 ciu day thé ciia Bdc si Nguyén Khdc Vién

Thot bung tho ra
Phinh bung tho vao
Hai vai bdt dong
Chan tay tha long
Em chdm séu déu
Tap trung theo doi
Luong ra luong vio
Binh thuong qua miii
Khi gcfp qua mom
Ping ngoi hay nam
O déu ciing dwge

Luc nao ciing duoc!

Trude hét can nhé rang tho bung 1a cach tho sinh 1y, ty nhién nhat, troi sinh ra da vay roi, khong can
phai tap luyén gi ca! Ctr quan sat mot bé dang ngti ngon lanh thi biét: N6 tho déu déu, nhe nhang, va... tho
bang cai bung! Chi co cai bung n6 1a phinh 1én xep xudng thoi. Tho bung 13 cach thé ty nhién khong chi cua
ngudi ma cua... moi loai. Thir quan sat con than lan, con cic ke, con énh wong... thi biét. N6 ciing thé bang
bung. Chi ¢ cai bung no 13 phinh ra xep vao déu déu théi. Ay 1a do co hoanh (hoanh cach md) 14 co chinh
ctia hé ho hip. Chi cin co hoanh nhich 1én nhich xudng chut xiu 1a di du cung cdp khi cho co thé rdi. Khi
mét, can nhiéu oxy hon thi co hoanh s& “thut” manh hon, nhanh hon thé thoi. Khi bénh, khi mét nhiéu thi
cac co ho hip phu & nguc, & ¢6 méi phai ting cuong co that. Téom lai, nhé rang tho bung 1a thé theo sinh 1y,
ti nhién, khong can phai “tap luyén” vat va gi ca, khong can phai gio gidc, tu thé gi ca! “O dau ciing duoc/
Luc nao ciing dugc” 1a vay. Khong nén rang stc, ging strc nhu tap thé duc. Chi can chuyén can, kién nhin
dé tao thanh thoi quen tdt thé thoi. Rang sirc, mudn cho mau thanh cong thi s& din dén. .. that bai vi choang
vang, chong mat... Tai sao vay? Tai vi da rang stc, cd ép, thi s€ gay roi loan sy diéu hoa tu nhién cua co
thé. Cho nén ngudi “ham” qua, rang “luyén cong” qué, d& bi “tdu hoa nhap ma”! Ta thd bung 1a dé co sirc

khoe, khong phai dé luyén ndi cong, dé tré thanh “chudng moén nhan”! Nguoi co tudi, nguoi bénh man tinh
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cang khong nén rang qué strc. Phai chimg sau thang méi thanh thoi quen, mai thdy hiéu qua. Néu dang chira
bénh nao d6 (ting huyét ap, tiéu duong...) thi van phai dung thudc theo chi dinh ctia bac si. Thé bung ciing
nhu an udng, van dong ding cach s& giup cho viéc diéu tri hiéu qua hon chd khong thay thé duoc thude

men cua bac si.

Luc dau chua quen thi dat ban tay 1én bung, thdy ban tay minh nhich 1én nhich xudng theo timg nhip
thd 1a duge. Lau nay ta thd mot cach phan xa, vo thic. Néu ta thd ma co ¥ thic, biét minh dang tho, theo
doi sat n6 thi s€ giup ta... quén cac thir chuyén khac. Nho vay, tam ta duoc tinh lang. Tam ma lang xang,

dao dong, nhi¢u uu phién, gian dir... s€ tiéu hao rat nhic¢u nang lugng, lam ta kiét stc, “thd khong ra hoi”!

Tai sao Thét bung thd ra duge noi trude hét & day? Boi vi thuong khi noi dén tho, ta lién nghi phai
“phinh nguc hit vao! Ta biét thd bung 14 cach thd sinh 1y, ty nhién nhat. Phoi ta thyc chat 1a mot cai... bom.
Long nguc 1a cai xy- lanh (cylindre), con pit-tong (piston) chinh 1a co hoanh. Khi co hoanh thut 1én thut
xudng (nhu cai bé 16 rén) thi khi dwoc hut vao thoi ra & phoi, phoi phinh 1én xep xudng dé dwa dudng khi

vao mau va dua than khi ra ngoai. Cho nén trong bai vé tap tho ta thiy néi “thot bung”, “phinh bung” — ma

khong hé noéi dén ngyc chut nao 1a vay!

Nhung khi ta van dong nhiéu (chay dua, da banh...) thi nhu cau dudng khi ting cao nén bung phai
phinh xep manh hon, co hoanh phai 1én xuéng manh hon va nhanh hon, 16ng nguc ciing phai cing ra. Hiéu
nhu vy, ta chi nim lay nguyén tic tho bung 14 quan trong, con “thot” hay “phinh” 1a chuyén phu. C6 18 bac
si Nguyén Khic Vién chi con mot phan 14 phdi nén ong phai “thot” phai “phinh” manh hon ta méi di! Tém
lai, cr ty nhién, dirng vat va qua! Bac si Dean Omnish, tac gia cudn sach ndi tiéng “Program for Reversing
Heart Disease” (Chuong trinh phuc hdi bénh tim) hudng dan cach thé bung don gian hon: Dat mot ban tay
1én bung, khi thd vao tho ra, ta théy ban tay minh 1én xuéng nhip nhang la dugc. Mot cau hoi dat ra, tho
bung la cach thé ty nhién nhét, sinh ly nhét, tai sao ta lai c6 thoi quen tho nguc? Co 1€ tir thud nho, ta dugc
hoc kiéu thé qua cac gio thé duc & nha truong. Thay day cach thd cta van dong vién dién kinh, cta luc si
thé hinh, vung tay, cong nguoi, hi ha hi huc, phi pho phi phao thanh quen, tudng thd vy méi dung. Ngay
nay, & phuong Ty, rat nhiéu cac trung tim day thién, khi céng, yoga... dé chita bénh ciing chu yéu la day
cach thd bung trude hét. Cac phuong phap tri lidu ndi tiéng cua cac bac si nhu Dean Ornish, Deepak
Chopra cin ban ciing khong ngoai cach... thd bung! Phuong phéap thd bung khong chi gitip dé chira mot s6
bénh tim mach, ho hap, tiéu héa... ma con lam cho tim duoc an, giai quyét van dé stress, cing thang trong
cudc séng hién tai. Thyc ra thd vao trudc hay thd ra trude déu duoc. Bai vé khu’yén khich thé ra trudce vi
thd ra quan trong hon ta tudng! Thé ra chii dong lam sach cac hdc phdi, ddy phdi, noi khi do d& dong lai.
Dic biét 1a nhitng ngudi bi hen suyén, bi bénh phéi tét ngh&n man tinh (COPD), bénh tém-phé man lai cang

nén cha trong tap luyén tét thi tho ra.
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Hai vai bt dong/ chan tay tha l1ong: Puong nhién ri, vi da tho bang bung thi chi ¢6 co hoanh lam viéc,
chi c6 céi bung 1a phinh ra xep vao thoi! Hai vai va tay chan dugc thong tha nghi ngoi. “Tha 16ng” 1a nghi
ngoi tuyét dbi. Binh thudng, hé co bép cua ta ludn c¢6 do cang cing goi 14 truong luc co (tonus musculaire)
tiéu ton rat nhiéu nang lugng. Tha 1ong 14 budng x4, 1a 1am cho toan than diu lai, khong con cing cing nita!

“Tha 16ng” toan than 13 mot yéu t6 rat quyét dinh.

Em, cham, sau, déu khong dé. M&i dau tap thd bung thé nao nd ciing kho chiu! Khi da quen, da thanh
phan xa thi méi 6n dinh dugc. Ctr ty nhién. Ping noéng voi. Binh thuong giai doan thd ra bao gio ciing dai
hon giai doan thd vao. Cac phuong phéap yoga, khi cong day nhiéu cach thd, nao hai thi, ba thi, bon thi, nao
nin hoi, ém hoi... rat phirc tap - nhit 13 d6i v6i ngudi co tudi - nén phai hét stc than trong. Phai dua trén
tam sinh 1y riéng ctia minh, vira sttc minh, khong ctr nhat nhét theo thay! Boi thiy da luyén tdp nhiéu nam,
ubn déo, tho sau, ngung thd... ta ma rang lam theo thi nguy! Thé ém 14 thd khong c6 tiéng phi pho phi phéo
nhu kiéu tap thé duc, quo tay, quo chan. Con thé cham ma sau thi lgi thé hon thé nhanh ma can. Bé Vv xem,
khi ta vui vé, binh tinh, ta théy luén thé nhe nhang, cham rai, thoai mai. Con khi ta ¢6 chuyén buc minh,
cang théng hay so hai, lo léng. .. ta déu thé nhanh ma can, thé ca giut, thé ca hudce...! Do vay néu ta tap
trung chu ¥ vao thé bung, theo dbi, quan sat hoi thé vao ra thé nao, ta s& b6t cing thiang, va nhd d6, hoi the

cling s€ cham lai va sau hon.

Tap trung theo ddi/ Ludng ra ludng vao: Day ciing 1a diém mau chét, mic du chir “tap trung” cé thé
lam cho ta hoi vat va. C6 1& nén hiéu d6 1a sy ddi theo hon 1a theo ddi (ddi theo thi nhe nhang, theo doi thi
cang thing) hoi thd cia minh. Thd vao thi dai theo ludng hoi dang di vao tir miii, &én nguc, bung, d&én...
dan dién (dudi ran chimg 4 cm), rdi tho ra thi doi theo ludng hoi tir dan dién dén bung, nguc, milii... nghia
1a nguoc lai. Khong c6 gi 1a siéu hinh & day ca! Bo ndo ta co dic diém 1a khi nao di cha y vao didu nay roi
thi khong thé chii y vao diéu khac. Khi da tap trung vao hoi tho rdi thi s& quén. .. suy nghi mién man. Chinh

cai “tam vién y ma”, suy nghi mién man dé da lam ta vat va, ti€u ton nang luong nhiéu vo ich!

Binh thuong qua miii/ Khi gip qua moém. Tho bang miii di nhién t6t hon thé bang mom (miéng) vi miii
duoc 1am ra dé thd! Tha nhat 1a vi nd co nhiéu... long. Long dé che chén, dé chan vi trung, dé quét bui
bam. Thtr hai, né ¢6 nhiéu mach mau li ti dé sudi 4m khong khi, &5 cam lanh, d& bi viém phdi. Thi ba nd
c¢6 nhiéu dau day than kinh dé... ach xi, dé “nhic” ta phai can than! (Cho nén mdi khi bi ach xi, nguoi ta
thudng hay “Da!” to 1én mét tiéng 13 vay!). Ptng ngdi hay nam/ O dau ciing duoc/ Lic nao ciing duoc, boi

vi thé thi & ddu ma chang phai thd, lic nao chiang phai thé?
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CHUONG 7

Lgi ich cua thé bung

* Tho bung chinh 1a thd co hoanh, mot cach tho sinh 1y nhat, hiéu qua cao nhat...

* Tho bung gitp giai Stress: cai thién tri nhd, tap trung tdt/ kiém soat cam xac am: lo léng, so hai, dao

dong, but rut. ..
« Gitp thu gidn, giam cang thang, d& ngu. ..
« Hb trg diéu tri cac bénh tim mach, huyét ap, tiéu duong
« HO tro diéu tri cac bénh tiéu hoa: da day/ bon, tri
* Hd tro diéu trj cac bénh hen suyén, viém xoang, viém miii di ung. ..
« Pau xuwong khdp (c6 gbc tir Stress): dau lung/ dau cot sdng co. ..
* Cai thién tinh trang sinh duc
« Tang stc dé khang

« HO tro cai nghién: ma tay/ thude 14/ ruou

Chuy

Thé bung 1a mot phuwong phéap hd tro, khong thé thay thé bac si.

« Khi ¢6 bénh, phai duoc cham soc boi y té.

Céc 16i thuong gip

Cho rang phuong phap thd bung c6 thé chita tit ca moi thir bénh!

« Non néng, mudn c6 két qua ngay (thudng phai tap tir 2 dén 6 thang).

« Tap giéng nhu tap thé duc: mdi ngay may lan, mdi lan may phut.

* Quén mdi ngudi co thé chét va tdm than khac nhau, khong thé rap khuon (chi can nim nguyén tic).

« Thay bit trd 1am theo minh, v6i cac phuong phap khi cong phic tap.
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CHUONG 8

Thién va Thé

Hon hai ngan nam tram nam trudc, mdt nha minh triét - Puc Phat - bao dung véi tin t6i, cit d€n ném
thur di r6i biét. BPén va ném thu. Pén 1a thyc hanh. Lam di, dung ndi nita. Dung “hi luan” nta. Ném thu 1a

cam nhan. Phai ty minh cdm nhan, ty minh thé nghiém dé cam nhan, khong thé nho ai khac.

C6 mot su nhat quan, xuyén subt trong 101 day thién dinh cua Phat, tr T niém x{ (Satipatthana) t&i
Théan hanh niém (Kayagatasati), réi Nhap tirc xuat tirc niém (Anapanasati), d6 1a THO. Kinh viét “Thé vao
thi biét tho vao, tho ra thi biét the ra. Thd vao dai thi biét tho vao dai, tho ra ngin thi biét tho ra ngin...”.
Toém lai, 1a [udn quan sat hoi tho, dat niém (nhd, nghi) vao hoi thd. Chi c6 vay. Nhung khi doc cau “Thd
vao thi biét tho vao, tho ra thi biét tho ra...” co thé giy nham 13n, boi ai ma cha biét thé co chir! Thé nhung
& day khong phai 1a biét tho, ma 1a nhan thic duoc (recognize), ¥ thirc 15 (realize), cam nhan duoc
(perceive) cai sy thd, cai hoi the dang di vao va dang di ra kia kia. D6 méi 1a diéu ¢t 15i! Nhan thuc, ¥
thirc, cam nhan, ay chinh 13 niém (nhd), 12 quan (quan sat, suy tuong) vé su thd, vé hoi thd. Nho d6 ma mot
mat, ta giai thoat tim ta khoi nhiig vudng mic ling xing, mot mit ta nhan ra ¥ nghia cudc song do, ta

budng bo bao noi lo toan, s¢ hai cua ki€p nhan sinh dé€ c6 cudc song day du strc khoe va hanh phuc.

Cau hoi dat ra 1a tai sao quan sat hoi thd? Sao lai khong chon cac ddi tugng khac dé quan sat? That ra
“quan sat” gi cling dugc, tir hon dé, cuc soi, téi lan song, tiéng gio, hat swong, 4nh ning... nhung quan sat
hoi tho thi tién loi hon, hiéu qua hon ma khong so nhing tai bién c¢6 thé co trong qua trinh “hanh thién”.
Ngay ca trong co thé, tim dap ciing lac nhanh lac chdm, nhung kho theo ddi, hoan toan ngoai y mudn, khé
can thiép. Da day thi 1am viéc 4m tham, kho quan sat. Cac bo phan khac ciing vay. Trir hoi thd! Hoi the dé
quan sat nhat vi né6 nam ngay trudc miii minh, ngay duéi mit minh! Luc nao ciing phai tho. O ddu ciing
phai tha. Cai hay nita 1a quan sat n6 thi khong ai nhin thiy, chi riéng ta biét véi ta thoi! Mdi phit lai phai
thd ca chuc 1an. Luc mau lac cham, luc ngrfm lac dai, Iuc phi pho lac ém diu. Hoi tho lai rat nhay véi cam
xuc. Trude mot canh dep, ta “nin tho™. Lic lo 4u, ta hon hén. Lic sang khoai ta lang lang. Luc so hai, hoi
hop ta tho nhiéu kiéu khac nhau, muén hinh van trang. Va nhd d6 ma thiy vo thuong. Nho d6 ma ta quan
sat duogc cai tam ta. Thé cling gén voi cac hoat dong co bép. Khi mét, ta mét “bo hoi tai”, mét dut hoi, mét
hét hoi; khi khoe, ta thé nhe nhang sang khoai! Nho d6 ma ta quan sat dugc cai than ta. RS rang chi ¢6 hoi
tho mdi 1a mot sgi day nhay cam budc vao than vao tam, 1a cai cAu nbi gitta than va tdm. Khong chi thé, tho
con vira 1a ¥ thire, vira 1a vo thire. Nhu khong can ta. Nhu ¢ ngoai ta. Nhu khong 6 ta. Quan sat tho, ta con

c6 dip dao sau xudng... vo thirc. Ta thay thd gan véi sy song chét cua kiép nguodi. Con song 1a con thd, chét
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1a hét tho, 1a tit tho, 1a nglmg tha. P& y mot chut ta s& thay doi ngudi thuc ra chi 1a... mot hoi the! Khi chao
doi em bé khoc thét 1én mot tiéng that to dé hit manh khong khi vao phdi dé roi khi lia doi, cu gia lai tho hat
ra mot cai, tra lai cho doi tat ca nhiing gi minh da vay muogn! Gitlra hai lan thé vao tho ra do 1a nhiing dot
tho... lan tan nhu nhiing lan séng nho, ma ndi két cac lan song nho lan tin d6 lai véi nhau ta co cude rong
choi trong cdi “Ta ba”! Mdi hoi thd vao ra trung binh khoang 5-10 gidy. Mdi gidy, trong co thé con nguoi
d3 c6 hang tram triéu té bao hong cau bi huy diét va hang trim triéu hong cau khac duogc san sinh. Quan sat

hoi thé do d6 ta thiy dugc su sinh diét trong ting sat-na.

Tho ¢6 thé 1am chuyén bién tim trang ta, chuyén hoéa cam xuc ta, ca hanh vi ta nita. Pang soi gidn ma
kip nh¢ lai, quan sat sy thd ctia minh thiy no phap phéu ky cuc, tic cudi, bén quén gidn ma hoi the dugc
didu hoa tro lai lac nao khong hay: diém hung phén trén vo ndo da bi dich chuyén! Noi khéc di, ta c6 thé
dung cach quan sat hoi thé dé tu kiém soat cam xuc va hanh vi ctia minh. Quan sat hoi tho cling 161 kéo ta
tr& vé hién tai tirc khac - khong con ddm minh trong di ving hay tuong lai. Boi vi tho 1a thé trong hién tai.

O day va bay gio.

Phéi ta nhu mot cai may bom, 10ng nguc nhu cai xy-lanh (cylindre), co hoanh 1 co hd hap chinh, nhu
mot cai pit-tong (piston) thut 1én thut xudng (gidng bé 10 rén). Co hoanh c¢6 thé nhich 1én xudng khoang 7
cm, ma mdi 1 cm dd hat vao hodc day ra 250 ml khong khi. Thuc té co hoanh chi can nhich 1én xuéng
chirng mot vai cm 1a du... séng. Ciing can nhé rang phdi “phinh xep” dé dua khi vao ra 1a nho c6 ap suat
thay d6i. Khi 4p suit 4m trong phdi va cac phé nang thi khi bén ngoai ty dong lua vao, tudn vao, lap day
phéi va cac phé nang, cho dén mét luc luong khi bén trong day dan 18n thi chuyén sang ap suat duong, phdi
s& day khi ra. C6 mot thoi diém ap sudt can bang nhau, hay noi cach khéc, ap suat bang khong (0=zéro), thi
khi bén trong co thé va bén ngoai vii tru chan hoa thanh mot, khong phan biét. D6 chinh 1a quang ling.
Quang lang do ¢ cudi thi thé ra — trude khi thé vao tré lai — thuong kéo dai, thong dong, nhe nhang, yén
tinh, vi khong hé tén nang luong. Nhu chim Iuon bay, khong phai vd canh, nhu xe ngon trén chay & sé
khong, khong tén nhién liéu! D6 chinh 1a giai doan “Prana”. Pra c6 nghia 1a trudc va Ana 1a tho vao (trude
thi thé vao ciing c6 nghia 1a sau thi tho ra). Prana da duoc biét dén tir xa xua. Yoga, khi cong, cling nhu y
hoc Pong phuong noi chung di n6i dén Prana tir thoi ¢d dai. Trong yoga c6 “pranayama” 1a kiém soat hoi
tho. Trong thién dinh, khong con phai 1a van d& kiém soat hoi thé nita ma hoi tho s& tu kiém soat! Dén mot
lic nao do, khi vao sau trong thién dinh, hanh gia s€ khong cam nhan minh tho nira. Hoi thd nhe gén nhu
ngung bat. An tinh. Hoa tan. Tan bién. C6 thé néi dén mot phuwong phap thién - tam goi 1 “Pranasati”
chang? - tirc dat “ni¢m” vao quang lang, va thuc chét cling khong con ca ni€m, tién t&i “vo niém” hoan toan
chang? Nhitng hanh gia giau kinh nghiém (thién xa0) cho biét co thé vao dinh ngay hoi tho dau tién c6 18
nho rén tap ma khoang lang ngay cang dai ra, ménh mong ra nhu khong con bién gidi, nhu hoa tan vao hu

khong, ling dong, thanh thoat. Lic d6 khong con ¥ niém vé khong gian, thoi gian, vé ta, vé nguoi. ..
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Ta biét ho hap that sy khong phai xay ra ¢ phdi ma o trong timg té bao. Pay ciing ¢6 thé goi 1a “tham
ho hép”. O cac sinh vat don bao, khi trao ddi truc tiép qua da, tirc qua mang té bao, mot cach don gian. 0
con c4 da bao, sdng dudi nudc, thi khi trao ddi qua mang. Con ngudi do két hop da bao, phirc tap hon nhiéu
nén phai thd qua phdi nhung van trao d6i khi truc tiép ¢ timg té bao nhd hé thong mao mach. Do vdy ma
khi ta ¢6 cach nao dé diéu chinh duoc luong khi ra vao, hiéu tmg sé& tic dong dén timg té bao riéng 1¢. HO
hap dién ra trong timg té bao, nhiam tao ra ning lugng cho co thé hoat dong va ton tai. Nguoi lao dong ning
can nang luong gip ba bdn 1an ngudi binh thuong, trong d6 hoat dong co bap da chiém hét gan mot nua.
Riéng ndo bo, véi trong lyong rat nhod bé, chi khoang 2% thé trong ma di tiéu dung dén 30% khdi luong
oxy dua vao co thé. Gian dit, lo au, sg hai tiéu tén rat nhiéu nang lugng. Cho nén nhitng luc do ta d& cam
thay kiét strc, rd roi 1a vay! Nga 1a mot cach giam tiéu hao ning lugng, nhung van con co co, van con chiém
bao. Mot dém ac mong sé thdy bai hoai toan than khi thie gidc! Thién gitp tiét giam tiéu thu ning luong
mot cach dang ké, con hon ca gidc ngi. Mot khi co thé giam tiéu thu ning lwong thi cac té bao dugc nghi
ngoi, nén toan than cam thay thiy nhe nhang sang khoai. Trang thai nhe nhang sang khoai dé xay ra trén
timg té bao cua co thé. Mot cam giac 1ang lang d& chiu toan than ciia hanh gia, d6 chinh 14 trang thai hy lac

(thién duyét).

Khi néi dén thién, ta thuong nghi ngay dén ngdi: ngdi thién. Rdi nao kiét gia, ban gia, hét stc phic tap
va bi hiém nhu chi danh riéng cho gi6i tu hanh. Thién thuc ra khong nhat thiét phai ngdi, khong nhét thiét
phai kiét gia, ban gia. Di dimg nam ngdi gi ciing thién duoc. Ngudi Nhat, nguoi Tay Tang co cach “ngdi”
thién riéng cua ho, nguoi Tay phuong co6 cach khac hon, mién sao ¢6 mot tu thé thoai mai, dé chiu 1a duoc.
Thé nhung cach ngéi tréo chan (kiét gia, ban gia) lai c6 lgi ich hon ca. Tai sao? Tai vi khi ta dting, ta di, cac
bép co phia truéc cua hai chan co lai dé nang d& ca than minh, trong khi cac bip co phia sau thi dudi ra.
Luc ngdi tréo chan ta da lam cho hoat dong cac bap co doi chiéu. Pay 1a phuong phap “ddi ching tri lidu”.
Khi di bo 1au, moi chan, ta ngdi xudng, xép bang va hit thd mot luc s& thdy hai chan bot moi rat nhanh. Co
nao da dudi 1au thi duoc co lai, co nao di co 1au thi dugc dudi ra! Thién hay yoga do vay khai thac k¥ thuat
nay dé tri liéu rt c6 hiéu qua sy moi mét, khong ké ngdi theo cach nay ciing giup lam giam su tiéu thy oxy
dang ké! Ciing c6 tai liéu cho rang cach ngdi ndy c6 tac dong trén hé théng kinh mach co loi cho stic khoe

no6i chung.

Giit lung thang dung ciing 1a mot yéu cau vo cling quan trong trong thién. Ta dé c6 khuynh hudng
chiéu theo do cong tu nhién cua cot séng dudi stic nang cua than thé do trong luc - va nhét 1a do tudi tac -
dé dan dén cong veo cot séng hodc dau cot sdng cd, dau that lung. O tudi trung nién nhiéu ngudi da bi
nhitng con dau dir doi dén phat khoc. Do 1a nhiing con dau cép tinh, néu nghi ngoi hoan toan va udng thude
theo toa bac si chimg muoi ngay s& khoi, nhung khong khoi han, dé tai phat do tu thé chua duoc diéu chinh.
Boi ngudn gdc sau xa hon cia dau cot sdng, dau that lung lai 1a do stress, do nép sdng cing thang phai chiu

dung, don nén lau ngay. Con dau la tiéng chudng bao dong dé ta “tinh ngd”! Mot ngudi chi gam sudt ngay
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trudc may vi tinh hay tivi thi sém mudn ciing bi nhiing hoi chiing vé cot séng. Mot nguoi di chua lay Phat
ma tu thé khong dung thi 1au ngay ciing bi dau cot song nhu vay! Nhat 1a khi da co tudi, cot song c6 khuynh
huéng cimg lai, mat dan hoi, cac 16p sun don giira hai ddt séng d& bi bep, c6 khi “xi” ra mot bén, chén ép
gdy dau. Do vdy, giit lung thing dung trong luc ngdi thién 1a diéu can thiét. Két hop véi tap thé dung bung,

c6 nghia la tap cho thit lung dugc déo dai, cling s€ lam cham tién trinh 130 hoa.

Trong thién, mot yéu té rit quyét dinh nira 1 sy tha 1ong toan than - “budng xa” toan than - ma c6
nguoi vi nhu tha tréi theo dong nude hay treo trén méc ao. Tha 16ng toan than la cach lam cho toan than
nhu ra xudng, xep xudng, binh bong, khong con cing cimg nira! Co thé ndi co thé ta nhu chi gdm co hai
thanh phan: “than xac” va “than hoi”. Tha 10ng 13 “xi” cho xep cai than hoi d6 - ma tiéng Viét ta c6 mot tir
rat hay 1a “xa hoi”! Khi qua mét, qua cing thing thi ta cin nghi “xa hoi”! Khi d6, khong mot bo phan nao
ctia co thé con phai cing nita, phai gdng nita, ké ca vo ndo. Tiéu hao ning luong cho truong luc co (tonus
musculaire) va hoat dong ctia vo ndo s& giam thap nhat c6 thé dugc. Y hoc chirg minh tiéu hao ning luong
trong thién réat thap, dudi muc chuyén héa co ban, thip hon ca khi ngu, nho vy ma ning luong duoc tich

lity t6t hon, gitip chita nhiéu thir bénh hoan mét cach hiéu qua.

Co thé ta c6 khoang trim ngan ty té bao. Mdi té bao thuc chat 1a mot “sinh vat” hdo an, hao lam, hao
tiéu thu oxy (dé két hop vdi thirc an qua nhitng phan tng goi 13 oxyt-hoa) nham tao ra nang lugng cho co
thé hoat dong. Nhung oxyt-hoa cang manh thi cang tao thém cac gdc tu do va cac chit... ba, 1am cho co thé
mau mét moi, mau gia nua! Giéng nhu mot thanh sit dé ngoai ning gié mot thoi gian sé bi oxyt-hoa thanh
ri sét ngay. Khi co thé c6 cach nao 1am giam tiéu thu nang luong khong can thiét thi cac té bao ciing s& duoc

nghi ngoi, tinh dudng.

Khi co thé da chung xudng, di gidn co, tirc giam tiéu hao ning lugng mot cach dang ké rdi thi ciing s&
thdy bot can thiét phai cung cip cac dudng chit qua thic an (bot, dam, diu md)... von 12 ngudn tao ning
luong! An it ma van dap ung du nhu cu nang luong thi co thé d& vat va, cac té bao d& hung huc lam viéc,
tinh than s& sang khodi. Cac nghién ctru trén sinh vét bi cho nhin déi vira phai thdy séng lau hon va tré lau

hon!

“... Va nay cac Ty-kheo, nhu thé nao 1a tu tp nhap tirc xuat tirc niém? O day vi Ty- kheo di dén gbc
cdy, hay di dén ngoi nha tréng, ngdi kiét gia, lung thang va tri niém trude mat. Chanh niém vi iy tho vo;
chanh niém vi dy tho ra. Tho vo dai, vi dy biét: “Téi tho vo dai” hay tho ra dai, vi dy biét: “Toi tho ra dai”
Hay tho vo ngin, vi dy biét: “T6i thd v ngan” Hay thé ra ngan, vi 4y biét: “Toi tho ra ngin”...
(Anapanasatisutta, Thich Minh Chau dich).

N
A

Chi c6 vay. Ma vo van. Ma “néi khong dugc”. Béi ai co thé ‘thd” gium ai? Ai c6 thé “thién” gium ai?

Cho nén “hdy quay vé nuong tya chinh minh” thoi vay!
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CHUONG 9

Nhirng sai 1am thwong giip

« Ly thuyét sudng, khong thuc hanh

* Non néng, dat muc tiéu, “phén dau”

« Cho thién 1a than thong, 13 huyén bi, phép la

« Cho rang thién c6 thé thay bac si, thuéc men

« Nghi rang Thién 1a 1anh vyc ton gido

+ Coi thién nhu mét thir thé duc, thé thao

« Nghi thién 1a khic kho, khéng kham ndi (an udng/ sinh 1y...)
« Nhiam mit lam theo thay

* Rang qua sttc / Nan chi / Bo cudc

* Quén cac “ky thuat”: trude, trong va sau khi thién tap.
« Thiéu “Nhan nhuc” / “Tinh tin”

« Thiéu “Tinh can/ Chanh niém/ Tinh giac”
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CHUONG 10

Thién va an

Tan Da, mot thi si noi tieng trong nghé thuadt am thuc, da co6 cau “triét ly” vé chuyén an nhu sau: “Po
in ngon/ chd ngdi in khong ngon/ ngudi ngdi dn khong ngon/ khong ngon! Do dn ngon, chd ngdi dn ngon/
ngudi ngdi in khong ngon/ khong ngon! D6 in ngon/ ngudi ngdi dn ngon/ chd ngdi in khong ngon/ khong

2

ngon!...

Nghia la dé an cho ngon can du ca 3 yeu to 1a do an ngon/ cho ngdi an ngon/ va ngudi ngoi an cung

cling. .. phai ngon! Ngudi ngdi an ma khong ngon — dé ghét — thi nuét khong troi!

Vé chd ngoi dn ngon thi ba trim niam trudc, Truong Trao da viét: Tra nhu an si, ruou nhu hao si. Rugu
dé két ban, tra dé hudng tinh. Trong cudc 1&, uong nén khoan thai. Trong cudc hop ban, uong nén nha. Mua
xuan nén uong ¢ san. Mua hé nén uong ¢ ngoai 6. Mua thu nén uéng & trong thuyén. Mua dong nén uong &

trong nha. Ban dém nén udng dudi bong nguyét...(U mong anh, ban dich Huynh Ngoc Chién).

Db an ngon, chd ngdi an ngon, ngudi ngdi dn ngon van... chua di. Con phai c6 cach dn ngon nita. An
1a van hoa. GS Tran Van Khé, nguoi di day di d6 nhiéu, ké co noi phai in trong im ling, khéng duoc nhai
rao rao, khong duoc nhop nhép, hit ha, khong dugc Ung we va tuyét ddi khong dwoc khua mudng nia, nhung
c¢6 nhitng noi nguoc lai, phai nhop nhép, phai rao rao, ¢ hoi cho rd to, khua chén mudng am i méi 1a ding

diéu!

Nhung an ngon nhét ¢6 18 1a cach an trong “chanh niém”. Y thire vé chuyén dang @n, quan tam no, dé y
no, biét on né. An, ngu... 1a chuyén quan trong cua ton tai dau phai khi khong ma bay dat! Cac sinh vat
mudn t6n tai déu phai... n, chang riéng gi ta. D& c6 thé sdng, c6 thé hoat dong, thi phai co nang luong. Dé
¢6 nang luong thi phai thé va phai dn. Rdi con phai... thai bo! An khong duoc di mét roi, “thai” khong

duoc con mét hon!

An dé c6 ning lugng, dé thong minh thi duoc, nhung an dé béo phi, dé tiéu duong, dé bi gut, dé bi tim
mach thi khong nén! Con nguoi hon mot sb sinh vat khac & chd. .. dn gi ciing duogc, 4n lic nao ciing dugce
va du no cach méy cling an thém duoc, nhét 1a khi an trong lac vui choi, nao nhiét, hao hung, hodc bi thic
ép, ganh dua! Béc si khi nghe ta noi an khong dugc, an khong biét ngon thé nao ciing cho nhiéu thube bd,
thudc kich thich! Cén than, nhidu khi cang udng thudc bd cang an... khong ngon, vi thubc bd di cung cap
du chét rdi, khong con thiy thém an. DT nhién khi c6 bénh, khi thiéu chat, thi phai theo dang chi dinh cua
thay thudc.
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Tyu trung thirc an chi gdm c6 bén nhom, van dé 1a phdi hop sao cho nhip nhang, can d6i méi thanh
ngon. Céac dau bép chi hon nhau chut xiu ¢ tai ché bién nay. Khi dé riéng 1é timg mon thi vira khong ngon,
vira thiéu chit. Chang han khi dn x6i nau v6i nép ta chua thay ngon. Xoi nép nau véi dau s& ngon hon (x6i
dau) va néu c6 thém nudc cdt dira (chat béo) s& cang ngon. Banh mi khong an chua ngon, néu thém thit,
trirng hodc ca, phét thém bo, rdi ca chua, dua leo, 6t, hanh ngo... cac thr vao nira thi s€ thanh mot 6 banh

mi rat ngon!

Bén nhom thire dn di sin co trong thién nhién: d6 1a nhom Bot (Glucid), nhém Pam (Protid) nhém Béo
(Lipid) va nhom Rau qua (Vitamin, khoang cht). Khéo pha ché sao cho co du ca 4 nhom thi thirc dn s&
ngon va bo. Cac “mén ngon” trong thién ha nhu phd, bin bo hué, banh xeo, cha gid (nem)... déu c6 du ca 4
nhoém d6. Thir xem nhé: cha gio cudn vdi banh trang (bot), nhan tom, thit, nAm (dam), chién véi dau m&
(béo) rdi dn véi rau séng... Mot bita com chay véi twong chao, ca phao, rau cu. trai cdy ciing du ca 4 nhom
nhu vay. Céc loai dau von chira nhiéu dam thuc vat, rat bo dudng. Nhung can than, an chay ma nhiéu chét
béo (dau 3n) qua ciing dan dén béo phi, tiéu duong, gan nhiém ms... nhu thuong! Mit khac, co nhiing
ngudi an chay véi thuc phdm thi “chay” ma tam hon thi “man”: cac moén an duoc goi tén 1a bun bo gid heo,

heo gia cay, thit quay, c4 chién. .. thi ciing khong nén!

Ngoai chit, ciing can phai biét luong, tirc 1a sb calo duoc cung cip trong bita an. Mot nhan vién vin
phong chi can mdi ngay khoang 1200 calo 1a du. Mudn c6 voc dang thon tha, chi can dn 1000 calo/ ngay.
Tudi dang 16n, hoc sinh sinh vién thi can khoang 2000 - 3000 calo, trong khi cau thi bong da can dén 6000
calo/ ngdy. Mudn ting can, thi cin ting chat béo va ting calo; mudn giam cén, phai kiéng chit bot, béo va
giam calo. Nh¢ riang mét t6 phd, t6 ban bo cung cip khoang 500 calo; mi goi khoang 400 calo, chén ché
400 calo... Trong khi d6, di bd, boi 16i mot gio déng hd tiéu hao chimg vai traim calo thoi. Néu quan tim
mot cht, ta co thé tao nén mot bita n vira ngon lanh, vira khong dé bi béo phi, tiéu duong, tim mach... Cac
moén an trong gia dinh Viét Nam xua nay rat Iy tuong: com tring, canh chua, ca kho t9, rau dau, tring... Tir
ngdy c6 fastfood, ga nudng, khoai tiy chién... thi tré con ngudi 16n dua nhau béo phi rat nhanh, va cac thir

bénh tiéu duong, tim mach, ung thu... tang chong mat, bénh vién luon qua tai!

Co6 nguoi noéi chi nho an sang gao it mudi me ty nau tai nha ma hét nhiéu tha bénh, tin dugc khong?

Tin dugc nhung can than.

Tin dugc vi thir nhét, khi an sang véi gao It mudi me ty ndu ldy tai nha nhu vay thi vo hinh trung da
loai bé bao nhiéu nguy co, doc hai... tir heo tai xanh dén bo 16 moém long mong, tir cd udp han the, uré dén
bun day bot ngot, formol roi HSN1, H7N9 ¢ gia cAm. .. Chi can loai bé nhitng nguy co d6 théi ciing du giup
co thé nhe nhang sang khoai, vi khong phai huy dong toan lyc dé chdng ...doc. Phoi vi thé tho d& hon, than
vi thé khong phai chay hét cong suat, gan vi thé dugc nghi ngoi va cac khép vi thé ma khong bi dong voi

vira...
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Hon thé nita, khi 4n sang véi gao It mudi mé nhu vy di lam giam khé 16n luong calo khong can thiét.
Trong vo lua hat gao it con giit nguyén Vitamin B1 thién nhién, thtr sinh t6 t6i can thiét cho co thé, giup
tiéu hoa chét bot duong (glucid) va nhét 1a giup cho hé than kinh dugc hoat héa, thong thoang, nhay bén!
Thiéu vitamin B1 dan dén bai liét, suy tim. Suy tim cap do thiéu B1 c6 thé dwa dén tir vong. La lung thién
nhién khi 1am ra hat gao cho con ngudi di khong quén cung luc tao ra vo hat gao (cam) chira diy chat
vitamin tot dep d6. Thé méi biét thién nhién khong c6 diéu gi khong “nghi” sdn cho con ngudi! Chi co con
nguoi tuong minh khon, 16t vé gao, cha xat ting hat gao... dé tu hai minh théi. R6i mé? Chua nhiéu chat bo
la lung hon nira... Nhiéu nhét 1a dau, ddu mé, lam tron duong rudt, hét bon. Mé chira céc vitamin va khoang
chét, sat chéng han, b6 mau nhu ta biét... Va mudi, di nhién khong thé thiéu trong bira an. Tom lai, “gao lut

muoi me” cé ly.

Nhung... can than! Ct nhim mét mé tin “gao It mudi mé” s& dan dén nhiing tac hai khac: thiéu chét,
thiéu calo, suy dinh dudng... Mubi ma thira s& 1am ting huyét ap dé dan t&i tai bién. Mé ma thira dan t6i du
béo (dau). Bita dn khong can dbi, thiéu chét nay, du chit kia. Nhu da néi, thién nhién khong. .. bo roi ta, chi
¢6 ta tu hai minh! Gao 1Gt mudi me phai thém rau cu, trai cay, phai thém dam thém khoang. Va, budi trua va

chiéu nguoi nay van in udng binh thudng d6 thoi!

Mot diém quan trong trong chuyén gao It mudi mé nay lai & chd cach dn. An “chanh niém”. O day c6
thé goi 1a thién an! An cham, nhai k¥, ta duoc dip ling nghe ta, nghe tiéng rao rao cia hai ham ring nhai
nghién, ngdu nghién, nghe tiéng nudc bot tiét ra tron 14n v6i com, hoa tan no, tiéu hoa nd, nghe chit ngot
chuyén hoa tir glucid thanh dudng glucose, nghe timg ngum nho thirc dn nhe nhang trdéi qua thuc quan,
xudng da day, rudt non, nghe cac té bio nhung mao dang hip thu, chuyén hoa. Ta s& c¢6 dip cam on timg
dong tic mot, cam on minh, cam on thién nhién. “Gao lit mubi mé” ma khong c6 yéu to thién n nay thi

chang dén dau vay!
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CHUONG 11

Thién va ngu

C6 nguoi ndi ngl chiém mot phan ba cude doi, udng phi qua! Pung ngu thi lgi hon! Nhung loi dau
khong thiy chi thdy mat ngi vai ba dém thi dau 6c khong sang khoai dé 1am viéc, ning sudt thap, mat ngi
lau dai thi dan t6i bénh tAm than va cudi cing thi thay vi cudc sdng dai ra lai bi rat ngin di mot cach dang

tiec!

Khong biét tai sao ngay cang c6 nhiéu ngudi mat ngi! Thude nga 1a mot trong nhitng thtr thude ban

nhiéu nhat hi€n nay trén the gidi.

Hinh nhu doi séng ngay cang ban ron, ngiy cang nao dong, ngiy cang bat an, ddy “dién dio mong
tuong” thi con ngudi ngdy cang mat ngi. Va dé ciing 1a 1y do tai sao ngdy nay nguoi ta cang can tdi...
Thién. Phai, chi c¢6 thién méi co thé “ciru rdi” mot thé gidi ddy nao loan nhu vay! Thién ciing c6 thé thay
cho... ngu, du thién khong phai la ngu, trai lai thién 1a tinh giac. Thé nhung, vé mat sinh hoc, thién tiéu hao
nang luong rét it, it hon ca gidc ngu, nhd do6 tiét kiém dyoc ning lugng, khong phai tiéu hao cho cai tim
nao dong. Khi tdm dugc an, “an tinh tam hanh” thuc sy thi ndng luong ti€u hao giam hon mdt nira. Nhung

khong phai ai cling thianh cong véi thién nén “mot nghé thuat ngti” 1a can thiét dé giam bét. .. thude ngu!

C6 mot “nghé thuat. .. ngt” nhu sau: Khi ndo budn ngu thi di nga ngay. Pung rang. Rang thi khé ma db
lai gidc ngi! Chwa budn ngu thi ké n6, viéc gi phai ngi! Co thé s& biét cach tu diéu chinh, nghia la biét cach
ngti bu! Tiéng Viét ta thiét hay. Khong néi mic ngii ma néi “budn ng”! Vi budn méi dé nga. Vui kho ngu.
Vui 1a kich thich, 14 hao hing, 14 ron ra. Tho gap, tim dap nhanh, huyét ap ting. Budn, moi thir “xiu” xudng.
Giam kich thich. Tho cham, tim dap chdm va huyét ap ciing giam. Cho nén cach dd gidc ngu tot nhat 1a dé
cho co thé roi vao trang thai “budn”. D6 1a cach tach “than xac” ra khoi “than hoi”. Budng xa toan b than
xac, nhu ra no ra, xi nod xuéng, lam cho no6 xep 1ép, hét cang. Pat tay chan trong tu thé tu nhién khong go
ép, mién dé chiu. Khi “than x4c” di xep 1ép, ling lo nhu vay rdi thi tip trung chu ¥ t6i “than hoi”, tirc 1a hoi
thd cua ta. Khong can phai ¢ gang diéu khién hoi tho, rang stic diéu hoa hoi tho chi ca. Boi con rang, con
c¢b gang thi con cing, khong goi 1a budng xa dwoc! Ctr dé “than hoi” ty nhién, no s& biét liic nao vao lic nao
ra, lic nao nhiéu lic nao it. N6 ¢6 co ché diéu chinh tu dong tiy nong do dudng khi (02) va than khi (CO2)

tac dong 1én trung khu ho hap ¢ hanh tay. Vay 1a ta roi vao... gidc ngi lic nao khong hay!

Cai khé luc méi tap 1a ta thuong dé bi tran ngap boi nhitng y tudng niy no, nhitng tinh ton, nhitng

gian hon, nhiing au lo... 1am ta so6i lén. Ma da so6i 1én thi c6 troi méi ngu duge! Luc dé néu ta biét cach
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dung than hoi “dy” than xéac, bang cach tap trung theo ddi xem than hoi dang gié tro gi, xi xop ra sao, nhanh
cham, nhiéu it ra sao mot luc ta s& cit dat duoc dong nghi tuéng. Khi ta nghi dén than hoi, tap trung quan
sat no, thi ta da danh lac hudng nhiing cai nghi tuong khac. Pa c6 ngudi khuyén nén dd gidc ngi bang cach
dém sao trén troi hodc nghi dén mot dong song tudi tho, mot bai bién Véng nguoi...! Pém sao cling con
cang thang, lai mét cong nhé s6; nghi dén dong song tudi tho thi nhd chuyén tim trudng hdi nho... Ct
chuyén nay dat chuyén kia mai khong ngdt. Chi c6 cach tim mot cai gi do that trung tinh, khong tao kich
thich thi d6 1a cach quan sat than hoi. Than hoi sin c6, khong phai tim kiém d4u xa, ngay truéc miii minh,
cling khong doi nghi tuong gi ca. Boi ta phai thd bat cir lic nao, bat ¢t & dau. Thd & trong ta ma nhu &
ngoai ta, chéng can ta, chéng co ta. Thir hit mot hoi thiét dai, thiét manh, thiét sdu xem sao? Chi mot luc la
dau vang mat hoa, phai tu dong tho ra ngay, khong mudn khong dugce. Thir thd ra mot hoi thiét dai, thiét
manh, thiét 1au xem sao! Chi mot luc la n6 tg dong thd vao, khong mudn khong duoc! Noi cach khac, cai
“than hoi” d6 nd ty ¥, ty dong. Do d9, ta c¢6 thé dung than hoi nhu mot cong cu dé... du than thé quén di tat

ca nhitng chuyén khac. Ma da quén thi hét cing, hét cang thi xiu, xiu thi... budn, budn thi... nga vay!
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CHUONG 12

Thién va Yoga

Yoga rat tét. Do 1a mot phuwong phap da cé tir ngan xua, ciing véi thién, khi cong, dudng sinh... xuat
phat tir phuong Pong. Riéng yoga, nhiéu thap ky qua da dugc Tay phwong nghién ciru ing dung va dat
nhiing két qua tbt trong gitr gin strc khoe, chira tri mot s6 bénh tat. Do 1a mot phuong phap vira luyén tam
vira luyén than, sao cho than tim hop nhit, cho mdi con nguoi duoc tré lai véi chinh minh, thay vi quay
cudng véi bao “dién dao mong tudng”. Yoga nhu vay 1a mot cach thé séng hanh phuc. Dic biét trong thoi
budi dﬁy canh tranh, cang théng, bat tric nhu hién nay voi cudc séng vira ban rdn, vira tinh tai, co bép luc
nao ciing cang nhu trong tu thé “mot mat mot con” ma bé ngoai thi phai “thon thét nédi cuoi”... Chinh cude
song “hai mat” d6 1am cho con ngudi vong than, quay quat, nhiéu khi khong biét minh 13 ai, xa dan véi
chinh minh, hung huc chay theo nhitng “gia tri” bé ngoai ma tuéng d6 1a minh. Yoga kéo con nguoi trg lai

v&i chinh minh.

Thé nhung, c6 vai didu can dé y: Vé thé chét, cac tu thé yoga 1a su kéo co vé hudng dbi nghich - “ddi
chimng tri lidu” - nho d6 gitip 1am gidn co; vé tdm than 1a su kiém soét hoi thd (pranayama), dé tién t6i trang
thai thdn tAm nhit nhu, an tinh thdn hanh va an tinh tim hanh. C6 thé noi yoga rat hitu ich cho nhiéu ngudi,
nhét 1a nhitng ngudi “ban ron”, khong c6 thi gio dé van dong, thé duc thé thao. (Chwa noéi toi Raja Yoga &
day). Cac tu thé yoga do vy can phai phu hop véi tudi tac, véi ste khoe cua timg ca thé! Moi ngudi c6 tinh
trang tim sinh 1y riéng ctia minh, khong thé dong loat giéng nhau. C6 ngudi hanh dién vi kha nang udn déo
ctia minh, biéu dién cac tu thé nay no, nhitng ngudi bét chude rang lam theo vé bi dau lung, sung khop. Pa
c6 truong hop tai bién nhu giy tay chan, giy cot song va theo Bénh vién Chan thuong chinh hinh cho biét

thi da c6 truong hop tir vong vi giy cot sdng co!

Nhiéu bac “su phy” thyc hanh yoga vai chyc nim, nay muén dé tir mau chong thanh cong ciing dé

khién d¢ tir “tau héa nhap ma” lam!

33



Thién & Surc Khoe — BS. Do Hong Ngoc

CHUONG 13

Thién véi tri thire

Tri thirc von hay 1y luan, hay phé phan... nén tri thirc d& that bai trong thién. Mot anh hang thit budng
dao thanh Phat. Tri thirc con 1au! Nhung tri thirc lai c6 cai hay cua no. Tri thitc khong dé tin, hay ngo.
Nhung, dai nghi thi dai ngd. Cang nghi cang ngd. Hon hai ngan nim trim nam trudc, mot nha minh triét -
Dtc Phat - bao dimg voi tin t6i, cir dén ném thir di rdi biét. Pén va ném thir. Dén 1a thyc hanh. Lam di,
dirng noi nita. Vu ndy noi khong duge. “Bat kha thuyét”! Ném thtr [a cam nhén. Phai tr minh cam nhén, ti
minh thé nghiém dé cam nhén riéng minh, khong thé nho ai khac. Thé ma ciing phai nho ngudi khéac the
giim minh hay sao? Téi ngac nhién thiy cac éng thiy day “tho” bit nguoi ta 1am theo ¥ minh. Lam theo
sao dugc! Mdi ngudi ¢6 cai sinh 1y, thé chat, tim 1y riéng ctia minh chir. Nam ldy nguyén tic thoi, roi thuc
hanh theo kiéu ciia minh. Bat chudc ngudi khac, tau hoa nhap ma nhu choi! Hoa si Hoang Lap Ngon c6 lan
no6i voi toi 1a 6ng di may bay tir Ha Noi vao Sai Gon chi thd 60 1an 13 téi noi, nghia 1a mdi hoi thé cta ong
dai 2 phat. May bay bay 2 gid, ong thd 60 1an. Con ta, bat chudc éng sao dugc. Ong co cai sinh 1y cua ong,

lai rén tap da quen tir thud nho.

Céi loi thr hai cta tri thirc 1a “suy tuong”. Thién can suy tuong. Khong phai suy tuong chuyén tranh ba
d6 vuong, gdm thau luc qudc, nhat thong giang hd, mudn nam trudng tri gi dau! Trude hét 1a suy tuong vé
cai hoi tho dang vao dang ra ciia minh kia! N6 ngd 1dm! Tudng no 14 cta ta ma ching phai cua ta. Tuéng nd
¢ trong ta ma hoa ra ¢ ngoai ta. Tudng ta diéu khién n6 ma that ra n6 coc can ta. Loi ich bt ngo 1a sy doi
theo va suy tuong “hon nhién” d6 ai dé da gitp ta cat dut dong “tdm vién ¥ ma” linh tinh khac, gom than
tam ta vé mot mdi 1 hoi thé cua chinh minh, & day va bay gio, dut bat nhitng 4u lo phién mudn. Noi khac
di, n6 lam ta dugc “thanh thoi”, n6 giai stress, nghia la mang lai sttc khoe, an lac, hanh phuc. Chua noéi
chuyén “tam linh” ¢ day. Thién c6 thé 1am ta dugc thanh thoi, giai stress, mang lai stc khoe, an lac, hanh
phic u? Tin duoc khong? Cé co s khoa hoc khong? Tri thirc s& héi. Tri thirc dau dé tin. Va cau tra 10i 1a
c6. It ra 1a vé mat sinh y hoc. Thd chang phai trude hét 1a chuyén sinh y hoc u? Ta biét than thé ta lic nao
cling & trong tinh trang cing ctng co bap dé hoat dong. Su cing cling co bip d6 (tonus musculaire) can
ning lugng, tiéu thu khoang 40% ning luong. Néu c6 cach niao lam giam sy cing co ta s& tich liiy ning
luong dang ké, co thé nho d6 ma d& vét va. Riéng ndo bo chi chiém 2% thé trong ma tiéu ton dén 30% ning

luong cho cac hoat dong cua té bao than kinh.

Tri thirc 1a ngudi st dung “than kinh” nhiéu nhat nén dé cam thay ué oai, suy nhugc vi thiéu ning

luong, di bac si ciing chiu thua vi khong tim ra nguyén nhéan, danh gin cho nhitng cum tir nhu “suy nhugc
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than kinh”, “roi loan than kinh thyc vat” “hoi chung mét moi kinh nién”... Lic say mé lam viéc, tri thiic
thuong quén... thd, sau d6 lai hao hén thd, “tra ng Oxy”. Thién vira lam gidn co, vira 1am lang dju cac hoat
dong “dién cai dau” cua nao, nho d6 ma gitp co thé thanh thoi, an lac. Hoat dong thé chat sau do s€ bén bi

hon, suy tudng sau do6 s& tap trung hon, sang sudt hon, sang tao hon!

Trong ltic tap trung ddi theo hoi thd nhu thé, nhimg cau hoi s& goi 1én: Tai sao phai thd? Khong tho
dugc khong? Tai sao ta can Oxy (02) - khi thai cta cdy xanh - trong khi cdy xanh can Carbonic (CO2) - khi
thai ctia ta? C6 sinh vét nao séng ma khong can Oxy khong?... Cau tra 10i s& lién quan dén khi quyén, dén
moi trudng, dén ciy xanh, dén sinh vat hiém khi, vi khuan sdng trong nui lira, trong bang tuyét... Rdi nhin
ra ménh méng, thay khong chi mot vil tru (universe) ma 1a da vil try (multiverse), tam thién dai thién thé
gidi, voi trung trung duyén khoi... tr d6, c6 mdt luc nao d6 nhan ra thuc tudng vo tudng, cai ma bay gio
nguoi ta goi 1a “Theory of Everything” (?)... hay nhu Stephen W. Hawking giat minh nhéan ra cai The
Grand Design, “v0 s tung lai diéc vo s khi” (?). Thiét ngd, chi véi C, H va O quén quit 1ay nhau, khi can
ngot ngao thi c6 duong, khi can chua chat thi c6 ddm, khi can déng cay lai ¢6 chit ruou mém moi, chi mot

chuat duyén sinh, mét chit men (enzyme), mét ap suét, mot nhiét do nao do.

Khi ban d6 gen ngudi dugce thiét 1ap, cac nha sinh hoc giat minh thy cai cay ¢ thu ngoai san kia chira
dén 70% gen nguoi, ai ddm bao khong c6 chuyén “thach nir gia bd lang”? Tinh tinh c6 99.9% gen ngudi.
Chuot c6 dén 97.5% gen nguoi. Enh wong, tic ke, than lan, rin méi... Thi ra con nao ciing phi pho xi xup,

cling phinh phinh xep x¢p do thoi. ..

35



Thién & Surc Khoe — BS. Do Hong Ngoc

CHUONG 14

Thién véi doanh nhan

Ngay cang théy gi61 doanh nhan quan tam dén thién. Cr tuong thién 1a cai gi xa la voi doanh nhén, c6
vé trai nghich véi nép sdng cua ho vi Thién 1a budng bo, 14 thanh tinh, 1a doc cu... nhung khong, chinh
doanh nhan m&i cam nhén rét rd thién can cho ho ra sao trong mot cudc séng Iic nao ciing cang théng va
ban ron hién nay. Diéu thii vi, hinh nhu doanh nhan nao c6 thién tap déu c6 cude séng thanh thoi hon, thanh
dat hon, thanh céng va hanh phtc hon thi phai. Steve Jobs ciing da thién mdi ngay, nhd d6 ma “sang tao” ra

nhiéu y tuong méi la, mang lai hidu qua kinh doanh cao. ..

A

Tir ngay Au My “phat hién” ra Thién c6 nhimng hiéu qua tich cuc trong chira tri mot sb tim bénh, than
bénh thi ho d3 cat luc khai thac va khong hiém cac “thién su” dua ra rat nhiéu 10i khuyén day, nhidu ngudi
viét sach bay vé du thir tir than bi tAm linh dén khoa hoc hién dai, gdy kha nhiéu hoang mang... Khong it
nhitng doanh nhan tim dén Thién nhu mot giai phap tri liéu hodc phong ngira. Khong chi thién ma yoga, khi
cong, dudng sinh, quyén thuat cac thir vo cling phong phii ciing dugc quang ba am i. Khong it cac 16p huan
luyén mo ra, rudc thay Ta, thay Tay thay Tau, thly An vé day, ai ciing mudn hoc trd minh mau dat két qua
dén ndi nhiéu nguoi ling limg lo lo, dau xuong nhtrc khép, tham chi... tdu hoa nhap ma! Nganh tam 1y tri
lidu, tim than hoc hién nay phat trién nhanh chéng hon bao gi hét. Chinh vi thé ma Té chuc strc khoe thé
gidi (WHO) di coi van dé “stre khoe tAm than” 13 mét trong 3 wu tién & cong dong. Thude didu tri tim than

nay dugc coi la thudc thiét yéu, dua ve tan y té co sé nhu lao, sot rét...

Déi voi da sd doanh nhan, thién 1a mot giai phap cho mot nép sdng hanh phic, an lac than tdm va thanh
cong trong su nghiép. Thién gop phan gitip cho cé stic khoe tot hon, 1am viéc tap trung, bén bi, doi song can
bang hon. Nho biét chanh niém tinh gidc ma bira an s& ngon hon, gidc ngi s& yén hon; nhd biét tir bi hy xa
ma cudc séng co ¥ nghia hon, biét ddi ddu vai that bai, biét “thudng thirc” thanh cong trong su chia sé voi
cong dong, xa hoi. Thién gitp cho dau 6c sang subt hon vi di tao ra nhing khoang “khong” cho tri tué. Can
chon loc mot ky thuat thién, mot phuong phép thién tp sao cho phu hop véi tm sinh 1y minh, khong chay
theo dam dong, khong “tham lam” muén mau thanh cong, dat than thong nay no dé rdi khd vi “tdu hoa nhap

ma!
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Mot so cau héi tir doanh nhan:

Nhirng phwong phap hanh Thién hién dai ma moi nguoi van tip theo bat ngudn tir ddu?

Bit nguon tir thién Phat gido. Phat gido c6 mot Tong phai goi 1a Thién tong. Cac chua chién van thuong
duogc goi 13 ctra Thién. Nhung ngay nay thién duoc nghién ciru va tng dung kha rong rii, khong gidi han
ddi tuong va & mot ) truong hop, Thién con dugce coi la mot liéu phap, giup chira tri mot s6 bénh cho tam
va than, dic biét cac bénh ma thudc men khong dap tng dugc hoan toan. Can biét rﬁng Thién c6 trude Phat
gido. Ptrc Phat Thich Ca lic con tré da tung dén hoc thién véi hai vi thﬁy va 1an luot roi bo, mic du di dat
dén cac murc tir so thién dén t thién rdi tir “khong vo bién”, “vo so hiru” dén “phi twdng phi phi tuong” cac
thir. Tl bo vi cac budc thién sic gidi, vo sic gidi nay di khong du dua dén “giai thoat” rét rao. Sau 6 nim
tu khd hanh, ngai cling ro1 bd va tim ra con duong Trung dao, dat dén ctru thién “Diét tho tuéng” va Thanh

Dao dudi coi Bo dé dé rdi hoang phéap sudt 45 nam troi nhu ta da biét.

Y twéng mé mot trung tAm thién, mot phong day yoga trong cong ty c6 kha thi khong?

Thién tap 14 su tu nguyén, khong thé bat moi ngudi trong cong ty phai tham gia vi mdi ngudi 1a mot ca
thé riéng, c6 ngudi thich thién, c6 nguoi khong thich. Ciing ¢ nhiéu ngudi theo cac ton gido khac nhau.
Viéc mé mot “trung tdm thién” nghe 16n chuyén qua, nhung dé ting “ning suit” cho nhéan vién, giam stress,
giit gin stc khoe than-tim thi co thé 1ap mot phong “thu gidn™, “tinh tim” gi d6. Néu trong cong ty c6 nhiéu
ngudi mudn tap thién, tip yoga thi c6 thé moi mot vi thay dén hudng dan. Nguyén tic van 1a khong nén “di

doan mé tin”, cang khong nhdm mét theo thdy voi nhimg 161 htra hen “bay bdng” trén may!

Thién gitp ich cu thé nhirng gi?

Chic chin mang lai nhimg loi ich vé thé chat va tinh than cho nguoi rén tap. O ddy khong dé cap van
dé tam linh, chi noi riéng vé& Thién va stc khoe ciing di thiy mang lai nhiéu loi ich thiét thuc. Au My tuy
moi di siu nghién ctru vé thién chimg khoang hon nira thé ky nay, nhung gan day thi thién da duoc coi la
mot phuong phap tri liéu khoa hoc trong y hoc, di chimg minh dugc thién c6 kha ning lam giam stress,

giam huyét ap, gop ph?ln chita bénh tim mach, tAm than, nghién ngap...

Pa s0 bénh nhan di bac si 1a c6 van dé stress trong cudc song. Bac si chi chita bénh trudc mat, chita
duoc cai dau ma khong chira dugc cai kho. Stress lién quan dén rat nhicu bénh Iy nhu nhoi mau co tim, tang
huyét ap, tiéu duong, hen suyén, dau nhirc kinh nién, mat ngu, di g, nhirc dau, dau that lung, mot s6 bénh

ngoai da, ung thu, ty t, trim cam, suy giam mién dich... Thién c6 thé hd tro diéu trj bang thudc men hay
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ky thuat y khoa ctia thay thube, va mot phan ciing nho thay doi hanh vi, 16i séng vi cai tdm tir bi hy xa

hon.

Thién 1a budng thw, 1a chii y t6i hoi thé, hay 1a sw tip trung?

C6 rat nhiéu phuong phap thién tap, phan 16n do cac vi “T6” hay thién su xua nay dé xuéng, theo
phong cach va kinh nghiém riéng cia mdi vi nén cé thé néi 1a rat phong pht. Phong phti dén ndi nhiéu khi
gy hoang mang. Thé nhung phuong phap cin ban nhat trong thién tap do chinh Phat huéng din xuyén sudt
qua trinh 45 nam hoang phap niam trong Tu niém x{ (Satipatthana). Trong d6, phwong phép thién
Anapanasati (Nhap tirc xudt tirc niém, An-ban tha ¥ hay Quéan niém hoi tho) 1a phuong phap don gian ma
hiéu qua, c6 tinh “khoa hoc thuc nghiém” nhét, d& thuc hanh, dé luyén tap cho bat cir ltra tudi ndo ma dem
lai hiéu qua nhanh chdng nhat cho nhitng nguoi so co va ban ron nhu chung ta hién nay. Khi “quan niém”
dén nguoi ta yéu thuong, ta s& sinh ra cam xac ron rang trong 1ong, néu “quan niém” dén... ké ta thu ghét, ta
s€ sinh ra cam xuc oan han, con “quan ni¢m hoi thd” thi hoan toan trung tinh, nén khi budng thu va tap

trung nhé nghi (niém) vé hoi tho, tim ta s& khong bi dao dong boi nhitng cam xtic, nho d6 ma tim duoc an.

Tam an thi than lac. An lac than tam la vay. Do la budc dau dé cai thién strc khoe. Tir do, nhiing budc

sau hon ve tam linh 1a nhiing giai doan ndi tiép cd thé cd tiy moi nguoi.

Toém lai, budng thu, chu ¥ toi hoi thd va tap trung... déu 13 cac thanh phan can thiét cia thién tap. Tha
16ng toan than, budng thu, 13 rat cn thiét trudce khi di vao budi thién tap. Nho do, su cing clng ciia cac co
bép s& gidn ra, sy tiéu hao ning luong s& giam bét dang ké. Tiép d6 1a sy chu y, quan tim, hay ndi cach
khac, chanh niém vao hoi thd. Tho vao thi «biét» thd vao, thd ra thi «biéts tho ra... thd vao thd ra dai ngdn
déu «biéty», nghia 1a ¢6 su ddi theo, nhd d6 ma tdm dwoc dinh (thién chi, samatha) khong con bay nhay lung
tung nira. Con tap trung, khong phai 14 sy c¢6 ging nim bit ma & ddy la sy tinh can, nhan nai, kién tri... tir 46
c6 thé co sy phan tach, nhin thiy ddng sau cic «tudng trang» va nhén ra.. su that (thién quan, vipassana),

nhén ra duyén sinh, that tuéng vo tudng...

Tap thién dé hay khé?

Kho. Khong dé dau. Phai bén chi va nhan nai. Néu ngudi tip rang stc qua, mudn mau dat dén thanh
cong thi d& dan toi that bai, bo cudc, chan nan. Co ngudi mong hoc thién dé co6 dugc than thong nay no
cang nguy hiém hon. C6 mot “thién su” thach Phat dung than thong di trén mit nuéc dé qua mot con song
16n, Phat hoi ngai da thién bao nhiéu nim dé c6 duoc than thong nay, ong tra 101 “hon ba muoi nim”, Phat

bao, t61 chi can ba xu dé nho nguoi 1ai do dua qua song!
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Cic doanh nhén cé phai 1 nhitng nguoi khé tip thién khong, vi ho thwong xuyén ban rén?

Néu cac doanh nhan biét quan 1y thoi gian tot thi s& tap thién dé dang thoi. O dau va lac nao ta ciing co
thé thién. Thién thyc ra khong nhat thiét phai ngoi, khong nhat thiét phai “kiét gia ban gia”. Pi dimg nam
ngdi gi cling thién dugc ca. Ngay ca trong mot budi hop cing thang, ta van co thé thién... va chinh thai do

ung dung, budng thu cta ta s& dan dén nhitng thanh cong bat ngd trong giao tiép.

Thién ¢é lgi ich gi cho doanh nhan?

Thién giup cho doanh nhan sang sudt hon, thanh cong hon trong cong viéc ciia minh, nho ty chu, sang
tao. Nho thién ma stc 1am viéc bén bi hon, tip trung giai quyét tinh hudng tot nho ludn binh tinh, dé thanh

cong trong giao tiép.

Bén canh do, thién con gitp cho doanh nhan c6 doi song hudng thién, lam nhitng viéc c6 ich cho cong

dong xa hoi, vi cam thong véi cudc song quanh minh.

Nho ¢6 1ong tir bi, bac ai, biét cam thong, thuong ngudi, cac doanh nhdn sé tim thdy hanh phiic cho

chinh ban than minh, cho gia dinh minh.

Thién rat pht hop cho doanh nhan, nhitng ngudi ¢6 nép sdng ludn cing thing, ban ron trong thoi dai

ngay nay.
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CHUONG 15

Thién voi sinh vién

Ngudi tri thirc tré can gi trong mot thé giéi day bién dong hom nay? Hon bao gid hét ho can biét suy
nghi doc 1ap, co6 tinh than phé phan, tam nhin rong mo... va tinh than tu hoc, rén luyén dao duc ban than dé
¢6 cude song hanh phiic cho minh va cho gia dinh, x4 hoi. Ngay xua, dao tao nham cung cép kién thic cang
nhiéu cang tét (informative education), sau do6 1a dao tao k§ ning, dé c6 nhimg chuyén vién biét lam viéc
trong mot lanh vuc hep (formative education) con ngay nay, & thé ky 21 nay, dao tao 14 tao nén con nguoi

linh hoat dép ung dugc moi tinh huéng (transformative education).

Sinh vién, ngudi tri thirc tré hién nay, da sb vAn con dang “mé tin” vao khdi kién thirc d6 so cua thé
gidi phing va nhimg thanh twu khoa hoc k¥ thuét cua phuong Tay. Nhiéu ban tré xa la v6i Thién, véi triét
hoc Pong phuong, nhiéu ban tré quay cudng trong cudc sdng véi cac gia tri thuc dung, chay theo vat chét
dé roi khong tim dugc mot doi séng hai hoa, hanh phic nhu mong mudn. Nhimng van dé tinh yéu, tinh duc,
ruou, thude 14, ma tuy, mai dam, HIV/AIDS... va cudc séng thac loan véi dﬁy cang théng va stress nhiéu
khi dua ngudi ta dén chd khong tu kiém soat dwoc minh. Thién, c6 thé 12 mot giai phap. Cac nghién ciru,
thuc nghiém 1dm sang va su phat trién ing dung thién ¢ nhiéu trudng dai hoc trén thé gidi hién nay cho
thdy Thién mang lai nhiéu loi ich cho sinh vién nhu gitip ting IQ va EQ, cai thién kha ning tap trung; giup
binh tinh, ty tin, ddu 6c sic bén hon trong hoc tap; gilp giai stress, giam lo au cang théng, cai thién cac mdi
quan hé... Cu thé hon, thién giup co giéc ngil ngon, b6t nhire dau, cai nghién cac théi quen xau ( thube 14,

can sa...). Thién con giup giam dau om vat nho tang strc dé khang. ..

Céc phuong phap vé thién tap rat nhiéu, nhung phuong phéap thién “Quan niém hoi thd” c6 co s khoa
hoc va hi€u qua hon ca. Tt mot cach thyc hanh don gian la “thd bung” tién dén “Quan niém hoi thd”
(Anapanasati) va tir d6 c6 thé budc vao nhitng giai doan thién sau xa hon nhu “xa niém lac tra”, “xa niém
thanh tinh”... Nhung diéu quan trong 1a giup cai thién chat lugng cudc séng, cai thién stirc khoe thé chit,
thanh c6ng hon trong hoc tdp va co thai do séng tot, dé giup minh va cong dong. Diéu quan trong, khong
nén roi vao mé tin di doan, mudn hoc thién dé c6 than thong chfmg han, thi rat d& “tu hoa nhap ma”.
Khong nén mdi mdi theo “thay”, bét chude thay, vi thay thuong 1a ngudi di rén tap tir 1au - ¢6 khi vai chuc
nim - ma thdy nao ciing nhiét tim mudn truyén thy lai cho trd mau gioi nhu minh - nén rat nguy hiém. Hay
“nuwong tua chinh minh” vi mdi nguoi déu co tam sinh 1y, thé chét riéng. Chi can nim léy nguyén téc chung

va kién tri, bén bi thuc tap, thé nghiém.
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CHUONG 16

Thién va... nhirng cau hoi

Thién hoc khac Phit hoc nhu thé nao? Zen la gi? Hoc thién ma khong theo dao Phat duoc

khong?

Pugc chi! Nén nhé Thién di c6 tir ngan xua trudce khi co Phat gido. Nhiéu ton gido ciing ing dung
thién vao viéc tu tap nhu dinh tam, cu nguyén, doc kinh, “than ch(”... tit ca déu c¢6 muc dich thanh loc
than tim, tir 46 ma tué giac (hué) s& bimg sang. Tuy vy, thién Phat gido c6 nhimng sic thai riéng (doc Thién

dinh Phat giao), con duong dan t&i giai thoat rdt réo.

Thién hoc 1a mot phﬁn cua Phéat hoc, nhung la phén cdt 16i. Phat hoc c6 nhiéu tong phai nhu Nguyén

thuy, Dai thua, Thién tong, Mat tong, Tinh d¢ tong... nhung ngu@)n géc van la mot.

Thién ung dung vao y hoc, vao tam 1y hoc hién dai con c6 nhitng sdc thai khac nira. Hién nay c6 nhiéu
trung tdm thién khong ton gido moc ra khap noi trén thé gidi. Nhieu nguoi hudng dan thién tdp bang rat
nhiéu cach khac nhau, nén rat can phai “tinh td0” dé chon lga cach nao phu hgp nhat véi ca nhan minh, co

co s& khoa hoc, dé khong gy hoang mang, that vong hodc giy nhitng “side-effects” khong hay khéc.

Zen c6 gde tir chir Dhyana (Sanskrit) hay Jhana (Pali), dwoc dich 4am thanh Chan (Hoa) roi Zen (Nhat)
Thién (Viét)... Tay phuong dich 1a Meditation. Céc tir khac lién quan dén thién nén biét dé tién tra khao:
Niém, chanh ni¢m (Sati) [a Mindfulness; Quan ni€ém hon thd hay An-ban thi y (Anapanasati) la
Mindfullness of breathing; Thién chi (Samatha) = Cessation, calm abiding; Thién quan (Vipassana) =
Insight, contemplation; Chanh dinh (Samadhi) con dugc dich am la Tam mudi, Tam-ma-dé, Tam-ma-dia =

meditative concentration...

Nghe Thién sao thay c6 vé cao siéu, huyén bi qua?

Qua c6 nhimng thir thién “cao siéu huyén bi”. Do 1a thir thién danh cho cac vi tu si, ngdi tinh lang trén
dinh nui tuyét cao, trong hang dong sau, xa ly, xa lanh bui tran, hoa nhap vao vii try ménh méng... D6 1a
thir thién cta nhitng vi Alahan, Bo-tat, nha tu khd hanh, ngudi binh thudng ching ta chi biét kinh nhi vién
chi.
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O gbc d6 ngudi thay thude, t6i quan tam dén thir thién don gian ma hiéu qua trong giir gin stc khoe,
nang cao strc khoe va chét luong cudc séng. Do 1a thir thién trong doi sdng hang ngay. N6 lién quan dén stc
khoe, dén khoa hoc y hoc, dugc nghién clru va ing dung kha rong rai hién nay. N6 da mang lai nhitng hiéu
qua rat bt ngd, chita dwgc nhiéu cing thing (stress), lo au, nhiéu bénh 1y do hanh vi 16i séng gy ra ma
thudc men khong thé chita dit. Thién gidi thiéu trong cudn sach nay 1a thién “Quan niém hoi thd™, nghia 1a
quan sat, ddi theo va nhé, nghi (niém) vé hoi thé vao, hoi thé ra ctia chinh minh. Di tir phuong phéap “thd
bung” gian don — nhung da c6 hiéu qua tot ddi v6i sire khoe - dén thién quan niém hoi thd 1a mot budc tién
xa, tir d6 co thé di sdu dén “thanh tuu chanh tri”, dén tué giac vé vo thuong, vé duyén sinh, vé khong, vé vo

nga...

Xin vui 1ong cho biét ngoai cach thién Phét gido ra thi con bao nhiéu cich thién khac nira? Cich
thién don gian nhét c6 phai 13 ngdi kiét gia nhim mit va khong suy nghi dé cho tam ling phai
khong?

Thién Phat gido nhu dd néi trén co hai cach: Thién chi (Samatha) va Thién quan (Vipassana). Kinh
Vién Giac huéng dan 25 cach thién. Hién nay c6 tai liéu dua ra 112 cach. Y hoc cling dang nghién ctru iung
dung dé tir d6 tim ra nhiing “bang ching” cu thé, va “lidu lwong” thich hop trong chita tri va phong ngira

bénh tat nén con hira hen nhidu phuong phap thién tap nita. Nhung nén nh¢, do chi 1a phuwong tién...

“Ngoi kiét gia nham mat va khong suy tuong” khong phai 1a diéu don gian nhit dau ma thuc sy 1a mot
diéu cuc ky kho. Ngoi kiét gia da kho, nhiéu ngudi khong thé ngdi duogc - nén ta co thé chon cach ngdi ban
gia, tham chi quy trén gbi, ngdi 1én got chan, ngdi trén ghé... déu thién dugc. Nhiam mit 1a cach dé khong
bi ngoai canh chi phdi, nhung c6 ngudi khong can phai nhim mat, ¢6 ngudi lim dim... sao ciing duoc, tiy
thoi quen ctia mdi nguoi. Tam tri ta nhu khi nhu ngya (tAm vién y ma) nhay nhot lung tung, “gom” lai dugc
khong dé. Vi thé ma phai tim cach nao d6 dé gom tam tri lai mot noi. C6 thé 1a tiéng doc kinh, co thé 1a
tiéng mo, tiéng chudng, co thé 1a mot “cau thoai dau” bi hiém, c6 thé 1a trang hat... va t6t nhét 1a “chanh
niém” vao hoi thd vao hoi thé ra, vi nd trung tinh va c6 day du nhitng tinh chat ciia mot “phap” dé ma suy

gam, “quan niém”. Néu “ding” dugc tdm thi di & giai doan thién chi (samatha) roi vay.

Piu 12 bai tap thién don gian nhit ma tit cad moi nguoi cé thé luyén tap dwoc?

Theo t6i, thién “Quan niém hoi thd” (Anapanasati), con goi 14 An-ban thu ¥ hay Nhap tirc xuét tic
niém (meditation of breathing) la cach thién don gian ma hi¢u qua nhét, dugc Phat day trong kinh Tt Niém
Xt (Satipatthanasutta) va dugc nhic di nhac lai rat nhiéu lan : “Day 1a con duong doc nhat dan téi thanh

tinh cho chung sanh, diét trir khd wu, thanh tuu chanh tri, ching dac Niét ban...”. Pay 1a mot phuong phap
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rat “khoa hoc thuc nghiém”, ap dung duogc cho tat ca moi nguoi. Bit dau b?mg tap tho bung roi tap dat
chanh ni€ém vao hoi tho, tung budc di sau vao dinh va hu¢. Hoi tho gén vOi cam xuc, lai gén voi hoat dong

Yy
A ¢6

ctia co bip. Hoi thd 1a cu ndi gitra than va tim. Nho do, ta c6 thé “can thiép” vao hoi thd dé binh 6n than

tam nhu da trinh bay trén.

Tré ngai 16m nhit trong viéc tap thién la gi?

La mat chanh niém. Pang “chanh niém” vao hoi thd thi c6 mot ¥ tudong (niém) nao d6 chen vao, roi 16i
kéo theo v6 sd nhiing ¥ tuong nay khac, din di mot luc khong trd vé duoc voi hoi tha. Nao di ving, nao
tuong lai, ndo 10ng tham, san trdi day, cir hét ¥ nay dén ¥ kia, tran ngap, mot luc hoi thé “mét kiém soat”, co
thé cing ctng, but rat (goi 1 trao ctr), hodc co khi nguoc lai budn nga, ngi ga nga gat, goi 1a hon tram,

thuy mién. Vay la hong bét.

Nhung khong phai vi thé ma sg. Y tudng cu dén. Ké no. Mot luc nd théiy khong ai thém quan tam,
chan, bo di. R6i ¥ khac lai dén. Lai ké no. Ta khong can c¢b ging xua dudi. Cang xua dudi, né cang quin
quit. Ctr dé tu nhién. Dén, chan rdi di. Nguoi moi tap, y tudng dén vo s va & lai lau lac, khong chiu di.
Cang vé sau, khi “thién xa0” 1di (c6 k¥ nang rdi) thi nhitng ngudi khach khong moi ma téi nay s& ling ling
bo di, di sém. Vay la thanh cong rdi! Con dé cho duoc hoan toan khéng ¢6 mot vi khach nao thi... con lau!

bung non nong. Ta dang luyén tap ma!
Céi khoang thoi gian dé trd vé véi hoi thé cang ngin cang tot, ching to ta di thanh cong timg budc.

Mot tré ngai 1én nita 1a sy ndn néng, mong doi, ky vong...! Non néng, ky vong thi dé nan long, bo

cudc...

Can chu y khong dé bi thay, ban, “cudng ép” minh phai gidng nhu ho, trong khi vé tim 1y, sinh 1y, tudi
tac, hoan canh... mdi ngudi mdi khéc. Rang bit chudc y chang s& rat nguy hiém! Cho nén Phat méi day:

Hay quay vé nuong tya chinh minh!

Thiéu khong gian tinh ldng, lai luon bi ap luc bén ngoai lam mét tap trung?

Thién khong phai tap trung ma nguoc lai, 1a tha long. Khong gian chi can vai mét vuong la da. Can mot
chd yén tinh, khi quen thi & dau ciing “thién” dugc. Di ding ndm ngoi gi cling “thién” duoc. C6 ngudi ngdi
thién dudi goc cay, bén bo song, gitta cong vién, c6 nguoi thien ngay trén ban lam vi¢c, sau gid giao ban &

co quan hay sau budi hop & cong ty... Khong mat thi gio nhiéu dau. Ty hoan canh mdi nguoi ma thu xép.
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Ap luc bén ngoai tac dong khong dang s bang ap luc bén trong. Chinh nhitng ndi mong cau, lo 4u, buc
doc, s¢ hai... (tham san si) trong tam tuong maoi lam cho ta ban loan, bat rat... Di nhién & giai doan dau
moi thyc hanh thién thi ta d& bi ap luc bén ngoai chi phéi, d& bi mat “chanh niém”, cho nén phai ludn tinh
giac va tinh can. “Tinh can - Tinh gidc - Chanh niém” (Atapi Sampajano Satima) la nhitng dtrc tinh can thiét

cho nguoi thién tap vay.

Viéc tap thién gitra phu nir va dan éng c6 khac nhau khong? Khong. Phu nir déo dai, bén chi hon dan
ong. Phu nit hién dai cang can thién vi doi song qua nhiéu stress. Thién giup can bang cudc sdng. Thién
dung, s& it dau 6m 14t vit, twoi tré hon va noi chung, hanh phiic hon. Nhung can than. Pimg di vao mé tin di

doan, bo nha bo ctra ro1 do thura tai thién!

Kiém hiép hay noi “dwa hoi xu(')ng huyét dan dién” 1a sao?

D6 chinh 14 cach thd bung. Khi hit vao, ta ddy co hoanh xudng cang sdu cang tbt, xudng tan huyét “dan
dién”. Huyét dan dién nim dudi ran ba 1ong tay, khoang 4cm. Pan 1a thude, dién 1a ruéng. Pan dién 1a
rudng thube. C6 nghia 1a “linh dan diéu dwoc” nim & do. Nguoi xua coi thé bung 1a phuong phap luyén
cong tot nhét, dugc sir dung trong v thudt va phép tu tién dé truong sinh bat ldo. Thuc ra nhu ta biét co
hoanh 14 mot co 1én, rat manh, vit ngang (hoanh) gitra bung va nguc, chiu trach nhi€ém chinh trong sy ho
hap, di chuyén 1én xudng chi duoc t6i da khoang 7 cm théi, chua quéa ran. Nhung khi rang hét sirc tho sau ta
tuong tuong nhu khi di di chuyén dén tan huyét dan dién. Huyét dan dién con goi 1a “khi hai” (bién khi) 1a
vay. Nhung, can dé ¥, néu rang stc thé sdu qué 1au ta s& dé bi chong mit, choang vang. Pung rang qua. Ctr
thd bung binh thuong théi, thdy sang khoai, d& chiu 1a dugc. C6 thé néi phuong phap thd bung (dua hoi
xudng huyét dan dién) tu né di c6 y nghia 1a mot thir “linh dan diéu dwoc” dung dé chita bénh va nang cao
stre khoe. Néu c6 thém “quan ni€ém hoi thd” nita ta da budc vao 1anh vuc thién Anapanasati roi vay. Thuc té
khi di sau vao thién, nhu cdu Oxy giam dang ké, hanh gia dat dén ti thién (x4 niém thanh tinh) c6 thé gan
nhu khong cin thd va hoan toan khong chi ¥ dén chuyén thd nita! Dung y dan khi dén nhitng noi minh

mudn c6 duoc khong? Chang han dén tan ngén tay, ngon chan, cac khép dang dau nhirc?

Vé sinh hoc, hé théng mao mach trong co thé ta dai dén 100.000 km (hai vong rudi xich dao qua dét!).
Héng cau di chuyén cham cham trong hé théng dé mang Oxy dén timg té bao trong co thé. Mdi té bao thuc

chat 1a mot... sinh vat, chung hap thu Oxy dé tao ra ning luong ma st dung.

Dung y dan khi 1d mét cach noi, nhidn manh kha ning dua khi luu chuyén toan than, dén timg té bao
nho hé théng mao mach nay. Hién twong viém trong y hoc - sung, nong, do, dau - chinh 14 co thé dwa mau
don vé noi c6 bénh dé chira tri, tap trung Oxy nhiéu dén d6 dé ting cudng san sinh ning luong tai chd. Ta

biét “Y dan cac phap”, nén ¢ day c6 thé tin duoc 1a dung y dan khi dén tan noi can thiét, nhitng ving dang
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dau nhirc. O day, néu chiém nghiém duoc phan sau sic hon nhu duyén sinh, khong, vo ngi. .. s& cang thiy

hi¢u qua rd rang hon.

Téi hoc cach thé' Am va thé dwong. Thé dwong 1a dwa hoi qua miii, theo nham mach xudng dan
dién, hdu mén, réi nhiu hiu mén lai; thé 4m la dwa hoi 1én dinh dau, theo doc mach dén hau

mén, nhiu hau mén lai... dé chira tri cac trang thai 4m va dwong ciia thian tim diing khong?

C6 18 bi quyét nam & chd “nhiu hau mén”! Nhitng thtr khac thuc chét van 1a thé bung, thd sdu xudng
huyét dan dién va ddi theo hoi tho, khi thi ddi theo ¢ phia trudc (nhdm mach) khi thi déi theo & phia sau
(d6¢ mach). Ta biét mot khi vo ndo tap trung vao diéu nay thi khong thé cung lic tap trung vao diéu khac.
Hai nguoi gay gb sip danh nhau ma nghe kéu chay nha hay dong dat so qua bo chay thi quén chuyén danh
nhau ngay. Cai “so” dé thay chd cho cai “gian” & vo ndo. Mot ngudi & trang thai budn b (4m) hay kich
dong (dwong) ma biét tap trung vao hoi thd siu, lai tap trung vao chuyén “nhiu hiu mon” thi “cong tic” da
chuyén sang hudng khic & vo ndo, nho d6 ma chita dugc cac trang thai “am dwong” 14 vay. Thir “nhiu hau

mon” xem nhé.

T6i khong phai 1a mot doanh nhan, ciing khong 13 mét cong chirc. Tir khi thit nghiép dén gio,
di khong 1am gi nhiéu tdi vin bi stress. Téi nghi thién khong chi cho nhitng ngudi ban ron ma

cho ca nhirng ngudi nhuw toi, bi roi tri vi khong c6 viéc gi lam ca.

Thét nghiép 1a mot trong nhitng nguyén nhan gay stress tram trong nhét. Ban nén thién dé giai stress,
cho tam dugc an, sirc khoe dugc bén bi, on dinh va tranh thi thoi gian “that nghiép” nay rén luyén k¥ ning
dang c6 hodc ty hoc thém mdt k¥ nang mai, nho do, d& tim viéc 1am sau nay hon. “Nhan nhuc” va “tinh

e
AN

tan” 1a nhitng duc tinh can thiét caa nguoi tap thién ban a.

Khi thye hanh thién, c6 phai kiéng cir chuyén quan hé vo chong khong? Bung téi hoi bur, liéu

ngoi thién c6 1am by hon khong?

Céc vi tu s xuat gia mdi phai “kiéng ct” chtr. Con ta thuc tap thien dé cé stc khde, déo dai, dé nang
cao “chat lugng cudc song” ma! Bung bu dau mac mé gi tdi thién. Bung bu thuong do bia rugu, it tap thé
duc, it van dong va an qua nhiéu dau md, chat béo! Trai lai, nho thién tap, dan dan s€ an uong don gian hon

va nho doé giam bung buy!
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Gio nao thwe hanh thién t6t nhat? Khi thye tip thién thi hit vao bang miii thé ra bang mi¢ng
hay hit vao va thé ra déu bang miii? Dé téi dich mau le thi chi cin thuc tip theo sach hay vira

thuc tap vira nghién ciru kinh sach?

Gid nao thuan tién thi d6 1a gio tot nhat cho ta. C6 ngudi thién vao budi sém, budi trua, ¢d ngudi giita
dém khuya va c6 nguoi vao budi téi, trude khi di ngi. C6 ngudi thuc hanh ca 3 “thodi”, nghia 1a ca 3 budi
nhu thé. Khong can theo mét lich trinh cting nhic. Mdi ngudi co diéu kién riéng, gio gidc riéng. Chi nim
ldy nguyén tic chung thoi rdi 4p dung cho phu hop véi minh 1a dugc. Ping dé bi go bé thiic bach, cing
thang khong nén. Tuy vay, néu tim dugc mot thoi diém phu hop thi ¢b ging duy tri dé thanh mot thoi quen,

1
A2

t61 gior d6 ma khong “thién” thi thiy thiéu, thdy ghién, thiy nho, vay 1a tét.

Thé di nhién phai bang mii chi! Mili 1am ra dé thé ma. O miii c6 hé thdng mao mach day dic dé suoi
Am khong khi, c6 16ng miii dé chan bui bam. .. Chi khi ndo hai miii b nghet ca thi danh thd b%lng miéng chtr
sao! Nhitng khi leo cdu thang, chay bo... thi ciing phai thd bang miéng ( Bai vé thd bung ¢ cau Binh

thuong qua miii/ Khi gip qua mom 1a vay!).

Khéng c6 chuyén “t6i dich mau le” & day! Tai dich mau le 13 téi dau? Téi dé lam gi? Non néng chinh
1a yéu t6 thét bai trong thién tap. Nghién ngdm, nghién ctru kinh sach 1a diéu rat can thiét dé ta co cai nhin,
cai thdy dung, dic biét can thiét trong thién quan (vipassana). Nhung kinh sich ménh mong, doc phai co
chon loc dé tranh trg thanh cai “day sach”, tranh thanh ké “cudng thu”. Cai chinh & thién tap 1a thuc hanh
chd khong phai ngan chuong khao luan dé tro thanh “hi luan”. “Van tu tu” 1a cach hoc Phat: van la nghe, la

doc; tu 1a suy nght, nghién ngam va tu 13 thyc hanh, tri gii, nhan nhuc, tinh tan...

Nguoi ta néi thién khong diing cach sé bi “tau héa nhap ma”?

“Tau hoa nhap ma” néi 1én viéc tap khong ding cach, hodc qua non ndng cua nguoi thién tap gay tai
bién dang tiéc. Chang han khi ta rdng strc thé nhanh qua, sau qua, tich tu khi Oxy hodc Carbonic nhiéu qua
thi thay vi d& chiu, sang khodi, s& thdy bi chong mit, choang vang, c6 thé ngat di! Ciing c6 trudng hop bi
céc tai bién khac tram trong hon. V&i phuong phap “quan niém hoi thd” thi nhd tinh khoa hoc, sinh y hoc
ctia n6, c6 thé an tdm trong thuc hanh. Thién 12 mot phuong phap tinh, ty minh minh biét, tu minh minh
hay, khong phai nhu tip thé luc hay choi thé thao, c6 ké hoach va chi tiéu phan dau. Khong bao gio nén
ganh dua, thi dua dé l4p thanh tich nay no trong “thién”.
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Téi thir Ap dung cach thé bung theo bac si hwéng din trén bao thi thay cé két qua, it ra 1a khi
ba xa nha t6i no6i dai, néi dai, nhé thé bung ma toi... khong con thay mét nhw xwa! Nhung thé

sao cho “ém cham sau déu” thi lam khong dwgee? Con “tha 16ng” 1a sao? Xin néi ro thém...

Em, cham, sau, déu 1a chuyén khong d&. Phai tir tir méi duge. Ping néng voi.

Nhu da no6i, phai chimg 6 thang méi quen, méi thanh phan xa thé bung. Méi tap thé nao no ciing “nhon
nhao” vi chua quen, kho chiu! Clr ty nhién. Binh thuong giai doan thd ra bao gid cling dai hon giai doan
thé vao. Cac phuong phap khi cong day nhiéu cach thd, nao hai thi, ba thi, bon thi, ndo nin hoi, ém hoi. ..
rat phuc tap, nhat 1a dbi voi nguoi c6 tudi. Ta tap tho theo sinh 1y ho hip dé nang cao strc khoe chd khong
phai dé luyén “ctru 4m chan kinh”! Thé ém la thd khong co tiéng phi pho phi phéo nhu kiéu tap thé duc,
quo tay, quo chan thé thoi. Con thd chdm ma sau thi & rang loi hon thé nhanh ma can. Dé y xem, khi ta vui
vé, binh tinh, ta théy ta luon thd nhe nhang, cham rai, thodi mai. Con khi ta c6 chuyén buc minh, cang théng
hay so hai, lo léng... ta déu thé nhanh ma can, tho ca giut, thé ca hude...! Do vay néu ta tap trung chu y

vao thd bung, theo doi, quan sat hoi thd vao ra thé nao, ta s& b4t cang théng, va nho do, hoi tho cling sé&

N
Ay12?

cham lai va sau hon. Tom lai, lac méi tap tho bung, khong can phai “€ém, cham, sau, déu” chi ca dau!

Trai lai, “Tha 16ng” toan than 12 mot yéu t6 rat quan trong. Tha long 13 khong dé than thé cing ctng,
cac co bap khong bi gong 1én. Nhu vy, ca than thé déu dugc nghi ngoi, trir ci bung phinh ra xep vio thoi!
Binh thudng, hé co bap cua ta ludn c6 do cing goi 1a truong luc co (tonus musculaire) tiéu ton rat nhidu
nang luong. Tha long 1a budng x4, 1a lam cho toan than diu lai. Khi co thé da chung xudng, di gidn co, tirc
da giam tiéu hao nang lugng mot cach dang ké rdi. Trudce khi bude vao budi thién tap can tha long toan than
va hit thé sdu vai ba hoi. Sau budi thién tip ciing phai timg budc hit thé nhe nhang va tir tir dudi tay chan dé

tro lai trang thai ban dau. Khong nén hép tép, vut chac.
Thoi gian tip bao nhiéu 13 du? Ngay phai tip may lan?

Nhu da néi, tiy mdi ngudi. Co ngudi mdi ngay tap mot 1an vao budi sang, ¢ nguoi budi trua hay budi
t6i. C6 nguoi thién ca 3 thoi nhu vay, tham chi chon “gio ti canh ba™! Liuc mdi tap, nén it it thoi, dimg ging
qué d& mét, dé chan, té tay chan... khi quen din s& kéo dai thém, nhung trung binh chimg 30-45 phut ciing
du. Céc vi tu si xuét gia thi khac. Chuong trinh tiry mdi chuia, thuong thién vao gio khuya, ngdi hai ba tiéng
ddng ho. Nhidu noi mdi ngudi con phai ngdi trong ming dé tranh mudi dbt. Co vi Thay cho biét da ngdi
thién 6 tiéng. Ciing c6 nhitng vi Thay “thién dinh” sudt ca tuan khi nhap that. Tom lai, v6i thién “quan niém
hoi thd” nham tang cuong suc khoe, nang cao stric khoe, cai thién chét luong cudc séng no6i day thi & dau va
lac nao ciing duge ca vi & dau va lac nao ma chang phai tha? Co6 khi giita hai budi hop, gitra liic doi xe, tré

chuyén bay hodc gitta gio ra choi v6i 5-10 phut ciing t6t roi!
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V6i toi thi khi nam t6i thé thoai mai hon khi ngoi. VAy cé tot hay chiing? Va thién ngdi minh dé
tay 1én dau gobi va hai chan xép bing song song véi nhau vi toi khong thé ngoi kiét gia ban gia

dugc.

Thuén theo co dia ctia minh 1a t&t hon ca. Nam thé bung ciing t6t qua di cha! it tay 1én bung, ngay
trén ran, mdi khi hit vao thay tay nho 1én, khi tho ra thay tay xep xudng 1a duoc. Khi quen, khong can phai
dit tay 1én bung nhu vAy nita. Bung s& tu dong phinh 1én xep xudng déu déu theo hoi tho. Lic do, dit tim
vao hoi the s& dan dan thiy nhimng “chuyén bién” & than tAm. Xua c6 vi thién su bao Thién 1a “phinh xep,
phinh xep, phinh xep...” 1a ¥ vay. Ciing c6 mdt cau chuyén thién thi vi: Mot thién su cing dé tir dang boi
thuyén dao choi trén song. Dé tir theo thy di 1au van chua biét thién 1a gi bén hoi: Thua thay, thién 1a gi a?
Thién su ngay tirc khéc 14t up chiée thuyén khién dé tir loi ngoi trong nudc gan chét dudi, thay vét 1én bao:

D6 1a Thién do!

Bai hoc hay qua chd! Thién chinh 1a... tho va khong phai ban tim dén bat cir chuyén gi khac! Ngay luc
thuyén bi p, vi d¢ tir kia chi co mdi viée 1a tim cach... tho va khong nghi gi khac hon! D1 nhién cau chuyén
con ham chira nhiéu y bén trong “khong thé nghi ban”. Krishnamurti timg néi: cai gi c6 dinh nghia thi déu

thiéu sot.

Con ngdi thi kiéu nao thudn tién ciing 1a dwoc ca. Nguoi Tay phuong thuong ngdi thién trén mot cai
ghé thap. Nguoi Tay Tang ngdi xép bang, hai chan song song. Ngudi Nhat quy trén gbi. Hai tay budng long

1a dugc, c6 thé dat trén dui, co thé xép chong 1én nhau.

C6 moi lién hé nao giira thién va sinh 1y (tinh duc) con ngudi khong? Tap thién vé lau dai co

givip ngudi ta cai thién vé chuyén riéng tw hay khong?

Doi song day cang thang, lo au, so hii... chinh 1a nguyén nhan lam cho kich thich t6 sinh duc DHEA
giam sat di, dua dén tinh trang “yéu sinh 1y”, “liét duong”, “lanh cam”... phai cdy nho téi thudc men nay
no... Thién Ia cach giai stress t6t nhat nén co thé s& gitip cai thién dugce “chuyén riéng tu” 1am d6 chir sao
khong? Nhu da néi, thién gitp than tim an lac, stc khoe déo dai, tri hué sang sudt, khong bi “tham san si”

161 cudn.... chang phai c6 ich lam sao?
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Bac si c6 thé chia sé thém mot chut nhirng kinh nghiém ca nhan ciia minh khong? Béac si ¢6 l1am

mot “bai vé” nao do6 cho riéng minh... khong?

O, nodi ra ciing hoi ngai, nhung danh vay. Khi nam dudng bénh, t6i nghién ngdm Tam Kinh, thdy cum
tir “hanh tham Bat Nha ba-la-mat” ¢o hai tir “hanh thAm” mang nhiéu y nghia. Va toi nghi “hanh tham” day
chinh 13 hanh thién mét cach tham sau dé tr d6 ma c6 duoc cai “théy biét” cua Bat Nha ba-la- mat. Vay
phai tim trong thién trudc hét. Va t6i tim thdy con duong “doc nhat” ma Phat day nam trong kinh Tt Niém
X1r (Satipatthana), trong d6, Than hanh niém (Kayagatasati) hinh nhu van con qua phtec tap khong phu hop,
chi c6 Nhép tirc xuat tirc niém hay An-ban thu ¥, Quan niém hoi thé (Anapanasati) 1a don gian va ¢ co s&
khoa hoc nhét, c6 thé 4p dung ngay duoc, vi nd ciing gan giii v6i phuong phap thé bung di duge minh
chung 1a c6 hi€u qua trong y hoc. Toi doc lai Co thé hoc, Sinh 1y hoc h¢ ho hép va hé than kinh, doc lai ca
Hoa sinh dé dugc hiéu rd hon, dong thoi tham van cac vi su thay ma toi tin twong. Hién toi van mdi ngay
thién tap déu din 30-40 phit vao budi sang, két hop voi thé duc khoang 30 phut tiép ngay sau d6 nhu mot
cach “xa thién”, va hom nao khong tap thi thiy ngudi khong... khoe. Muoi nam trude, t6i c6 viét mot bai
ve (giéu k¥) goi la dé “gitip tri nh6” — s¢ gia mau quén - cho chinh minh nhu sau: “Tha léng toan than/ Nhu
treo moc 4o/ Ngdi xép bang tron/ Vai ngang lung sd/ Ddi theo hoi thé/ Nhu muon tir xa/ Khi vao khi ra/ Khi
sau khi can/ Chu tam quang lang/ “Pranasati” / Hoi thd xep xi/ Than tdm an tinh/ Khong con ¥ tudng/
Chang c6 thoi gian/ Hat bui lang thang/ Dinh vao hoi thd/ Duyén sinh v6 ngd/ Ngii uan giai khong/ Tir d6

thong dong/ Thong tay vao cho...”. Di nhién, mot bai vé nhu vay chi c¢6 gia tri ddi v6i toi ma thoi.
Con ban, phai co mot bai ve riéng cho minh vay nhé!

BS. D6 Hong Ngoc
Sai Gon thang 6.2013

49



	Thiền & Sức Khỏe
	Mục Lục

	Lời ngỏ
	Thiền và sức khỏe
	Thiền định Phật giáo
	Kinh nhập tức xuất tức niệm (Anàpànasati Sutta)
	Stress
	Thở để chữa bệnh
	Lợi ích của thở bụng
	Thiền và Thở
	Những sai lầm thường gặp
	Thiền và ăn
	Thiền và ngủ
	Thiền và Yoga
	Thiền với trí thức
	Thiền với doanh nhân
	Thiền với sinh viên
	Thiền và... những câu hỏi

