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LÔØI KÍNH THÖA 

 
Trong buoåi noùi chuyeän vôùi treân möôøi ngaøn nhaø thaàn 

kinh hoïc vaøo ngaøy 12 thaùng 11, naêm 2005 taïi thuû ñoâ Hoa 
Thònh Ñoán, ngaøi Ñaït Lai Laït Ma ñaõ noùi veà söï caàn thieát hôïp 
taùc giöõa Phaät Giaùo vaø Khoa Hoïc nhö sau: 

 
"Muïc tieâu chính yeáu söï khaûo saùt cuûa Phaät Giaùo veà 

thöïc taïi laø neàn taûng caên baûn cuûa noã löïc vöôït thoaùt khoå ñau 
vaø laøm cho ñôøi soáng loaøi ngöôøi ñöôïc toát ñeïp neân Phaät Giaùo 
höôùng ñeán tröôùc heát laø khaûo cöùu taâm thöùc con ngöôøi vaø caùc 
chöùc naêng cuûa Taâm. Khi hieåu roõ ñöôïc taâm thöùc con ngöôøi 
thì chuùng ta coù theå tìm caùch thay ñoåi yù töôûng, caûm xuùc 
cuøng caùc xu höôùng phaùt sinh ra chuùng ñeå giuùp chuùng ta trôû 
thaønh moät con ngöôøi troøn veïn, toaøn thieän. Chính trong noäi 
dung ñoù maø Phaät Giaùo ñaõ taïo ra söï xeáp loaïi phong phuù caùc 
traïng thaùi taâm thöùc cuõng nhö phöông phaùp Thieàn quaùn ñeå 
thanh loïc caùc loaïi Taâm rieâng bieät. Nhö vaäy, moät söï trao ñoåi 
chaân thaønh giöõa ñaïo Phaät vaø khoa hoïc hieän ñaïi trong laõnh 
vöïc roäng lôùn lieân heä ñeán Taâm con ngöôøi, töø nhaän thöùc ñeán 
caûm xuùc ñeå hieåu khaû naêng thay ñoåi hieän ñaõ coù saün trong boä 
naõo con  ngöôøi, voán raát ñaùng quan taâm vaø coù nhieàu lôïi ích. 
Rieâng ñoái vôùi kinh nghieäm baûn thaân toâi, toâi caûm nhaän ñöôïc 
theâm giaøu coù khi trao ñoåi yù kieán vôùi caùc nhaø thaàn kinh hoïc 
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vaø taâm lyù gia veà caùc vaán ñeà nhö  taùnh chaát vaø vai troø cuûa 
caùc caûm xuùc tích cöïc vaø tieâu cöïc, söï chuù taâm, töôûng töôïng 
cuõng nhö tính caùch meàn deõo (thay ñoåi ñöôïc) cuûa boä naõo … 

 
… Söï gaëp gôõ giöõa khoa thaàn kinh hoïc hieän ñaïi vaø 

phöông phaùp Thieàn quaùn ñaïo Phaät coù theå daãn ñeán söï khaûo 
cöùu veà taùc ñoäng cuûa nhöõng hoaït ñoäng coù chuû yù nôi nhöõng 
maïch thaàn kinh trong boä naõo, nhöõng nôi ñöôïc xem laø raát 
quan yeáu cho nhöõng dieãn tieán taâm yù lieân heä caùc phaàn rieâng 
bieät. Ít nhaát moái töông quan gaëp gôõ naøy cuõng giuùp neâu leân 
nhöõng caâu hoûi quan yeáu veà nhieàu laõnh vöïc chính. Ví duï, 
nhöõng caù nhaân coù khaû naêng coá ñònh (qua Taâm) ñeå ñieàu hoøa 
caûm xuùc hay chuù yù, nhö truyeàn thoáng ñaïo Phaät chuû tröông, 
hay khaû naêng ñieàu haønh caûm xuùc vaø chuù yù naøy tuøy thuoäc 
lôùn lao vaøo söï thay ñoåi veà thaùi ñoä vaø caùc heä thoáng trong boä 
naõo (qua boä naõo) lieân heä ñeán caùc chöùc naêng naøy.  Moät 
phaïm vi maø truyeàn thoáng Thieàn quaùn cuûa ñaïo Phaät coù theå 
ñoùng goùp phaàn quan troïng laø phaùt trieån nhöõng kyõ thuaät ñeå 
huaán luyeän loøng töø bi. Veà caùch huaán luyeän Taâm lieân heä 
ñeán ñieàu haønh chuù yù vaø caûm xuùc, caâu hoûi caàn thieát phaûi 
ñöôïc neâu leân laø moãi phöông phaùp thöïc haønh ñaëc bieät (phaùp 
moân) thì töông öùng vôùi moät thôøi ñieåm naøo ñoù thì môùi ñöa 
ñeán keát quaû, vaäy nhöõng phöông phaùp môùi coù theå taïo ra ñeå 
ñaùp öùng vôùi tuoåi taùc, trình traïng söùc khoûe cuõng nhö nhieàu 
yeáu toá khaùc." 

 
Chuùng toâi raát vui möøng khi ñoïc ñöôïc nhöõng ñieàu noùi 
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treân töø baäc Ñaïo Sö khaû kính cuûa theá kyû 21 naøy vaø thaáy ñoù laø 
moät khích leä lôùn lao khi bieân soaïn cuoán Khí Coâng Taâm 
Phaùp 2 ñeå gôûi taëng Quyù Vò ñang thöïc haønh phöông phaùp 
naøy. Vì, nhö ngaøi Ñaït Lai Laït Ma noùi, moãi thôøi ñaïi caàn coù 
nhöõng phöông phaùp thöïc haønh ñaùp öùng nhu caàu söùc khoûe vaø 
haïnh phuùc con ngöôøi lieân heä ñeán tuoåi taùc, tình traïng söùc 
khoûe moãi caù nhaân, coâng aên vieäc laøm, sinh hoaït gia ñình vaø 
töông giao xaõ hoäi nhöng vaãn chöùa ñöïng tinh hoa cuûa truyeàn 
thoáng Thieàn quaùn treân nhieàu ngaøn naêm ñeå ñem ñeán lôïi ích 
thieát thöïc vaø cuï theå.  

 
Quyeån saùch quyù vò ñang ñoïc bao goàm phaàn lyù thuyeát 

vaø thöïc haønh Thieàn Tónh Laëng vaø Thieàn Hoaït Ñoäng. Trong 
phaàn Thieàn Hoaït Ñoäng, coù phaàn  trình baøy moãi ñoäng taùc khi 
taäp Khí Coâng Thieáu Laâm, Quaân Bình Chaân Khí, Vöôïng Naõo, 
Vaän Noäi Löïc, Ñieàu Chænh Thaân, caùc theá Yoga vaø Döôõng 
Sinh Taâm Phaùp ñeå Quyù Vò coù theå ñoái chieáu deã daøng vôùi ñóa 
DVD höôùng daãn caùch taäp luyeän haøng ngaøy. Khi bieân soaïn 
saùch naøy, chuùng toâi may maén ñöôïc ñoïc caùc baøi khaûo cöùu 
cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc, nhaát laø caùc vò ñaõ hôïp taùc trong 
chöông trình  nghieân cöùu vôùi ngaøi Ñaït Lai Laït Ma treân hôn 
thaäp nieân qua, veà Thieàn laøm cho boä naõo phaùt trieån khaû naêng 
an laïc,  gia taêng khaû naêng chuù yù, gia taêng hoaït ñoäng cuûa heä 
mieãn nhieãm, laøm giaûm bôùt nhöõng caûm xuùc buoàn raàu cuøng 
caùc caûm giaùc ñau nhöùc. Söï phoái hôïp Thieàn Tónh Laëng nhö 
ngoài Thieàn vaø Thieàn Hoaït Ñoäng nhö vaän ñoäng theå löïc, taäp 
Yoga, Taichi, Khí Coâng, Döôõng Sinh, ñi boä cuøng caùc hoaït 
ñoäng khaùc trong ngaøy vôùi söï chuù taâm ñöa ñeán keát quaû laøm 
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cho ñôøi soáng con ngöôøi trôû neân vui töôi, tích cöïc vaø khoûe 
maïnh hôn. Khoâng nhöõng vaäy, thöïc haønh Thieàn ñeàu ñaën laøm 
cho voû naõo daøy hôn neân bôùt ñöôïc chöùng laõng trí, gia taêng 
khaû naêng nhaän thöùc, xöû duïng ngoân ngöõ vaø chuù yù. Ngoaøi ra, 
caùc hoaït ñoäng voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng hoaït 
ñoäng, laøm dòu bôùt nhöõng hoaït ñoäng ôû vuøng voû naõo tröôùc 
traùn beân phaûi, taïo neân moät neàn taûng cuï theå, vöõng vaøng cho 
ñôøi soáng vui töôi, tích cöïc vaø laønh maïnh. Nhöõng ñieàu noùi 
treân ñöôïc trình baøy chi tieát veà caùc cuoäc nghieân cöùu thaàn 
kinh hoïc hieän nay lieân heä ñeán Thieàn vaø vaän ñoäng theå löïc vôùi 
öôùc mong cung caáp nhöõng tin töùc caàn thieát vaø toát ñeïp cho 
ngöôøi thöïc haønh. 

 
Tröôùc heát, chuùng toâi xin chaân thaønh caùm ôn ñaïo höõu 

Caùt Vaên Khoâi ñaõ boû ra raát nhieàu thì giôø quyù baùu giuùp cho 
quyeån saùch naøy thaønh hình qua vieäc ñoïc laïi, saép xeáp vaø 
trình baøy caùch chöông muïc cuøng nhieàu ñeà nghò söûa chöõa 
thích hôïp cho cuoán saùch ñöôïc gia taêng phaåm chaát. Neáu 
khoâng coù loøng taän tuïy cuøng kieán thöùc roäng raûi vaø khaû naêng 
chuyeân moân bao quaùt cuûa ñaïo höõu thì cuoán saùch naøy chöa 
coù duyeân xuaát hieän ñeå ñöôïc trao ñeán tay Quyù Vò. Ñaïo höõu 
Khoâi cuõng giuùp cho laøm hình bìa cuøng phaân muïc cho dóa 
hình taäp khí coâng. 

 
Chuùng toâi cuõng thaønh taâm caûm taï hoïa só Voõ Thò Thuøy 

Linh ñaõ veõ cho taát caû caùc hình cuûa caùc theá taäp sau phaàn Khí 
Coâng Thieáu Laâm. Hoïa só Thuøy Linh laø moät ngöôøi con hieáu 
thaûo vaø moät nhaø giaùo taän tuïy vôùi ngheà nghieäp vaø coù tình 
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thöông ñoái vôùi caùc hoïc sinh vaø baïn beø ngheøo khoù. Phaàn veõ 
caùc hình taäp Khí Coâng Thieáu Laâm do moät hoaï só aån danh veõ 
giuøm, chuùng toâi xin kính tri ôn. Chuùng toâi xin caùm ôn ñaïo 
höõu Nguyeãn Töôøng Vaân, moät Ñoâng Y Só gioûi vaø giaøu loøng töø 
thieän, ñaõ giaûi thích cho chuùng toâi veà söï töông quan giöõa caùc 
theá taäp Khí Coâng Thieáu Laâm vaø Nguõ Haønh Töông Sanh 
trong Ñoâng Y. Ngoaøi ra, chuùng toâi cuõng caùm ôn raát nhieàu 
baùc só Huyønh Baù Ñöôøng Long ñaõ nhieàu laàn giuùp chuùng toâi 
bieát caùc danh töø chuyeân moân y khoa chuùng toâi khoâng tìm ra 
trong caùc töï ñieån y khoa Anh Vieät taïi Hoa Kyø, nhôø ñoù maø 
coâng vieäc bieân soaïn ñöôïc nhanh choùng hôn. Vaøi nôi trong 
saùch, chuùng toâi ñeå theâm phaàn danh töø tieáng Anh ñeå quyù vò 
deã daøng ñoái chieáu, nhaát laø vôùi caùc baïn treû khoâng quen nhieàu 
caùc danh töø chuyeân moân tieáng Vieät. 

 
Ñieàu quan troïng chuùng toâi xin thöa laø Saùch Khí Coâng 

Taâm Phaùp 2 lieân heä raát nhieàu ñeán sinh hoaït tu hoïc vaø taäp 
luyeän haøng ngaøy hay haøng tuaàn cuûa caùc Ñaïo Höõu thuoäc caùc 
nhoùm Anh Ñaøo, nhoùm Truùc Vaøng, nhoùm Khí Coâng Taâm 
Phaùp, moät soá caùc nhoùm tu hoïc taïi caùc tieåu bang Hoa Kyø 
cuøng moät soá quyù Ñaïo Höõu ôû Thuïy Só, Phaùp vaø Vieät Nam. 
Chính söï coù maët cuûa Quyù Vò trong caùc khoùa tu hoïc vaø taäp 
luyeän ñaõ khích leä chuùng toâi coá gaéng tìm hoïc vaø chia xeû caùc 
phöông phaùp cuï theå vaø  taøi lieäu höõu ích ñeå cho chöông trình 
thöïc haønh gia taêng phaàn keát quaû. Cuoán saùch nhoû beù naøy löu 
haønh trong nhoùm baïn ñaïo tu hoïc vôùi öôùc mong taïo söï caûm 
thoâng vaø hieåu bieát giöõa caùc nhoùm vôùi nhau. 

 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang xxii 

Chuùng toâi xin chaân thaønh caùm ôn caùc ñaïo höõu tröôûng 
nhoùm Anh Ñaøo Quaûn Huyønh Haïnh, treân möôøi naêm qua ñaõ 
chaêm soùc cho chöông trình tu hoïc ñöôïc tieáp tuïc ñieàu hoøa 
cuøng môû roäng loøng ñoùn tieáp baïn ñaïo ñeán tu hoïc taïi nhaø; 
ñaïo höõu tröôûng nhoùm Truùc Vaøng Ba Lake ñaõ giuùp cho sinh 
hoaït caùc baïn ñaïo taïi Thieàn Thaát Truùc Vaøng ñöôïc  vöõng chaõi 
an vui; ñaïo höõu Haïnh Nhaân ñieàu haønh chöông trình sinh 
hoaït tu hoïc toát ñeïp cuûa nhoùm taïi chuøa Hueä Quang tröôùc ñaây 
cuøng nhoùm taäp Khí Coâng sau naøy; ñaïo höõu Trònh Vaên Chính 
vôùi khaû naêng vaø loøng nhieät thaønh ñaõ giuùp caùc sinh hoaït taäp 
luyeän vaø xaõ hoäi beàn vöõng taïi voõ ñöôøng Taekwondo, maø voõ 
sö Tröông Vaên Hai ñaõ vui  loøng cho pheùp xöû duïng trong 
nhieàu naêm qua; cuøng quyù  ñaïo höõu nhoùm vieân vaø caùc ñaïo 
höõu huaán luyeän vieân Dieäu Maëc, Nguyeãn Can vaø Chaùnh 
Minh ñaõ tham döï sinh hoaït tích cöïc cuøng giuùp ñôõ cho sinh 
hoaït tu hoïc vaø taäp luyeän  ñöôïc tieáp tuïc laâu daøi. Chuùng toâi 
xin caùm ôn gia ñình ñaïo höõu Traàn Huyønh Hueä, gia ñình ñaïo 
höõu Phaïm Phi Long, ñaïo höõu Taâm Ñaêng vaø caùc baïn ñaïo ôû 
Phaùp; gia ñình ñaïo höõu Dieäu Hueä, quyù Sö Coâ vaø caùc baïn 
ñaïo chuøa Linh Phong Thuïy Só; ñaïo höõu Taâm Haø, vaø gia ñình 
ñaïo höõu Huyønh Baù Hueä Döông cuøng  caùc baïn ñaïo ôû Vieät 
Nam ñaõ taïo duyeân laønh cho caùc chöông trình tu taäp Thieàn 
vaø Khí Coâng Taâm Phaùp ñöôïc thaønh töïu toát ñeïp nhieàu nôi. 
Chuùng toâi mong ñöôïc caùm ôn töøng vò, nhöng vì giôùi haïn cuûa 
trang saùch neân xin ñöôïc gôûi lôøi tri aân chung ñeán taát caû caùc 
baïn ñaïo vaø thaân höõu vôùi loøng öôùc mong seõ gaëp laïi quyù vò 
trong caùc buoåi sinh hoaït tu hoïc. Chuùng toâi cuõng xin caùm ôn 
vaø hy voïng sôùm gaëp laïi caùc ñaïo höõu ôû caùc tieåu bang 
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Virginia, Maryland, Illinois, Wisconsin, Indiana, Tennessee 
cuøng ñaïo traøng ôû San Joseù ñeå cuøng nhau tu hoïc vaø taäp 
luyeän. Chuùng toâi luoân nhôù ôn ñaïo höõu Nguyeân Giaùc Phan 
Taán Haûi ñaõ giuùp phoå bieán chöông trình tu taäp. 

Ñieàu toát ñeïp hôn nöõa laø caùc ñaïo höõu  trong caùc nhoùm 
sinh hoaït tu hoïc khoâng nhöõng höôùng veà söï phaùt trieån taâm 
linh vaø söùc khoûe maø coøn môû roäng tình thöông vaø ñaày loøng 
nhaân aùi giuùp taïo laäp caùc coâ nhi vieän, vieän döôõng laõo, 
chöông trình giuùp gaïo cho nhöõng ngöôøi cao nieân ngheøo khoå, 
beänh taät, hoaëc toå chöùc caùc chuyeán ñi thaêm vieáng taëng quaø 
vaø khaùm beänh cho caùc em coâ nhi vaø caùc cuï giaø, caáp hoïc 
boãng cho taêng ni sinh ñi hoïc ngaønh xaõ hoäi hay giaùo duïc ñeå 
khi toát nghieäp phuïc vuï ngöôøi ngheøo coù hieäu quaû hôn. Quyù vò 
cuøng gia ñình trong nhieàu naêm qua tieáp tuïc laøm vieäc töø 
thieän, ñem tình thöông xoa dòu moät phaàn nhöõng khoå ñau 
ñang coù maët trong cuoäc ñôøi trong thôøi gian laâu daøi vaø vaãn 
coá gaéng laøm cho coâng vieäc vò tha naøy toát ñeïp hôn. Chuùng toâi 
xin thaønh kính chaép tay caàu nguyeän vieäc töø thieän naøy seõ 
ñöôïc tieáp tuïc laâu daøi ñeå ñem ñeán nuï cöôøi vaø naéng aám cho 
nhöõng cuï giaø neo ñôn vaø caùc em beù moà coâi coù ñöôïc an laønh  
vaø aám no. Chuùng toâi xin chuyeån lôøi caùm ôn cuûa quyù sö coâ vaø 
quyù thaày ñaïi dieän cho nhöõng cuï giaø vaø caùc em beù ñöôïc 
chaêm soùc ñeán gia ñình caùc ñaïo höõu Mai Trung Nghóa, Traàn 
Quang Ngoïc vaø Cuï Baø, ñaïo höõu Nguyeãn Khaéc Laân vaø Xuaân 
Lan, gia ñình ñaïo höõu Thu Cuùc, vaø quyù vò trong ban töø thieän 
xaõ hoäi cuøng gia ñình ñaïo höõu Hoà Höõu Hieäp vaø Ñaøo Ngoïc 
Thuïy,  ñaïo höõu Xuaân Ninh, ñaïo höõu Minh Thoâng, ñaïo höõu 
Töø Minh, gia ñình ñaïo höõu Quaûn Huyønh Haïnh, gia ñình  
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ñaïo höõu Leâ Vaên Ñònh, ñaïo höõu Minh Phöông vaø Dieäu Tuyeát, 
ñaïo höõu Ñoã Thò Minh Taâm, gia ñình ñaïo höõu Nguyeân Tu vaø 
Nguyeân Nghóa, gia ñình ñaïo höõu Kim Giao, ñaïo höõu Trònh 
Vaên Chính, ñaïo höõu Nguyeãn Lan Anh, ñaïo höõu Nguyeãn 
Khoa Tueä Thö, vaø  nhieàu  vò khaùc ñaõ tích cöïc tham gia giuùp 
ñôõ laâu daøi trong danh saùch ñaày ñuû hôn trang beân caïnh cuøng 
gia ñình ñaïo höõu Huyønh Baù Hueä Döông ñaõ ñeà xöôùng ra 
chöông trình phoái hôïp hoaït ñoäng xaõ hoäi naøy vaø hy sinh raát 
nhieàu cho chöông trình ñöôïc thaønh coâng toát ñeïp. Chuùng toâi 
bieát quyù vò laøm vieäc töø thieän maø khoâng quan taâm ñeán söï bieát 
hay khoâng cuûa ngöôøi khaùc. Tuy nhieân, chuùng toâi laø moät 
thaønh phaàn cuûa nhoùm tu hoïc, neân cuõng nhö  moïi ngöôøi, coù 
boån phaän  noùi leân loøng tri aân  veà nhöõng hoaït ñoäng töø  taám 
loøng vò tha maø quyù vò ñaõ aâm thaàm vaø beàn bæ  thöïc haønh qua 
nhöõng hoaït ñoäng töø thieän ñem laïi nieàm an vui vaø no aám  cho 
moät soá ngöôøi ngheøo khoù.  

Thieàn Thaát Truùc Vaøng vaãn tieáp tuïc laø nôi sinh hoaït tu 
taäp toát ñeïp laø nhôø coâng lao khai saùng cuûa caùc vò töø Khoùm 
Hoàng, Anh Ñaøo vaø Thieàn Tònh vaø söï giuùp ñôõ aâm thaàm vaø 
beàn bæ cuûa gia ñình ñaïo höõu Toân Nöõ Thuûy Tieân vaø Art trong 
thôøi gian raát daøi cuøng caùc baïn ñaïo. Taát caû nhöõng ai ñeán 
sinh hoaït taïi Thieàn Thaát Truùc vaøng ñeàu thaønh taâm tri ôn quyù 
vò cuõng nhö gia ñình quyù ñaïo höõu Huyønh Xuaân Thu vaø Ban 
tröôûng nhoùm Mai Hoa, ñaïo höõu Taâm Lieãu vaø Taâm Hoaøn Hoà 
Ñaéc Bieân tröôûng nhoùm Tueä Trung, ñaïo höõu Nguyeân Nhuaän-
Thuûy tröôûng Ban Trai Soaïn, ñaïo höõu  Hoa Thieän, ñaïo höõu 
Tröông Quoác Khaâm, ñaïo höõu Ñaëng Ngoïc Loan,  gia ñình baø 
cuï Leâ Thò Hoàng cuøng ñaïo höõu Duõng vaø Haïnh, ñaïo höõu Vaên 
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Moäch, ñaïo höõu Toâ Leä Haø, ñaïo höõu Toâ Vónh Nguyeân, ñaïo 
höõu Nguyeân Tònh, ñaïo höõu Ñaëng Ngoïc Taâm, ñaïo höõu Traàn 
Taêng, ñaïo höõu Hoàng Tuaán Haûi, gia ñình ñaïo höõu Leâ Vaên 
Kieån vaø Dieäu Thuaån, ñaïo höõu Dieäu Mai, gia ñình ñaïo höõu 
Andy Nguyeãn vaø Huøng Nguyeãn, gia ñình ñaïo höõu Traàn Kim 
Giao, ñaïo höõu Töø Hieàn, cuï baø Nguyeãn Thò Hai vaø caùc con, 
ñaïo höõu Taâm Thanh vaø Nhaät Hieáu, ñao höõu Caùt cuøng nhieàu 
vò khaùc ñaõ giuùp ñôõ cho Thieàn Thaát  Truùc Vaøng hoaëc daønh 
raát nhieàu thì giôø quyù baùu tham döï vaøo caùc Ban Trai Soaïn 
giuùp cho nhöõng ngöôøi tham döï tu hoïc coù nhöõng böõa côm 
chay ngon vaø laønh maïnh, Ban Nghi Leã, Tu Hoïc, Xaõ Hoäi, 
Trang Trí, Ñieàu Haønh, Thuû Quyõ vaø Chænh Trang giuùp cho 
chöông trình tu hoïc ñöôïc tieáp tuïc toát ñeïp laâu daøi, hoaëc ñaõ  
daønh raát nhieàu thì giôø sôn laïi toân töôïng ñöùc Quaùn Theá AÂm 
vaø laøm ñeïp vöôøn caûnh cuõng nhö trang trí baøn thôø, ñaïo höõu 
Taï Chöông ñaõ giuùp cho phaàn vaên ngheä vui töôi trong caùc 
dòp leã vaø ngaøy teát, cuøng gia ñình ñaïo höõu Francois Leâ 
(Phöôùc) ñaõ cuùng döôøng vaø taëng chaân ñeøn baèng ñaù quyù vaø  
hai maùy ñieàu hoøa khoâng khí, ñaïo höõu Chung Baù Thaéng ñaõ 
tham döï cuøng giuùp giôùi thieäu ngöôøi baïn ñaïo aån danh giuùp 
ñoùng lan can thaät ñeïp tröôùc beä  thôø ñöùc Quaùn Theá AÂm. Tieáp 
ñoù laø ñaïo höõu Leâ Huøng Duõng, vôùi söï phuï giuùp cuûa caùc ñaïo 
höõu Taâm, Lyù  vaø Nguyeân,  ñaõ boû ra nhieàu thaùng ñeå toâ, loùt 
gaïch beä thôø cuøng sôn laïi nhieàu laàn toân töôïng ñöùc Quaùn Theá 
AÂm raát coâng phu. Chuùng toâi cuõng caùm ôn chaùu Vónh Nguyeân 
raát nhieàu, chaùu  ñaõ boû nhieàu coâng phu giuùp soaïn caùc bìa 
saùch,  bìa dóa DVD cuøng thaâu laïi hình aûnh môùi vaøo dóa  Khí 
Coâng Taâm Phaùp. 
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Vaø moät ngöôøi raát quan troïng laø cuï voõ sö Hueä Haûi Leâ 

Ñình Tröôûng, chöôûng moân Vieät Nam Thaát Sôn Thieáu Laâm 
Nhu Cöông Quyeàn, ñaõ nhieàu laàn taän tình höôùng daãn  cho 
chuùng toâi töôøng taän caùch taäp luyeän Khí Coâng Thieáu Laâm veà 
neàn taûng lyù thuyeát vaø thöïc haønh raát chi tieát, ñaõ chaáp nhaän 
caùch laøm cho giaûn dò moät soá caùc cöû ñoäng ñeå cho moïi ngöôøi, 
töø caùc vò cao nieân, trung nieân ñeán caùc em thieáu nhi, ñeàu thöïc 
haønh ñöôïc deã daøng, cuøng khuyeán khích chuùng toâi phoå bieán 
phöông phaùp taäp luyeän naøy thaät roäng raûi ñeå ñoùng goùp vaøo 
söï phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm an vui chung, vaø chuùng toâi 
hieän ñang coá gaéng theo lôøi chæ daïy ñoù. Chuùng toâi xin caùm 
ôn voõ sö Vöông Ñình Thanh, ñeä baùt ñaúng huyeàn ñai Thaùi 
Cöïc Ñaïo, ñaõ chæ daãn thaät roõ raøng cho caùch taäp luyeän möôøi 
hai theá taäp ñaëc bieät ñeå gia taêng söùc khoûe. Chuùng toâi thaønh 
kính tri aân loøng haøo hieäp cuûa cuï voõ sö Hueä Haûi vaø voõ sö 
Vöông Ñình Thanh cuøng taát caû Quyù Vò vaø xin hoài höôùng 
nhöõng ñieàu toát laønh noùi treân ñeán taát caû moïi ngöôøi vôùi lôøi  
caàu chuùc taát caû  ñeàu ñöôïc an vui vaø maïnh khoeû. 

 
Thaønh Kính, 
Muøa Xuaân naêm 2006 
 
Phuïng Sôn 
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Taêng Thaân Tu Hoïc Doøng Töø Bi xin thaønh taâm 
caùm ôn ñaïo höõu tröôûng nhoùm Quaûn Huøynh 
Haïnh vaø caùc Baïn Ñaïo thuoäc nhoùm Anh Ñaøo ñaõ 
tham döï caùc sinh hoaït tu hoïc vaø cuøng vôùi caùc 
Thaân Höõu ñaõ hoã trôï cho sinh hoaït tu hoïc vaø 
chöông trình xaõ hoäi giuùp ngöôøi ngheøo khoù ñöôïc 
tieáp dieãn toát ñeïp trong nhöõng naêm qua: 

1. Ñaïo höõu Buøi Toaùn 
2. Ñaïo höõu Caùt Vaên Khoâi 
3. Ñaïo höõu Coâng Minh Thoâng 
4. Ñaïo höõu Coâng Thanh Taâm    
5. Ñaïo höõu Ñaøo Ngoïc Thuïy 
6. Ñaïo höõu Dieäp Myõ Linh 
7. Ñaïo höõu Ñoå Thò Thuûy                      
8. Ñaïo höõu Ñöôøng Nhö Haûo  
9. Ñaïo höõu Ñöôøng Thieän Ñoàng 
10. Ñaïo höõu Hoà Höõu Hieäp   
11. Ñaïo höõu Huyønh Caåm Vaân 
12. Ñaïo höõu Huyønh Thò Nhaøn                     
13. Ñaïo höõu Kim Haûi Carlson     
14. Ñaïo höõu Laâm Maäu Hôïp                         
15. Ñaïo höõu Leâ Ngoïc Baûo       
16. Ñaïo höõu Leâ Thò Nguyeät                        
17. Ñaïo höõu Mai Trung Nghóa   
18. Ñaïo höõu Nguyeãn Ñình Lieãn   
19. Ñaïo höõu Nguyeãn Thaønh Chung    
20. Ñaïo höõu Nguyeãn Ngoïc Thanh   
21. Ñaïo höõu Nguyeãn Phöông      
22. Ñaïo höõu Nguyeãn Khoa Tueä Thö  
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23. Ñaïo höõu Nguyeån Quyønh Höông   
24. Ñaïo höõu Nguyeãn Thò Tuyeát 
25. Ñaïo höõu Nguyeãn Duy AÙi-Phöôïng      
26. Ñaïo höõu Nguyeãn Khaéc Laân      
27. Ñaïo höõu Nguyeãn Xuaân Lan 
28. Ñaïo höõu Nguyeãn Taán Thieät   
29. Ñaïo höõu Nguyeãn Phöôùc Moäng Thu                   
30. Ñaïo höõu Nguyeãn Long                           
31. Ñaïo höõu Phan Linh Chi                       
32. Ñaïo höõu Phan Thò Ñònh           
33. Ñaïo höõu Traàn Ñaéc Thoï                   
34. Ñaïo höõu Traàn Tònh Phaán                  
35. Ñaïo höõu Traàn Thò Nhöït Myõ                  
36. Ñaïo höõu Traàn Quang Mai                     
37. Ñaïo höõu Traàn Quang Ngoïc  
38. Ñaïo höõu Tröông Leâ Lan             
39. Ñaïo höõu Xuaân Ninh Clark  

 
cuøng vôùi caùc Baïn Ñaïo vaø Thaân Höõu khaùc chöa 
kòp caäp nhaät hoùa trong danh saùch naøy. 
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Doøng Töø Bi xin chaân thaønh caûm taï ñaïo höõu 
Ñaøo Ngoïc Thuïy vaø ñaïo höõu Hoà Höõu Hieäp cuøng 
Quyù AÂn Nhaân ñaõ boû nhieàu thì giôø vaø coâng söùc 
quyù baùu ñöùng ra toå chöùc cuõng nhö taän tình goùp 
söùc cho chöông trình Charity Sales thaønh coâng 
toát ñeïp deå giuùp cho caùc em beù moà coâi vaø caùc cuï 
giaø ngheøo khoå taïi queâ nhaø: 
 

1. Ñaïo höõu Leâ Thò Nguyeät   
2. Ñao höõu Xuaân Ninh Clark   
3. Ñaïo höõu Huyønh Caåm Vaân 
4. Ñaïo höõu Traàn Tònh Phaán   
5. Ñaïo höõu Traàn Ñaéc Thoï      
6. Ñaïo höõu Quaûn Huyønh Haïnh 
7. Ñaïo höõu Traàn Quang Ngoïc 
8. Ñaïo höõu Phan Thò Ñònh 
9. Ñaïo höõu Leâ Ngoïc Baûo 
10. Ñaïo höõu Laâm Myõ Vaân 
11. Ñaïo höõu  Nguyeãn Khaùnh 
12. Ñaïo höõu Laâm Maäu Hôïp  
13. Ñaïo höõu Döông Myõ Nöõ 
14. Ñaïo höõu Kim Haûi Carlson 
15. Ñaïo höõu Nguyeãn Khoa Tueä Thö 
16. Ñaïo höõu Coâng Minh Thoâng 
17. Ñaïo höõu Coâng Thanh Taâm 
18. Ñaïo höõu Nguyeãn Ngoïc Thanh 
19. Ñaïo höõu Nguyeãn Thaønh Chung 
20. Ñaïo höõu Ñoå Thò Thuûy 
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21. Ñaïo höõu Nguyeân Nhuaän-Thuûy  
22. Ñaïo  höõu Ba Lake 
23. Ñaïo höõu Tröông Quoác Khaâm 

 
Ban Ñaïi Dieän  vaø Quyù Vò trong  
nhoùm Nhoùm Phoù Nhoøm: 
 

24. Ñaïo höõu Kim Oanh 
25. Ñaïo höõu Traàn Vuõ Baùch 
26. Ñaïo höõu  Julie Mai  

                   
Cuøng nhieàu AÂn Nhaân khaùc chöa kòp caäp nhaät hoùa 
trong danh saùch naøy. 



  Phuïng Sôn 

  Trang xxxi 

 

Taêng Thaân Truùc Vaøng xin caùm ôn caùc Baïn Ñaïo 
ñaõ tham döï sinh hoaït tu hoïc, cuøng vôùi caùc Thaân 
Höõu giuùp ñôõ cho sinh hoaït tu hoïc hoaëc chöông 
trình xaây döïng vaø yeåm trôï coâ nhi vieän vaø giuùp 
ñôõ caùc ngöôøi giaø neo ñôn ñöôïc thaønh töïu toát 
ñeïp: 
 

1. Ñaïo höõu Ngoâ Thò Vaân 
2. Ñaïo Höõu Leâ Thò Phöông Lan 
3. Ñaïo höõu Toân Nöõ  Duy Thaïnh vaø Kieân 
4. Ñaïo höõu Toâ Leä Lieân  
5. Ñaïo höõu Nguyeãn Vaên Moäc 
6. Ñaïo höõu Nguyeãn Hoàng Phuùc 
7. Ñaïo höõu Nguyeãn Vaên Minh 
8. Ñaïo höõu Thaùi Thò Minh Taâm 
9. Ñaïo höõu Nguyeãn Caàu Haûi 
10. Ñaïo höõu Leâ Thò Thöôøng 
11. Ñaïo höõu Chung Baù Thaéng 
12. Ñaïo höõu Toâ Leä Haø 
13. Ñaïo höõu Quang Phaùp Ngöõ 
14. Ñaïo höõu  Hoa Thieän 
15. Ñaïo höõu Nguyeân Töø  Ngoïc vaø Lan  
16. Ñaïo höõu Nguyeân Tònh-Taâm 
17. Ñaïo höõu Nguyeãn Ngoïc Tuaán 
18. Ñaïo höõu Nguyeân Nhuaän-Thuûy 
19. Ñaïo höõu Leâ Xuaân Chi 
20. Ñaïo höõu Cao Thöôøng Nga 
21. Ñaïo höõu Anna N. Nguyeãn 
22. Ñaïo höõu Ñaëng Ngoïc Taâm 
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23. Ñaïo höõu Toáng Kim Lieân 
24. Ñaïo höõu Hoà Ñaéc Bieân 
25. Ñaïo höõu Traàn Thò Döôõng 
26. Ñaïo höõu Toâ Leä Hoa 
27. Ñaïo höõu Toâ Leä Nguyeân 
28. Ñaïo höõu Toâ Thò Ñöùc 
29. Ñaïo höõu Nguyeân Baûo Ngoïc-Haïnh 
30. Ñaïo höõu Huyønh Xuaân Thu vaø Ban 
31. Ñaïo höõu Huyønh Huyeàn Trang 
32. Ñaïo höõu Tröông Quoác Khaâm 
33. Ñaïo höõu Ba Lake 
34. Ñaïo höõu Hoaøng Kieàu 
35. Ñaïo höõu Nguyeãn Thò Hai 
36. Ñaïo höõu Thaùi Thò Minh Lan 
37. Ñaïo höõu Leâ Thò Phöông   
38. Ñaïo höõu Nguyeãn Ñình Hoøe vaø Somphon 
39. Ñaïo höõu Taï Chöông vaø Dieäp 
40. Ñaïo höõu Ñoã Hoàng Quaân vaø Nöõ 
41. Ñaïo höõu Vaên Laâm vaø Ñoã Minh Ñöùc 
42. Ñaïo höõu Toân Thaát Baù  
43. Ñaïo höõu Nghóa Watson 
44. Ñaïo höõu Töø Hieàn 
45. Ñaïo höõu Dieäu Thuaån 
46. Ñaïo höõu Ngoâ Thò Thu 
47. Ñaïo höõu Nguyeãn Thanh Phan 
48. Ñaïo höõu Nguyeân Phuùc 
49. Ñaïo höõu Nguyeân Hueä 
50. Ñaïo höõu Vieân Quang 
51. Ñaïo höõu Myõ Höông 
52. Ñaïo höõu Hoa Ñaïo 
53. Ñaïo höõu Henry H. Nguyeãn 
54. Ñaïo höõu Quaûng Tu 

cuøng quyù ñaïo höõu khaùc chöa kòp caäp nhaät hoùa 
trong danh saùch naøy. 
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Nhoùm thöïc haønh Khí Coâng Taâm Phaùp taïi voõ 
ñöôøng Taekwondo Westminster, do baùc só 
Trònh Vaên Chính ñieàu haønh, xin caùm ôn söï 
tham döï vaø ñoùng goùp vaøo chöông trình sinh 
hoaït cuõng nhö xaõ hoäi cuûa quyù ñaïo höõu cuøng 
ñaïo höõu Nguyeãn Vaên Bình ñaõ taëïng cho moät 
maùy chieáu hình Eiki Multimedia Projector:  
 

1. Ñaïo höõu Nguyeãn Thò Haïnh Nhôn 
2. Ñaïo höõu Traàn Thò Nhaøng 
3. Ñaïo höõu Leâ Quyønh Hoa 
4. Ñaïo höõu Nguyeãn Tuyeát Haèng 
5. Ñaïo höõu Buøi Vaên Laõng 
6. Ñaïo höõu Phaïm Khoâi 
7. Ñaïo höõu Phaïm Vaân  
8. Ñaïo höõu Lyù Ngoïc Traâm 
9. Ñaïo höõu Nguyeãn Duy 
10. Ñaïo höõu Phaïm Thò Nguyeät AÙnh 
11. Ñaïo höõu Phaïm Doä 
12. Ñaïo höõu Nguyeãn Diana 
13. Ñaïo höõu Traàn Laêng 
14. Ñaïo höõu Traàn Kim Vinh 
15. Ñaïo höõu Nguyeãn Lan Anh 
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16. Ñaïo höõu Nguyeãn Nga 
17. Ñaïo höõu Beá Thò Thoï 
18. Ñaïo höõu Nguyeãn Minh Nguyeät 
19. Ñaïo höõu Lisa Dieäu Haûo 
20. Ñaïo höõu Ñoaøn Moä Lan 
21. Ñaïo höõu Traàn Bích Chaâu 
22. Ñaïo höõu Nguyeãn Thuùy Hoøa 
23. Ñaïo höõu Kim Quaùch (Thaân Ngoïc) 
24. Ñaïo höõu Nguyeãn Long 
25. Ñaïo höõu Nguyeãn Minh 
26. Ñaïo höõu Nguyeãn Kim Cuùc 
27. Ñaïo höõu Nguyeãn Can 
28. Ñaïo höõu Traàn Thuï 
29. Ñaïo höõu Lisa Thaùi 
30. Ñaïo höõu Phan Myõ Leä 
31. Ñaïo höõu Leâ Thò Kieàu Tieân 
32. Ñaïo höõu Buøi Thuûy 
33. Ñaïo höõu Voõ Thò Hoa 
34. Ñaïo höõu Nguyeãn Thaønh 
35. Ñaïo höõu Nguyeãn Höng 
36. Ñaïo höõu Nguyeãn Tuyeát 
37. Ñaïo höõu Saâm Phaïm 
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Chöông I 
DAÃN NHAÄP 

 

 
Khuynh höôùng thôøi ñaïi laø hieän nay taïi Hoa Kyø vaø 

nhieàu nöôùc Taây Phöông coù nhieàu chöông trình thöïc haønh 
Thieàn ñeå phaùt trieån söùc khoûe, söï thaønh coâng vaø giaûm tröø 
beänh taät. Vaøo theá kyû 20, Thieàn coù maët khaép nôi qua caùc 
chöông trình tu taäp cuûa caùc thieàn vieän thuoäc nhieàu toâng 
phaùi Phaät Giaùo vaø AÁn Giaùo. Ñeán cuoái theá kyû 20 vaø ñaàu theá 
kyû 21, nhieàu ngöôøi AÂu Myõ ñaõ trôû thaønh caùc thieàn sö  beân 
caïnh nhöõng thieàn sö AÙ Chaâu. Ñieàu quan troïng hôn nöõa, coù 
nhieàu ngöôøi cö só hoïc Thieàn vaø sau khi naém vöõng tinh yeáu 
cuûa Thieàn ñaõ ñem Thieàn vaøo trong nhieàu ngaønh sinh hoaït 
khaùc nhau nhö y khoa, khoa hoïc, giaùo duïc, xaõ hoäi, kinh teá, 
theå thao, v.v… qua nhöõng hoaït ñoäng bình thöôøng, neân phoå 
bieán höõu hieäu hôn laø nhöõng sinh hoaït giôùi haïn trong söï 
phaùt trieån ñôøi soáng toân giaùo vaø taâm linh taïi caùc thieàn vieän. 
Coù nhöõng nhoùm thöïc haønh Thieàn phoái hôïp Thieàn Hoaït 
Ñoäng vaø Thieàn Tónh Laëng, coù nghóa laø phoái hôïp moät phaàn 
taäp luyeän vaø moät phaàn phaùt trieån ñôøi soáng taâm linh, chaúng 
haïn nhö nhöõng nhoùm taäp Thaùi Cöïc Quyeàn hay Taichi, Khí 
Coâng vaø Thieàn, Khí Coâng Taâm Phaùp. Laïi coùù nhöõng toå chöùc 
ñi xa hôn, hoaøn toaøn côûi boû maøu saéc taâm linh vaø chæ chuù 
troïng ñeán nhöõng hoaït ñoäng cuï theå trong ñôøi soáng haøng 
ngaøy. Do ñoù, tröôùc khi ñi saâu vaøo Khí Coâng Taâm Phaùp, 
chuùng ta neân bieát roõ nhöõng ích lôïi cuûa caùc chöông trình taäp 
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luyeän thuaàn tuùy veà phaùt trieån söùc khoûe vaø an vui ñang coáng 
hieán khaép nôi ñeå thaáy roõ nhöõng ích lôïi ñaëc bieät cuûa caùc 
chöông trình naøy ñoàng thôøi coù cô hoäi so saùnh vôùi nhöõng lôïi 
ích cuï theå cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp nhieàu ngöôøi ñang hay 
seõ thöïc haønh. 
 

1. Thieàn Tænh Thöùc 
 
Hieän nay coù nhieàu toå chöùc höôùng daãn Thieàn ñeå phaùt 

trieån söùc khoûe vaø soáng ñôøi an vui. Tröôùc heát phaûi keå toå 
chöùc Giaûm Caêng Thaúng Baèng Tænh Thöùc (Minhdfulness-
Based Stress Reduction hay MBSR), moät toå chöùc tö nhaân 
do tieán só Jon Kabat-Zinn thuoäc vieän ñaïi hoïc y khoa 
Massachussetts Umass Medical School ñaõ thaønh laäp treân 
25 naêm qua. Ñieàu ñaëc bieät toå chöùc Thieàn laøm giaûm caêng 
thaúng MBSR coù nhöõng chuyeân vieân nhö baùc só, y taù, caùn söï 
xaõ hoäi, baùc só taâm thaàn, nhöõng ngöôøi höôùng daãn cuøng hôïp 
taùc vôùi nhau ñeå xaây döïng thaønh nhöõng toå chöùc ñòa phöông 
khaép nôi cung öùng caùc dòch vuï cho caùc chöông trình chöõa 
trò beänh taät vaø phaùt trieån söùc khoûe. Hieän nay coù ñeán 250 
tröôøng ñaïi hoïc vaø nhaø thöông khaép nôi treân theá giôùi  trong 
ñoù coù nhöõng ñaïi hoïc lôùn nhö Duke, Umass, Stanford, UC 
San Francisco ñeàu coù chöông trình MBSR naøy. Uy tín cuûa 
chöông trình naøy caøng luùc caøng gia taêng vì qua nhieàu cuoäc 
nghieân cöùu ngöôøi ta thaáy roõ nhöõng ngöôøi thöïc haønh caùc 
chöông trình thieàn taäp cuûa MBSR coù khaû naêng laøm cho söï 
caêng thaúng tinh thaàn vaø theå chaát giaûm ñi, caùc caûm xuùc tieâu 
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cöïc bôùt ñi vaø söùc khoûe toång quaùt gia taêng. Tieán só Kabat 
Zinn vaø caùc ñoàng nghieäp cuûa oâng trong chöông trình 
MBSR ñaõ chöõa trò cho treân 16, 000 ngöôøi vaø daïy cho treân 
2,000 chuyeân vieân söùc khoûe veà chöông trình Thieàn Tænh 
Thöùc ñeå hoï höôùng daãn laïi beänh nhaân. 

 
Trong khi thöïc haønh Thieàn, chuùng ta thöôøng ñöôïc 

khuyeán khích  phaûi chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû hay thöïc 
haønh chaùnh nieäm. Noùi khaùc ñi, chuùng ta chuù taâm vaøo giaây 
phuùt hieän taïi thay vì ñeå Taâm cuûa chuùng ta chaïy theo nhöõng 
chuyeän ñaõ qua trong quaù khöù hay nhöõng ñieàu chöa xaûy ñeán 
trong töông lai. Ñoù laø thöïc haønh Thieàn Tænh Thöùc: Chuù taâm 
vaøo hôi thôû hay quaùn nieäm hôi thôû vaø soáng troïn veïn trong 
hieän taïi ñaõ ñöôïc Ñöùc Phaät noùi roõ trong Kinh Ngöôøi Bieát 
Soáng Moät Mình nhö sau: 

 
“Ñöøng tìm veà quaù khöù 
Ñöøng töôûng tôùi töông lai 
Quaù khöù ñaõ khoâng coøn 
Töông lai thì chöa tôùi 
Haõy quaùn chieáu söï soáng 
Trong giôø phuùt hieän taïi 
Keû thöùc giaû an truù 
Vöõng chaõi vaø thaûnh thôi. 
Phaûi tinh tieán hoâm nay  
Keûo ngaøy mai khoâng kòp 
Caùi cheát ñeán baát ngôø 
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Khoâng theå naøo maëc caû. 
Ngöôøi naøo bieát an truù 
Ñeâm ngaøy trong chaùnh nieäm 
Thì Maâu Ni goïi laø 
Ngöôøi bieát soáng moät mình.” 
 
(Thieàn Sö Nhaát Haïnh dòch) 
 
Ngoaøi ra, trong kinh Töù Nieäm Xöù, Ñöùc Phaät chæ daïy 

caùch chuù taâm thoaûi maùi veà thaân theå, veà caûm giaùc, veà nhöõng 
caûm xuùc, nhöõng taâm tö cuøng moïi thöù ñoái töôïng thaáy bieát 
haøng ngaøy. Töø ñoù, söï thaáy bieát chaân thaät, nieàm an vui vaø 
tình thöông yeâu toûa saùng ñôøi soáng chuùng ta.  

 
Chöông trình Giaûm Caêng Thaúng Baèng Tænh Thöùc 

MBSR cuõng öùng duïng caùc nguyeân taéc Thieàn noùi treân, 
nhöng soaïn ra moät chöông trình giaûn dò veà phöông dieän 
thöïc haønh maø ai cuõng coù theå laøm ñöôïc vaø caùc keát quaû ñöôïc 
khaûo cöùu caån thaän ñeå taïo moät neàn taûng khoa hoïc vöõng 
chaéc. Ñaây laø moät chöông trình cung caáp dòch vuï bình 
thöôøng neân nhöõng ngöôøi höôûng duïng phaûi ñoùng leä phí, 
thöôøng laø töø 300 ñeán 500 myõ kim cho moät khoùa trong taùm 
tuaàn leã, moãi tuaàn leã coù moät ngaøy ñeán thöïc haønh chung vaø 
coù höôùng daãn ñoä hai giôø röôûi, roài nguyeân moät ngaøy thöïc 
haønh chung vaøo tuaàn leã thöù saùu hay thöù baûy, toång coäng laø 
27 giôø ñöôïc höôùng daãn thöïc haønh trong lôùp. Ngoaøi ra hoïc 
vieân coøn phaûi thöïc haønh taïi nhaø hay trong beänh vieän. Vaø 
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ñeå cho hieäu quaû cuûa chöông tình MBSR ñöôïc gia taêng, 
ngöôøi ta toå chöùc moät ngaøy hoïp maët thöïc haønh chung mieãn 
phí haøng naêm cho nhöõng ngöôøi ñaõ toát nghieäp trong vuøng hoï 
cö nguï. 
 

2. Keát Quaû Toát Ñeïp Cuûa MBSR 
 

MBSR laø moät chöông trình ñöôïc xöû duïng taïi nhieàu 
tröôøng ñaïi hoïc y khoa cuõng nhö taïi caùc nhaø thöông, neân 
trong suoát 25 naêm qua, caùc chuyeân vieân ñaõ nghieân cöùu raát 
nhieàu vaø raát khoa hoïc ñeå xaùc nhaän nhieàu keát quaû toát ñeïp, 
cuõng nhö tìm hieåu treân caên baûn khaûo cöùu y khoa (xin ñoïc 
theâm caùc taøi lieäu vieän daãn nôi phaàn caùc cuoäc nghieân cöùu 
daøi haïn phía sau). 
 

1. Laøm Gia Taêng Söùc Khoûe, Giaûm Ñau 
§ Laøm cho heä thoáng mieãn nhieãm maïnh leân  
§ Laøm bôùt caùc loaïi ñau nhöùc kinh nieân 
§ Laøm giaûm söï caàn thieát uoáng thuoác bôùt ñau nhöùc 
§ Laøm cho söùc khoûe gia taêng 
§ Laøm giaûm ñau ñaàu 
§ Laøm giaûm huyeát aùp 
§ Laøm giaûm beänh tim maïch khi phoái hôïp vôùi dinh 

döôõng 
§ Laøm giaûm ñau ñôùn khi bò ung thö vaø ñoùng goùp vaøo söï 

chöõa trò beân caïnh thuoác men vaø söï chaêm soùc baùc só 
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2. Laøm Giaûm Caùc Chöùng Beänh Taâm Thaàn 
§ Laøm giaûm chöùng lo aâu 
§ Laøm giaûm beänh traàm caûm 
§ Laøm giaûm chöùng hoaûng sôï 
§ Laøm giaûm chöùng giaän döõ, caêng thaúng tinh thaàn 
§ Laøm giaûm nhöõng khoù khaên trong töông giao  
§ Laøm giaûm soá ngaøy phaûi vaøo beänh vieän taâm thaàn  
§ Laøm giaûm caùc thaùi ñoä nguy hieåm 

 
3. Laøm Taêng Söï Toát Ñeïp Trong Ñôøi Soáng 
§ Laøm cho söùc khoûe gia taêng 
§ Laøm cho yù nghóa toát ñeïp ñôøi soáng gia taêng 
§ Laøm cho söï töï quyù troïng (self esteem) gia taêng 
§ Laøm cho söï buoâng thö  vaø beùn nhaïy gia taêng 
§ Laøm cho caùc sinh hoaït xaõ hoäi gia taêng caû phaåm laãn 

löôïng 
§ Laøm cho ñôøi soáng gia ñình taêng haïnh phuùc 
§ Laøm cho sinh vieân, hoïc sinh hoïc gioûi hôn  
§ Laøm cho coâng nhaân coù an laïc, laøm vieäc coù keát quaû 

toát. 
 
Caøng ngaøy, caøng coù theâm nhieàu cuoäc nghieân cöùu xaùc 

nhaän nhöõng lôïi ích gia taêng naøy. Rieâng veà caù nhaân ngöôøi 
thöïc haønh, hoï töï löôïng giaù vaø thaáy coù söï thay ñoåi toát ñeïp 
trong ñôøi soáng nhö gia taêng söï thanh thaûn, bao dung vaø 
caûm thoâng hôn ñoái vôùi nhöõng ngöôøi trong gia ñình hay sôû 
laøm, thoaûi maùi soáng trong hieän taïi, bôùt söï dính maéc vaøo 
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nhöõng yù töôûng hay caûm xuùc tieâu cöïc, trí oùc trong saùng hôn, 
caûm nhaän ñöôïc nhieàu ñieàu toát ñeïp trong ñôøi soáng. 
 
 

3. Duyeân Khôûi Vaø Truøng Truøng Duyeân Khôûi 
 

Duyeân laø nhöõng yeáu toá keát hôïp vôùi nhau nhö chuùng ta 
coù moät haït luùa, gieo haït luùa xuoáng ñaát, töôùi nöôùc, boùn phaân 
vaø coù aùnh saùng aám aùp cuûa maët trôøi thì caây maï hay luùa non 
xuaát hieän. Caây maï ñöôïc chuyeån sang troàng treân ruoäng luùa, 
caùch xa nhau hôn ñeå coù khoaûng caûnh ñuû cho caây phaùt trieån. 
Vôùi söï chaêm soùc ñaày ñuû, phaân boùn, nöôùc, aùnh saùng maët 
trôøi, cuøng tröø saâu boï thì caây luùa moïc toát töôi cho ñeán luùc 
chín vaøng vaø ngöôøi noâng daân gaët luùa veà. Ngöôøi noâng daân 
baùn luùa ñeå mua thöïc phaåm, aùo quaàn, phaân boùn cuõøng nhö 
trang traûi caùc chi phí khaùc. Ngöôøi ñi thaâu mua luùa taäp trung 
luùa laïi roài chuyeån ñeán nhaø maùy xay. Sau ñoù cho vaøo bao 
vaø ñem xuaát caûng. Nhöõng ngöôøi mua gaïo ôû caùc nöôùc khaùc 
coù theå naáu côm hay laøm baùnh. Nhö vaäy moät caùi nhaân nhö 
haït luùa, coù nhöõng caùi duyeân thuaän lôïi, nhö ñaát, nöôùc, phaân 
boùn, maët trôøi thì ñöa ñeán caùi quaû toát nhö thoùc luùa. Nhö theáù 
laø nhaân hôïp vôùi duyeân ñöa ñeán quaû, ñoù laø duyeân khôûi. Quaû 
naøy laïi trôû thaønh moät nhaân môùi ñeå hôïp vôùi caùc duyeân khaùc 
maø ñöa ñeán nhöõng quaû khaùc, nhö ngöôøi mua luùa xuaát caûng 
gaïo, nuoâi soáng nhöõng ngöôøi ôû nöôùc khaùc hoaëc laøm baùnh 
keïo, vaø cöù theá maø tieáp noái khoâng cuøng. Ñoù laø truøng truøng 
duyeân khôûi. Caùc nhaø khoa hoïc hieän nay chuù troïng nhieàu 
ñeán tính caùch nhaân ñöa ñeán quaû, tính caùch duyeân khôûi vaø 
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truøng truøng duyeân khôûi trong caùc cuoäc nghieân cöùu veà khoa 
hoïc, nhaát laø trong söï öùng duïng vaøo vieäc baûo veä sinh moâi. 
Nhöõng chöông trình Thieàn ñeå chöõa trò beänh taät hieän nay 
cuõng naèm trong ñònh luaät duyeân khôûi vaø truøng truøng duyeân 
khôûi noùi treân.  

 
Vaøo ngaøy 8, 9 vaø 10 thaùng Möôøi Moät naêm 2005 Vieän 

Nghieân Cöùu Thaân vaø Taâm (Mind and Body Institute), 
tröôøng ñaïi hoïc y khoa John Hopkins University, School of 
Medecine vaø trung taâm y khoa vieän ñaïi hoïc Georgetown 
University Medecine Center cuøng baûo trôï toå chöùc moät cuoäc 
hoäi luaän vôùi söï tham döï cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma thöù XIV 
ñeå caùc nhaø khoa hoïc noåi danh vaø caùc ngöôøi tu thieàn nhieàu 
nôi treân theá giôùi trình baøy vaø thaûo luaän qua naêm ñeà taøi 
chính: 
 

1. Can thieäp laâm saøng baèng Thieàn taäp: khoa hoïc, thöïc 
haønh. 

2. Neàn taûng khaû höõu sinh hoïc nôi Thieàn 
3. Nghieân cöùu laâm saøng I: Thieàn vaø söùc khoûe taâm thaàn 
4. Nghieân cöùu laâm saøng II : Thieàn vaø söùc khoeû theå chaát 
5. Toång keát vaø phaùt bieåu caûm töôûng. 
 

Ngaøi Ñaït Lai Laït Ma tham döï thaûo luaän trong caû naêm 
ñeà taøi. Ñaây laø thaønh quaû cuûa moät chuoãi daøi nhaân duyeân toát 
ñeïp ñöôïc ngaøi Ñaït Lai Laït Ma vaø caùc nhaø khoa hoïc gieo 
troàng caùch ñaây treân hai thaäp nieân. Chuùng ta haõy tìm hieåu 
veà nhöõng yeáu toá nhaân vaø duyeân sinh khôûi naøy qua phaàn 
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toùm löôïc tin töùc trình baøy cuûa kyù giaû Stephen S. Hall trong 
tôø The New York Times soá ngaøy 14 thaùng Chín, naêm 2000 
nhö sau. 

 
Vaøo naêm 1992 ngaøi Ñaït Lai Laït Ma chuyeån moät laù 

thö qua maùy fax ñeán tieán só Richard Davidson ñeå môøi oâng 
ta nghieân cöùu veà traïng thaùi thaàn kinh hay naõo boä vaø hoaït 
ñoäng cuûa caùc teá baøo thaàn kinh khi thöïc haønh Thieàn. Taïi sao 
laïi môøi giaùo sö Davidson? Vì oâng laø moät nhaø khoa hoïc 
ñöôïc huaán luyeän veà thaàn kinh hoïc taïi tröôøng ñaïi hoïc noåi 
tieáng Harvard vaø cuõng laø moät nhaø khoa hoïc noåi tieáng veà 
nghieân cöùu taùnh chaát caùc caûm xuùc tích cöïc, ñieàu raát phuø 
hôïp vôùi söï thöïc haønh Thieàn ñem laïi haïnh phuùc, tình thöông 
yeâu vaø söï laønh maïnh trong ñôøi soáng cuûa Phaät Giaùo. 

 
Thöôøng thì caùc nhaø khoa hoïc veà thaàn kinh raát thaän 

troïng trong vaán ñeà nghieân cöùu vaø ít khi choïn moät ñoái töôïng 
nghieân cöùu nhö Thieàn Phaät giaùo vì nghe mô hoà vaø khoâng 
coù veû gì laø coù neàn taûng roõ raøng veà khoa hoïc. Tuy nhieân, 
tieán só Davidson laø moät ngöôøi thöïc haønh Thieàn, oâng ta bieát 
roõ veà Thieàn taäp neân oâng ta laäp töùc nhaän lôøi ñeán vuøng chaân 
nuùi Hy Maõ Laïp Sôn vôùi caùc maùy vi tính, maùy ñieän naõo kyù, 
maùy phaùt ñieän ñeå thu xeáp moät chöông trình khaûo cöùu boä 
naõo cuûa caùc vò thieàn sö Taây Taïng khi Thieàn.  

 
Sau khi vöôït qua nhieàu khoù khaên ban ñaàu, nhoùm 

nghieân cöùu caøng luùc caøng phaùt trieån vaø ñöôïc söï tham döï 
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cuûa nhieàu nhaø khoa hoïc khaùc cuøng vôùi nhöõng thieàn sö noåi 
tieáng trong ñoù coù thieàn sö Phaùp Matthieu Ricard, coù baèng 
tieán só veà phaân töû sinh vaät hoïc. Khoâng nhöõng vaäy, maùy 
moùc nghieân cöùu caøng ngaøy caøng taân kyø hôn nhö maùy chuïp 
hình coïng höôûng hoïa hình caùc chuyeån ñoäng trong boä naõo 
qua caùc tieáng doäi töø tröôøng (Functional Magnetic 
Resonance Imaging), giuùp cho thaáy khoâng nhöõng caùc hoaït 
ñoäng trong boä naõo khi Thieàn maø caû aûnh höôûng toát ñeïp toàn 
taïi sau nhieàu thaùng keá ñoù. Caùc nhaø khoa hoïc khaùc nhö Paul 
Ekman thuoäc vieän ñaïi hoïc University of California vuøng 
San Francisco vaø Stephen Kosslyn cuûa tröôøng ñaïi hoïc 
Harvard cuõng nghieân cöùu veà Thieàn. 

 
Cöù hai naêm moät laàn, döôùi söï chuû toïa cuõøng nhö tham 

döï thaûo luaän cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma, caùc nhaø khoa hoïc 
ñeán nôi ngaøi cö truù döôùi chaân nuùi Hy Maõ Laïp Sôn hay caùc 
nôi khaùc ñeå cuøng hoäi luaän veà nhöõng ích lôïi cuï theå cuûa 
Thieàn vaø nhöõng caûm xuùc tích cöïc nhö loøng töø bi, nieàm an 
laïc cuõng nhö caùc phöông thöùc chuyeån hoùa caùc caûm xuùc tieâu 
cöïc nhö giaän döõ, thuø haän, baát an, phieàn muoän qua söï thöïc 
haønh ñôøi soáng taâm linh ñeå ñoùng goùp vaøo hoøa bình vaø haïnh 
phuùc nhaân loaïi. Caùch ñaây hai naêm, naêm 2003, coù chöông 
trình hoäi luaän taïi vieän kyõ thuaät noåi tieáng M.I.T, 
(Massachussetts Institute of Technology),  maø tieán só 
Kabat-Zinn, ngöôøi khai sinh chöông trình giaûi tröø caêng 
thaúng qua thieàn MBSR, cuõng laø moät thaønh phaàn tham döï 
vôùi nhöõng nhaø nghieân cöùu thaàn kinh teân tuoåi khaùc nhö giaùo 
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sö Joathan D. Cohen, chuyeân gia veà söï chuù yù vaø nhaän thöùc 
cuûa vieän ñaïi hoïc Princeton, giaùo sö Eric Lander, moät trong 
nhöõng ngöôøi laõnh ñaïo veà chöông trình nghieân cöùu toaøn boä 
heä gen con ngöôøi, giaùo sö Daniel Khaneman, nhaø kinh teá 
ñöôïc giaûi Nobel qua chöông trình nghieân cöùu veà taâm lyù 
lieân heä ñeán kinh teá, cuøng nhieàu nhaø khoa hoïc khaùc. Chuùng 
ta neân nhôù ñaây laø moät quyeát ñònh quan troïng khi hoï tham 
döï vaøo cuoäc thaûo luaän veà Thieàn vì caùc nhaø khoa hoïc ñöùng 
ñaén khoâng bao giôø muoán teân tuoåi mình bò dính líu vaøo 
nhöõng vaán ñeà tröøu töôïng, mô hoà hay khoâng khoa hoïc. 
Nhöõng ñeà taøi trình baøy trong cuoäc hoäi luaän vaøo thaùng 11 
naêm 2005 laø söï ñuùc keát caùc cuoäc nghieân cöùu quan troïng 
trong ngaønh thaàn kinh hoïc lieân heä ñeán söùc khoeû theå chaát vaø 
tinh thaàn maø caùc vieän ñaïi hoïc, caùc toå chöùc y teá cuõng nhö 
nhöõng cô quan cung öùng dòch vuï chöõa trò thaân vaø taâm ñang 
mong chôø. Ñieàu quan troïng hôn heát cho nhöõng ngöôøi thöïc 
haønh thieàn vaø taäp khí coâng, yoga vaø döôõng sinh laø caùc nhaø 
khoa hoïc vaø caùc thieàn sö trình baøy cho chuùng ta thaáy roõ söï 
lieân heä maät thieát giöõa boä naõo vaø taâm, neàn taûng söï thöïc 
haønh Thieàn coù goác reã nôi thaân theå cuøng nhöõng phöông thöùc 
thöïc haønh ñöa ñeán nhöõng keát quaû cuï theå. Nhö vaäy khi noùi 
veà Taâm thì khoâng chæ noùi ñeán taâm lyù, maø coøn noùi ñeán hoaït 
ñoäng cuûa caùc teá baøo thaàn kinh nôi boä naõo maø ngöôøi ta coù 
theå ño löôøng, huaán luyeän vaø laøm cho thaønh toát ñeïp hôn. 
 

4. Tam Muoäi Hoûa 
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Trong caùc cuoäc nghieân cöùu caùc nhaø khoa hoïc thöôøng 
choïn quyù thaày Taây Taïng thöôøng laø caùc vò thieàn sö  hay caùc 
vò Laït Ma Taây Taïng laøm ñoái töôïng nghieân cöùu vì hoï thöïc 
haønh nhöõng phöông phaùp tu taäp ñaëïc bieät nhö ngoài ngoaøi 
tuyeát laïnh giaù taùm giôø ñoàng hoà khoâng nhuùc nhích vôùi moät 
chieác taêng baøo moûng manh treân ngöôøi goïi laø Tam Muoäi 
Hoûa hay Tummo, quaùn töôûng raát chi tieát vôùi nhieàu maøu saéc 
caùc hình aûnh cuûa chö Phaät, chö Boà taùt hay thöïc haønh chuù 
taâm nhieàu giôø vaøo moät ñoái töôïng, ñieàu maø caùc nhaø khoa 
hoïc ñang muoán tìm hieåu, lyù do laø söï chuù taâm vaø söï töôûng 
töôïng caùc chi tieát veà hình theå vaø maøu saéc cuûa ngöôøi thöôøng 
so vôùi caùc vò Laït Ma naøy raát giôùi haïn. Baùc só Herbert 
Benson, daïy taïi tröôøng ñaïi hoïc y khoa Harvard  vaø sau naøy 
laø giaùm ñoác trung taâm chöõa trò thaân vaø taâm, laø ngöôøi tieân 
phong trong vaán ñeà nghieân cöùu söï buoâng thö, maø oâng goïi 
laø relaxation response, qua söï thöïc haønh Thieàn, cuøng söï 
öùng duïng söï buoâng thö naøy vaøo trong caùc chöông trình 
chöõa trò beänh taät, gia taêng söùc khoûe, giaûm söï hieám muoän 
sinh con, chaêm soùc thai nhi, chaêm soùc con caùi ñeå meï con 
ñeàu an laïc, giuùp hoïc sinh hoïc gioûi, giuùp thôï thuyeàn gia taêng 
hieäu naêng laøm vieäc. Chính baùc só Herbert Benson vaøo naêm 
1979 cuõng caàm ñaàu moät phaùi ñoaøn nghieân cöùu y khoa ñeán 
taän vuøng nuùi Hy Maõ Laïp Sôn ñeå nghieân cöùu Tam Muoäi 
Hoûa vaø sau ñoù vaøo naêm 2004, tieáp tuïc chöông trình nghieân 
cöùu naøy vôùi caùc vò Laït Ma Taây Taïng taïi Phaùp. OÂng ta laø 
moät tín ñoà Thieân Chuùa Giaùo thuaàn thaønh nhöng nghieân cöùu 
raát töôøng taän vaø khoa hoïc veà Thieàn vaø caùch öùng duïng vaøo 
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caùc sinh hoaït thöôøng ngaøy nhö theå thao, hoïc haønh, taâm 
linh, ngheä thuaät, chöõa trò beänh taät, gia taêng söùc khoûe vaø 
haïnh phuùc trong ñôøi soáng cho moïi ngöôøi thuoäc moïi toân 
giaùo. 

 
Ñieàu quan troïng chuùng ta caàn nhôù laø trong ñaïo Phaät 

caùc caâu chuyeän veà pheùp laï hay thaàn khoâng khoâng ñöôïc 
xem laø quan troïng nhieàu, maø chính söï giaûi thoaùt hay giaùc 
ngoä cuûa moãi ngöôøi thöïc haønh tu hoïc môùi thöôøng ñöôïc ñeà 
cao. Vaäy taïi sao Phaät Giaùo Taây taïng laïi chuù yù nhieàu ñeán 
thaàn thoâng? Thaät ra beân ngoaøi söï kyø bí maø ngöôøi ta thöôøng 
khoaùc leân caùc moân tu taäp, coát tuûy cuûa söï thöïc haønh cuûa chö 
taêng ni Taây Taïng laø söï giaûi thoaùt vieân maõn ngay trong kieáp 
soáng naøy maø quyù ngaøi thöôøng hay nhaéc nhôû: ‘Töùc thaân 
thaønh Phaät’. Ñoù laø moät thoâng ñieäp doõng maõnh gôûi ñeán moïi 
Phaät töû. Tuy nhieân, ñieàu ñoù coù yù nghóa gì treân neàn taûng 
khoa hoïc ? Nhöõng yeáu toá taâm lyù vaø cô theå bieåu loä ra sao 
khi caùc vò thieàn sö Taây taïng thöïc haønh caùc pheùp thaàn thoâng 
vaø ôû trong traïng thaùi hyû laïc cuûa taâm giaùc ngoä ? 

 
Trong taùc phaåm veà söï thöïc haønh buoâng thö qua Thieàn 

taäp cuøng nhöõng keát quaû kyø dieäu cuûa noù (Beyond the 
Relaxation Response), baùc só Herbert Benson coù trình baøy 
veà keát quaû cuoäc nghieân cöùu cuûa phaùi ñoaøn y khoa veà Tam 
Muoäi Hoûa hay Tummo laø moät trong saùu pheùp thaàn thoâng 
cuûa caùc vò thieàn sö  Taây Taïng töø ngaøi Naropa truyeàn 
xuoáng. Caùc ngaøi ngoài thieàn treân tuyeát vaøo moät ngaøy giaù 
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buoát  taïi vuøng nuùi Hy Maõ Laïp Sôn vaø coù khaû naêng laøm cho 
da cuûa hoï taêng leân 15 ñoä Farenheit (khoaûng hôn 9 ñoä baùch 
phaân) nhaát laø nôi caùc vuøng tay vaø chaân, hai baøn tay, hai 
baøn chaân, hai tai, muõi laø nhöõng vuøng deã bò ñoâng laïnh hay 
bò hö haïi neáu ñeå ra ngoaøi khí haäu quaù laïnh trong thôøi gian 
daøi. Nhieàu cuoäc khaûo cöùu sau ñoù hoï laïi ñeán caùc vuøng laïnh 
hôn vaø caùc vò thieàn sö Taây Taïng ngoài lieân tieáp taùm giôø 
ngoaøi trôøi laïnh buoát döôùi khoâng ñoä Farenhaeit hay tröø 18 
ñoä (aâm) baùch phaân maø khoâng ñoäng ñaäy, hoaëc hoï coù theå 
laøm thaân theå phaùt ra söùc noùng, do caùc luoàng ‘chaân khí’ hay 
‘khí’ (wind, air hay prana) chuyeån ñoäng nôi caùc ñöôøng kinh 
maïch, laøm cho nhöõng taám khaên nhuùng nöôùc ñaép leân ngöôøi 
hoï boác leân thaønh hôi vaø khoâ ñi. 

 
Ñieàu quan troïng khi thöïc haønh Tam Muoäi Hoûa laø caùc 

vò thieàn sö ñi vaøo moät traïng thaùi Ñaïi Laïc, nieàm an vui voâ 
cuøng kyø dieäu maø thieàn goïi laø Hyû Laïc, Tònh Ñoäâ goïi laø Cöïc 
Laïc, do söï ‘ñoát chaùy’ hay tieâu tröø moïi coäi goác cuûa nghieäp 
chöôùng hay caùc trôû ngaïi trong taâm nhö tham, saân, si, maïn, 
nghi, taø kieán. Thaân vaø Taâm caùc ngaøi trong traïng thaùi buoâng 
xaû tuyeät ñoái maø ngöôøi ta ghi nhaän laø möùc ñoä hôi thôû giaûm 
xuoáng raát nhieàu, 15 hôi thôû trung bình trong moät phuùt, coù vò 
chæ thôû 6 hôi thôû trong moät phuùt, vaø möùc ñoä chuyeån hoùa 
naêng löôïng giaûm coøn 64 phaàn traêm. Ñoù laø moät thaønh quaû 
ñaëc bieät so vôùi nhöõng ngöôøi bình thöôøng nhö chuùng ta khi 
thöïc haønh söï buoâng xaû. Nhôø nhöõng cuoäc nghieân cöùu ñoù maø 
chuùng ta hieåu roõ hôn veà söï ích lôïi cuûa Thieàn giuùp cho phaùt 
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trieån söùc khoûe, gia taêng nhöõng khaû naêng chöõa trò beänh taät 
cuûa cô theå vaø nieàm haïnh phuùc kyø dieäu coù saün nôi moãi con 
ngöôøi. 
 

5. Neàn Taûng Thöïc Haønh Thieàn Phaùt Trieån Söùc 
Khoûe 
 

Hieän nay coù haøng traêm nhoùm thöïc haønh Thieàn vaø 
phaùt trieån söùc khoûe khaép nôi. Tuy nhieân, coù hai nhoùm raát 
quan troïng maø chuùng ta caàn bieát ñeán vì hai nhoùm naøy hôïp 
taùc vôùi caùc vieän ñaïi hoïc vaø caùc nhaø thöông lôùn, coù cô sôû vaø 
chöông trình hoaït ñoäng quy moâ, ñaõ chöõa trò cho raát nhieàu 
beänh nhaân vaø coù chöông trình nghieân cöùu khoa hoïc lieân tuïc 
veà nhöõng taùc duïng höõu ích cuûa chöông trình hoï ñang coáng 
hieán cho quaàn chuùng. Chuùng ta ñaõ bieát qua veà chöông trình 
giaûm caêng thaúng qua Thieàn MBSR cuûa tieán só Kabat-Zin, 
nay chuùng ta tìm hieåu chöông trình Thieàn chöõa trò beänh taät 
cuûa Vieän Y Khoa Thaân Taâm do baùc só Herbert Benson laøm 
giaùm ñoác. 

 
Baùc só Herbert Benson raát quan taâm ñeán taùc duïng cuûa 

söï caêng thaúng gaây ra ñuû thöù beänh taät, laøm gia taêng nhöõng 
côn ñau nhöùc vaø ngay caû chöùng hieám muoän con caùi cuõng 
nhö nhöõng hoäi chöùng cuûa ngöôøi phuï nöõ lôùn tuoåi. Baùc só 
Benson vieän daãn caùc cuoäc nghieân cöùu y khoa cho bieát 
nhöõng beänh nhaân ñeán baùc só khaùm beänh thì coù töø 60 ñeán 90 
phaàn traêm lieân heä ñeán söï caêng thaúng maø hoï coù theå bieát hay 
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khoâng bieát tôùi. Vieän naøy ñaõ hôïp taùc vôùi caùc baùc só khaùc ñeå 
laøm caùc cuoäc nghieân cöùu y khoa vaø thaáy chöông trìnhï giaûm 
tröø caêng thaúng ñaõ giuùp cho treân 80% beänh nhaân tham döï 
chöông trình trong saùu thaùng bôùt caùc chöùng beänh nhö ñau 
kinh nieân, ñau ñaàu ñoâng, beänh tim maïch, huyeát aùp, ñau caùc 
khôùp, hieám muoän, tieåu ñöôøng, hoäi chöùng maõn kinh, beänh 
ñöôøng ruoät , choùng maët, uø tai, ñau löng, maát nguõ, tim hoài 
hoäp, xuyeãn vaø nhieàu chöùng beänh nguy hieåm khaùc.  

 
Caùc baùc só thöôøng baùo ñoäng söï caêng thaúng khoâng 

nhöõng lieân heä ñeán caùc beänh taät veà theå chaát, caêng thaúng 
cuõng laøm cho ñôøi soáng trôû thaønh khoâng quaân bình nhö huùt 
thuoác, uoáng röôïu, hoaëc aên uoáng quaù nhieàu ñeå troán thoaùt 
caêng thaúng. Söï caêng thaúng khoâng döøng laïi nôi ñoù, noù taùc 
haïi ñeán trí nhôù, caùch suy luaän roõ raøng hôïp lyù, maát daàn khaû 
naêng quyeát ñònh ñuùng, hay chæ trích ngöôøi khaùc, thieáu töï tin 
vaø laøm cho ñôøi soáng daàn daàn trôû neân coâ laäp vaø gia taêng 
khoå ñau. Vì söï taùc haïi lôùn lao cuûa caêng thaúng nhö vaäy neân 
chöông trình chöõa trò cuûa Vieän Y Khoa Thaân Taâm laø huaán 
luyeän cho beänh nhaân thöïc haønh Thieàn ñeå giaûi tröø caêng 
thaúng, taäp theå duïc hay Yoga, bieåu loä caûm xuùc ñeå loøng ñöôïc 
nheï ñi, sinh hoaït vôùi nhoùm hoã trôï vaø vieát nhaät kyù ñeå gia 
taêng söï nhaän thöùc veà ñôøi soáng. Chöông trình cuûa toå chöùc 
naøy hieän cung öùng caùc dòch vuï söùc khoûe cho nhieàu nhoùm 
khaùc nhau vôùi muïc ñích sau ñaây:  
 

§ Giaûm caùc hoäi chöùng hay caùc ñau ñôùn beänh taät 
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§ Giaûm caân  
§ Giuùp nhöõng ngöôøi bò ung thö 
§ Nhöõng ngöôøi bò hieám muoän 
§ Söùc khoûe tim maïch 
§ Gia taêng nieàm vui vaø söùc khoûe cho ngöôøi meï vaø caùc em 

beù 
§ Chöông trình phaùt trieån söùc khoûe qua taäp Yoga hay vaän 

ñoäng, coù huaán luyeän vieân rieâng, v.v… 
 
Nhöõng ngöôøi ghi danh seõ tham döï chöông trình trong 

10 tuaàn leã, moãi tuaàn sinh hoaït moät laàn trong hai tieáng röôûi 
ñoàng hoà ñeå taäp thôû taïo ra caûm giaùc buoâng thö, caùch ñieàu 
haønh caêng thaúng, laøm giaûm vaø chuyeån ñoåi caùc yù töôûng tieâu 
cöïc, bieát caùch dinh döôõng toát cuøng ñöôïc höôùng daãn taäp 
luyeän theå chaát ñeå phaùt trieån thoùi quen vaän ñoäng toát. Caùch 
taäp thôû ñeå taïo ra caûm giaùc buoâng thö cuõng töông ñoái giaûn 
dò: Chuù taâm vaøo hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra, ñöøng ñeå cho caùc 
yù töôûng loâi cuoán, coù theå nieäm moät chöõ hay moät caâu töï mình 
choïn laáy duyeân theo hôi thôû hoaëc ñeám soá. 

 
Chuùng ta ñaõ bieát khi moät ngöôøi ghi teân tham döï 

chöông trình trong 8 tuaàn leã do chöông trình thieàn giaûm 
caêng thaúng MBSR höôùng daãn, coù toång coïng 27 giôø sinh 
hoaït, tham döï vieân coù theå phaûi ñoùng khoaûng 500 myõ kim. 
So vôùi chöông trình 10 tuaàn leã cuûa Vieän Y Khoa Thaân 
Taâm, moãi tuaàn ñeán sinh hoaït 2 giôø röôûi,  leä phí coù theå leân 
ñeán 800 myõ kim. Sau phaàn thuû tuïc ghi danh chöông trình 
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cuûa giaûm caêng thaúng baèng tænh thöùc MBSR, hoïc vieân ñöôïc 
höôùng daãn phaàn chính coù theå toùm laïi nhö sau: 

 
1. Thieàn Naèm 
§ Naèm thaúng löng hay ngoài thaúng trong moät tö theá thoaûi 

maùi.  
§ Nhaém maét laïi. 
§ Thôû buïng vaø caûm nhaän buïng phình leân vaø xeïp xuoáng. 
§ Caûm giaùc toaøn thaân, töø ñaàu ñeán chaân, caûm giaùc phaàn 

löng tieáp xuùc vôùi saøn. 
§ Chuù taâm vaøo ngoùn chaân caùi beân traùi. , quaùn thaáy hôi 

htôû ñi töø muõi ñeán ngoùn chaân caùi roài trôû veà. Tieáp tuïc 
laøm nhö vaäy ñeán phía tröôùc baøn chaân, baøn chaân daàn 
daàn cho ñeán maët vaø ñaàu.  

§ Sau doù veà nhaø thöïc haønh tieáp moãi ngaøy ñoä 30 phuùt. 
 

2. Taäp caùc theá yoga vôùi söï chuù taâm tænh thöùc 
 

3. Ngoài Thieàn 
§ Ngoài thoaûi maùi, löng thaúng. 
§ Chuù taâm vaøo moãi hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra: Buïng 

phoàng khi thôû vaøo vaø xeïp khi thôû ra. 
§ Ñem söï chuù taâm trôû veà vôùi hôi thôû moãi khi maát söï 

chuù taâm vaø chaïy theo yù töôûng. 
§ Thöïc haønh thieàn ngoài 15 phuùt moãi ngaøy 

 
Sau khi phaùt trieån khaû naêng hoï coù theå môû roäng phaïm 

vi chuù taâm nhaän bieát veà caûm giaùc cuûa thaân theå hay caùc aâm 
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thanh xuaát hieän. Nhöõng söï thöïc haønh noùi treân chuùng ta thaáy 
Ñöùc Phaät chæ daïy raát töôøng taän trong kinh Quaùn Nieäm Hôi 
Thôû. Ngoaøi ra, hoï ñöôïc höôùng daãn theâm veà caùc vaán ñeà lieân 
heä ñeán ñieàu haønh caêng thaúng lieân quan ñeán ñôøi soáng hay 
beänh taät. Ngöôøi höôùng daãn thöôøng nhaán maïnh ñaây khoâng 
phaûi chæ laø moät chöông trình taïo thö giaûn laøm bôùt caêng 
thaúng maø coøn laø moät phöông phaùp toát ñeïp ñi saâu vaøo ñôøi 
soáng taâm linh, ñöa ñeán nhöõng thay ñoåi toát ñeïp laâu daøi cho 
ngöôøi thöïc haønh. 

    
Nhö theá, caùc chöông trình thieàn vaø phaùt trieån söùc 

khoûe naøy coù ñaëïc ñieàm chung laø khoâng duøng ñeán danh töø 
‘Thieàn’ vì ngaïi daân chuùng hieåu laàm ñaây laø moät chöông 
trình cuûa toân giaùo naøo ñoù. Hoï chæ duøng chöõ ‘tænh thöùc’, 
(mindfullness nhö trong MBSR) hay ‘buoâng thö' (relaxation 
response nhö trong Mind and Body Medecine) nhö moät 
nhaõn hieäu hay logo ñaëc bieät cuûa chöông trình hoï. Vôùi hai 
chöông trình treân, caùch thôû thì cuõng töông töï vì taát caû neàn 
taûng caên baûn veà caùch thôû ñeàu phaùt xuaát töø thieàn Nam Toâng 
hay Baéc Toâng Phaät Giaùo, ngay ñeán caùch quaùn töôûng, töôûng 
töôïng ra trong trí hay taâm caùc hình aûnh hoaëc caûm nhaän veà 
caùc caûm giaùc nôi thaân hay caùc caûm xuùc nhö söôùng khoå, vui 
buoàn, öa gheùt maø ñöøng phaûn öùng thì ñoù laø neàn taûng cuûa 
thieàn Quaùn Nieäm Hôi Thôû do Ñöùc Phaät daïy cuøng söï thöïc 
haønh ñaêïc bieät trong Kinh Töù Nieäm Xöù hay Chuù Taâm Vaøo 
Boán Laõnh Vöïc cuûa ñôøi soáng moãi ngöôøi. Caùi hay cuûa nhöõng 
toå chöùc naøy laø hoï coù tinh thaàn saùng taïo, bieát laáy caùi tinh 
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hoa maø öùng duïng vaøo hoaøn caûnh hieän nay maø ñaïo Phaät goïi 
laø Kheá Lyù vaø Kheá Cô ñeå giuùp ngöôøi moät caùch höõu hieäu 
hôn. Vaø moät trong nhöõng saùng taïo ñoù laø Thieàn Naèm cuûa 
MBSR thay vì ngoài vaø caûm nhaän nhöõng caûm giaùc nôi thaân 
maø Ñöùc Phaät goïi laø Nieäm Thaân trong söï thöïc haønh Boán 
Laõnh Vöïc Quaùn Nieäm. Chöông trình MBSR cuõng coù nhöõng 
khoùa sinh hoaït thöïc haønh ñaëc bieät goàm coù taäp thieàn, taäp 
Yoga, thaûo luaän chung, thöùc aên ngon, ñi boä trong röøng do 
tieán só Kabat Zinn höôùng daãn. Caùc hoïc vieân ñoùng leä phí laø 
4,650 myõ kim (coù phoøng moät ngöôøi). Ghi danh sôùm thì 
ñoùng ít hôn: 3,950 myõ kim vaø goïi ñieän thoaïi soá (508) 856-
5493 ñeå ghi teân tham döï. 

 
Chöông trình taäp Khí Coâng Taâm Phaùp thöôøng ñöôïc 

höôùng daãn mieãn phí haøng tuaàn hay trong caùi khoùa tu taäp 
nhieàu ngaøy vôùi vôùi muïc ñích phaùt trieån söùc khoûe theå chaát 
vaø tinh thaàn, phoøng ngöøa caùc beänh taät, phaùt trieån nieàm an 
vui cuøng gia taêng phaåm chaát vaø yù nghóa toát ñeïp cuûa ñôøi 
soáng trong moïi hoaøn caûnh sinh hoaït qua boán phaàn chính: 
 

1. Khí Coâng Thieáu Laâm laøm gia taêng söùc khoûe cuûa 12 boä 
phaän trong cô theå. 

2. Caùc theá vaän noäi löïc. 
3. Caùc theá Yoga laøm gia taêng söùc maïnh cuûa baép thòt, gaân 

vaø xöông coát. 
4. Taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp taäp theo lôøi nieäm raát 

thoaûi maùi. 
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Ngoaøi ra khi tham döï caùc khoa taäp daøi haïn, nhöõng 

ngöôøi tham döï ñöôïc höôùng daãn theâm: 
 

§ Quaùn töôûng thaân thanh tònh ñeå giuùp phaùt trieån söùc khoûe 
thaân vaø taâm.  

§ Khuyeán khích tham döï caùc khoùa tu hoïc hay taäp luyeän 
chung moät hay hai kyø moät thaùng ñeå bieát caùch tieáp xuùc 
vôùi nieàm vui nôi thaân vaø taâm cuøng ñoùn nhaän söï hoã trôï 
cuûa thaân höõu. 

§ Khuyeán khích ngöôøi tham döï thöïc haønh laïy Phaät 
(khoaûng 100 laïy) theo khí coâng ñeå duy trì söùc khoûe toång 
quaùt laâu daøi cuøng giuùp cho heä thoáng coät soáng maïnh 
khoûe, bôùt chöùng ñau löng cuøng chöùng ñau nôi ñaàu goái vì 
caùch laïy theo khí coâng laøm cho caùc baép thòt nôi baép ñuøi 
vaø baép veá maïnh hôn. 

§ Khuyeán khích môû loøng töø bi giuùp tha nhaân. 
§ Khuyeán khích phaùt trieån söï thoâng minh trí tueä vaø thoâng 

minh caûm xuùc.  
§ Khuyeán khích phaùt trieån söï thaønh coâng vaø haïnh phuùc gia 

ñình.  
 
Nhöõng ñieàu noùi treân ñöôïc trình baøy chi tieát trong caùc 

chöông keá tieáp. Ñeán ñaây, coù leõ coù vò seõ hoûi: Chöông trình 
naøy so vôùi hai chöông trình noùi treân coù nhieàu sinh hoaït 
khaùc bieät tuy cuøng chung muïc ñích phaùt trieån söùc khoûe vaø 
an vui, vaäy phí toån tham döï moãi khoùa laø bao nhieâu vaø trong 
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thôøi haïn bao laâu? Chuùng toâi xin thöa: Chöông trình Khí 
Coâng Taâm Phaùp hoaøn toaøn mieãn phí vaø chöông trình taäp 
coáng hieán voâ thôøi haïn cho nhöõng vò naøo muoán laøm cho ñôøi 
soáng cuûa mình khoûe maïnh vaø vui töôi hôn. 

 

6. Nghieân Cöùu Daøi Haïn Veà Thieàn Trò Beänh 
 
Moät caùch toång quaùt, söï thöïc haønh chöông trình taäp 

luyeän thaân vaø taâm phoái hôïp coù hieäu quaû toát ñeïp vì: 
 

§ Nhieàu beänh taät coù goác reã nôi taâm hay tinh thaàn. Töø ñoù 
phaùt sinh ra nhöõng thaùi ñoä hay taùnh tình ñoùng goùp vaøo 
söï gia taêng beänh taät. 

§ Chöõa trò beänh laø chöõa trò taän goác vaø goác ñoù nôi taâm. 
§ Chöông trình chöõa trò thaân taâm caét ñöùt voøng luaân hoài cuûa 

caêng thaúng Z (ñöa ñeán) lo aâu Z taùc ñoäng vaøo thaân theå Z  
phaûn öùng nôi thaân theå Z beänh taät Z gia taêng caêng thaúng 
Z tieáp tuïc quay hoaøi trong voøng luaân hoài mieân vieãn. 

§ Höôùng daãn beänh nhaân ra khoûi voøng luaån quaån ñoù baèng 
caùch nhaän roõ phaûn öùng nôi Taâm, söï caêng thaúng nôi Thaân 
theå vaø Taâm, bieát caùch thöïc haønh buoâng thö ñeå thoaùt ra 
khoûi thoùi quen tai haïi, phaùt trieån caùc taùnh tình toát vaø thaùi 
ñoä laønh maïnh.  

 

Nhöõng chöông trình ñieàu trò phoái hôïp vôùi caùc söï chaêm 
soùc cuûa chuyeân vieân y teá coù hoïc hoûi veà Thieàn buoâng thö 
neân keát quaû raát toát ñeïp. Caùc taäp san y khoa ñaõ phoå bieán 
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caùc thaønh quaû toát ñeïp cuûa hai toå chöùc Thieàn giaûm caêng 
thaúng MBSR vaø Thieàn buoâng thö cuûa Vieän Y Khoa Thaân 
Taâm noùi treân, qua nhöõng cuoäc nghieân cöùu y khoa nghieâm 
tuùc cuûa nhieàu chuyeân vieân söùc khoûe trong hôn 20 naêm maø 
chuùng ta thöû ñoïc qua moät soá taøi lieäu nghieân cöùu (trong soá 
treân 50 döï aùn nghieân cöùu) ñöôïc coâng boá treân caùc taäp san y 
khoa. 

 
a. Thaønh Quaû Nghieân Cöùu Cuûa Toå Chöùc 

MBSR 
 
Caùc Thaønh Quaû Nghieân Cöùu Cuûa Toå Chöùc MBSR 

(Mindfulness-Based Stress Reduction hay Giaûm Caêng 
Thaúng Qua Tænh Thöùc) ñaõ ñöôïc thöïc hieän raát nhieàu, vaø cho 
bieát söï öùng duïng Thieàn coù keát quaû toát ñeïp trong nhieàu laõnh 
vöïc maø chuùng ta coù theå ñoïc 10 döï aùn trong soá raát nhieàu döï 
aùn  ñaõ ñöôïc phoå bieán trong taïp chí y khoa  nhö sau: 

 
1. ÖÙng duïng laâm saøng cuûa Thieàn ñeå ñieàu haønh chöùng ñau 

nhöùc kinh nieân: The clinical use of mindfulness 
meditation for the self regulation of chronic pain. 

2. Chöông trình nghieân cöùu sô boä veà Thieàn, giaûm baát an 
cuøng beänh tim: Mindfulness meditation, anxiety 
reduction, and heart disease: a pilot study. 

3. Thöïc haønh Thieàn laøm giaûm caêng thaúng vaø gia taêng caûm 
thoâng nôi caùc sinh vieân ñieàu döôõng: Does mindfulness 
decrease stress and foster empathy among nursing 
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student? 
4. Ñaùp öùng cuûa Taâm-Noäi Tieát-Mieãn Nhieãm ñoái vôùi söï thöïc 

haønh Thieàn cuûa nhöõng ngöôøi bò nhieãm vi khuaån HIV 
(beänh Aids): Psyco-endocrine-immune response to 
mindfulness-bases stress reduction in individuals 
inflexted with the human immunodeficiency virus: a 
quasiexperimental study. 

5. Giaûm caêng thaúng qua Thieàn nhö laø moät söï keát hôïp chöõa 
trò cho nhöõng beänh nhaân taâm thaàn beân ngoaøi nhaø thöông: 
Mindfulness-based stress reduction as an adjunct to 
outpatient psychotherapy. 

6. Söï thay ñoåi trong boä naõo cuøng chöùc naêng mieãn nhieãm do 
Thieàn taïo ra: Alteration in brain and immune function 
produced by mindfulness meditation. 

7. Nhöõng hieäu quaû cuûa giaûm caêng thaúng qua Thieàn ñoái vôùi 
sinh vieân y khoa vaø sinh vieân tieâàn y khoa: Effects of 
mindfulness-based stress reduction on medical and 
premedical students. 

8. Giaûm caêng thaúng qua Thieàn giuùp giaûm bôùt nhöõng caêng 
thaúng taâm lyù nôi caùc sinh vieân y khoa: Mindful-bases 
stress reduction lowers psychological distress in medical 
students. 

9. Hieäu quaû cuûa giaûm caêng thaúng qua Thieàn trong vieäc 
chöõa trò chöùng baát an: Effectiveness of a meditation-
based stress reduction program in the treatment of 
anxiety disorder. 

10. Thieàn lieân heä ñeán vieäc chöõa trò beänh ung thö: A 
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randomized, wait list control clinical trial: The effect of 
a mindfulness meditation-based stressed reduction 
program on mood and symptoms of stress in cancer 
outpatient.  

   
Neáu chuùng ta muoán chia loaïi caùc cuoäc nghieân cöùu noùi 

treân theo caùc phaïm vi khaùc nhau, chuùng ta coù theå tìm ñoïc 
theâm caùc keát quaû toát ñeïp treân caùc taäp san y khoa veà thöïc 
haønh Thieàn chöõa trò beänh taät cuûa toå chöùc Thieàn laøm giaûm 
caêng thaúng MBSR nhö sau. 

 

i. Thieàn Giuùp Giaûm Bôùt Caùc Chöùng Ñau Nhöùc 
 

§ Kabat-Zinn. J., An out-patient program in behavioral 
medicine for chronic pain patients based on the practice 
of mindfulness meditation: Theoretical considerations 
and preliminary results. General Hospital Psychiatry 
(1982) 4:33-47. (Thöïc haønh thieàn giuùp cho beänh nhaân 
ñieàu haønh caùc ñau nhöùc cho höõu hieäu). 

§ Kabat-Zinn, J., Lipworth, L. and Burney, R. The clinical 
use of mindfulness meditation for the self-regulation of 
chronic pain. Journal of Behavioral Medecine (1985) 
8:163-190. (Thöïc haønh thieàn trong 10 tuaàn leã gíup giaûm 
ñau nhöùc). 

§ Kabat-Zinn, J., Lipworth, L., Burney, R. and Sellers, W., 
Four year follow-up of a meditation-based program for 
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the self-regulation of chronic pain: Treatment outcomes 
and compliance. Clinical Journal of Pain (1986) 2:159-
173. (Sau khi thöïc haønh Thieàn laøm giaûm ñau nhöùc, caùc 
beänh nhaân tieáp tuïc ñöôïc theo doõi töø 2 thaùng röôõi ñeán 4 
naêm vaø thaáy coù keát quaû daøi haïn toát ñeïp). 

 

ii. Thieàn Laøm Giaûm Bôùt Caùc Beänh Taâm Thaàn 
 

§ Kabat-Zinn, J., Massion, A. O., Kristeller, J., Peterson, 
L.G., Fletcher, K., Pbert, L., Linderking, W., Santorelli, 
S. F., Effectiveness of a meditation-based stress 
reduction program in the treatment of anxiety disorders. 
American Journal of Psychiatry (1992) 149:936-943. 
(Thieàn giuùp giaûm bôùt beänh lo aâu [anxiety], trong ñoù coù 
nhieàu thöù nhö hoaûng hoát hay khieáp sôï). 

§ Miller, J., Fletcher, K. and Kabat-Zin, J., Three-year 
follow-up and clinical implications of a mindfulness-
based stress reduction intervention in the treatment of 
anxiety disorders. General Hospital Psychiatry (1995) 
17:192-200. (Thöïc haønh Thieàn trong 8 tuaàn leã, caùc beänh 
nhaân bò chöùng lo aâu vaãn coù ñöôïc nhöõng keát quaû giaûm 
bôùt beänh laâu daøi sau ñoù). 

§  John Teasdale, Zinden Segal, Mark G. Williams, 
Ridgeway, Soulsby, Lau. Prevention of relapse or 
recurrence in major depression by mindfulness-based 
cognitive therapy.(Aùp duïng Thieàn trong nhaän thöùc trò 
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lieäu giuùp cho caùc beänh nhaân bò chöùng traàm caûm ñaõ laønh 
bôùt bò caùc yù töôûng taùc ñoäng laøm beänh taùi phaùt). 

§ Fried, Robert. Breathing as a clinical tool. (2000) 
[Chapter] Mostofsky, David I. (Ed); Barlow, David H. 
(Ed). The management of stress and anxiety in medical 
disorders. 100-118. (Thôû ñöôïc xöû duïng nhö moät duïng cuï 
laâm saøng ñeå ñieàu haønh caêng thaúng vaø chöùng lo aâu). 

§ Ma, S.H., & Teasdale, J.D. (2002). Mindfulness-based 
cognitive therapy for depression: Replication and 
exploration of differential relapse prevention effects.  
Submitted for publication. (Thieàn giuùp chöõa trò chöùng 
traàm caûm). 

§ Tacon, A. M., McComb, J., Caldera, Y., Randolph, P. 
(2003). Mindfulness meditation, anxiety reduction, and 
heart disease: A pilot study. Family & Community 
Health, 26(1), 25-33. (Thieàn giuùp cho caùc chöùng beänh lo 
aâu vaø tim) 

§ Kabat-Zinn, J. (1990) Full Catastrophe Living: using the 
wisdom of your body and mind to face stress, pain, and 
illness. New York, Dell Publishing Kabat-Zinn, J., 
Lipworth, L., Burney, R., and Sellers, W. (1986) (Saùch 
höôùng daãn thöïc haønh Thieàn giaûm tröø caêng thaúng vaø giaûi 
tröø beänh taät) 

 

iii. Thieàn Ñeå Chöõa Caùc Loaïi Beänh Khaùc 
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§ Kabat-Zinn, J., Wheeler, E., Light, T., Skillings, A., 
Scharf, M., Cropley, T. G., Hosmer, D., and Bernhard, 
J., Influence of a mindfulness-based stress reduction 
intervention on rates of skin clearing in patients with 
moderate to severe psoriasis undergoing phototherapy 
(UVB) and photochemotherapy (PUVA). Psychosomatic 
Medecine (1998) 60:625-632 (Thieàn giuùp theâm vaøo vieäc 
chöõa trò mau choùng beänh vaûy neán, laø moät beänh ngoaøi da 
maõn tính, laøm noåi leân nhöõng vaûy ngöùa nôi khuyûu tay, 
caùnh tay tröôùc, chaân, da ñaàu vaø caùc nôi khaùc). 

§ Kenneth H. Kaplan, M.D, Don L. Goldenberg, M.D., 
and Maureen Galvin-Nadeau, The Impact of a 
meditation-based stress reduction program on 
Fibromyalgia, General Hospital Psychiatry, 15, 284-289, 
1993. (Thieàn giuùp giaûm chöùng ñau nhöùc, meät moûi vaø 
maát nguû). 

§ Reibel, D.K., Greeson, J.M., Brainard, G.C., 
Rosenzwiscz, S. (2001). Mindfulness-based stress 
reduction and health-related quality of life in a 
heterogeneous patient population. Center for Integrative 
Medicine, Philadelphia. (Thieàn laøm giaûm caêng thaúng vaø 
gia taêng phaåm chaát ñôøi soáng). 

§ Shapiro, S. L., Bootzin, R. R., Figueredo, A. J., Lopez, 
A. M., and Schwartz, G. E. (2003). The efficacy of 
mindfulness-based stress reduction in the treatment of 
sleep disturbance in women with breast cancer. An 
exploratory study. Journal of Psychosomatic Research, 
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54, 85-91 (Thieàn giuùp cho phuï nöõ bò ung thö vuù nguû toát 
hôn). 

§ Sharma. M. P.; Kumaraih, V.; Mishra, H.; Balodhi, J.P 
(1990) Therapeutic effects of Vipassana Meditation in 
tension headache. Journal of Personality & Clinical 
Studies. 6(2), 201-206. (Taùc duïng chöõa trò cuûa Thieàn 
Minh Saùt (Nam Toâng) cho nhöõng ngöôøi bò chöùng ñau 
ñaàu). 

§ Valentine, E., Sweet, P., (1999) Meditation and 
attention: a comparison of the effects of concentrative 
and mindfulness meditation on sustained attention. 
Mental Health, Religion, and Culture, 2, 1, 59 – 70. 
(Thieàn giuùp cho gia taêng söï chuù yù). 

 

iv. Thieàn Laøm Gia Taêng Khaû Naêng Hoaït Ñoäng Toát 
Cuûa Heä Thoáng Mieãn Nhieãm 
 

§ Katherine; Sheridan, John F. (2003). Alternations in 
brain and immune function produced by mindfulness 
meditation. Psychosomatic Medicine. Vol 65(4), 564-
570. (Thieàn laøm gia taêng chöùc naêng cuûa boä naõo vaø heä 
mieãn nhieãm). 

§ Robinson, Frederick Patrick. Psycho-endocrine-immune 
response to mindfulness-based stress reduction in HIV-
infected individuals. Dissertation Abstracts International 
Section B: the Sciences & Engineering. Vol 63(1-B), Jul 
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2002, 179. (Thieàn giuùp cho heä mieãn nhieãn maïnh leân). 
 
 

b. Thaønh Quaû Nghieân Cöùu Cuûa Vieän Y Khoa 
Thaân Taâm 

 
Vieän Y Khoa Thaân Taâm (Mind and Body Medical 

Institute) höôùng daãn caùc beänh nhaân thöïc haønh Thieàn buoâng 
thö ñaït ñöôïc nhieàu keát quaû thuaät laïi trong caùc 9 taøi lieäu 
tieâu bieåu sau ñaây. 

 
1. Benson H, Alexander S, Eldman C. Decreased 

premature ventricular contractions through use of the 
relaxation response in patients with stable ischaemic 
heart disease. The Lancet. 1975; 380-386. (Giaûm bôùt 
chöùngï co boùp taâm thaát sôùm nôi caùc beänh nhaân bò chöùng 
thieáu maùu cuïc boä qua söï thöïc haønh Thieàn buoâng thö). 

2. Benson H, Dryer T, Hartley LH. Decrease oxygen 
consumption during exercise with elicitation of the 
relaxation response. Journal of Human Stress. 1978; 
4:38-42. (Söï giaûm bôùt möùc tieâu thuï döôõng khí khi thöïc 
haønh Thieàn buoâng thö) 

3. Benson H, Greenwood MM, Klemchuk H. The 
relaxation response: Psychological aspect and clinical 
applications. International Journal of Psychiatry in 
Medicine. 1975; 6:87-98.(Thieàn buoâng thö: Khía caïnh 
taâm lyù vaø aùp duïng laâm saøng). 

4. Benson H. Your innate asset for combating stress. 
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Harvard Business Review. 1974; 52:49-60. (Khaû naêng 
baåm sinh choáng laïi söï caêng thaúng). 

5. Benson H, Lehmann JW, Malhotra MS, Goldman RF. 
Body temperature changes during the practice of 
gotummo (heat) yoga. Nature. 1982; 295:234-6. (Nhieät 
ñoä cô theå taêng trong khi thöïc haønh Tam Muoäi Hoûa) 

6. Benson H, Malhotra MS, Goldman RF, Jacobs GD, 
Hopkins PJ. Three case reports of the metabolic and 
electroencephalographic changes during advanced 
Buddhist meditative techniques. Behavioral Medicine. 
1990; 16:90-5.(Ba tröôøng hôïp trình baøy veà söï chuyeån 
hoùa naêng löôïng cuøng ñieän naõo kyù thay ñoåi khi thöïc haønh 
Thieàn Phaät Giaùo cao caáp). 

7. Benson H. Stress, Anxiety and the Relaxation Response. 
Behavioral Biological Medicine. 1985; 3: 1-50.(Thieàn 
buoâng thö laøm giaûm chöùng lo aâu). 

8. Benson, H., Kornhaber, A., Kornhaber, C., LeChanu N., 
Zuttermeister, P., Myers, P., Friedman, R. Increases in 
positive psychological characteristics with a new 
relaxation-response curriculum in high school students. 
Journal of Research & Development in Education. 1994; 
27(4):226-31. (Nhöõng phaùt trieån caùc caù taùnh toát khi öùng 
duïng chöông trình daïy Thieàn buoâng thö  cho caùc hoïc 
sinh trung hoïc). 

9. Benson, H., Friedman, R. Harnessing the Power of the 
Placebo Effect and Renaming It "Remembered 
Wellness." Annual Review of Medicine. 1996; 47:193-
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99. (Naêng löïc Khoûe Hoài Töôûng). 
 
Ngoaøi ra, trong nhöõng cuoäc nghieân cöùu caùc beänh 

nhaân ñöôïc höôùng daãn veà caùch thöïc haønh Thieàn buoâng thö, 
Vieän Y Khoa Thaân Taâm (Mind & Body Medical Institute) 
ñaõ thaáy coù caùc keát quaû nhö sau: 

 
§ Caùc beänh nhaân bò ñau kinh nieân giaûm bôùt söï vieáng thaêm 

baùc só ñoä 36% (The Clinical Journal of Pain, Volume 2, 
pages 305-310, 199). 

§ Coù söï giaûm bôùt ñeán 50% caùc cuoäc vieáng thaêm baùc só sau 
khi thöïc haønh Thieàn buoâng thö, nhö vaäy giuùp cho söï tieát 
kieäm ñaùng keå veà chi phí chöõa trò y khoa. (Behavioral 
Medicine, Volume 16, pages 165-173, 1990). 

§ 80% nhöõng beänh nhaân cao huyeát aùp giaûm bôùt huyeát aùp 
vaø bôùt thuoác men, 16% coù khaû naêng chaám döùt  hoaøn 
toaøn vieäc uoáng thuoác. Keát quaû naøy keùo daøi trong ba 
naêm. (Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation, 
Volume 9, pages 316-324, 1989).  

§ Nhöõng beänh nhaân moå tim giaûm bôùt nhöõng chöùng khoù 
khaên sau khi moå. (Behavioral Medicine, Volume 5, 
pages 111-117, 1989). 

§ 100% nhöõng ngöôøi bò chöùng maát nguû cho bieát ñaõ gia 
taêng nguû ñöôïc vaø 91% giaûm hay caû chaám döùt uoáng 
thuoác. (The American Journal of Medicine, Volume 100, 
pages 212-216, 1996).  

§ Nhöõng phuï nöõ hieám muoán coù 42% thuï thai vaø 38% sinh 
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con cuøng giaûm bôùt möùc traàm caûm, lo aâu vaø giaän döõ. 
(Journal of American Medical Women's Association. 
Volume 54, pages 196-8, 1999).  

§ Nhöõng phuï nöõ bò caùc hoäi chöùng haäu maõn kinh naëng 
giaûm bôùt 57% caùc trieäu chöùng theå chaát vaø taâm thaàn. 
(Obstetrics and Gynecology, Volume 75, pages 649-655, 
April, 1990). 

§ Caùc hoïc sinh trung hoïc thöïc haønh Thieàn buoâng thö gia 
taêng söï töï quyù troïng ñaùng keå. (The Journal of Research 
and Development in Education, Volume 27, pages 226-
231, 1994).  

§ Caùc hoïc sinh trong thaønh phoá gia taêng ñieåm soá, söï hôïp 
taùc vôùi nhau vaø giaûm bôùt vaéng maët. (Journal of 
Research and Development in Education, Volume 33, 
pages 156-165, Spring 2000).  

§ Caêng thaúng lieân heä nhieàu ñeán beänh tim maïch. ("Stress 
in Cardiovascular Diseases" Esch, T., Stefano, G., 
Fricchione, G., Benson, H. Medical Science Monitor. 
Vol. 8. No. 5: RA93-101, 2002). 

§ Thieàn buoâng thö giuùp giaûm bôùt caùc chöùng beänh do caêng 
thaúng taïo ra. ("The Therapeutic Use of Relaxation 
Response in Stress-related Diseases" Esch, T., 
Fricchione, G., Stefano, G. Medical Science Monitor. 
Vol. 9 No. 2: RA 23-34, 2003). 
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Chöông II 
YÙ NGHÓA, MUÏC ÑÍCH, COÂNG DUÏNG  

VAØ NEÀN TAÛNG KHÍ COÂNG TAÂM PHAÙP 
 
Chuùng ta ñaõ bieát raát roõ raøng veà söï ích lôïi cuûa Thieàn 

qua raát nhieàu cuoäc nghieân cöùu y khoa. Khí Coâng Taâm Phaùp 
laø Thieàn hoaït ñoäng phoái hôïp vôùi Thieàn tónh laëng ñeå ñem 
laïi keát quaû toát ñeïp toái ña cho ngöôøi taäp luyeän veà phöông 
dieän phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm haïnh phuùc trong ñôøi 
soáng. Khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta caàn hieåu roõ veà 
yù nghóa cuûa söï taäp luyeän naøy cuøng nhöõng keát quaû thaät söï 
coù ñöôïc khi chuùng ta thöïc haønh chöông trình taäp luyeän 
thöôøng xuyeân. 

 

1. YÙ Nghóa Khí Coâng Taâm Phaùp 
                                       

Khí laø naêng löôïng vaø chaân khí laø naêng löôïng toát laønh 
trong cô theå. Chaân khí coù ba loaïi: 

 
1. Chaân khí hay naêng löôïng toát laønh do di truyeàn töø cha 

meï, cha meï khoûe maïnh thì con caùi ñöôïc phaàn khoûe 
maïnh. 

2. Chaân khí hay naêng löôïng toát laønh töø thöïc phaåm vaø nöôùc 
uoáng do söï tieâu hoùa cuûa cô theå taïo ra. Ngoaøi ra döôõng 
khí hay khí oxy khi thôû vaøo cuõng laø thaønh phaàn quan 
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troïng taïo ra chaân khí. 
3. Chaân khí coøn laø naêng löôïng taâm linh, nguoàn naêng löôïng 

cuûa nieàm haïnh phuùc bao la kyø dieäu bieåu loä cuøng luùc nôi 
boä naõo vaø nôi taâm. Khaùc vôùi hai nguoàn naêng löôïng treân, 
nguoàn naêng löôïng taâm linh naøy coù saün ñaày ñuû nôi moãi 
ngöôøi, chæ caàn thöïc haønh söï buoâng xaû laø nieàm an vui 
böøng daäy. 

 
Nhö theá, chaân khí coù hai loaïi coù cô sôû theå chaát ñoù laø 

chaân khí do di truyeàn maø Ñoâng Y goïi laø Khí Tieân Thieân vaø 
chaân khí do thöùc aên, nöôùc uoáng vaø döôõng khí taïo ra goïi laø 
Khí Haäu Thieân. Loaïi thöù ba vöøa coù cô sôû theå chaát laø nôi boä 
naõo vaø cô sôû taâm lyù laø nôi taâm goïi laø nguoàn naêng löôïng 
cuûa nieàm haïnh phuùc kyø dieäu. Ba nguoàn chaân khí noùi treân 
sung maõn thì ñôøi soáng con ngöôøi khoûe maïnh an vui, neáu 
yeáu keùm thì bò beänh taät vaø khoå ñau. 

 
Theo Ñoâng Y, Khí Tieân Thieân hay chaân khí do di 

truyeàn maø coù, vaø Khí Haäu Thieân do dinh döôõng vaø döôõng 
khí taïo ra ñöôïc tích tuï nôi vuøng ñan ñieàn. Do ñoù, khi taäp 
thôû ñan ñieàn vaø taäp caùc theá vaän chaân khí ñeán luïc phuû vaø 
nguõ taïng thì giuùp boài boå vaø phaùt trieån caû hai loaïi chaân khí 
noùi treân trong thaân theå. Coøn caùc baùc só Taây Y thì nhaán 
maïnh ñeán söï caàn thieát thöïc haønh thôû ñan ñieàn maø hoï goïi laø 
thôû buïng hay thôû hoaønh caùch moâ ñöa ñeán keát quaû laøm cho 
thaàn kinh eâm dòu, heä ñoái giao caûm gia taêng hoaït ñoäng ñöa 
ñeán söï thö giaõn thaân vaø taâm raát toát cho söï giaûi tröø raát nhieàu 
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beänh taät. 
 
Coâng laø phöông phaùp taäp luyeän vöøa thaân theå vöøa tinh 

thaàn hay coâng phu. Taâm laø taùnh thaáy bieát vaø Phaùp laø söï 
chaân thaät. Taâm Phaùp laø taùnh thaáy bieát chaân thaät, roãng laëïng, 
roäng lôùn, voâ löôïng voâ bieân, an vui kyø dieäu. Nhö vaäy, Khí 
Coâng Taâm Phaùp laø phöông phaùp taäp luyeän veà theå chaát laãn 
tinh thaàn ñeå phaùt trieån söùc khoûe vaø soáng vôùi taâm chaân thaät 
an vui kyø dieäu. Khí Coâng Taâm Phaùp laø phöông phaùp taäp 
luyeän ñeå phaùt trieån ba nguoàn naêng löôïng noùi treân. 

 

2. Ba Thaønh Phaàn Taäp Luyeän 
 
Khí Coâng Taâm Phaùp phoái hôïp Thieàn tónh laëng vaø 

Thieàn hoaït ñoäng goàm coù ba thaønh phaàn: Khí Coâng Thieáu 
Laâm, Yoga vaø Döôõng Sinh Taâm Phaùp, phoái hôïp caùch thôû, 
caùc ñoäng taùc, caùch vaän chaân khí ñeán 12 boä phaän trong 
ngöôøi, 70 ñoäng taùc Yoga caên baûn phaùt trieån söùc maïnh cuûa 
gaân, baép thòt vaø xöông, vaø 8 theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp coù 
nhöõng lôïi ích rieâng bieät cuøng taïo neân traïng thaùi buoâng thö 
khi vaän ñoäng, ñöa ñeán söï tieáp xuùc vôùi nieàm haïnh phuùc kyø 
dieäu nôi Thaân vaø Taâm. Khí Coâng Taâm Phaùp khoâng chæ laø 
nhöõng caùch thöùc taäp luyeän maø laø moät loái soáng laønh maïnh 
bao goàm taäp luyeän moãi ngaøy, dinh döôõng toát ñeïp, coù ñôøi 
soáng laønh maïnh an vui qua Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït 
ñoäng. Ñaây laø söï thöïc haønh raát roõ raøng, cuï theå phaûn aûnh 
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nhöõng cuoäc nghieân cöùu môùi nhaát cuûa hai ngaønh Taây Y vaø 
Ñoâng Y veà caùc phöông dieän vaän ñoäng, dinh döôõng, soáng 
ñôøi laønh maïnh, thaønh coâng vaø haïnh phuùc. 

 
Taây Y khoâng noùi ñeán chaân khí maø chæ noùi ñeán naêng 

löôïng töø thöïc phaåm vaø döôõng khí, caùc yeáu toá toát hay xaáu 
do di truyeàn (töø oâng baø, cha meï) vaø chuù troïng ñeán söï chöõa 
trò beänh taät baèng thuoác men, giaûi phaãu  hay caùc phöông 
thöùc phoøng ngöøa beänh taät. Ngoaøi ra, nhieàu baùc só khuyeán 
khích vaän ñoäng hay taäp luyeän theå thao, Taichi (moät loaïi khí 
coâng nheï), khí coâng. Thieàn tónh laëng hay hoaït ñoäng laøm 
giaûm söï caêng thaúng (stress, laø ñaàu moái cuûa raát nhieàu beänh 
taät), dinh döôõng toát vaø thöïc haønh buoâng thö ñoùng goùp raát 
nhieàu cho söï phaùt trieån söùc khoûe, gia taêng tuoåi thoï vaø soáng 
ñôøi haïnh phuùc. Taây Y hieän nay khoâng chæ chuù taâm ñeán goác 
reã cuûa beänh taät coù tính caùch vaät lyù hay cô giôùi (beänh taät 
phaùt sinh do vi khuaån, söï yeáu keùm caùc boä phaän trong cô 
theå, do söï maát quaân bình veà huyeát aùp, soá löôïng  
cholesterol, traïng thaùi vaø söùc khoûe tim maïch thuoäc heä tuaàn 
hoaøn cuõøng nhö caùc heä thaàn kinh, heä hoâ haáp, heä tieâu hoùa, 
heä baøi tieát, heä mieãn nhieãm, v.v… maø coøn chuù troïng raát 
nhieàu ñeán söùc khoeû taâm thaàn. Nhieàu cuoäc nghieân cöùu y 
khoa cho thaáy coù ñeán 70% caùc beänh taät nôi thaân theå laø do 
taâm sinh, maø ña soá do söï caêng thaúng trong ñôøi soáng taïo ra. 
Do ñoù, neáu thöïc haønh caùc phöông phaùp giaûm söï caêng thaúng 
thì giaûm ñöôïc raát nhieàu beänh taät. 
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Taát caû moïi thöù coù maët laø do nhieàu yeáu toá khaùc nhau 
keát hôïp laïi maø thaønh nhö söùc khoeû moãi ngöôøi laø do nhieàu 
thöù  keát hôïp: yeáu toá di truyeàn, caùch aên uoáng, loái soáng caù 
nhaân, söï taäp luyeän haøng ngaøy, ñôøi soáng taâm linh vaø moâi 
tröôøng sinh soáng. Noùi khaùc ñi, ba nguoàn naêng löôïng di 
truyeàn, dinh döôõng vaø döôõng khí cuøng taâm linh toát thì söùc 
khoûe toát, neáu xaáu thì söùc khoûe yeáu keùm. Ñoù khoâng phaûi laø 
moät ñònh meänh do Trôøi hay Thöôïng Ñeá baét chuùng ta phaûi 
gaùnh chòu hoaëc nghieäp baùo chuùng ta khoâng theå thoaùt khoûi. 
Chuùng ta coù theå laøm cho ba nguoàn naêng löôïng noùi treân toát 
ñeïp hôn thì söùc khoûe seõ phaùt trieån. Neáu chuùng ta tieâu cöïc, 
vieän côù laø bò trôøi phaït hay nghieäp baùo maø khoâng thay ñoåi 
caùch soáng toát ñeïp hôn nhö boû röôïu, thuoác laù, côø baïc, aên 
quaù nhieàu thòt vaø chaát beùo, ít vaän ñoäng, thì chuùng ta laïi 
ñoùng goùp theâm moät yeáu toá  xaáu vaøo beänh taät.  

 
Ngoaøi ra, nhu caàu caàn thieát cuûa con ngöôøi ôû moïi nôi 

moïi thôøi ñaïi laø soáng ñôøi an vui haïnh phuùc. Thöïc haønh 
Thieàn hay laø soáng vôùi taâm roãng laëng, trong saùng, tænh thöùc, 
beùn nhaïy, thoâng minh, thaáy bieát chaân thaät trong caùc hoaït 
ñoäng thöôøng ngaøy (Thieàn hoaït ñoäng) hay khi ngoài yeân vaø 
chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû (Thieàn tónh laëng) thì nieàm 
an vui kyø dieäu böøng daäy. Hieän nay nhieàu nhaø taâm lyù trò 
lieäu vaø thaàn kinh hoïc ñang nghieân cöùu veà Thieàn vaø nieàm 
haïnh phuùc. Chính ngaøi Ñaït Lai Laït Ma cuõng hôïp taùc vôùi 
nhieàu giaùo sö vaø chuyeân vieân taâm thaàn hoïc trong hôn hai 
thaäp nieân qua trong chöông trình khaûo cöùu tìm ra phöông 
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thöùc thöïc haønh cuï theå cuøng caùc keát quaû toát ñeïp maø khoa 
hoïc coù theå kieåm chöùng ñöôïc. Tröôùc ñaây ngöôøi ta chæ noùi 
ñeán tính caùch thöïc nghieäm cuûa khoa hoïc, nhöng trong theá 
kyû 21 naøy, chuùng ta laïi ñang chöùng kieán tính caùch thöïc 
nghieäm cuûa toân giaùo hay ñôøi soáng taâm linh caøng luùc caøng 
gia taêng. Khi noùi ñeán thöïc nghieäm töùc laø noùi ñeán tính caùch 
nhaân (cause) vaø quaû (effect) coù theå quan saùt, thí nghieäm vaø 
ño löôøng ñöôïc maø khoa hoïc cho ñoù laø nhöõng ñieàu kieän caàn 
thieát phaûi coù. Chính trong chieàu höôùng ñoù maø coù cuoäc hoäi 
luaän Nghieân Cöùu Veà Taâm, naêm 2005: Khoa Hoïc Vaø ÖÙng 
Duïng Chöõa Trò Cuûa Thieàn vaøo ngaøy 8, 9, 10 thaùng 11, naêm 
2005 (Investigating the Mind 2005, The Science and 
Clinical Applications of Meditation) taïi vuøng thuû ñoâ Hoa 
Thònh Ñoán, vôùi söï tham döï cuûa caùc chuyeân vieân  thöôïng 
thaëng trong ngaønh naøy qua 5 ñeà taøi chính yeáu maø ngaøi Ñaït 
Lai Laït Ma seõ tham döï thaûo luaän trong caû 5 buoåi, lieân heä 
ñeán thöïc haønh Thieàn vaø caùc lôïi ích cuï theå cuûa Thieàn veà theå 
chaát laãn tinh thaàn.  

 
Söï gaëp gôõ giöõa caùc nhaø khoa hoïc vaø toân giaùo naøy laø 

keát quaû nghieân cöùu nhieàu naêm cuûa caùc nhaø khoa hoïc cuøng 
söï töï nguyeän ñeå laøm ñoái töôïng quan saùt vaø thöû nghieäm cuûa 
caùc thieàn sö  cuøng nhöõng ngöôøi tu thieàn thuoäc nhieàu toâng 
phaùi ñeå tìm ra söï ích lôïi coù thaät döôùi söï quan saùt “saéc beùn” 
cuûa con maét khoa hoïc, khoâng boû soùt moät goùc caïnh naøo 
trong cuoäc nghieân cöùu, ñeå tìm ra nhöõng nguyeân nhaân 
(nhaân) vaø haäu quaû (quaû)  roõ raøng, cuï theå vaø coù theå thöïc 



  Phuïng Sôn 

  Trang 41 

nghieäm (laäp ñi laäp laïi vaø ñaït ñöôïc keát quaû nhö nhau trong 
ñieàu kieän nhö nhau) ñeå öùng duïng trong ñôøi soáng thöôøng 
ngaøy haàu ñaït ñöôïc söï khoûe maïnh vaø haïnh phuùc. Cuoäc hoäi 
luaän treân laø moät tin möøng cho nhaân loaïi. 

 
Trong cuoán saùch nhoû naøy, chuùng ta seõ tìm hieåu theâm 

veà moät soá caùc cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc lieân quan ñeán söùc 
khoûe, taäp luyeän, Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng cuøng 
caùch taäp luyeän caên baûn cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp goàm Khí 
Coâng Thieáu Laâm, Yoga vaø Döôõng Sinh Taâm Phaùp  treân 
neàn taûng cuûa khoa hoïc hieän nay, cuøng nhöõng lôïi ích vaø söï 
caàn thieát phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm an vui tinh thaàn trong 
ñôøi soáng haøng naøy. Phöông phaùp taäp luyeän naøy raát roõ raøng, 
cuï theå, khoa hoïc vaø hieäu quaû maø baát cöù ngöôøi theo toân 
giaùo naøo (hoaëc khoâng theo toân giaùo naøo) khi taäp luyeän 
ñuùng caùch ñeàu thaáy coù keát quaû toát ñeïp. Ñoù laø ñònh luaät 
nhaân quaû töï nhieân: Nhaân laønh thì quaû toát. Ngöôøi taäp Khí 
Coâng Taâm Phaùp khoâng nhöõng phaùt trieån söùc khoûe veà thaân 
maø coøn gia taêng söï thoâng minh veà trí naõo vaø veà caûm xuùc. 

 

3. Töï Tri Vaø Thoâng Minh Caûm Xuùc 
 
Thöïc haønh Thieàn, ngoaøi söï phaùt trieån söùc khoûe vaø trí 

tueä, coøn giuùp chuùng ta phaùt trieån thoâng minh caûm xuùc 
(emotional intelligence). Thoâng thöôøng khi noùi ñeán söï 
thoâng minh chuùng ta ñeàu nghó ñeán söï thoâng minh cuûa trí 
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oùc. Moät ngöôøi coù nhieàu khaû naêng quan saùt, ghi nhôù, phaân 
tích caùc döõ kieän moät caùch khaùch quan vaø ñöa ñeán caùc keát 
luaän roõ raøng laø moät ngöôøi thoâng minh. Tuy nhieân, coù nhöõng 
tröôøng hôïp cho chuùng ta thaáy söï thoâng minh coøn lieân heä 
ñeán moät khía caïnh quan troïng khaùc cuûa ñôøi soáng, ñoù laø söï 
thoâng minh caûm xuùc. Thöïc haønh söï töï thaáy bieát chính mình 
moät caùch roõ raøng chaân thaät laø môû roäng phaïm vi thoâng minh 
cuûa mình vaø thaáy bieát roõ raøng veà nhöõng caûm xuùc chính 
mình laø roïi aùnh saùng cuûa söï thoâng minh hieåu bieát ñoù vaøo 
taän coäi nguoàn saâu kín cuûa taâm thöùc, töø ñoù moät nguoàn naêng 
löôïng bò ñeø neùn coù cô hoäi traøo daâng vaø nôû hoa. 

 
Baùc só Antonio Damasio, chuyeân gia thaàn kinh taïi 

vieän ñaïi hoïc University of Iowa, coù chöõa trò cho moät luaät sö 
raát gioûi. Maáy naêm tröôùc ñaây luaät sö naøy bò moät böôùu ung 
thö nhoû nôi naõo thuoäc vuøng thuøy traùn tröôùc. Baùc só giaûi 
phaãu caét cuïc böôùu naøy thaønh coâng, nhöng khoâng may laïi 
caét ñöùt caùc sôïi thaàn kinh noái lieàn töø thuøy traùn tröôùc ñeán 
vuøng haïch haïnh nhaân (amygdala) naèm phía trong boä naõo. 
Tuy vaãn coù ñaày ñuû söùc khoûe, nhöng anh ta khoâng ñuû khaû 
naêng laøm vieäc, neân bò maát vieäc laøm, bò vôï boû, bò maát nhaø.1  

 
Baùc só ñoïc keát quaû cuûa nhöõng thöû nghieäm veà thaàn 

kinh taâm lyù thì thaáy taát caû ñeàu bình thöôøng neân khoâng bieát 
beänh anh phaùt xuaát töø ñaâu. Moät hoâm tình côø oâng ta khaùm 
phaù ñöôïc khi hoûi beänh nhaân moät caâu raát giaûn dò laø anh ta 
muoán laáy heïn laàn khaùm beänh keá tieáp vaøo luùc naøo. Ngöôøi 
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luaät sö naøy döa ra moät danh saùch veà giôø heïn kyø tôùi trong 
voøng hai tuaàn leã, nhöõng caùi thuaän tieän vaø khoâng thuaän tieän 
cuûa moãi giôø heïn nhöng anh ta laïi khoâng bieát ñöôïc giôø heïn 
naøo laø toát nhaát neân khoâng theå quyeát ñònh ñöôïc neân choïn 
ngaøy giôø naøo! Baùc só Damasio hieåu ra ñöôïc laø ngöôøi beänh 
khoâng coù caûm giaùc (feeling) gì veà caùc yù töôûng anh trình 
baøy neân anh khoâng coù khaû naêng löïa choïn. 

 
Baùc só Damasio cuõng coù nhöõng beänh nhaân khaùc gioáng 

nhö tröôøng hôïp naøy. Hoï laø nhöõng ngöôøi bò chöùng khieám 
khuyeát vuøng traùn (prefontal deficit), maët duø hoï phaân bieät 
ñöôïc raát roõ raøng caùi ñuùng vaø sai giöõa hai söï löïa choïn  
nhöng hoï laïi coù nhöõng quyeát ñònh sai laàm tai haïi veà ngheà 
nghieäp, taøi chaùnh, gia ñình, tình caûm, tieâu pha cuõng nhö  
nhöõng coâng vieäc khaùc, laøm cho nhöõng ngöôøi chung quanh 
töùc giaän. Lyù do giaûn dò laø nhöõng ngöôøi naøy, nhö beänh nhaân 
luaät sö noùi treân, khoâng coù khaû naêng caûm nhaän nhöõng yù 
töôûng cuûa mình. YÙ töôûng khoâng phaûi chæ xuaát hieän ñôn 
thuaàn maø luoân luoân keøm theo moät doøng caûm xuùc phaùt xuaát 
töø nhöõng kinh nghieäm chuùng ta coù tröôùc ñaây veà nhöõng ñieàu 
ñuùng hay sai, töø ñoù can döï hay ñöa ñeán vieäc choïn löïa moät 
quyeát ñònh naøo ñoù giöõa nhieàu söï löïa choïn khaùc nhau. 
Chính caùi caûm nhaän ñuùng hay sai ñoù ñöa ñeán moät quyeát 
ñònh choïn caùi naøy hay caùi kia. Neáu caûm nhaän naøy khoâng coù 
thì chuùng ta seõ khoâng coøn khaû naêng quyeát ñònh, hoaëc laø 
neáu phaûi quyeát ñònh thì laïi choïn löïa sai laàm, ñöa ñeán nhieàu 
keát quaû tai haïi. Noùi khaùc ñi, yù töôûng vaø caûm xuùc luoân luoân 
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coù maët cuøng luùc, khoâng bao giôø coù moät caùi goïi laø yù töôûng 
thuaàn tuùy khoâng coù caûm xuùc.  

 
Nhöõng ñieàu noùi treân lieân heä ñeán ñeà taøi veà söï thoâng 

minh caûm xuùc ñöôïc ñeà caäp ñeán raát nhieàu trong thaäp nieân 
qua. Tröôùc ñaây ngöôøi ta chæ chuù troïng ñeán söï thoâng minh trí 
oùc vaø cho raèng ngöôøi naøo coù chæ soá thoâng minh (IQ hay 
Intelligent Quotient) cao thì thoâng minh nhieàu hôn vaø coù cô 
hoäi thaønh coâng hôn. Tröôøng hoïc vaø cha meï hoïc sinh raát 
quan taâm ñeán chæ soá thoâng minh cuûa con caùi mình. Tuy 
nhieân, nhieàu chuyeân gia ñaõ trình baøy coù moät söï thoâng minh 
khaùc raát quan troïng khoâng keùm ñoù laø thoâng minh veà caûm 
xuùc. Loaïi thoâng minh naøy neáu phaùt trieån seõ giuùp cho ngöôøi 
ta tröôûng thaønh, phaùt trieån vaø thaønh coâng lôùn lao trong 
nhieàu laõnh vöïc sinh hoaït. 

 
Tieán só Daniel Goleman, chuyeân gia taâm lyù ñaõ vieát 

nhieàu saùch veà söï thoâng minh caûm xuùc, laø ngöôøi saùng laäp toå 
chöùc Dòch Vuï Thoâng Minh Caûm Xuùc, vaø laø giaùo sö taïi ñaïi 
hoïc Harvard ôû Boston, tieåu bang Massachussetts, oâng khích 
leä söï giaûng daïy veà söï thoâng minh caûm xuùc naøy cho hoïc 
sinh, sinh vieân vaø nhöõng ngöôøi ñang ñi laøm, nhaát laø nhöõng 
ngöôøi coù chöùc vuï cao trong xí nghieäp ñeå hoï hieåu bieát roõ veà 
mình vaø ngöôøi, neân deã daøng thanh coâng hôn. OÂng ta vieän 
daãn moät cuoäc nghieân cöùu taïi coâng ty ñieän thoaïi lôùn taïi Hoa 
Kyø, phoøng thí nghieäm cuûa coâng ty AT&T ôû vuøng New 
Jersey, laø ñaàu naõo nghieân cöùu cuûa coâng ty naøy, coù raát 
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nhieàu kyõ sö raát thaønh coâng ôû tröôøng hoïc vaø chæ soá thoâng 
minh IQ raát cao. Trong cuoäc nghieân cöùu naøy ngöôøi ta ñeà 
nghò caùc ngöôøi quaûn trò vaø nhaân vieân neâu ra teân cuûa 10 ñeán 
15 phaàn traêm nhöõng ngöôøi ñöôïc xem laø ñaëïc bieät nhaát, 
nhöõng ngoâi sao saùng trong sôû laøm. Sau khi hoï duyeät laïi caùc 
hoà sô caù nhaân, quan saùt caùch laøm vieäc vaø phoûng vaán caùc 
ngöôøi ñöôïc xem laø raát gioûi naøy, hoï coù nhaän ñònh nhö sau. 

 
§ Hoï ñaõ xaây döïng neân moät heä thoáng thaân höõu ñeå ñöôïc 

giuùp ñôõ khi caàn ñeán nhö hoï goïi ai thì ñöôïc traû lôøi, giuùp 
ñôõ, hoï gôûi ñieän thö email hoûi ñieàu gì thì coù hoài baùo traû 
lôøi. 

§ Hoï laø nhöõng ngöôøi hôïp taùc raát toát ñeïp vôùi keû khaùc vì hoï 
laø nhöõng ngöôøi hieåu bieát, teá nhò, hoøa ñoàng, coù söùc haáp 
daãn vaø ñaèm tính, khoâng bò söï thaêng traàn cuûa xuùc caûm loâi 
cuoán. 2 

 
Chuùng ta seõ tìm hieåu caùch laøm sao ñeå gia taêng söï 

thoâng minh caûm xuùc vaø nhöõng vuøng naøo trong boä naõo lieân 
heä ñeán vaán ñeà naøy nhieàu hôn trong phaàn noùi veà heä thoáng 
thaàn kinh. Nôi ñaây chuùng ta noùi veà keát quaû toát ñeïp cuûa 
ngöôøi coù söï thoâng minh maø tieán só Daniel Goleman trình 
baøy trong taùc phaåm noùi veà tính chaát, söï xaây döïng vaø keát 
quaû öùng duïng cuûa thoâng minh caûm xuùc (Working with 
Emotional Intelligence), cuï theå trong nhieàu laõnh vöïc sinh 
hoaït. Töø ñoù ngöôøi hoïc hoûi vaø thöïc haønh gia taêng khaû naêng 
ñieàu hoøa thaân taâm mình hay töï quaûn (self management) 
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trong 5 laõnh vöïc Töï tri, Töï Quaûn, Ñoäng Vieân, Caûm Thoâng 
vaø Khaû Naêng Töông Quan Toát Ñeïp. 3 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp, ngoaøi vieäc giuùp cho phaùt trieån 

söùc khoûe, coøn chuù troïng raát nhieàu ñeán thoâng minh caûm xuùc 
vaø thöïc haønh bieát roõ hay töï tri veà cöû ñoäng vaø caûm giaùc nôi 
Thaân cuøng caûm nhaän nhöõng caùc giaùc an laønh nôi Taâm. Söï 
taäp luyeän khoâng chæ giôùi haïn trong moät hay hai giôø taäp maø 
coøn keùo daøi suoát trong ngaøy vaø caû khi buoàn nguû vaø luùc nguû. 
Möùc ñoä thoâng minh caûm xuùc nhôø ñoù gia taêng vaø giuùp cho 
ngöôøi taäp hieåu roõ veà khaû naêng, caûm xuùc cuûa mình vaø cuûa 
ngöôøi khaùc ñeå phaùt trieån moái töông quan xaõ hoäi toát ñeïp, 
nhôø ñoù maø gia taêng söï thaønh coâng trong coâng aên vieäc laøm 
cuøng vôùi haïnh phuùc gia ñình phaùt trieån. 

 

4. Muïc Ñích, Coâng Duïng Khí Coâng Taâm Phaùp 
 
Khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta phoái hôïp 

Thieàn Tónh Laëng vôùi Thieàn Hoaït Ñoäng; ngay caû khi hoaït 
doäng, chuùng ta vaãn chuù yù ñeán hôi thôû vaø söï buoâng thö. Vaøo 
theá kyû thöù 21, Vieän Y Khoa Thaân Taâm, (Mind & Body 
Medical Institute) do baùc só Herbert Benson ñieàu haønh vôùi 
nhieàu chuyeân vieân ñoùng goùp vaøo chöông trình cung caáp 
caùc dòch vuï chöõa trò beänh taät vaø phaùt trieån söùc khoûe cuøng 
söï thaønh coâng trong vieäc laøm vaø hoïc haønh qua qua söï taùc 
ñoäng tích cöïc cuûa söï thöïc haønh taâm buoâng xaû vaø thaân thö 
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giaûn hay söï buoâng thö maø oâng goïi laø the Relaxation 
Response. Söï thöïc haønh naøy ñaõ ñöôïc nhieàu toân giaùo höôùng 
daãn, rieâng veà Phaät giaùo, ba toâng phaùi chính laø Tònh Ñoä, 
Thieàn vaø Maät Toâng ñeàu coù nhöõng phöông phaùp höôùng daãn 
chi tieát ñeå ñöa ñeán traïng thaùi buoâng thö hay buoâng xaû taâm, 
thö giaõn thaân. Trong nhieàu cuoäc khaûo cöùu do baùc só 
Richard Friedman, giaùm ñoác khaûo cöùu cuûa Vieän Y Khoa 
Thaân Taâm, ñaõ ñoùng goùp moät phaàn quan troïng vaø phoái hôïp 
vôùi caùc chuyeân vieân trong nhieàu laõnh vöïc chuyeân moân lieân 
heä. Hoï thaáy roõ söï  ích lôïi laâu daøi cuûa thöïc haønh buoâng thö 
hay buoâng xaû Taâm, thö giaõn Thaân maø chuùng ta coù theå chia 
thaønh taùm laõnh vöïc nhö sau. 4 

 
1. Beänh Tim Maïch 
§ Beänh huyeát aùp cao (high blood pressure): Giaûm huyeát  

aùp xuoáng raát ñaùng keå, bôùt hay khoâng duøng thuoác trong 
ba naêm. 

§ Beänh tim ñaäp loaïn nhòp (cardiac arrhythmia): Giaûm bôùt 
soá laàn bò. 

§ Nhöõng beänh nhaân bò moå tim bò ít chöùng tim ñaäp loaïn 
nhòp sau khi moå hoaëc giaûm bôùt chöùng lo aâu (anxiety), ñoù 
laø chöùngï lo laéng, sôï haõi ôû nhieàu caáp ñoä khaùc nhau.  

 
2. Caùc Beänh Laøm Ñau Nhöùc 
§ Nhöõng ngöôøi bò ñau nhöùc kinh nieân thaáy bôùt ñau nhöùc, 

hoaït ñoäng nhieàu hôn, giaûm bôùt caùc chöùng beänh taâm thaàn 
nhö  lo aâu, traàm caûm, giaään döõ. 
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§ Nhöõng beänh nhaân ñau ñaàu nhieàu loaïi khaùc nhau thaáy 
giaûm bôùt. 

 
3. Beänh Taâm Thaàn 
§ Nhöõng ngöôøi bò chöùng khoù nguû laønh beänh vaø nguû bình 

thöôøng. 
§ Nhöõng ngöôøi bò chöùng lo aâu, traàm caûm, töùc giaän giaûm 

bôùt. 
 
4. Beänh Ung Thö: Giaûm bôùt hoäi chöùng vaø phaùt trieån khaû 

naêng kieåm soaùt noân möûa. 
 
5. Beänh Aids: Giaûm bôùt hoäi chöùng vaø gia taêng khaû naêng 

kieàm soaùt noân möûa. 
 
6. Ngöôøi Ñi LaømVieäc: Bôùt lo aâu, traàm caûm hay giaän döõ. 
 
7. Sinh Vieân: Gia taêng nieàm töï quyù troïng (self esteem). 
 
8. Nhöõng Chöùng Lieân Heä Ñeán Nöõ Giôùi 
§ 36% phuï nöõ bi chöùng hieám muoän khoâng roõ nguyeân do 

coù con saùu thaùng sau khi thöïc haønh chöông trình höôùng 
daãn goàm coù vaän ñoäng, dinh döôõng, giaûm tröø caêng thaúng. 

§ Nhöõng phuï nöõ bò hoäi chöùng haäu maõn kinh giaûm treân 
50%. 
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5. Nhöõng Lôïi Ích Khaùc Khi Thöïc Haønh Thieàn 
Buoâng Thö 

 
Ngoaøi ra, vaøo naêm 2005, Baø Claudia Wallis  toång hôïp 

caùc tröôøng hôïp thöïc haønh buoâng thö qua caùch thôû ñan ñieàn 
(hay thôû buïng) giuùp cho caùc beänh nhaân bôùt bò ñau nhöùc maø 
chuùng ta coù theå toùm laïi nhö sau. 5 

 
# Neáu coù chöùng beänh Neân thöïc haønh 
1 Chöùng ñau ñaàu baéùt nguoàn töø caêng thaúng hay 

stress, chaát caffeine, röôïu, aùnh saùng choùi, buïi 
baëm trong khoâng khí. 

Thieàn, buoâng thö, 
quaùn töôûng, 
biofeedback. 

2 Vieâm khôùp xöông vuøng ñaàu goái (beänh 
hö xöông khôùp, Ostheoarthritis) laø beänh suïn 
khôùp taïo ra côn ñau vaø laøm cho söï ñi ñöùng khoù 
khaên. 

Thieàn, buoâng thö. 

3 Bò thöông toån baép thòt hay khôùp nôi vuøng vai.  Taäp buoâng thö. 
4 Ñau löng. Taâp buoâng thö. 
5 Beänh daây thaàn kinh (neuropathy), ñau nôi vuøng 

thaét löng, nôi daây thaàn kinh bò toån haïi, laøm cho 
daây thaàn kinh ngoaïi bieân bò yeáu ñi vaø teâ nhö 
tröôøng hôïp beänh tieåu ñöôøng, ung thö, vieâm 
herpes hay AIDS. 

Thöïc haønh buoâng thö 
ñeå giaûm ñau. 

6 Beänh ñau giöõa ñuøi phía treân (fibromyalgia) do 
chöùng roái loaïn xöông vaø baép thòt gaây ra. 

Taäp caùc thöù laøm gia 
taêng söï meàm deûo cuûa 
baép thòt nhö Yoga. 

Bang 1 (2-1) Chöùng Beänh Vaø Thöïc Haønh 
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6. Chaát OÁcxít Nitric Xuaát Hieän Khi Buoâng Thö 
 

Ngoaøi ra, khi thöïc haønh buoâng thö thì moät chaát hoùa 
hoïc ñaëc bieät xuaát hieän trong cô theå, ñoù laø chaát oácxít nitric. 
Baùc só Herbert Benson nhaán maïnh ñeán tính caùch tích cöïc, 
toát ñeïp vaø kyø dieäu maø chaát oácxít nitric taïo ra: Ñieàu quan 
troïng nhaát cuûa chaát naøy laø nhöõng hoaït ñoäng cuûa noù trong 
boä naõo vaø trong thaân ngöôøi. Ñaây laø moät phaân töû nhoû neân 
khoâng bò giôùi haïn bôûi caùc ñònh luaät chi phoái caùc phaûn öùng 
sinh hoùa trong cô theå con ngöôøi. Ñaây laø nhöõng ñaùm hôi li ti 
chaïy khaép thaân theå vaø trong heä thaàn kinh trung öông hay 
boä naõo, vaø giöõa hai ñaàu muùt sôïi thaàn kinh cuûa teá baøo thaàn 
kinh, nhöõng tín hieäu hay tin töùc truyeàn ñi coù theå ñöôïc 
chuyeån qua chuyeån laïi nhieàu laàn trong nhöõng ñaùm hôi li ti 
ñoù. Chaát oácxít nitric xuaát hieän khi chuùng ta thöïc haønh 
buoâng thö. Baùc só Benson ñaõ vieän daãn keát quaû cuûa nhieàu 
cuoäc nghieân cöùu veà nhöõngï lôïi ích cuûa oácxít nitric trong moät 
phaïm vi roäng lôùn lieân quan ñeán söùc khoûe cuûa chuùng ta coù 
theå toùm laïi nhö sau. 6 

 
§ Laøm gia taêng trí nhôù vaø hoïc hoûi khi ñoùng vai cuûa moät 

chaát daãn truyeàn thaàn kinh trong boä naõo, nôi lieân hôïp 
thaàn kinh (hai ñaàu muùt cuûa sôïi thaàn kinh). Oxít nitric coù 
khaû naêng “ñieàu chænh truyeàn thoâng” giuùp cho caùc thaàn 
kinh daãn truyeàn coù nhieäm vuï chuyeån ñaït caùc tin töùc 
trong boä naõo laøm vieäc höõu hieäu hôn. 

§ Laøm gia taêng söï saûn xuaát caùc chaát ñoâpamin (dopamine) 
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vaø enñoïtphin (endorphins) laø nhöõng chaát thaàn kinh daãn 
truyeàn ñöa ñeán caûm giaùc maïnh khoûe vaø an laïc nôi chuùng 
ta. Hai chaát naøy cuõng coù theå coù vai troø trong vieäc xuaát 
hieän cuûa caùc caûm giaùc cöïc ñieåm nôi thaân theå nhö söï an 
laïc cao ñoä cuûa ngöôøi chaïy boä ñöôøng tröôøng hay caûm 
giaùc thaân taâm nhaát nhö hay “vaøo vuøng kyø dieäu” (in the 
zone) cuûa caùc löïc só khi tranh taøi. (Trong traïng thaùi vaøo 
vuøng kyø dieäu ñoù ngöôøi löïc só thaáy caùi toâi tan bieán hay voâ 
ngaõ, cöû ñoäng chaân tay raát nheï nhaøng, linh hoaït, chính 
xaùc, töï nhieân, thoaûi maùi cuøng vôùi nieàm an vui roäng lôùn.) 

§ Ñieàu hoøa maùu huyeát chaïy ñeán moïi nôi trong cô theå. 
§ Gia taêng hieäu quaû trò lieäu phaùp thay theá khích thích toá 

estrogen (estrogen replacement therapy) laøm giaûm beänh 
u uaát nôi ngöôøi maõn kinh nguyeät. 

§ Chöõa trò chöùng naõo boä thieáu döôõng khí hay oxy do haäu 
quaû cuûa tai bieán naõo. 

§ Laøm cho caùc maïch maùu giaõn lôùn ra ñeå maùu chaïy nhieàu 
hôn veà tim, raát quan troïng cho nhöõng beänh nhaân tim 
maïch sau khi thay ñoäng maïch vaønh tim.  

§ Choáng laïi söï nhieãm truøng. 
§ Giaûi tröø chöùng baát löïc. 
§ Gia taêng khaû naêng cuûa heä thoáng mieãn nhieãm. 
§ Ñöa ñeán söï thö giaõn vaø taïo duyeân cho söï chöõa laønh 

beänh taät qua söï caàu nguyeän. 
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7. Neàn Taûng Khí Coâng Taâm Phaùp 
 
Khí Coâng Taâm Phaùp laø phöông phaùp vaän ñoäng cô theå 

cuøng luùc chuù troïng ñeán söï buoâng thö maø chuùng ta thaáy 
cuoäc nghieân cöùu cho bieát coù nhöõng keát quaû toát ñeïp nhö  ñaõ 
ñöôïc Taây Y trình baøy, cuøng phoái hôïp vôùi söï hieåu bieát veà söï 
vaän haønh chaân khí hay naêng löôïng trong cô theå qua caùc 
ñöôøng kinh laïc taïo ra söï quaân bình chaân khí ñöa ñeán söï 
phaùt trieån söùc khoûe cuûa Ñoâng Y. Ngoaøi ra, Khí Coâng Taâm 
Phaùp laø söï phoái hôïp giöõa Thieàn hoaït ñoäng vaø Thieàân tónh 
laëng, phoái hôïp söï thöïc haønh buoâng thö  vôùi nhöõng keát quaû 
cuï theå noùi treân. Ñöôïc vaäy laø nhôø (1) söï öùng duïng tinh yeáu 
thöïc haønh buoâng thö cuûa ba toâng phaùi Thieàn, Tònh Ñoä vaø 
Maät Toâng, (2) cuøng vôùi caùc theá taäp luyeän cuûa Khí Coâng 
Thieáu Laâm chuyeån naêng löôïng ñeán 12 boä phaän trong cô 
theå qua caùc ñöôøng kinh laïc ñeå phaùt trieån söùc khoûe toái ña 
cuûa moãi ngöôøi, (3) Yoga laøm gia taêng söùc maïnh cuûa baép 
thòt vaø gaân coát, vaø (4) Döôõng Sinh Taâm Phaùp taïo neân söï 
quaân bình toaøn dieän thaân taâm cuøng cô hoäi ñi vaøo traïng thaùi 
an vui kyø dieäu nhaát cuûa con ngöôøi maø Maät Toâng goïi laø Ñaïi 
Laïc, Tònh Ñoä goïi laø Cöïc Laïc vaø Thieàn Toâng goïi laø Hyû Laïc. 
Ñieàu ñaëc bieät hôn nöõa, nieàm an vui kyø dieäu naøy xuaát hieän 
trong khi taäp luyeän, phoái hôïp giöõa tónh (buoâng thö) vaø ñoäng 
(vaän ñoäng). Nieàm an vui kyø dieäu naøy keùo daøi sau khi taäp 
vaø cuõng coù theå ñöôïc môøi goïi trôû veà baát cöù luùc naøo chuùng ta 
muoán nhö khi laùi xe, laøm vieäc, aên côm, xem tivi, chuyeän 
troø hay taäp theå thao. Noùi toùm laïi, sau khi ñaõ thöïc haønh 
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thaønh coâng vaø quen daàn vôùi traïng thaùi an vui, sung söôùng 
maø Ñöùc Phaät goïi laø hyû laïc (hyû laø nieàm vui taâm linh, laïc laø 
söï sung söôùng nôi cô theå, hay cuï theå hôn laø nôi boä naõo) 
chuùng ta coù theå laøm cho traïng thaùi hyû laïc naøy xuaát hieän laâu 
daøi vaø beàn vöõng hôn. 

 
Nhö theá, Khí Coâng Taâm Phaùp khoâng phaûi chæ laø moät 

caùch taäp luyeän maø laø moät loái soáng laønh maïnh an vui qua söï 
thöïc haønh buoâng thö, chuù taâm thoaûi maùi vaøo caûm xuùc nôi 
thaân vaø nôi taâm, taäp luyeän haøng ngaøy cuøng vôùi dinh döôõng 
7 toát ñeïp ñeå coù ñöôïc nhöõng keát quaû cuï theå.  

 
Phaùt trieån söùc khoûe 
Chaân khí gia taêng 
Choùng laønh beänh taät. 
Thaáy bieát trong saùng  
Thaân taâm vöõng vaøng. 
Gia ñình haïnh phuùc 
Hoïc haønh thoâng minh 
Laøm vieäc gioûi daén. 
Thaønh coâng trong ñôøi  
Cuøng soáng an vui kyø dieäu. 
 
 
 

                                                             
1 Bad Decisions: Gretchen Vogel, “Scientists Probe Feeling 
Behind Decision Making”, Science, February 28, 1997. 
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2 Emotional Intelligence 
 
3 Working with Emotional Intelligence, Daniel Goleman, 
Batam Book, 1998, USA 
 
4 Herbert Benson, MD with Marg Stark, Timeless Healing, 
Scribner, New York, 1996, trang 146 vaø keá  tieáp 
 
5 Newsweek ngaøy 28 thaùng 2 naêm 2005 
 
6Herbert Benson and William Proctor, The Breakout Principle, New 
York, Scribner, 2003, trang 49-51 
 
7Ñöôïc trình baøy chi tieát trong cuoán Khí Coâng Taâm Phaùp, Laøng Taâm 
Linh Truùc Vaøng xuaát baûn 
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Chöông III 

THÖÏC HAØNH THIEÀN TÓNH LAËNG 

 
Sau khi ñaõ bieát veà lyù thuyeát toång quaùt caùc chöông 

trình Thieàn tónh laëng phoái hôïp vôùi Thieàn hoaït ñoäng cuøng 
caùc lôïi ích ñaëc bieät Thieàn mang ñeán, giôø ñaây chuùng ta thöïc 
haønh böôùc thöù nhaát laø Thieàn tónh laëng ñeå chuaån bò cho vieäc 
taäp Khí Coâng Taâm Phaùp.  

 

1. Chuù Taâm Vaøo Hôi Thôû 
 
Taát caû caùc chöông trình öùng duïng Thieàn ñeå phaùt trieån 

söùc khoûe vaø giaûm tröø beänh taät hieän nay ñeàu ñaët treân neàn 
taûng chuù taâm vaøo hôi thôû thoaûi maùi cuøng thöïc haønh buoâng 
thö hay buoâng xaû Taâm, thö giaûn Thaân .  

 
Caùch thöïc haønh ruùt ra töø lôøi daî cuûa Ñöùc Phaät trong 

kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû. Ña soá caùc toå chöùc Thieàn vaø phaùt 
trieån söùc khoeû hieän nay do caùc tröôøng ñaïi hoïc hay do caùc 
nhaø thöông höôùng daãn ñeàu ruùt ra töø lôøi daïy naøy, nhöng hoï 
khoâng nhaéc nhôû gì ñeán kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû vì ngaïi bò 
hieåu laàm laø muoán phoå bieán tö töôûng toân giaùo. Chæ coù  oâng 
Frank Jude Boccio, moät ngöôøi daïy Yoga soaïn cuoán 
Mindfulness Yoga, laø coù noùi roõ raèng caùch thöïc haønh caùc 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 56 

ñoäng taùc laø hoaøn toaøn theo tieán trình ñöôïc chæ daãn trong 
kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû. Thaät ra, baát cöù ngöôøi naøo coù toân 
giaùo hay khoâng, maø neáu thöïc haønh ñuùng, thì cuõng ñaït ñöôïc 
keát quaû nhö Ñöùc Phaät ñaõ kinh nghieäm veà nieàm haïnh phuùc 
kyø dieäu nôi Taâm vaø söï sung söôùng bình an nôi Thaân. 

 
Tröôùc khi ñoïc caùc trang keá tieáp, chuùng ta neân ñeå saùch 

xuoáng vaø thöïc haønh böôùc ñaàu tieân: Thôû vaøo thôû ra thaät 
thoaûi maùi. Khi thôû, khoâng caàn keùo daøi theâm hay laøm ngaén 
laïi. Hôi thôû vaøo cuûa chuùng ta thöôøng ngaén hôn hôi thôû ra 
moät chuùt, khi chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû chuùng ta chæ 
bieát hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra, coù caùi daøi vaø coù caùi ngaén, 
bieát hay caûm nhaän moät caùch tröïc tieáp veà moãi hôi thôû vaøo 
hay hôi thôû ra vaø ñoä daøi cuûa chuùng maø khoâng noùi (thaàm) 
nhö hôi thôû vaøo ngaén, hôi thôû ra daøi. Taâm vaéng laëng ñöôïc 
bao nhieâu laø toát baáy nhieâu. 

 
1. Ban ñaàu chuùng ta daønh möôøi phuùt ñeå taäp chuù taâm thoaûi 

maùi vaøo hôi thôû. Vò naøo quen thôû ñan ñieàn, thôû buïng, thì 
thôû ñan ñieàn, vò naøo chöa quen thì thôû thöôøng, sau naøy 
seõ taäp theâm caùch thôû ñan ñieàn. Chuùng ta coù theå ngoài 
treân gheá, giöõ löng cho thaúng, neáu ai bò ñau löng khoâng 
thaúng löng ñöôïc thì ngoài döïa löng, neáu vò naøo khoâng 
ngoài ñöôïc phaûi naèm thì naèm thaúng löng vaø buoâng xaû 
toaøn thaân. Chuùng ta cuõng coù theå ngoài treân goái troøn ñeå 
ngoài thieàn, löng thaúng, coå thaúng, hai baøn tay ñeå thoaûi 
maùi treân ñaàu goái hay ñeå theo aán ñònh taâm. 
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2. Sau khi ngoài thoaûi maùi, chuùng ta chuù taâm nheï nhaøng vaø 
töï nhieân vaøo hôi thôû: Thôû vaøo cuøng luùc bieát hôi thôû vaøo, 
thôû ra cuøng luùc bieát hôi thôû ra. Ñeå caùc yù töôûng bôùt khôûi 
leân vaø loâi keùo chuùng ta chuùng ta coù theå ñeám soá: Thôû vaøo 
thôû ra ñeám Moät, thôû vaøo thôû ra ñeám Hai, cho ñeán Möôøi 
thì baét ñaàu ñeám Moät laïi. Neáu quen nieäm Phaät thì thôû 
vaøo nieäm ‘Nam Moâ A’, thôû ra ‘Di Ñaø Phaät’ hay moät caâu 
naøo ñoù thích hôïp vôùi nieàm tin cuûa ngöôøi  taäp.  

3. Trong tröôøng hôïp bò caùc yù töôûng khôûi leân loâi keùo chaïy 
theo chuùng, thì töï nhaéc nhôû 'chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi 
thôû' vaø baét ñaàu ñeám Moät laïi. Sau möôøi phuùt, ñöùng leân ñi 
boä hay thieàn haønh. Ñi thong thaû vaø chuù taâm thoaûi maùi 
vaøo hôi thôû vaø böôùc chaân: Thôû vaøo ñeám böôùc chaân böôùc 
tôùi: Moät, Hai, Ba, thôû ra ñeám böôùc chaân böôùc tôùi: Moät, 
Hai, Ba. Ñi boä toái thieåu möôøi phuùt. Neáu thaáy öa thích ñi 
boä thì taêng leân möôøi laêm hai hai möôi phuùt. Neáu ñi boä 
hôn möôøi phuùt thì sau möôøi phuùt chuùng ta khoâng ñeám soá 
Moät, Hai, Ba khi böôùc chaân böôùc tôùi nöõa maø chæ bieát khi 
thôû vaøo, baøn chaân böôùc tôùi, khi thôû ra baøn chaân böôùc tôùi. 
Ñaây laø Thieàn hoaït ñoäng: böôùc ñi vôùi taâm vaéng laëng vaø 
tónh thöùc.  

4. Sau khi taäp chuù taâm vaøo hôi thôû vaøi ngaøy vaø thöïc haønh 
Thieàn tónh laëng (ngoài) vaø Thieàn hoaït ñoäng (böôùc) chuùng 
ta seõ quen daàn vaø caûm thaáy thích thuù khi thöïc haønh vì 
caûm giaùc buoâng thö seõ xuaát hieän ñöa ñeán nieàm vui trong 
saùng trong Taâm vaø sung söôùng nôi Thaân do chaát thaàn 
kinh  daãn  truyeàn (neurotransmitter) xuaát hieän vaø truyeàn ñi 
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khaép thaân theå. 
5. Tieáp theo laø taäp thôû nheï nhaøng vaø saâu hôn moät caùch töï 

nhieân nhö  trong lôøi daïy ñaëc bieät cuûa caùc vò Thaày taïi 
chuøa Thieáu Laâm veà bí maät cuûa caùch thôû cuøng duy trì söï 
thaáy bieát trong saùng, tænh thöùc vaø linh ñoäng nhö moät 
ngoïn ñeøn loàng toûa aùnh saùng lieân tuïc nhö sau. 

        
"Moät ngoïn ñeøn loàng thaép saùng trong thieàn ñöôøng vaø 

tieáp tuïc toûa aùnh saùng trong suoát boán muøa. Ngöôøi tu thieàn 
giuùp ngoïn ñeøn loàng naøy chaùy qua hôi thôû… Khi luyeän thôû khí 
coâng, ngöôøi taäp ñöôïc höôùng daãn bôûi ba nguyeân taéc: Thöù 
nhaát laø duy trì söï vaéng laëng cuûa Taâm, thöù hai laø söï meàm 
maïi cuûa Thaân vaø thöù ba laø söï eâm dòu vaø troïn veïn cuûa hôi 
thôû. Söï vaéng laëng laø do nôi Taâm Khoâng (hay taâm roãng laëng) 
taâm chæ thaáy bieát taùnh chaân thaät, vaïn phaùp (moïi hieän töôïng) 
rôi vaøo choán khoâng nhö ñaù chìm ñaùy bieån. Trong traïng thaùi 
meàm maïi, caùc baép thòt nhuyeãn nhö caùt luùn, trong ñoù maùu 
chaûy theo hôi thôû khí coâng moät caùch trôn tru. Hôi thôû vaøo 
vaø hôi thôû ra phaûi saâu, daøi, troïn veïn vaø ñeàu ñaën, ñeå cho hôi 
thôû vaøo vaø hôi thôû ra khoâng sai bieät chuùt naøo caû." 

 
 Nhö vaäy, khi taäp thôû theo thieàn hay khí coâng caàn nhôù 

boán yeáu toá: 
 

1. Chaùnh nieäm laø söï thöïc haønh chuù taâm nheï nhaøng nôi hôi 
thôû vaø thaáy bieát roõ raøng, ñoù chính laø ngoïn ñeøn thaép saùng 
Taâm cuøng laøm cho boä naõo eâm dòu.            
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2. Taâm vaéng laëng, ñöøng chaïy theo caùc yù töôûng hay caûm 
xuùc. 

3. Thaân theå buoâng xaû thaät thoaûi maùi. 
4. Hôi thôû eâm dòu, taäp thôû saâu vaø daøi hôn moät tí (cuøng luùc 

ñeå 10% söï chuù taâm vaøo hôi thôû)  ñeå gia taêng söï tænh 
thöùc, nhöng ñöøng chuù taâm quaù nhieàu seõ laøm choùng meät. 
Sau khi quen daàn thì hôi thôû trôû neân saâu, daøi vaø ñeàu ñaën 
moät caùch töï nhieân.  

 
 

2. Taäp Thôû Ñan Ñieàn 
 

Thôû ñan ñieàn hay thôû buïng, coøn goïi laø thôû hoaønh caùch 
moâ, laø khi thôû vaøo buïng phình ra, khi thôû ra buïng xeïp 
xuoáng. Thôû ñan ñieàn laøm cho boä naõo thö giaûn nhanh choùng 
vaø Taâm buoâng xaû deã daøng. Hieän nay nhieàu nhaø thöông vaø 
nhieàu baùc só nhaéc nhôû beänh nhaân taäp thôû ñan ñieàn maø hoï 
goïi laø thôû hoaønh caùch moâ ñeå laøm dòu bôùt caùc loaïi ñau nhöùc 
cuõng nhö laøm giaûm caêng thaúng. 
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Hinh 1 (3-1) Thôû Vaøo Phoàng  
 
 

 

Hinh 2 (3-2) Thôû Ra Xeïp  
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Khi thôû vaøo buïng phình ra. Nhôù ñaåy nheï thaønh buïng 
ra phía tröôùc ñeå cho buïng phình ra vaø nhôù ñöøng coù ñaåy hôi 
(doàn hôi) xuoáng phía döôùi (vuøng haäu moân) vì laøm nhö vaäy 
laø eùp hôi nhö  raën, coù theå ñöa ñeán beänh tró. 

 
Khi thôû ra thì ñaåy nheï thaønh buïng vaøo. Thôû vaøo vaø 

thôû ra thaät nheï nhaøng nhö caùnh cöûa hai chieàu môû ra vaø môû 
vaøo trôn tru, khoâng nín hôi, khoâng töôûng töôïng hôi chaïy 
xuoáng ñan ñieàn vì laøm nhö vaäy seõ choùng meät. Ban ñaàu taäp 
naêm phuùt, roài taêng leân möôøi phuùt. Khi thaáy thôû quen daàn 
thì taêng leân möôøi laêm phuùt roài taêng leân hai möôi phuùt. Khi 
ñi boä ngoaøi trôøi hay ñi thieàn haønh taäp thôû ñan ñieàn raát toát. 

Sau moät thôøi gian buïng seõ 
quen daàn caùch thôû vaø töï 
ñoäng thôû ñan ñieàn maø 
khoâng caàn söï coá yù, nhö 
moät ngöôøi taäp laùi xe, sau 
khi ñaõ thuaàn thuïc thì laùi raát 
töï nhieân. 

 
Hinh 3  (3-3)  Ba Ñan Ñieàn 
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3. Ba Ñan Ñieàn 
 
Ngoaøi ñan ñieàn haï nôi vuøng buïng, trong thaân theå 

chuùng ta coøn coù ñang ñieàn trung vaø ñan ñieàn thöôïng. Ñan 
ñieàn trung lieân heä ñeán naêng löôïng cuûa tình thöông vaø heä 
mieãn nhieãm. Ñan ñieàn thöôïng lieân heä ñeán vuøng naõo phía 
tröôùc traùn vaø coù vai troø raát quan troïng trong vieäc duy trì söï 
chuù taâm thoaûi maùi vaø caûm nhaän nieàm an vui vaø sung söông 
nôi Taâm vaø nôi Thaân. Nhö vaäy, ñan ñieàn khoâng phaûi laø 
moät ñieåm maø laø moät vuøng coù chöùc naêng quan troïng trong 
vieäc caûm nhaän caùc nguoàn naêng löôïng toát ñeïp vaø töø ñoù taùc 
ñoäng vaøo nhöõng vuøng khaùc trong cô theå. 

 

4. Caùc Chaát Thaàn Kinh Daãn Truyeàn Toát 
 
Chuùng ta caàn bieát theâm veà ba ñan ñieàn vì ba vuøng ñoù 

coù vai troø raát quan troïng trong vieäc taäp luyeän cho coù keát 
quaû khoûe maïnh vaø an vui kyø dieäu nôi moãi chuùng ta. Khi 
taäp thôû nheï nhaøng, chaäm vaø coù söï chuù taâm thoaûi maùi thì 
Taâm cuûa chuùng ta daàn daàn trôû neân vaéng laëng, boä naõo thö 
giaõn, caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn toát ñeïp xuaát hieän, trong 
ñoù coù chaát raát quan troïng laø chaát en-ñoït-phin (endorphin). 
Endorphin thaät ra laø moät taäp hôïp goàm nhieàu chaát trong heä 
thaàn kinh cuûa con ngöôøi cuõng nhö loaøi vaät. Caùc endorphins       
cuøng moät nhoùm chaát hoùa hoïc coù lieân heä laø en-ki-pha-lin 
(enkephalin, raát gioáng vôùi endorphins tieát ra töø vuøng caáu 
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taïo döôùi ñoài nôi boä naõo vaø keát vaøo nuùt thaàn kinh caûm thuï, 
ngaên chaën tín hieäu baùo coù côn ñau) laø thaønh phaàn cuûa moät 
nhoùm lôùn hôn coù taùc duïng nhö nha phieán, laøm giaûm caùc 
ñau nhöùc vaø laøm cho buoàn nguû goïi laø oâ-pi-oai (opioid). Tuy 
nhieân, caùc opioids laø  hoùa chaát do cô theå saûn xuaát ra neân 
tuy coù taùc duïng laøm giaûm ñau nhö chaát nha phieán maø laïi 
khoâng coù caùc phaûn öùng phuï gaây tai haïi maø laïi laøm cho cô 
theå caûm thaáy khoûe khoaén hôn. Caùc nhaø thaàn kinh hoïc tin 
raèng caùc chaát endorphins vaø enkephalins (coù theå goïi chung 
laø endorphins) kieåm soaùt söï nhaän thöùc cuûa boä naõo cuõng 
nhö giuùp cho cô theå giaûi tröø söï caêng thaúng vaø söï ñau nhöùc. 
Khoâng nhöõng vaäy maø caùc chaát naøy cuøng chaát dopamine coù 
theå ñöa ñeán caûm giaùc raát vui söôùng vaø thoaûi maùi nôi Thaân 
vaø nôi Taâm. Ñieàu ñaëc bieät hôn nöõa laø heä thaàn kinh chuùng 
ta saûn xuaát ra caùc chaát treân khi chuùng ta ngoài Thieàn, chaïy 
boä laâu, ñi thieàn haønh, taäp khí coâng, yoga, döôõng sinh, thôû 
saâu vaø ñeàu, cöôøi vang tieáng, aên caùc thöù gia vò, ñua xe hôi, 
chaâm cöùu, chænh xöông cuøng moät soá caùc hoaït ñoäng taïo ra 
söï vui söôùng trong thaân theå. 

 

5. Söï Quan Troïng Cuûa Chaát Endorphins 
 

Chuùng ta caàn bieát roõ hôn nhöõng chaát endorphins vì 
chuùng ñoùng vai troø raát quan troïng trong nieàm vui, giaûi tröø 
caêng thaúng, laøm bôùt caùc thöù ñau nhöùc, gia taêng caûm giaùc 
khoûe maïnh vaø nhaát laø taïo ra ñieàu kieän cho moät nieàm vui 
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söôùng lôùn lao xuaát hieän. Chaát endorphins laø söï gheùp hai 
chöõ endogenous morphine hay moït phin (moät loaïi nha 
phieán laøm giaûm ñau) do cô theå saûn xuaát, ñöôïc caùc nhaø thaàn 
kinh hoïc khaùm phaù ra vaøo naêm 1975. Cô theå chuùng ta coù 
treân 20 loaïi endorphins trong ñoù chaát beta-endorphin ñöôïc 
xem nhö coù taùc ñoäng maïnh meõ nhaát treân boä naõo vaø thaân 
theå khi chuùng ta taäp luyeän. Cho ñeán nay, ngoaøi raát nhieàu 
taùc ñoäng toát ñoái vôùi cô theå, caùc nhaø nghieân cöùu thaáy caùc 
chaát endorphins taïo ra naêm keát quaû thaät toát ñeïp maø chuùng 
ta caàn phaûi nhôù nhö sau. 

 
1. Laøm cho söï treû trung keùo daøi (laõo hoùa chaäm laïi). 
2. Laøm cho heä thoáng mieãn nhieãm maïnh meõ hôn. Chaát 

beta-endorphins coù theå kích ñoäng caùc teá baøo luøng vaø 
dieät (NK: Natural Killer) caùc teá baøo ung thö trong cô 
theå, laøm gia taêng söùc maïnh cuûa heä mieãn nhieãm choáng 
laïi caùc beänh taät. 

3. Laøm giaûm söï ñau ñôùn. 
4. Laøm giaûm söï caêng thaúng laø ñaàu moái cuûa raát nhieàu beänh 

taät. 
5. Laøm cho xuaát hieän moät traïng thaùi an vui vaø sung söôùng 

kyø dieäu nôi thaân vaø taâm. 
 
Caùc nhaø khoa hoïc cuõng ñaõ tìm thaáy khi ngoài thieàn, ñi 

thieàn haønh, taäp khí coâng (tai chi laø moät loaïi khí coâng), taäp 
döôõng sinh, taäp yoga, chaïy boä, ñi boä, taäp vaän ñoäng hieáu khí 
(aerobic) cô theå cuõng saûn xuaát ra chaát endorphins ñöa ñeán 
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caûm giaùc khoûe maïnh. Beân caïnh ñoù, caùc nhaân vieân y teá 
höôùng daãn caùc beänh nhaân thôû saâu vaø quaùn töôûng (töôûng 
thaáy caùc hình aûnh vui töôi, tích cöïc) laøm giaûm ñau vaø mau 
laønh beänh. AÂm nhaïc cuõng ñoùng goùp vaøo vieäc saûn xuaát chaát 
endorphins. Moät caùch toång quaùt, caùc cuoäc nghieân cöùu y 
khoa cho thaáy khi chuùng ta coù caûm giaùn hôùn hôû, vui töôi thì 
cô theå coù khaû naêng laøm giaûm bôùt nhöõng haäu quaû tai haïi cuûa 
söï caêng thaúng gaây neân, laøm chuùng ta bôùt ñi raát nhieàu meät 
moõi, lo laéng, buoàn raàu, beänh taät hay cheát sôùm. 

 
Caùc endorphins khi xuaát hieän seõ taïo thaønh moät doøng 

thaùc tuoân xuoáng töø boä naõo ñeán khaép nôi trong cô theå nhö 
moät thaùc nöôùc ñoå xuoáng. Noùi khaùc ñi, caùc endorphins hoøa 
hôïp vôùi nhau trong trong söï khích ñoäng phaùt sinh ra nhöõng 
phaûn öùng laøm vui töôi hay ngaên chaën söï lan truyeàn cuûa 
caûm giaùc ñau ñôùn. Ban ñaàu chæ coù moät endorphin taùc ñoäng 
vaøo endorphins khaùc roài lan roäng ra maïnh meõ nhö moät 
doøng thaùc ñoå, taùc ñoäng maïnh meõ vaøo caûm xuùc vaø söï suy 
nghó cuûa chuùng ta, nhôø theá chuùng ta caûm thaáy vui töôi, 
thoaûi maùi, tích cöïc, yeâu ñôøi. 

 

6. Vaän Ñoäng Laøm Endorphins Xuaát Hieän 
 
Chuùng ta ñaõ bieát chaát endorphines xuaát hieän khi ngoài 

Thieàn vaø khi vaän ñoäng. Chuùng thuoäc loaïi caùc thaàn kinh daãn 
truyeàn goàm haøng traêm thöù maø ba loaïi quan troïng chuùng ta 
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caàn bieát ñeán laø endorphines, enkephalins vaø serotonin. 
Chuùng laø nhöõng chaát hoït moân (hormone) do caùc haïch noäi 
tieát trong cô theå chuùng ta saûn xuaát ra. Chaát hormone ñöôïc 
truyeàn vaøo maùu vaø chuyeån ñi khaép thaân theå. Töø ñoù chuùng 
taùc ñoäng vaøo heä thoáng taâm-sinh lyù cuûa caùc teá baøo hay caùc 
boä phaän khaùc trong cô theå. 

 
Nhöõng endorphins laø caùc chaát hormone thaàn kinh 

(neurohormone), laø nhöõng phaân töû ñöôïc vuøng caáu taïo döôùi 
ñoài trong boä naõo (hypothalamus) saûn xuaát vaø chuyeån vaøo 
maùu bôûi tuyeán yeân (pituitary gland), vuøng döôùi ñoài trong 
naõo. Coù boán loaïi endorphins khaùc nhau laø Alpha, Beta, 
Gamma vaø Sigma, trong ñoù Beta endorphins laø nhöõng chaát 
raát quan troïng cho söùc khoûe cuûa chuùng ta. Ví duï khi chuùng 
ta chaïy boä, chaïy moät hoài thì thaáy chaân bò ñau nhöùc raát khoù 
chòu. Vaøo luùc ñoù, chaát endorphins ñöôïc tieát ra roài theo 
doøng maùu ñeán caùc teá baøo thaàn kinh caûm thuï ñau vaø keát vaøo 
caùc muùt thaàn kinh thuï nhaän nha phieán (opioid) vaø ngaên 
chaän teá baøo thaàn kinh phaùt ra caùc tín hieäu veà côn ñau nhöùc. 
Do ñoù, caûm giaùc ñau khoâng coøn ñöôïc chuyeån ñeán boä naõo 
neân duø chaân tay hay boä phaän naøo trong ngöôøi chuùng ta bò 
ñau nhöùc nhöng tin töùc khoâng ñöôïc gôûi ñi neân chuùng ta 
khoâng caûm thaáy ñau, khoâng khaùc gì chuùng ta ñöôïc tieâm 
thuoác teâ loaïi maïnh.  

 
Cô theå chuùng ta heát ñau vaø töø ñoù phaùt sinh ra moät 

caûm giaùc an laïc, maïnh khoûe, vui töôi vì khoâng nhöõng ñau 
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nhöùc bieán maát maø söï caêng thaúng cuõng khoâng coøn. Chuùng 
laø nhöõng vieân thuoác choáng ñau thieân nhieân, khoâng coù phaûn 
öùng phuï xaáu nhö uoáng thuoác an thaàn hay giaûm ñau. Ngoaøi 
ra, endorphins cuõng coù taùc duïng gia taêng söùc hoaït ñoäng cuûa 
heä mieãn nhieãm, gia taêng söùc khoûe vaø giuùp cô theå duy trì söï 
treû trung hay khoâng bò laõo hoùa theo möùc ñoä bình thöôøng. 

 
Khi taäp luyeän, vaän ñoäng nhö taäp hieáu khí (aerobic), 

chaïy boä thì cô theå saûn xuaát chaát endorphins ñöa ñeán caûm 
giaùc vui söôùng. Nhöng, cuõng nhö caûm giaùc vui söôùng do 
huùt nha phieán taïo ra, cô theå con ngöôøi thích nghi daàn vôùi 
möùc ñoä soá löôïng chaát endorphins. Noùi khaùc ñi, ban ñaàu chæ 
caàn chaïy boä ba caây soá laø caûm giaùc vui söôùng maø nhöõng 
ngöôøi chaïy boä goïi laø 'chaïy pheâ' (runner high) xuaát hieän, 
sau ñoù phaûi taêng leân boán caây soá, naêm caây soá, saùu caây soá thì 
caûm giaùc naøy môùi xuaát hieän. Ví duï moät ngöôøi taäp hieáu khí 
trong 30 phuùt thì möùc beta endorphins taêng leân gaáp naêm 
laàn so vôùi khi hoï ngoài yeân. Nhöng sau ñoù hoï phaûi taäp 40 
phuùt, roài daàn daàn taêng hôn nöõa thì môùi coù ñöôïc möùc ñoä 
beta endorphins nhö tröôùc ñaây. Ñaây coù theå noùi laø moät ñieàu 
baát tieän, nhieàu ngöôøi trôû neân 'nghieàn chaïy boä', nghieàn taäp 
döôït töùc laø hoï coù theå boû coâng aên vieäc laøm, boû pheá gia ñình 
ñeå tìm nieàm vui söôùng trong nhieàu giôø vaän ñoäng moãi ngaøy. 
Vaäy laøm sao giaûi quyeát vaán ñeà naøy? 
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7. Chaát Dopamine 
 
Coù moät chaát thaàn kinh daãn truyeàn thöù hai khoâng keùm 

quan troïng, ñoù laø chaát ñoâ-pa-min (dopamine) khi xuaát hieän 
cuõng ñöa ñeán caûm giaùc vui söôùng. Chaát naøy ñöôïc caùc nhaø 
nghieân cöùu tìm ra töø laâu vaø bieát ñoù laø moät chaát hoùa hoïc 
quan troïng maø cô theå con ngöôøi tieát ra ñeå laøm giaûm côn 
ñau ñôùn hay ñöa ñeán caûm giaùc an vui sung söôùng. Caùc nhaø 
nghieân cöùu goïi ñoù laø "ban thöôûng", maïch thaàn kinh taïo ra 
caûm giaùc an vui sung söôùng nhö khi aên ngon, vaän ñoäng, 
ngoài Thieàn, gaëp nhöõng ngöôøi thöông yeâu hay nghe nhöõng 
baûn nhaïc hay. 

 
Giaùo sö Robert W. Gear, Ph.D, chuyeân nghieân cöùu veà 

söï ñau nhöùc taïi vieän ñaïi hoïc UCSF San Fransisco, cho bieát 
keát quaû caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy vuøng "Caùc nhaân naèm 
keá nhau" (neuclus accumbens) coù vai troø raát quan troïng 
trong sö ñoäng vieân con ngöôøi ñeå haønh ñoäng theo moät chieàu 
höôùng naøo ñoù haàu tìm ñeán söï vui söôùng maø baûo veä ñôøi 
soáng vaø noái tieáp gioáng noøi. 

 
Trong boä naõo, vuøng "Caùc nhaân naèm keá nhau" naøy laø 

moät heä thoáng caùc sôïi thaàn kinh naèm ôû phía döôùi thuøy traùn 
tröôùc cuûa boä naõo tieát ra chaát dopamine taïo ra nhöõng caûm 
giaùc sung söôùng ñeå ñaùp öùng laïi nhöõng sinh hoaït baûo toàn 
ñôøi soáng cuøng noøi gioáng nhö  aên vaøo luùc ñoùi, uoáng nöôùc luùc 
khaùt, tình duïc, vaän ñoäng. Nhaø thaàn kinh hoïc Richard 
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Davidson cho raèng chaát thaàn kinh daãn truyeàn dopamine taïo 
thuaän duyeân cho nhöõng tín hieäu cuûa nhöõng caûm xuùc toát nhö 
tình thöông, loøng tha thöù, giöõa vuøng voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi (VNTT beân traùi) vôùi caùc trung taâm caûm xuùc  trong boä 
naõo trong ñoù coù vuøng "Ban Thöôûng Nieàm Vui Söôùng"           
hay “Caùc nhaân naèm keá nhau” (nucleus accumbens). Khi 
ñieàu ñoù xaûy ra, chuùng ta caûm thaáy sung söôùng, vui töôi. 
Tuy nhieân, khoâng phaûi chæ coù söï sung söôùng, vui töôi, haïnh 
phuùc laønh maïnh khích leä con ngöôøi hoaït ñoäng  theo moät 
chieàu höôùng toát ñeïp ñeå ñaït ñöôïc nhöõng ñieàu noùi treân maø caû 
nhöõng haønh ñoäng tai haïi nhö huùt caàn sa, ma tuùy, röôïu, côø 
baïc, huùt thuoác, cuõng loâi keùo con ngöôøi vì chuùng cuõng taïo ra 
nhöõng khoaùi caûm duø laø nhöõng khoaùi caûm tai haïi vì chuùng 
seõ daàn daàn huûy dieät söùc khoûe vaø caû heä thoáng thaàn kinh taïo 
ra nieàm vui söôùng naøy. 

 
Caùc nhaø nghieân cöùu nhaän thaáy vuøng "Caùc nhaân naèm 

keá nhau" (nucleus accumbens) laø boä maùy taïo ra söï ban 
thöôûng nieàm an vui sung söôùng baèng caùch tieát ra nhöõng 
lieàu thuoác raát maïnh laøm giaûm ñau (chaát nhö thuoác phieän 
laøm giaûm ñau hay opioids) vaø nhaát laø chaát dopamine laøm 
phaùt sinh caûm giaùc an vui, tích cöïc. Nhöõng keát quaû nghieân 
cöùu cuõng cho thaáy nhöõng ngöôøi bò caêng thaúng kinh nieân, bò 
traàm caûm, hay giaän döõ, lo aâu, sôï haõi, ñaõ khích ñoäng thaân 
theå taïo ra caùc chaát hoùa hoïc laøm cho yeáu heä thoáng mieãn 
nhieãm, ñöa ñeán beänh taät, khoù laønh beänh vaø laøm cho ñôøi 
soáng ngaén ñi. Ngöôïc laïi, söï phaán chaán vui töôi baûo veä 
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chuùng ta choáng laïi söï caêng thaúng, beänh taät vaø cheát non. 
Nhöõng ngöôøi coù ñôøi soáng vui töôi thì coù thaùi ñoä tích cöïc, hoï 
laø nhöõng ngöôøi maïnh khoûe, ít bò beänh taät so vôùi nhöõng 
ngöôøi coù thaùi ñoä tieâu cöïc nhö beänh tim maïch, cao maùu, tieåu 
ñöôøng hay caùc chöùng beänh khaùc.  

 
Nhö theá, haïnh phuùc vaø nieàm vui söôùng khoâng phaûi laø 

chæ ôû nôi Taâm maø coøn coù nguoàn goác caên baûn nôi Thaân hay 
boä naõo maø nhieàu cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc, ñaõ trình baøy ôû 
phaàn tröôùc cuõng nhö caùc phaàn sau, cho bieát khi soá löôïng  
dopamine vaø endorphin gia taêng trong cô theå moät caùch töï 
nhieân (do chính cô theå saûn xuaát) thì nhöõng keát quaû toát ñeïp 
noùi treân xuaát hieän. 1 

 

8. Ta Phaûi Tích Cöïc Trong Söï Phaùt Trieån Söùc 
Khoûe 

 
Chuùng ta thöôøng ñoùn nhaän söï chaêm soùc töø baùc só roài 

uoáng thuoác men ñeå chöõa trò beänh taät. Coù nhieàu baùc só hieän 
nay coå ñoäng chöông trình moãi ngöôøi phaûi töï chaêm soùc ñôøi 
soáng cuûa mình qua taäp Thieàn, vaän ñoäng vaø dinh döôõng toát 
ñeå phaùt trieån söùc khoûe vaø haïnh phuùc trong ñôøi soáng. Hoï ñaõ 
thaønh laäp raát nhieàu trung taâm y khoa Thaân vaø Taâm ñeå 
höôùng daãn cho beänh nhaân cuõng nhö nhöõng ngöôøi chöa 
beänh theo ñöôøng höôùng noùi treân.  
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Baùc só James S. Gordon, giaùm ñoác trung taâm y khoa 
Thaân Taâm (Center for Mind-Body Medicine) ôû vuøng thuû 
ñoâ Hoa Kyø Washington, D.C. ñaõ nghieân cöùu caùc chöông 
trình Thieàn aùp duïng hieän nay vaø chia laøm ba loaïi chính. 

 
1. Thieàn chuù taâm vaøo moät ñoái töôïng nhö ñeám hôi thôû, ñoïc 

moät chöõ hay caâu ñeàu ñeàu. 
2. Thieàn tænh thöùc vôùi taâm môû roäng vaø thoaûi maùi. 
3. Thieàn vaän ñoäng nhö  cöû ñoäng tay, chaân hoaëc thaân ñeàu 

ñaën. 
 
Taát caû ba thöù treân ñeàu ñöa ñeán traïng thaùi buoâng thö. 

Buoâng thö vaø chöõa trò beänh taät laø phaïm vi nghieân cöùu vaø 
höôùng daãn cuûa baùc só Herbert Benson. OÂng nhaán maïnh 
raèng raát nhieàu cuoäc nghieân cöùu y khoa ñaõ cho thaáy khi thöïc 
haønh Thieàn thì traïng thaùi buoâng thö xuaát hieän laøm cho möùc 
ñoä chuyeån hoùa naêng löôïng giaûm xuoáng, tim ñaäp chaäm laïi, 
aùp xuaát maùu giaûm, phoåi thôû dòu ñi, caùc laøn soùng naõo chaäm 
laïi. Quan troïng nhaát trong söï thöïc haønh laø khoâng suy nghó 
vaø laäp ñi laäp laïi ñeàu ñaën. Söï thöïc haønh töông ñoái ñôn giaûn 
nhöng raát hieäu nghieäm vì laøm cho söï caêng thaúng giaûm ñi 
raát nhieàu. Baùc só Benson cho bieát töø 60% ñeán 90% nhöõng 
ngöôøi bò beänh ñi khaùm baùc só laø do söï caêng thaúng nôi Thaân 
Taâm gaây ra, ñöa ñeán caùc chöùng lo aâu, traàm caûm nheï, giaän 
döõ, thuø haän, cao huyeát aùp, caùc chöùng tim ñaäp khoâng ñeàu, 
caùc chöùng ñau nhöùc, hieám muoän con caùi, maát nguû, cuøng 
nhieàu thöù beänh khaùc. 
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Nhieàu ngöôøi bieát Thieàn giuùp cho hoï giaûm tröø beänh 

taät, gia taêng söùc khoûe nhöng hoï khoâng thöïc haønh ñöôïc 
thöôøng xuyeân, neáu moãi ngöôøi tìm ñöôïc moät phöông phaùp 
Thieàn thích hôïp maø hoï coù theå thöïc haønh laâu daøi thì raát toát 
cho hoï ñoàng thôøi giaûm bôùt gaùnh naëng y teá cho xaõ hoäi noùi 
chung. Do ñoù, chuùng ta caàn nhôù: 

 
§ Thieàn coù ba loaïi: hai loaïi thuoäc thieàn tónh laëng vaø moät 

loaïi thuoäc thieàn hoaït ñoäng. 
§ Moãi ngöôøi choïn laáy loaïi thieàn thích hôïp cho mình ñeå aùp 

duïng haøng ngaøy. 
§ Chuùng ta coù theå ghi teân theo hoïc Thieàn taïi caùc trung taâm 

khaép nôi taïi Hoa Kyø vaø nhieàu nöôùc khaùc. 
 
Hieän nay coù nhieàu chöông trình giuùp chuùng ta taïo ra 

ñieàu kieän thuaän lôïiù ñeå coù ñôøi soáng vui töôi cuøng thaùi ñoä 
tích cöïc trong sinh hoaït haøng ngaøy nhö : 
§ thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû (caûm nhaän 

caûm giaùc ngon khi aên uoáng hay aên trong söï chuù taâm 
thoaûi maùi, ñi boä, taäp theå duïc hay theå thao),  

§ taäp Thieàn tónh laëng (nhö ngoài Thieàn), 
§ taäp Thieàn hoaït ñoäng (nhö khí coâng, yoga, döôõng sinh, 

taichi, ñi thaêm caùc vuøng phong caûnh ñeïp, soáng vui veû, 
caûm thoâng vôùi nhöõng ngöôøi trong gia ñình, vieát hoài kyù 
ghi roõ nhöõng luùc caûm thaáy sung söôùng cuøng nguyeân 
nhaân phaùt sinh, nhöõng luùc lo aâu, giaän hôøn, buoàn raàu, baát 
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an cuøng nhöõng nguyeân nhaân cuûa chuùng).  
 
Neáu chuùng ta muoán tham döï vaøo caùc chöông trình do 

caùc baùc só noåi tieáng höôùng daãn, thì ngoaøi hai chöông trình 
cuûa tieán só Kabat Zinn vaø baùc só Herbert Benson ñaõ ñeà caäp 
tröôùc ñaây, chuùng ta cuõng coù theå ghi teân nôi chöông trình 
cuûa baùc só Andrew Weil thuoäc vieän ñaïi hoïc Arizona nhaèm 
phaùt trieån söùc khoûe toaøn dieän goàm Thaân, Taâm vaø Thaàn 
(beân khí coâng thì goïi laø tinh, khí vaø thaàn) maø cô theå con 
ngöôøi ñoùng moät vai troø quan troïng trong söï töï chöõa laønh 
beänh taät cho mình. Ñieàu naøy coù veû ñi ngöôïc doøng vôùi y 
khoa hieän nay vì nhieàu baùc vaãn chuù troïng vieäc chöõa trò 
beänh taät theo caùch thoâng thöôøng 

 
Baùc só Weil nhaán maïnh ñeán khaû naêng cô theå coù theå 

ñieàu trò beänh taät vaø laøm cho maïnh khoûe trôû laïi. OÂng ta cho 
ví duï neáu moät ngöôøi bò vi truøng beân ngoaøi xaâm nhaäp laøm bò 
beänh, baùc só cho beänh nhaân uoáng thuoác ñeå giaûm soá löôïng 
vi truøng trong cô theå xuoáng ñeán möùc cô theå ñuû söùc ñoái 
khaùng, tieâu dieät vi truøng vaø töï giuùp cho mình phuïc hoài 
khoûe maïnh. Ñaây laø moät phöông phaùp phoái hôïp chöõa trò cuûa 
nhieàu truyeàn thoáng y hoïc Ñoâng vaø Taây cuøng mang moät yù 
nghóa tích cöïc veà söï laøm cho thaân theå laønh maïnh. Baùc só 
Weil cho moät ví duï laø coù moät beänh nhaân ñeán gaëp oâng ta 
sau khi ñöôïc chaån ñoaùn laø bò bònh vieâm khôùp daïng thaáp 
(rheumatoid arthitris) vaø ñöôïc nhaø thöông cho vaøo chöông 
trình chöõa trò uoáng thuoác thöù maïnh vôùi nhieàu phaûn öùng 
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thuoác tai haïi vaø phaûi traû tieàn thuoác men laø 20 ngaøn myõ kim 
moät naêm. Khi ñeán vôùi chöông trình baùc só Weil, oâng ta thöïc 
haønh moät chöông trình aên uoáng môùi laø loaïi boû taát caû caùc 
chaát beùo (môõ) töø thòt caù, roài thöïc haønh chöông trình laøm 
giaûm caêng thaúng do vieäc maát coâng aên vieäc laøm cuøng caùi 
cheát cuûa cha oâng taïo ra. Giôø ñaây oâng ta gaàn nhö khoâng caàn 
phaûi duøng thuoác men trong söï chöõa trò nöõa vaø söùc khoûe cuûa 
oâng ta phaùt trieån khaû quan. 

 
Caùc chöông trình phaùt trieån söùc khoûe cuûa ba trung 

taâm noùi treân nhaán maïnh ñeán caùch laøm cho cô theå thoaûi 
maùi, tinh thaàn buoâng thö, thöïc haønh thôû theo Thieàn hay chuù 
taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû, aên uoáng laønh maïnh vaø soáng ñôøi 
vui töôi. Do ñoù, khi thöïc haønh Thieàn tónh laëng vaø Thieàn 
hoaït ñoäng cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta thöïc haønh 
ñuùng theo caùch thöùc noùi treân trong khi ngoài yeân laëng, trong 
khi taäp luyeän, vaø nhaát laø chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû vaøo 
vaø hôi thôû ra khi ñi, ñöùng, naèm, ngoài, aên côm, noùi chuyeän, 
laøm vieäc, laùi xe, toùm laïi laø trong moïi hoaït ñoäng caøng nhieàu 
caøng toát. Nhö ngaøi Ñaït Lai Laït Ma noùi muïc ñích cuûa ñôøi 
ngöôøi laø soáng an vui haïnh phuùc, caùc nhaø khoa hoïc noùi treân 
nhaéc nhôû theâm laø muoán coù an vui, khoûe maïnh vaø haïnh 
phuùc thì thöïc haønh soáng ñôøi tænh thöùc: Bieát veà hôi thôû vaøo, 
hôi thôû ra, thaân theå khi ngoài yeân hay khi hoaït ñoäng, traïng 
thaùi tinh thaàn cuûa chính mình cuøng caùc xuùc caûm vaø nguyeân 
nhaân taïo ra chuùng, chuùng ta thaáy hai beân thaät gaàn guõi nhau. 
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Theo lôøi chæ daãn toát ñeïp treân, chuùng ta xaùc nhaän laïi 
muïc ñích mình mong muoán: 

 
§ Toâi muoán ñöôïc khoûe maïnh vaø haïnh phuùc. 
§ Toâi thöïc haønh thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng theo 

khaû naêng cuûa mình haøng ngaøy. 
§ Ngaøy hoâm nay toâi baét ñaàu thöïc haønh vì toâi bieát roõ "Con 

ñöôøng ngaøn daëm chæ baét ñaàu baèng moät böôùc chaân ñaàu 
tieân". Toâi ñeå saùch xuoáng vaø ngoài thôû thoaûi maùi trong 10 
phuùt. 

 
Trong tuaàn leã ñaàu tieân, chuùng ta daønh thì giôø ñeå taäp 

thôû, ban ñaàu thôû thöôøng sau ñoù taäp thôû ñan ñieàn theo caùch 
höôùng daãn ôû phaàn treân. Khi taäp thôû ñan ñieàn, coù theå ngoài, 
ñi, ñöùng hay naèm ñeàu ñöôïc caû, mieãn sao thöïc haønh söï chuù 
taâm thoaûi maùi nôi hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra cuøng caûm nhaän 
thaønh buïng phình leân vaø xeïp xuoáng theo hôi thôû. Ban ñaàu 
taäp 10 phuùt, sau ñoù taêng daàn cuøng vôùi caûm giaùc vui thích 
khi chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû ñan ñieàn. 

 
                                                             
1 Ñeå tìm hieåu chi tieát hôn, xin quyù vò vui loøng ñoïc theâm caùc 
taøi lieäu nghieân cöùu lieân heä ñeán caùc vaán ñeà noùi treân vaø ñaõ 
ñöôïc vieän daãn nôi chöông 1 vaø Chöông 2. Ngoaøi ra coøn coù 
caùc taøi lieäu nghieân cöùu sau ñaây. 
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Chöông IV 

HUAÁN LUYEÂN THAÂN  
VAØ HUAÁN LUYEÄN TAÂM 

 
Xin tieáp tuïc taäp thôû ñan ñieàn, giôø ñaây chuùng ta tìm 

hieåu roõ hôn veà yù nghóa vaø lôïi ích cuûa söï taäp luyeän bôûi vì 
khi ñònh laøm moät coâng vieäc gì, chuùng ta caàn phaûi bieát thaät 
roõ muïc ñích, phöông phaùp vaø keát quaû thì vieäc laøm aáy môùi 
thaät söï coù lôïi ích. Khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta 
caàn bieát roõ chuùng ta muoán gì, phöông phaùp thöïc haønh ra 
sao vaø nhöõng lôïi ích gì chuùng ta coù ñöôïc khi taäp luyeän, ñeå 
chuùng ta coù theå ñoái chieáu roõ raøng keát quaû coù ñöôïc nôi Thaân 
vaø nôi Taâm, tröôùc vaø sau khi taäp.  

 
Nhieàu chöông trình höôùng daãn thöïc haønh Thieàn hieän 

nay taïi caùc vieän ñaïi hoïc, caùc  trung taâm y khoa vaø caùc toå 
chöùc phaùt trieån söùc khoûe, giaûm tröø beänh taät, chæ nhaán maïnh 
ñeán söï buoâng xaû Taâm, thö giaûn Thaân hay buoâng thö 
(relaxation) qua caùch thôû buïng hay hoaønh caùch moâ cuøng 
nhaän bieát caùc yù töôûng vaø caùc caûm xuùc xuaát hieän maø khoâng 
chaïy theo chuùng. Hoï traùnh phaàn ñeà caäp ñeán Phaät Phaùp 
trong Thieàn, vì e ngaïi bò hieåu laàm laø muoán truyeàn baù Phaät 
Phaùp. Tuy nhieân, nhöõng ngöôøi hoïc hoûi theâm veà lôøi chæ daïy 
cuûa ñöùc Phaät khi thöïc haønh Thieàn buoâng thö  hay phaàn 
huaán luyeän Taâm beân caïnh huaán luyeän Thaân thì hoï coù söï 
phaùt trieån taâm linh toát ñeïp hôn vaø deã daøng thöïc haønh söï 
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buoâng xaû. Do ñoù, tìm hieåu theâm veà coát tuûy cuûa Thieàn laø 
ñieàu raát caàn thieát. 

 

1. Haïnh Phuùc Coù Saün Vaø Haïnh Phuùc Do Tu Taäp 
    
Trong caùc buoåi noùi chuyeän taïi tieåu bang Arizona vaøo 

naêm 1993, ñöùc Ñaït Lai Laït Ma nhaán maïnh: “Toâi tin töôûng 
muïc ñích chính yeáu cuûa ñôøi soáng chuùng ta laø tìm haïnh 
phuùc.” Vaø theo ngaøi, nieàm vui coù ñöôïc töø söï maïnh khoûe 
theå chaát, giaøu coù vaø söï lieân heä toát ñeïp vôùi nhöõng ngöôøi 
khaùc vaãn chöa phaûi laø haïnh phuùc thaät söï neáu Taâm khoâng 
ñöôïc bình an. Moät ngöôøi chöùa ñöïng nhieàu söï töùc giaän seõ 
laøm cho hoï sinh beänh taät. Moät ngöôøi böïc doïc, tinh thaàn tieâu 
cöïc thì duø coù nhieàu tieàn baïc vaø cuûa caûi, hoï cuõng khoâng theå 
coù haïnh phuùc ñöôïc, chöa noùi ñeán nhöõng loaïi beänh taät phaùt 
sinh ra do loái soáng vaø suy nghó tieâu cöïc naøy. Taïp chí y khoa 
Circulation ñaõ phoå bieán cuoäc nghieân cöùu veà beänh tim maïch 
vaø cho thaáy ngöôøi deã töùc giaän thì bò nguy cô chöùng tim 
ngöng ñaäp caáp tính hay chöùng nhoài maùu cô tim gaáp ba laàn 
ngöôøi thöôøng. 

 
Ñaïo Phaät höôùng ñeán söï phaùt trieån söùc khoûe theå chaát 

vaø ñôøi soáng an vui tinh thaàn. Ñöùc Phaät khuyeán khích ngöôøi 
cö só  hoïc haønh vaø laøm vieäc ñeå phaùt trieån söï nghieäp, coù nhaø 
cöûa, tieàn baïc vaø bieát caùch kinh doanh. Khi coù tieàn baïc thì 
ñöøng hoang phí, bieát laøm caùc vieäc töø thieän cuøng giuùp ñôû 
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thaân nhaân. Khi ñöùc Phaät ôû vöôøn Caáp Coâ Ñoäc, röøng Kyø Ñaø, 
thaønh phoá Xaù Veä, coù moät ngöôøi hoûi ñöùc Phaät laøm caùch naøo 
ñeå laøm ra nhieàu cuûa caûi vaø taïo döïng saûn nghieäp beàn vöõng, 
ñöùc Phaät daïy nhö sau: 

 
“Môùi hoïc ngheà nghieäp kheùo, 
Phöông tieän gom taøi vaät, 
Ñöôïc taøi vaät kia roài, 
Phaûi neân chia laøm boán, 
Moät phaàn ñeå kinh doanh, 
Phaàn coøn laïi ñeå daønh, 
Nghó ñeán ngöôøi thieáu thoán. 
 
Ngöôøi kinh doanh söï nghieäp, 
Laøm ruoäng, ñi buoân baùn, 
Chaên traâu deâ phoàn thònh, 
Nhaø cöûa duøng caàu lôïi, 
Taïo phoøng oác giöôøng naèm, 
Saùu phöông caùch nuoâi soáng, 
Phöông tieän taïo moïi thöù, 
Ñeå soáng ñôøi an oån. 
 
Kheùo tu nghieäp nhö theá, 
Duøng trí tueä caàu taøi, 
Cuûa baùu theo ñoù coù, 
Nhö caùc doøng veà bieån, 
Taøi saûn nhieàu nhö theå, 
Nhö ong gom vò ngoït, 
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Ngaøy ñeâm cuûa taêng daàn, 
Nhö kieán doàn ñoáng moái. “1  
 
Lôøi khuyeân cuûa Ñöùc Phaät ñoái vôùi ngöôøi cö só soáng 

trong gia ñình neân coá gaéng laøm vieäc ñeå taïo ra cuûa caûi caùch 
ñaây treân hai ngaøn naêm raát phuø hôïp vôùi ñôøi soáng ngöôøi cö só 
trong theá kyû 21 naøy: Coá gaéng laøm vieäc coù tieàn cuûa ñeå soáng 
cuoäc ñôøi toát ñeïp. Tuy nhieân, trong moïi thôøi ñaïi, laøm vieäc 
nhieàu thì bò hao toån nhieàu veà söùc khoûe vaø an laïc tinh thaàn. 
Do ñoù Ñöùc Phaät daïy ngöôøi cö só phaûi gaàn guõi quyù vò taêng ni 
hay nhöõng ngöôøi höôùng daãn tinh thaàn ñeå hoïc hoûi nhöõng 
phöông phaùp soáng ñôøi an vui vaø khoûe maïnh. Ñöùc Phaät 
cuõng thöôøng nhaéc nhôû ngöôøi cö só taïi gia, khi laøm vieäc vaø 
soáng trong gia ñình coù vôï choàng, con caùi, cha meï, anh em, 
ngöôøi laøm vieäc, ôû ngoaøi thì coù baïn beø cuøng nhöõng ngöôøi 
quen bieát, neân thöïc haønh söï tu hoïc ñeå ñeå soáng ñôøi an laïc 
cuûa ngöôøi giaùc ngoä maø Phaät goi laø baäc Chaân Nhaân, moät 
con ngöôøi coù söï hieåu bieát roõ raøng, tình thöông roäng lôùn vaø 
haïnh phuùc bao la. Ngöôøi cö só soáng ñôøi giaùc ngoä thì hoï seõ 
ñem ñeán nhieàu ñieàu toát laønh cho baûn thaân, gia ñình vaø xaõ 
hoäi. Ñöùc Phaät daïy trong Taêng Chi Boä Kinh nhö sau: 

 
“Naøy quyù thaày, ví nhö moät traän möa lôùn ñem laïi muøa 

gaët ñöôïc chín muoài, ñöa laïi lôïi ích an laïc cho nhieàu ngöôøi. 
Cuõng vaäy, naøy quyù thaày, baäc Chaân Nhaân sanh ra trong gia 
ñình, ñöa laïi lôïi ích, haïnh phuùc vaø an laïc cho cha meï; ñöa 
laïi lôïi ích, haïnh phuùc vaø an laïc cho vôï con, ñöa laïi lôïi ích, 
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haïnh phuùc vaø an laïc cho baïn beø, thaân höõu; ñöa laïi lôïi ích, 
haïnh phuùc vaø an laïc cho sa moân, baø la moân”2 

 
Nhö vaäy khoâng phaûi chæ coù nhöõng ngöôøi ñi tu môùi trôû 

thaønh baäc Chaân Nhaân hay baäc giaùc ngoä, maø nhöõng ngöôøi 
cö só taïi gia coù choàng vôï, con caùi, cha meï, anh em, baïn beø 
thaân höõu chung quanh vaãn coù khaû naêng trôû thaønh baäc Chaân 
Nhaân, soáng ñôøi giaùc ngoä ngay trong cuoäc ñôøi. Ñoù chính laø 
söï maàu nhieäm ñaëc bieät trong ñaïo Phaät. 

 
Ñaïo Phaät nhaán maïnh moãi ngöôøi chuùng ta ñeàu coù Phaät 

taùnh. Ñoù laø taùnh roãng laëng, roäng lôùn, khoâng sanh cuõng 
khoâng dieät trong ñoù coù maët ba nguoàn naêng löôïng toûa saùng 
ñôøi ngöôøi, ñoù laø (1) naêng löôïng cuûa söï thaáy bieát roõ raøng, 
(2) tình thöông yeâu trong saùng vaø (3) nieàm an vui kyø dieäu. 
Nhöõng thöù ñoù coù saün nôi moãi chuùng ta, khoâng phaûi do söï tu 
taäp môùi coù ñöôïc. Tuy nhieân, töø khi sinh ra cho ñeán nay, 
chuùng ta bò nhöõng thoùi quen dính maéc vaøo nhöõng ñieàu 
mình öa thích hay gheùt boû, ñöa ñeán nhöõng caûm giaùc vui 
buoàn, söôùng khoå chuyeån ñoäng khoâng ngöøng vaø taïo thaønh 
moät böùc maøn bao phuû quanh ta laøm cho caùi thaáy bieát chaân 
thaät roõ raøng, tình thöông yeâu vaø haïnh phuùc khoù coù theå baøy 
toû ra ñöôïc. 

 
Do ñoù, ñeå coù ñöôïc nieàm haïnh phuùc thaät söï, chuùng ta 

thöïc haønh söï buoâng xaû thoaûi maùi ñeå taâm trôû veà traïng thaùi 
roãng laëng vaø trong saùng ban ñaàu cuøng taäp luyeän hay tu taäp 
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ñeå phaùt trieån khaû naêng an truù trong nieàm vaéng laëng vaø an 
laïc. 

 
Chuùng ta thöôøng nghó tu taäp laø nôi Taâm maø ít khi nghó 

ñeán söï tu taäp cuõng laø nôi Thaân, trong ñoù quan troïng nhaát laø 
boä naõo. Moãi ngöôøi chuùng ta sinh ra coù caùc yeáu toá di truyeàn 
nhö baûn naêng sinh toàn höôùng veà söï tìm kieám che chôû ñeå 
ñöôïc an toaøn, thöïc phaåm, phaûn öùng ñeå baûo veä ñôøi soáng. 
Nhöõng ñieàu ñoù bieåu loä qua söï phoái hôïp haøng trieäu trieäu caùc 
söï töông quan cuûa nhöõng teá baøo thaàn kinh, keát thaønh nhöõng 
chuoãi lieân heä coá ñònh cuûa nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc teá baøo 
thaàn kinh naøy. Tuy nhieân, boä naõo cuõng raát uyeån chuyeån ñeå 
thích nghi hay thay ñoåi theo hoaøn caûnh môùi. Söï thay ñoåi 
naøy coù theå toát hay xaáu, coù theå ñöa ñeán söï khoûe maïnh an 
vui hay beänh taät vaø khoå ñau. Söï laäp ñi laäp laïi moät ñoäng taùc 
hay moät thaùi ñoä ñöa ñeán söï ghi nhaän vaø phaùt trieån trong boä 
naõo nôi phaàn lieân heä ñeán ñoäng taùc hay thaùi ñoä ñoù. 

 
Baùc só Avi Karni vaø baùc só Leslie Underleider thuoäc 

Vieän Quoác Gia Taâm Thaàn (National Institue of Mental 
Health) ñaõ xaùc nhaän ñieàu treân qua cuoäc thí nghieäm giaûn dò 
nhö sau: Cho nhöõng ngöôøi tham döï cuoäc thí nghieäm goõ 
ngoùn tay lieân tuïc trong nhieàu ngaøy, caøng luùc caøng chính 
xaùc vaø mau hôn. Sau boán tuaàn leã, caùc baùc só chuïp hình boä 
naõo cuûa nhöõng ngöôøi naøy vaø thaáy phaàn naõo lieân heä vôùi 
ñoäng taùc goõ tay lôùn ra. Ñieàu naøy chöùng toû söï taäp luyeän ñeàu 
ñaën ñaõ tuyeån ñöôïc theâm caùc teá baøo thaàn kinh khaùc tham döï 
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cuøng vôùi nhöõng ñöôøng giaây hay maïch thaàn kinh noái keát 
môùi phaùt sinh phaùt trieån khi taäp luyeän.3 Boä naõo vaø taâm lieân 
heä vôùi nhau maät thieát, moät beân laø vaät chaát coù theå nhìn 
thaáy, caân ño, vaø moät beân laø phi vaät chaát, khoâng coù hình 
thuø, maøu saéc hay vò trí. Tuy nhieân, caùi gì bieåu loä nôi boä naõo 
thì bieåu loä nôi Taâm, caùi gì bieåu loä nôi Taâm thì bieåu loä nôi 
boä naõo. Ñoù laø tính caùch khoâng hai hay baát nhò cuûa boä naõo 
vaø cuûa Taâm cuõng nhö caùc hieän töôïng khaùc.  

 
Söï tu taäp trong ñaïo Phaät goàm hai phaàn. Tröôùc heát laø 

huaán luyeän ngöôøi tu hoïc phaùt trieån khaû naêng chuù yù vaø phaùt 
trieån khaû naêng nhaän bieát nguyeân nhaân vaø haäu quaû nhöõng 
kinh nghieäm söôùng vaø khoå moät caùch roõ raøng. Sau ñoù laø 
phaùt trieån khaû naêng thaáu suoát taát caû moïi hieän töôïng, trong 
ñoù coù caû nhöõng caûm xuùc thöông gheùt, thaân thuø, öa giaän, 
thoaûi maùi, sôï haõi, ham muoán, chaùn chöôøng, söôùng khoå, vöøa 
bieåu loä treân bình dieän saéc hay töôùng, nhö söï giaän döõ xuaát 
hieän thì caûm thaáy söï caêng thaúng nôi Taâm vaø aùp löïc nôi 
Thaân do tim ñaäp maïnh, thôû mau hôn, caùc baép thòt saên laïi, 
vöøa bieåu loä treân bình dieän khoâng hay taùnh. Moïi thöù coù maët 
beân trong ta hay beân ngoaøi ta duø laø vaät chaát, nhö ñoùa hoa, 
hay khoâng phaûi laø vaät chaát, nhö moät yù töôûng, moät nieàm vui, 
ñeàu coù theå nhaän bieát ñöôïc qua maét thaáy, tai nghe, muõi 
ngöûi, mieäng neám, thaân xuùc chaïm vaø yù hay trung khu thaàn 
kinh phaùt sinh caùc yù töôûng. Söï nhaän bieát veà saéc hay töôùng 
ñoù raát caàn thieát cho ñôøi soáng cuûa chuùng ta, nhöng neáu 
chuùng ta chæ thaáy saéc hay töôùng ñoù maø khoâng thaáy taùnh 
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roãng laëng hay nhö thò, nhö vaäy ñoù, cuûa caùc hình thuø, maøu 
saéc, aâm thanh, muøi, vò, xuùc chaïm vaø yù töôûng thì chuùng ta bò 
troùi buoäc vaøo trong caùi thaáy nghe, phaùt sinh ra nhöõng caûm 
xuùc tieâu cöïc. 

 
Chaùnh kieán, maø thieàn sö Laâm Teá, goïi laø kieán giaûi 

chaân chính, söï thaáy bieát chaân thaät, coù maët khi chuùng ta 
thaáu suoát töôùng vaø taùnh cuøng bieåu loä moät luùc. Töø kinh 
nghieäm cuï theå, roõ raøng vaø chaân thaät  ñoù chuùng ta öùng duïng 
vaøo caùc sinh hoaït haøng ngaøy ñeå phaùt trieån khaû naêng töï tri, 
ñoù laø bieát thaät söï nhöõng nguyeân nhaân vaø haäu quaû, khi naøo 
haïnh phuùc xuaát hieän cuøng phaåm chaát cuûa noù. Sau khi coù 
nhöõng hieåu bieát tröïc tieáp vaø roõ raøng veà nieàm haïnh phuùc 
xuaát hieän qua söï töï tri, chuùng ta phaùt trieån khaû naêng an truù 
trong söï vaéng laëng, thoaûi maùi ñeå taâm coù cô hoäi buoâng xaû. 
Khi söï vaéng laëng vaø buoân xaû ñuùng möùc thì taâm töï trôû veà 
vôùi traïng thaùi roãng laëng roäng lôùn ban ñaàu, trong ñoù nguoàn 
naêng löôïng cuûa söï thaáy bieát roõ raøng chaân thaät, tình thöông 
yeâu vaø haïnh phuùc röïc rôõ böøng daäy, bieåu loä thaønh nieàm an 
vui trong saùng, vöõng chaõi, thaûnh thôi, hieåu bieát, caûm thoâng 
trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy. Ngöôøi cö só taïi gia soáng nhö 
vaäy Ñöùc Phaät goïi laø baäc Chaân Nhaân, moät con ngöôøi chaân 
thaät, thöôøng soáng vôùi taùnh thaáy bieát roõ raøng ñoù, coù tình 
thöông yeâu vaø söï hieåu bieát, vôùi taâm duõng maõnh (voâ uùy) 
laøm taát caû moïi coâng vieäc caàn laøm cho baûn thaân vaø cho vôï 
choàng, con caùi, cha meï, anh em, baïn beø, xoùm laøng maø loøng 
an vui, thoaûi maùi vaø thaûnh thôi. 
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2. Muïc Ñích Taäp Khí Coâng Taâm Phaùp 
 

Muïc ñích cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp laø huaán huyeän 
Thaân vaø huaán luyeän Taâm nhö caùc chöông trình phaùt trieån 
söùc khoûe theå chaát vaø tinh thaàn ñaõ trình baøy tröôùc ñaây ñeå 
soáng khoûe maïnh, haïnh phuùc vaø thaønh coâng trong cuoäc soáng 
haøng ngaøy. Ngöôøi ñi tu cuõng muoán coù söùc khoûe, haïnh phuùc 
vaø thaønh coâng trong ñôøi soáng tu haønh, ngöôøi cö só cuõng 
muoán coù söùc khoûe, haïnh phuùc vaø thaønh coâng trong ñôøi 
soáng gia dình trong moái töông quan toát ñeïp vôùi choàng vôï, 
con caùi, cha meï, anh em, baø con, baïn beø, coäng ñoàng vaø xaõ 
hoäi. Moãi beân coù moät loái sinh hoaït rieâng bieät nhö söï thöïc 
haønh Khí Coâng Taâm Phaùp coù hai phaàn nhö nhau, ñoù laø 
huaán luyeän Thaân vaø huaán luyeän Taâm. Phöông phaùp taäp 
luyeän Thaân, trong ñoù coù boä naõo, vaø Taâm phoái hôïp vôùi nhau 
khi taäp vaø trong caùc hoaït ñoäng ñeå coù ñöôïc nieàm an vui kyø 
dieäu vaø söùc khoûe toát ñeïp trong ñôøi soáng haøng ngaøy. Moïi 
ñieàu toát hay xaáu xuaát hieän beân ngoaøi hay nôi Thaân vaø Taâm 
chuùng ta ñieàu bò chi phoái bôûi luaät nhaân quaû: Thöïc haønh 
ñieàu ñuùng vaø toát thì ñöa ñeán keát quaû toát, thöïc haønh ñieàu sai 
vaø xaáu thì ñöa ñeán keát quaû xaáu. Keát quaû toát hay xaáu ñoù goïi 
laø nghieäp baùo. Coù nhieàu tröôøng hôïp luaät nhaân quaû taùc ñoäng 
trong moät phaïm vi roäng lôùn hôn ñôøi soáng moät caù nhaân nhö 
coäïng ñoàng, quoác gia, khu vöïc moâi sinh, kinh teá hay chính 
trò (khoâng gian) hay qua söï noái tieáp cuûa nhieàu theá heä töø 
oâng baø ñeán con chaùu (thôøi gian). Trong phaïm vi caù nhaân thì 
chuùng ta deã daøng nhaän thaáy taùc ñoäng cuûa luaät nhaân quaû vaø 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 88 

goïi ñoù laø nghieäp hay bieät nghieäp. Nghieäp laø haønh ñoäng 
trong ñoù coù söï taäp luyeän vaø caùch aên uoáng, lôøi noùi, söï suy 
nghó  cuõng nhö loái soáng cuûa moãi ngöôøi vaø söï taùc ñoäng cuûa 
chuùng ñöa ñeán caùc keát quaû toát hay xaáu cho moãi caù nhaân. 
Trong tröôøng hôïp lieân heä ñeán khoâng gian roäng lôùn vaø thôøi 
gian laâu daøi hôn nhö moät gioøng hoï, coäng ñoàng, quoác gia, 
chuûng toäc, quaû ñaát, thì chuùng ta goïi laø coïng nghieäp, nhö 
dòch cuùm gia caàm laø coïng nghieäp chung cuûa loaøi ngöôøi. 

 
Chuùng ta coù theå laáy ví duï veà caûm xuùc sôï haõi. Sôï haõi 

laø moät caûm xuùc coù nhieàu caáp ñoä khaùc nhau khi chuùng ta 
ñoái dieän vôùi moät söï nguy hieåm thaät söï nhö ñang ñi boä trong 
röøng thình lình thaáy xuaát hieän moät con gaáu lôùn, hoaëc laø 
chuùng ta ngoài trong phoøng xem truyeàn hình veà phim kinh 
dò, ma quaùi. Vaøo thaäp nieâm 1970, taâm lyù gia Paul Ekman 
vaø nhieàu nhaø taâm lyù hoïc tìm hieåu veà caûm xuùc nôi caùc 
chuûng toäc khaùc nhau ñeå bieát roõ veà yù nghóa cuûa söï bieåu loä 
caûm xuùc qua neùt maët nhö haïnh phuùc, lo laéng, gheâ tôûm, 
giaän döõ, khoå ñau, buoàn raàu hay sôï haõi. Hoï keát luaän: Nhöõng 
ngöôøi thuoäc caùc chuûng toäc vaø vaên hoùa khaùc nhau khi nhìn 
vaøo hình baøy toû nieàm vui (nuï cöôøi) hay söï giaän döõ (maét 
trôïn, moâi baëm) vv… ñeå nhaän bieát veà caûm xuùc cuûa ngöôøi 
trong taám hình. Noùi khaùc ñi, caûm xuùc coù tính caùch phoå 
bieán. Moät ngöôøi daân soáng trong moät boä laïc taïi moät haûi ñaûo 
caùch bieät vôùi theá giôùi vaên minh hay moät ngöôøi daân soáng taïi 
thaønh phoá New York hay Tokyo doâng ñuùc naùo nhieät thì söï 
bieåu loä caûm xuùc cuûa hoï treân neùt maët thöôøng gioáng nhau..  
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Khoâng nhöõng loaøi ngöôøi coù söï sôï haõi maø caû nôi loaøi 

vaät cuõng vaäy. Charles Darwin, ngöôøi khai sinh ra lyù thuyeát 
tieán hoùa ñeå giaûi thích veà tieán trình phaùt trieån caùc loaøi sinh 
vaät qua nhieàu trieäu naêm, laø moät trong nhöõng ngöôøi ñaàu tieàn 
cho raèng sôï haõi coù cô sôû theå chaát hay sinh hoïc. Khi nhöõng 
con chuoät, chim, sö töû, beo, gaáu, khæ hay loaøi ngöôøi ñoái ñaàu 
vôùi nhöõng hieåm nguy ñe doïa maïng soáng thì ñeàu phaûn öùng 
nhö nhau: bò teâ lieät taïi choã, tim ñaäp maïnh, phoåi gia taêng 
nhòp thôû, chaát hoùa hoïc laøm caêng thaúng gia taêng trong maùu,  
khieáp haõi. Ngöôøi ta cuõng khaùm phaù sôï haõi vöøa coù tính caùch 
di truyeàn vöøa coù tính caùch hoïc hoûi. Trong Taâm chuùng ta 
ñöôïc truyeàn laïi veà söï sôï haõi loaøi raén nhöng neáu khoâng ai 
noùi cho bieát loaøi raén nguy hieåm thì söï sôï haõi naøy khoâng 
phaùt sinh. Trong cuoäc khaûo cöùu veà ñieàu treân ñöôïc töôøng 
thuaät vôùi hình chuïp trong taäp san National Geography naêm 
2005, caùc chuyeân gia taâm lyù ñaõ cho moät em beù môùi sinh 
vaøi thaùng naèm treân moät con traên khoanh troøn maø neùt maët 
em vaãn töôi cöôøi, khoâng chuùt sôï haõi. Coù theå sau naøy lôùn 
hôn, em beù môùi bieát sôï loaøi raén khi thaáy cha meï em bieåu loä 
söï sôï haõi ñoái vôùi nhöõng con vaät naøy. Nhö vaäy, nhieàu thöù sôï 
haõi coù tính caùch di truyeàn nhöng neáu hoï khoâng ñöôïc ai noùi 
cho bieát veà söï nguy hieåm caùc thöù naøy coù theå mang ñeán 
(nhö raén) thì söï sôï haõi naøy khoâng bieåu loä. 

 
Nghieäp laø thaân laøm, mieäng noùi vaø yù suy nghó, töø ñoù 

ñöa ñeán keát quaû toát nhö khoûe maïnh an vui hay xaáu nhö 
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beänh taät, buoàn phieàn. Nghieäp khoâng phaûi laø ñònh meänh, 
khoâng coù tính caùch coá ñònh vaø chuùng ta coù theå laøm cho bieät 
nghieäp vaø coïng nghieäp toát ñeïp hôn qua söï thöïc haønh soáng 
ñôøi an vui vaø laønh maïnh. Tuøy naêng löôïng di truyeàn (Tieân 
Thieân Khí), naêng löôïng do dinh döôõng vaø khoâng khí (Haäu 
Thieân Khí) vaø naêng löôïng taâm linh coù saün nôi moãi ngöôøi 
maø chuùng ta phaùt trieån toát ñeïp hôn theo hoaøn caûnh vaø khaû 
naêng rieâng bieät cuûa mình. Y khoa hieän nay giuùp chuùng ta 
bieát roõ veà tính chaát caùc yeáu toá di truyeàn cuøng phaåm chaát 
dinh döôõng vaø moâi sinh deã daøng. Ngoaøi ra, chuùng ta caàn 
hieåu roõ theâm veà goác reã cuûa ñôøi soáng, coäi nguoàn cuûa ñôøi 
soáng hay chaân taâm töø ñoù nguoàn naêng löôïng taâm linh bieåu 
loä, giuùp ích chuùng ta raát nhieàu trong vieäc phaùt trieån haïnh 
phuùc vaø söùc khoûe. 
 

3. Taâm Roãng Laëng, Ñaïi Laïc Vaø Toûa Chieáu 
 

Chuùng ta mong muoán soáng ñôøi an vui haïnh phuùc vaø 
khi giaõ töø cuoäc ñôøi naøy ra ñi raát bình an. Ñoù laø cöùu caùnh 
cuûa söï thöïc haønh trong Phaät giaùo cuõng nhö trong caùc toân 
giaùo lôùn hieän nay. Neáu khoâng ñaït ñöôïc cöùu caùnh treân, 
chuùng ta thöôøng giaûi thích laø do nghieäp baùo hoaëc mình hy 
sinh chòu ñöïng khoå ñau thay cho nhöõng ngöôøi khaùc, mình 
chòu khoå ñeå cho ngöôøi khaùc haïnh phuùc, hay laø söï thöû thaùch 
naøo ñoù mình phaûi gaùnh chòu ñeå laøm dòu bôùt caâu hoûi ray röùt 
khoâng lôøi giaûi ñaùp trong loøng: Taïi sao chính mình laïi gaëp 
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phaûi bònh taät, tai naïn vaø khoå ñau? Coù phaûi Trôøi, Thöôïng 
Ñeá, Phaät, ñònh meänh hay thaàn linh naøo ñoù baét mình phaûi 
gaùnh chòu tai naïn, cheát choùc, chia lìa, khoå ñau? 

 
Moãi toân giaùo ñeàu coá gaéng giaûi thích veà vaán ñeà naøy. 

Ñaïo Phaät khích leä chuùng ta thöïc haønh söï thaáy bieát chaân 
thaät hay soáng ñôøi giaùc ngoä ñeå thaáy tính caùch duyeân hôïp 
cuûa moïi hieän töôïng hay vaïn phaùp. Baát cöù hieän töôïng gì hay 
phaùp coù maët nhö moät traän ñoäng ñaát, ngoïn nuùi, quaû ñaát quay 
chung quanh maët trôøi, moät toâ buùn boø chay, mieáng chanh 
chua, moät nieàm vui, noãi buoàn, loøng rung caûm khi nghe moät 
baûn nhaïc, moät côn ñau nhöùc ñeàu laø do nhieàu yeáu toá hôïp laïi 
maø thaønh. Neáu laø thuaän duyeân thì hieän töôïng ñoù hay phaùp 
ñoù trôû thaønh toát ñeïp vaø beàn vöõng hôn, neáu gaëp nghòch 
duyeân, caùc yeáu toá keát hôïp vôùi nhau ñeå cho hieän töôïng ñoù 
xuaát hieän yeáu ñi, nhö  moät caên nhaø cuõ bò hö haïi laø do caùc 
yeáu toá keát hôïp laïi thaønh ngoâi nhaø ñoù khoâng coøn toát nöõa nhö 
goã bò muïc, ñinh oác cuõng khoâng coøn baét dính chaët cheõ neân 
coät keøo rôi saäp, möa baõo laøm cho maùi bò hö haïi, nöôùc ngaám 
vaøo khaép nôi laøm cho söï muïc naùt gia taêng. Muoán coù moät 
caên nhaø toát ñeå ôû thì chuùng ta phaûi lôïp laïi maùi, thay caùc caây 
coät, ñoùng laïi vaùch töôøng. Moät toâ côm ñeå ra ngoaøi vôùi 
khoâng khí aåm thaáp seõ mau bò thiu, neáu ñeå vaøo tuû laïnh thì 
laâu hö. Moät nieàm vui hay noãi buoàn chuùng ta cuõng vaäy, do 
nhieàu yeáu toá beân ngoaøi cuõng nhö trong loøng chuùng ta keát 
hôïp laïi. Do ñoù, söï thaáy bieát roõ raøng veà tính caùch duyeân hôïp 
hay duyeân khôûi cuûa moïi thöù trong ñôøi soáng töùc laø thöïc 
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haønh söï thaáy bieát chaân thaät hay giaùc ngoä. Ñieàu ñoù ñöôïc 
ñöùc Phaät toùm löôïc trong moät baøi keä giaûn dò nhö thaâm saâu 
veà ñònh luaät duyeân khôûi naøy: 

 
“Caùi naøy coù thì caùi kia coù 
Caùi naøy khoâng thì caùi kia khoâng 
Caùi naøy sanh thì caùi kia sanh 
Caùi naøy dieät thì caùi kia dieät.” 
 
Thöïc haønh ñaïo Phaät laø thöïc haønh moät phöông phaùp 

ñeå chuùng ta trôû veà vôùi taâm roãng rang vaéng laëng vaø an vui 
töï nhieân hay tòch dieät. Taâm trong saùng, roäng lôùn, toûa chieáu, 
bình an, vaéng laëng hay tòch, ñoàng thôøi caùc yeáu toá taïo ra khoå 
ñau khoâng coøn coù maët hay dieät, neân noùi laø tòch dieät laø nieàm 
haïnh phuùc kyø dieäu (tòch dieät vi laïc) hay laø Nieát Baøn. Soáng 
ñöôïc nhö vaäy goïi laø soáng ñôøi giaùc ngoä. Duø chuùng ta ñang 
thöïc haønh phöông phaùp tu taäp Thieàn, Tònh hay Maät toâng, 
chuùng ta ñeàu ñang thöïc haønh soáng ñôøi giaùc ngoä. Thöïc haønh 
soáng ñôøi giaùc ngoä laø trôû veà an truù nôi taùnh roãng laëng roäng 
lôùn hay Phaät taùnh. Ñöùc Phaät xaùc nhaän moãi chuùng sanh ñeàu 
coù Phaät taùnh. Duø chuùng ta coù bieát hay khoâng, Phaät taùnh 
naøy luoân luoân coù maët. 

 
Thoâng thöôøng chuùng ta nghó khi tu hoïc ñeå taâm mình 

trong saïch, an vui, laøm ñieàu laønh, coù tình thöông yeâu, hoïc 
hoûi Phaät phaùp, boá thí giuùp ñôõ ngöôøi ngheøo thì Taâm mình laø 
taâm Phaät. Luùc naøo mình ñi mua saém, laøm aên, tính toaùn 
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coâng vieäc, ñem tieàn ñi boû ngaân haøng, ñi vaøo nhaø veä sinh, 
naáu aên, giao tieáp vôùi khaùch haøng, theo doõi tin töùc thò tröôøng 
chöùng khoaùn, tham döï caùc buoåi trình dieãn vaên ngheä hay 
xem chieáu boùng, ñi döï tieäc möøng hay tieäc cöôùi, suy nghó, 
phaân tích, tính toaùn ngaân saùch gia ñình, v.v… thì mình xa 
taâm Phaät. Moät beân goïi laø nhöõng haønh vi thaùnh thieän hay 
Thaùnh, vaø moät beân laø nhöõng haønh vi phaøm traàn goïi laø 
Phaøm. 

 

4. Thaùnh Phaøm Laø Hai Maët Cuûa Thöïc Taïi 
 
Laøm nhöõng haønh vi Thaùnh thì chuùng ta thaáy coù nhieàu 

haïnh phuùc. Khi laøm nhöõng haønh vi Phaøm thì chuùng ta ít 
thaáy haïnh phuùc, nhieàu khi coøn böïc boäi, khoù chòu, khoå ñau. 
Do ñoù, chuùng ta öôùc mong laøm ñöôïc nhieàu ñieàu Thaùnh vaø 
giaûm bôùt nhöõng ñieàu Phaøm. 

 
Tuy nhieân, neáu chuùng ta thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi 

maùi, tröïc tieáp thaáy bieát nhöõng thöù xuaát hieän nôi Taâm cuûa 
mình moät caùch tröïc tieáp khoâng qua söï suy nghó hay phaân 
tích, coøn ñöôïc goïi laø tröïc thöùc, thì chuùng ta thaáy roõ caùc yù 
töôûng ñoái nghòch xuaát hieän, nhöõng thöù toát vaø xaáu xen keõ 
laãn nhau, nhöõng ñieàu muoán laøm lôïi cho ngöôøi khaùc vöøa 
laéng xuoáng thì nhöõng ñieàu muoán laøm lôïi rieâng cho mình 
troãi daäy maïnh meõ, sau tình thöông thì söï giaän döõ, thuø haän 
hay ganh gheùt xuaát hieän. Nhöõng phaûn öùng trong loøng 
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chuùng ta khi thaáy hình aûnh, nghe aâm thanh, ngöûi muøi, neám 
vò, caûm giaùc aám laïnh, taâm tö vui buoàn, öa gheùt… khoâng 
nhöõng chuùng ta thaáy roõ phaûn öùng nôi Taâm cuûa mình maø 
coøn thaáy roõ phaûn öùng nôi Thaân nöõa. Ñoù laø khi thaáy thöùc aên 
ngon, khi gaëp ngöôøi thaân hay ngöôøi mình gheùt, khi ñoái dieän 
vôùi nhöõng ngöôøi khaùc maøu da, toân giaùo hay quan ñieåm 
chính trò qua caùch chuùng ta aên uoáng, chaøo hoûi, noùi chuyeän 
hay choáng ñoái laãn nhau. 

 
Chuùng ta thaáy roõ tính caùch khaùc bieät cuûa hai loaïi hoaït 

ñoäng Thaùnh vaø Phaøm noùi treân cuøng haäu quaû laø söôùng vaø 
khoå thay nhau xuaát hieän trong taâm cuûa mình. Nhieàu ngöôøi 
nghó xa laùnh cuoäc ñôøi, laøm nhieàu vieäc Thaùnh thì haïnh phuùc 
gia taêng. Hoï coù theå tham gia raát nhieàu sinh hoaït toân giaùo 
hay caû vaøo caùc tu vieän ñeå soáng theo lyù töôûng Thaùnh vaø xa 
caùch Phaøm. Ñieàu ñoù cuõng ñem laïi an vui. Tuy nhieân, 
Thaùnh hay Phaøm khoâng chæ ôû beân ngoaøi cuoäc ñôøi hay laø 
nhöõng teân goïi, maø noù naèm ngay nôi Taâm cuûa moãi chuùng ta. 
Chuùng ta ñi ñaâu thì Taâm mình ôû ngay choã ñoù. Do ñoù, 
nhöõng ray röùt, giaän hôøn, nhôù nhung, quaèn quaïi, böïc boäi, 
ganh gheùt, haän thuø, ham muoán, giaän döõ laâu nay töôûng ñaâu 
bieán maát qua nhöõng sinh hoaït môùi meû, thaùnh thieän, giôø ñaây 
laïi xuaát hieän moät caùch vi teá döôùi nhöõng danh töø cao quyù 
hôn, nhöõng haønh vi beân ngoaøi bieåu loä tình thöông, nhaân 
ñaïo hay ñaïo ñöùc. Noùi khaùc ñi, chuùng ta caøng öa Thaùnh, thì 
Thaùnh seõ trôû neân moät moái aùm aûnh vaø bao che cho chuùng ta 
trong raát nhieàu haønh vi Phaøm töùc laø loøng nhoû nhen, tham 
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lam, ích kyû, saân haän cuøng nhieàu taùnh xaáu khaùc. Noùi khaùc 
ñi, chuùng ta laøm nhieàu haønh vi beân ngoaøi hình nhö laø cao 
quyù nhöng beân trong hay thöïc chaát cuûa chuùng laø bò thuùc 
ñaåy bôøi naêng löïc cuûa nhöõng ham muoán sai laàm (tham), söï 
giaän döõ hay hung haêng (saân) vaø söï meâ môø khoâng thaáy roõ 
taùnh chaát cuûa nhöõng haønh vi naøy (si). Coäi nguoàn khoå ñau 
nhö vaäy vaãn coøn coù maët nhöng tinh teá hôn cho neân söï baát 
an do söï xung ñoät Thaùnh Phaøm trong loøng chuùng ta trôû neân 
saâu saéc hôn vì chuùng ta khoâng muoán nhìn söï thöïc thaät coù 
trong loøng mình. Neáu chuùng ta coù tu hoïc, coá gaéng laøm laønh 
traùnh aùc maø taâm si vaãn coøn thì moái xung ñoät trôû thaønh vi 
teá. Neáu khoâng tu hoïc thì noù trôû neân döõ doäi hôn. Chuùng ta 
cöù nhìn vaøo nhöõng cuoäc xung ñoät hieän nay döôùi nhieàu danh 
nghóa coâng baèng, chaân thaät, chaân lyù, toân giaùo, giaûi phoùng, 
thònh vöôïng, thì chuùng ta thaáy raát roõ. Nieàm xung ñoät beân 
trong loøng ngöôøi caøng lôùn thì chuùng bieåu loä thaønh nhöõng 
haønh vi baïo ñoäng ñöa ñeán söï taùc haïi, cheát choùc, taøn pha, 
taïo ra khoå ñau cho ngöôøi khaùc khoâng löôøng ñöôïc. 

 
Ñeå laøm dòu ñi nhöõng xung ñoät vi teá beân trong, chuùng 

ta thöôøng tuïng ñoïc kinh Tinh Yeáu Baùt Nhaõ Ba La Maät Ña 
ñeå giuùp nhaän bieát taùnh thöïc söï cuûa taát caû moïi hieän töôïng 
trong ñoù coù Thaùnh Phaøm, haïnh phuùc vaø khoå ñau, baàu trôøi 
vaø haït caùt vöøa coù maët thöïc söï trong moät hình thaùi naøo ñoù 
hay Saéc, vöøa laø roãng laëng hay Khoâng. Saéc vaø Khoâng cuøng 
bieåu loä cuøng moät luùc vaø khoâng ngaên trôû cho nhau nhö trong 
lôøi kinh: 
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“Saéc chính thöïc laø khoâng 
Khoâng chính thöïc laø saéc 
Thoï, töôûng, haønh, thöùc 
Cuõng ñeàu nhö vaäy caû. 
Xaù Lôïi Töû nghe ñaây 
Theå moïi phaùp ñieàu khoâng  
Khoâng sanh cuõng khoâng dieät 
Khoâng dô cuõng khoâng saïch…” 
 
Hay noùi khaùc ñi, caùc caûm giaùc, nhaän thöùc, taâm tö vaø 

thaáy bieát (ñöôïc phuû trong chieác duø hai maët Thaùnh/Phaøm) 
ñeàu xuaát hieän cuøng moät luùc döôùi hai thöù  laø Saéc, coù moät 
hình töôùng naøo ñoù coù theå thaáy bieát ñöôïc hay Töôùng, vöøa laø 
roãng laëng, thöôøng ñöôïc goïi laø taùnh khoâng hay Taùnh. Veà 
maët hieän töôïng hay Töôùng thì coù thôm hoâi, ngon dôû, xaáu 
toát, ñen traéng, veà maët Taùnh thì roãng laëng. Vì hai thöù cuøng 
xuaát hieän moät luùc traøn ñaày, roõ raøng, chaân thaät, khoâng theå 
duøng lôøi leõ, danh töø, hay baát cöù caùch gì ñeå moâ taû neân goïi laø 
Nhö  Thò, noù chæ laø chaân thaät nhö vaäy ñoù qua caùi thaáy bieát 
tröïc tieáp khoâng dính daùng gì ñeán teân goïi hay kinh nghieäm 
quaù khöù. Neáu tröïc tieáp nhaän bieát ñieàu ñoù thì coõi loøng chuùng 
ta môû roäng, moïi söï dính maéc vaøo Thaùnh Phaøm, töø ñoù taïo ra 
aûo töôûng veà caùi toâi hay Ngaõ cuûa mình, töï chuùng tan bieán. 
Moät nguoàn naêng löôïng tinh khoâi, môùi meû trong saïch traøn 
ñaày böøng daäy vaø toûa chieáu söï thaáy bieát chaân thaät, tình 
thöông yeâu roäng lôùn vaø haïnh phuùc bao la böøng daäy. 
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Trong öôùc mong toát ñeïp ñoù maø ba toâng phaùi Thieàn, 

Tònh vaø Maät Toâng ñeàu ñeà cao vaø ñeàu tuïng ñoïc Kinh Tinh 
Yeáu Baùt Nhaõ Ba La Maät, khích leä chuùng ta thaáy bieát caùi 
Nhö Thò, tröïc tieáp thaáy bieát Taùnh vaø Töôùng tuy khaùc nhau 
nhöng cuøng bieåu loä cuøng moät luùc traøn ñaày trong nhau. Ñoù 
laø tính caùch Khoâng Hai hay Baát Nhò (khoâng phaûi laø cuøng 
moät thöù nhöng khoâng phaûi laø khaùc nhau) cuøng coù maët moät 
luùc moät caùch chaân thaät, roõ raøng kyø dieäu neân goïi laø Chaân 
Nhö  Thaät Taùnh (taùnh chaân thaät thöïc söï cuûa moïi hieän töôïng 
hay phaùp). 

 

5. Khoâng Gian Khoâng Laø Saùng, Cuõng Khoâng Laø 
Toái 

 
Thoâng thöôøng khi maët trôøi leân chuùng ta thaáy baàu trôøi 

ñaày aùnh saùng. Khi maët trôøi laën thì baàu trôøi ñaày boùng toái do 
ñoù chuùng ta noùi coù ngaøy vaø ñeâm, coù khoâng gian saùng vaø 
khoâng gian toái. Ñieàu ñoù raát ñuùng trong nhaän thöùc bình 
thöôøng. Tuy nhieân, khi chuùng ta ñeå loøng mình laéng dòu, 
nhìn vaøo khoâng gian khi maët trôøi saép laën thì thaáy khi aùnh 
saùng maët trôøi toûa chieáu thì khoâng gian saùng, khi aùnh saùng 
maët trôøi bieán ñi thì khoâng gian toái. Tröôùc raïng ñoâng cuõng 
vaäy, khoâng gian ñang toái töø töø trôû thaønh saùng. Nhö vaäy, 
khoâng gian khoâng phaûi laø saùng maø cuõng chaúng phaûi laø toái, 
khoâng gian luoân luoân nhö vaäy. Saùng vaø toái thay nhau xuaát 
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hieän (hay ñoaït laãn nhau) nhöng tính chaát roãng laëng cuûa 
khoâng gian khoâng bao giôø thay ñoåi. Söï thaät ñoù ñöôïc thieàn 
sö Hoaøng Baù ñem ví duï cho Taâm chaân thaät hay Taâm Phaät 
nôi moãi ngöôøi: Thaùnh vaø Phaøm thay nhau xuaát hieän nhöng 
taâm Phaät cuõng nhö khoâng gian roãng laëng chöa töøng laø 
Thaùnh maø cuõng chöa töøng laø Phaøm. 

 
“Chö Phaät vôùi taát caû chuùng sanh chæ laø moät Taâm, 

chaúng coù phaùp khaùc. Taâm naøy töø voâ thuûy ñeán nay chöa töøng 
sanh chöa töøng dieät, chaúng xanh chaúng vaøng, voâ hình voâ 
töôùng, chaúng thuoäc höõu voâ, chaúng phaûi môùi cuõ, khoâng daøi 
khoâng ngaén, khoâng lôùn khoâng nhoû, sieâu vieät taát caû haïng 
löôïng, teân goïi, daáu tích, ñoái ñaõi. Vaät naøo ngay baûn theå vaät 
ñoù laø phaûi, ñoäng nieäm lieàn sai. Cuõng nhö hö khoâng chaúng coù 
bieân giôùi, chaúng theå ño löôøng, chæ moät Taâm naøy töùc laø Phaät. 
Phaät vôùi chuùng sanh chaúng coù sai bieät maø chuùng sanh thì 
chaáp töôùng höôùng ngoaïi tìm caàu. Tìm toøi trôû thaønh laïc loái, 
ñem Phaät tìm Phaät, duøng Taâm baét Taâm, troïn ñôøi suoát kieáp 
cuõng chaúng ñaéc ñöôïc, chaúng bieát ngöng nieäm döùt töôûng thì 
Phaät töï hieän tieàn. Taâm naøy töùc Phaät, Phaät töùc laø chuùng 
sanh, luùc laøm chuùng sanh taâm naøy chaúng bôùt, luùc laøm Phaät 
Taâm naøy chaúng theâm, cho ñeán luïc ñoä vaïn haïnh haèng haø sa 
soá coâng ñöùc voán töï ñaày ñuû, chaúng nhôø tu taäp. Gaëp duyeân thì 
laøm, heát duyeân thì thoâi. Neáu chaúng quaû quyeát tin töï Taâm naøy 
laø Phaät maø muoán chaáp töôùng tu haønh ñeå caàu coâng duïng ñeàu 
laø voïng töôûng, ñeàu traùi vôùi ñaïo. Taâm naøy töùc laø Phaät, chaúng 
coøn Phaät khaùc, cuõng chaúng taâm khaùc. Taâm naøy saùng toû 
trong saïch nhö hö khoâng, chaúng coù töôùng maïo.  Neáu tu luïc 
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ñoä vaïn haïnh muoán caàu thaønh Phaät töùc laø thöù lôùp. Töø voâ 
thuûy ñeán nay chaúng coù Phaät thöù lôùp. Heã ngoä ñöôïc Taâm naøy 
thì khoâng coù moät maûy may phaùp ñeå ñaéc, aáy töùc laø chaân 
Phaät, Phaät vôùi chuùng sanh taát caû khoâng khaùc. Cuõng gioáng 
nhö hö khoâng chaúng taïp nhieãm chaúng huûy hoaïi, nhö maët 
trôøi chieáu khaép boán thieân haï, khi maët trôøi leân saùng khaép 
thieân haï, hö khoâng chöa töøng saùng, khi maët trôøi laën toái khaép 
thieân haï, hö khoâng chöa töøng toái. Caùi caûnh saùng toái töï ñoaït 
laãn nhau maø taùnh cuûa hö khoâng roõ raøng chaúng bieán ñoåi. 
Phaät vaø chuùng sanh taâm cuõng nhö theá… 

 
Chaáp töôùng taïo aùc thì uoång chòu luaân hoài, chaáp töôùng 

taïo thieän thì uoång chòu lao nhoïc, khoâng baèng ngay ñoù töï 
nhaän laáy baûn phaùp. Phaùp naøy töùc laø Taâm, ngoaøi Taâm chaúng 
phaùp, Taâm naøy töùc laø phaùp, ngoaøi phaùp chaúng Taâm. Taâm töï 
voâ taâm, cuõng chaúng coù keû voâ taâm, neáu ñem Taâm naøy cho laø 
voâ taâm thì Taâm laïi thaønh coù. Keû ngoä döùt tuyeät tö nghì, chæ 
maëc kheá (aâm thaàm kheá ngoä) maø thoâi, neân noùi ‘Ngoân ngöõ ñaïo 
ñoaïn, taâm haønh xöù dieät’ (ñöôøng ngoân ngöõ döùt, nôi suy nghó 
dieät)…” 4 

 
Nhö vaäy trong caùi Taâm roãng laëng, roäng lôùn, trong 

saïch (chaân khoâng) caùc hieän töôïng hay phaùp tuøy duyeân xuaát 
hieän qua söï tieáp xuùc giöõa saùu caên ñoái vôùi saùu traàn. Khi maét 
nhìn ñoùa hoa hoàng thì trong caùi roãng laëng ñoùa hoa hoàng coù 
maët moät caùch tuyeät ñoái, chaân thaät khoâng coøn qua teân goïi 
veà hình daùng hay maøu saéc. Ñoù laø söï coù maët kyø dieäu cuûa 
caùc hieän töôïng hay dieäu höõu. Chaân khoâng luùc naøo cuøng 
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ñoàng thôøi coù maët vôùi dieäu höõu. Dieäu höõu luùc naøo cuõng 
ñoàng thôøi coù maët vôùi chaân khoâng. Ñoù laø söï kyø dieäu cuûa theá 
giôùi chaân thaät hay Phaùp Giôùi: Chaân Khoâng Dieäu Höõu. 

 
Trong Maät Toâng coù noùi ñeán Ñaiï Thuû AÁn laø teân goïi 

cuûa Taâm chaân thaät cuûa taát caû chuùng sanh, Taâm naøy bình 
ñaúng vôùi Taâm chö Phaät voán trong saïch, roãng laëng, thöôøng 
truï. Duø ôû chuùng sanh khoâng bôùt maø ôû chö Phaät khoâng 
theâm, duø bò voâ minh che khuaát nhöng theå taùnh Taâm chaân 
thaät naøy vaãn töï saùng toû, trong saïch, duø ôû luïc ñaïo luaân hoài 
taâm naøy chaúng theâm chaúng bôùt. Coå Phaùi Maät Toâng goïi 
Taâm chaân thaät naøy laø Phoå Hieàn Nhö Lai hay Boån Giaùc Nhö  
Lai vôùi lôøi daïy nhö sau: 

 
“Phoå Hieàn Nhö Lai hay laø Phaät nguyeân thæ, chaúng caàn 

duøng söùc ñeå taåy tröø nghieäp chöôùng, ví nhö nöôùc bieån bò gioù 
khôi ñoäng maø sanh khôûi laøn soùng, neáu coøn khuaáy ñoäng 
(duøng söùc taåy tröø) thì laøn soùng khoâng khi naøo ñöôïc döøng laïi 
maø thaønh trong laëng. Cuõng nhö maây muø duø troâi noåi treân 
khoâng, khi maây muø tan thì söï trong saïch cuûa hö khoâng töï 
hieän; luùc maây muø che khuaát hö khoâng, taùnh khoâng vaãn laø 
taùnh khoâng, chöa heà giaûm bôùt chuùt naøo. Neáu Taâm cuûa con 
ngöôøi chaúng coù theå taùnh saùng toû trong saïch thì baát cöù duøng 
phöông tieän naøo cuõng chaúng theå taåy saïch, vì baûn Taâm voán 
trong saïch dieäu minh môùi coù theå duøng phöông tieän taåy tröø 
voïng nieäm cho ñeán thaønh Phaät.” 5 
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Phöông tieän thöïc haønh naøy ñaïi sö Tilopa trong Ñaïi 
Thuû Aán giaûng giaûi raát roõ raøng: 

 
“Trong khoâng gian, caùc hình thuø vaø maøu saéc xuaát hieän 
Nhöng chaúng vaät gì laøm vaån ñuïc khoâng gian. 
Töø töï taùnh chuùng ta moïi thöù xuaát hieän, 
Nhöng ñöùc haïnh vaø toäi loãi khoâng laøm noù oâ nhieãm. 
Böùc maøn ñen toái cuûa muoân theá kyû 
Khoâng che noåi maët trôøi toûa chieáu; 
Thôøi gian daøi voâ cuøng taän cuûa luaân hoài 
Khoâng theå ngaên chaën aùnh saùng chieáu dieäu cuûa Taâm. 
 
Duø coù duøng ngoân ngöõ maø giaûi thích veà Taùnh Khoâng 
Thì Taùnh Khoâng aáy cuõng khoâng theå dieãn taû ñöôïc. 
Duø noùi raèng Taâm chieáu saùng moät caùch huyeàn dieäu 
Thì chaân lyù aáy vöôït ra ngoaøi ngoân ngöõ vaø bieåu töôïng. 
Duø theå taùnh cuûa Taâm laø troáng roãng 
Nhöng noù bao truøm vaø chöùa ñöïng moïi vaät. 
 
Ñeå thaâm nhaäp vaøo chaân lyù nhieäm maàu ñoù, 
Ñöøng ñeå taâm thöïc haønh ñieàu gì. 
Haõy caâm nín vaø yeân laëng, 
Haõy laøm cho taâm troáng roãng  
Vaø khoâng nghó ñeán ñieàu gì caû, 
Nhö moät caønh truùc roãng loøng, 
Thaân theå an nghæ thoaûi maùi… 
 
Keû naøo coøn dính maéc vaøo taâm 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 102 

Thì khoâng thaáy ñöôïc chaân lyù vöôït ngoaøi Taâm. 
Keû naøo noã löïc tu taäp  
Thì khoâng thaáy chaân lyù vöôït ngoaøi söï tu taäp. 
Ñeå bieát ñöôïc ñieàu vöôït ngoaøi taâm vaø söï tu taäp 
Thì haõy caét moïi goác reã cuûa Taâm 
Vaø nhìn moïi vaät baèng con maét traàn truïi (chaân thaät) 
Nhö theá ta seõ thoaùt ñöôïc söï dính maéc  
Vaøo taâm Phaân bieät  
Vaø ôû trong söï thoaûi maùi töï nhieân.” 6 
 
Tuy hai vò Ñaïo Sö  nhaéc nhôû ñöøng laøm ñieàu gì caû, chæ 

caàn trôû veà vôùi söï chaân thaät töï nhieân ñang coù maët nôi ñaây, 
nhöng cuõng chæ baøy caùch thöïc haønh: 

 
“Ngöôøi hoïc ñaïo tröôùc tieân boû caùc duyeân taïp hoïc, 

quyeát ñònh chaúngcaàu, quyeát ñònh chaúng chaáp, nghe phaùp 
thaâm saâu gioáng nhö gioù thoaûng qua loã tai, qua roài thì thoâi 
chaúng truy taàm nöõa, aáy môùi goïi laø thaâm saâu. Töùc laø vaøo 
Nhö Lai Thieàn, ‘lìa sanh Thieàn töôûng’ (sanh taâm cho laø 
Thieàn goïi laø sanh Thieàn töôûng)… Cho neân noùi ‘khi taâm 
mong caàu thì bò ma cuûa taâm mong caàu troùi buoäc, khi taâm 
chaúng mong caàu thì bò ma cuûa taâm chaúng mong caàu troùi 
buoäc.’ Ma chaúng töø ngoaøi ñeán, töø töï taâm ngöôi ra.” 7 

 
 Noùi khaùc ñi, chuùng ta soáng vôùi caùi thaáy bieát roõ raøng 

chaân thaät, ñöøng coù bò caùc danh töø giaûi thích veà ñaïo hay ñôøi 
troùi buoäc, roài cöù suy luaän, phaân tích, tìm toøi maõi veà yù nghóa 
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danh töø maø khoâng tieáp xuùc ñöôïc tröïc tieáp vôùi nhöõnhg gì 
chuùng ta ñang thaáy, nghe hay xuùc caûm. Ñieàu ñoù vò thaày 
Maät Toâng Ñaïi Sö Tilopa nhaéc nhôû: 

 
“Caùi thaáy cuûa baäc Nhaân Vöông 
Laø sieâu leân moïi söï ñoái  ñaõi 
Vaø thöïc haønh söï khoâng queân laõng trong ñôøi soáng. 
Con ñöôøng voâ haønh laø con ñöôøng cuûa chö Phaät, 
Nhöõng keû nöông theo ñoù thöïc haønh  
Seõ ñaït ñöôïc Phaät quaû.” 8 
 
 Nhö vaäy, caû hai vò ñaïo sö ñeàu nhaéc nhôû thöïc haønh söï 

chuù taâm thoaûi maùi hay chaùnh nieäm, thaáy bieát moïi thöù xuaát 
hieän trong caùi roãng laëng chaân thaät maø ñöøng dính maéc vaøo 
nhöõng yù töôûng phaân bieät Thaùnh Phaøm cuøng nhöõng öa gheùt 
töø ñoù khôûi daäy thì chuùng töï baøy toû caùi chaân thaät hay “thaät 
taùnh cuûa voâ minh laø taùnh Phaät”. Thöïc haønh ñieàu ñoù laø thöïc 
haønh söï buoâng xaû töï nhieân thoaûi maùi trong ñôøi soáng haøng 
ngaøy laø ñieàu kieän caàn thieát cuûa haïnh phuùc chaân thaät. 

 

6. Soáng Vôùi Taâm Bình Thöôøng 
 
Coù moät thaày hoûi thieàn sö Trieäu Chaâu Toøng Thaåm theá 

naøo laø ñaïo, ngaøi traû lôøi: “Bình thöôøng taâm laø ñaïo.” Vaø thöïc 
haønh soáng ñôøi soáng giaûi thoaùt laø thaàm laëng soáng vôùi caùi 
taâm bình thöôøng ñoù voán chaúng Thaùnh, chaúng Phaøm, chaúng 
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saùng chaúng toái, chaúng noùng chaúng laïnh, nhö khoâng gian 
roãng laëng moïi thöù thay nhau xuaát hieän nhöng khoâng gian 
khoâng laø thöùc gì caû. Trong taâm bình thöôøng naøy moïi thöù 
xuaát hieän nhöng taâm ñoù luoân luoân roãng rang vaéng laëng. Chæ 
caàn ngöng laïi moïi söï giaûi thích, lyù luaän, tìm kieám, phaân 
tích thì thaàm nhaän ñöôïc söï roãng rang vaéng laëng naøy, trong 
Thieàn goïi laø döùt nieäm. Thieàn sö Laâm Teá giaûng daïy cho 
quyù thaày hoïc ñaïo nhö sau: 

 
“Chæ vò caàu ñaïo quyù oâng tìm kieám maõi, Taâm khoâng döùt 

ñöôïc nieäm. Quyù oâng caàu chaân lyù! Theo choã thaáy cuûa sôn 
taêng thì döùt heát laø quyù oâng ngoài treân ñaàu baùo hoùa thaân 
Phaät. Möôøi ñòa boà taùt chaúng qua nhö ñöùa treû haàu, hai phaàn 
dieäu giaùc nhö goâng ñeo cuøm khoùa, la haùn bích chi chæ laø buøn 
phaån, boà ñeà nieát baøn nhö haøm thieát buoäc ngöïa löøa. 

 
Ví noùi ñeán choã thaáy cuûa sôn taêng thì khoâng gì khoâng 

saâu thaúm, khoâng gì chaúng giaûi thoaùt. Quyù oâng caàu chaân lyù! 
Taâm phaùp khoâng hình töôùng xaâu suoát heát möôøi phöông: 

 
Taïi maét goïi laø thaáy, 
Taïi tai goïi laø nghe, 
Taïi muõi ngöôûi muøi, 
Taïi mieäng noùi baøn, 
Taïi tay naém giöõ, 
Taïi chaân ñi ñöùng. 
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Goác laø moät tinh minh chia ra laøm saùu phaàn hoøa hieäp. 
Moät Taâm ñaõ khoâng neân tuøy choã maø giaûi thoaùt. Ñöôïc nhö vaäy 
laø choán choán chaúng treä, xaâu suoát möôøi phöông, ba coõi töï 
taïi, vaøo taát caû caùc caûnh giôùi sai bieät; trong khoaûng moät 
buùng tay, vaøo suoát phaùp giôùi, gaëp Phaät noùi Phaät, gaëp Toå noùi 
Toå, gaëp La Haùn noùi La Haùn, gaëp ngaï quæ noùi ngaï quæ, daïo 
naùt khaép quoác ñoä, giaùo hoùa khaép chuùng sanh maø khoâng lìa 
moät nieäm. 

 
Neáu coù ngöôøi ñöùng beân hoûi ta veà vieäc caàu Phaät, ta lieàn 

tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi thanh tònh. Ví hoûi ta veà Boà Taùt, ta 
lieàn tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi töø bi. Ví hoûi ta veà Nieát Baøn, ta 
lieàn tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi tòch tónh. 

 
Caûnh thì sai khaùc muoân vaøn, ngöôøi thì chaúng sai khaùc: 

ñoù laø thuøy theo ngoaïi vaät maø öùng hieän hình töôùng, nhö traêng 
trong loøng nöôùc.” 9 

 
Lôøi daïy cuûa thieàn sö  Laâm Teá thaät laø kyø dieäu, chaân 

thaät vaø roõ raøng: Taâm chaân thaät, Taâm Phaät maø thieàn sö 
Trieäu Chaâu goïi ñoù laø Taâm bình thöôøng coù saün nôi moãi 
chuùng ta voán roãng rang vaéng laëng khoâng theå dieãn baøy 
(theå), nhöng Taâm ñoù bieåu loä qua caùi thaáy bieát cuûa saùu caên 
tai, maét, muõi, mieäng, thaân vaø yù (töôùng) vaø hoaøn thaønh chöùc 
naêng (duïng) toát ñeïp trong ñôøi soáng haøng ngaøy nhö ñi chuøa, 
leã Phaät, tuïng kinh, ngoài thieàn, laøm vieäc, ñoùng goùp vaøo vieäc 
Phaät söï, laøm vieäc ôû sôû, naáu côm chuøi nhaø, baûo veä an ninh 
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phoá xaù, du lòch, mua saém, giuùp ñôõ baø con, ñoùng goùp cho 
caùc chöông trình xaõ hoäi, xaây döïng haïnh phuùc gia ñình, daïy 
doã con caùi, phaùt trieån söï nghieäp… Taát caû caùc sinh hoaït haøng 
ngaøy noái tieáp trong caùi Taâm roãng rang vaéng laëng neân moïi 
thöù ñieàu yeân oån, thoaûi maùi, toát laønh vaø thaønh töïu. Noùi khaùc 
ñi, töø Taâm chaân thaät ñoù chuùng ta bieåu loä qua raát nhieàu hoaït 
ñoäng khaùc nhau trong ngaøy. 

 
Vaäy chuùng ta laøm sao coù ñuû naêng löôïng chuù taâm 

thoaûi maùi hay chaùnh nieäm ñeå an truù trong caùi roãng rang 
vaéng laëng ñoù cuøng bieåu loä toát ñeïp vaø troïn veïn trong moïi 
sinh hoaït bình thöôøng? Coù boán caùch maø chuùng ta coù theå 
thöïc haønh vaø daàn daàn phoái hôïp trong moïi sinh hoaït haøng 
ngaøy: 

 
1. Thöïc haønh theo lôøi daïy theo Maät toâng laø duy trì caøng laâu 

caøng toát söï chuù taâm thoaûi maùi (chaùnh nieäm) nôi traïng 
thaùi giöõa thöùc vaø nguû (taâm toûa chieáu hay quang minh, 
laëng leõ, trong saùng, thaáy bieát eâm dòu xuaát hieän trong 
traïng thaùi gaàn nhö saép nguû nhöng taâm coøn thaáy bieát roõ 
raøng vaø vaéng laëng moät caùch töï nhieân). Nhöõng ngöôøi nguû 
tröa coù theå ngoài treân gheá vaø thöïc haønh ñieàu naøy raát deã vì 
moät luùc sau nguû queân, ñaàu gaät xuoáng thì tænh daäy vaø 
thöïc haønh tieáp. Ngoaøi ra, nhöõng luùc bò beänh phaûi naèm 
hay ngoài moät choã, thöïc haønh phöông phaùp treân cuõng raát 
toát. Thöïc haønh ñieàu naøy thaønh thaïo giuùp cho chuùng ta 
phaùt trieån ñöôïc khaû naêng trôû veà vôùi traïng thaùi vaéng laëng 
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nôi Taâm (khoâng suy nghó) raát deã daøng vaø khi saép lìa ñôøi 
an truù trong taùnh thaáy bieát chaân thaät, trôû veà vôùi taâm roãng 
laëng vaø toûa chieáu, vaø ra ñi raát bình an. 

2. Khi taäp Khí Coâng Thieáu Laâm, phaàn ñaàu cuûa Khí Coâng 
Taâm Phaùp, khoâng ñeám soá luùc nín thôû hay vaän hôi, trôû veà 
vôùi taâm vaéng laëng töï nhieân, bieát roõ veà hôi thôû, nôi vaän 
chaân khí ñeán cuøng caûm nhaän nieàm an laïc gia taêng nôi 
phaàn thuøy traùn tröôùc (hay ñan ñieàn thöôïng, vuøng naõo 
phía tröôùc traùn) moãi hôi thôû ra. Töø ñoù chuùng ta quen daàn 
trôû veà traïng thaùi roãng laëng roäng lôùn, ñaïi laïc vaø taâm toûa 
chieáu. Khi taäp Döôõng Sinh Taâm Phaùp, thôû ñan dieàn 
duyeân theo lôøi nieäm Phaät, thöïc haønh söï buoâng xaû vaø an 
truù trong nieàm an vui kyø dieäu. 

3. Thöïc haønh thôû nheï nhaøng ñan ñieàn caøng laâu caøng toát vôùi 
söï chuù taâm thoaûi maùi cuøng an truù hay buoâng xaû vaøo taâm 
vaéng laëng. Thöïc haønh phöông phaùp naøy trong moïi sinh 
hoaït trong ngaøy, caøng laâu caøng toát, taâm töï noù seõ trôû neân 
laéng dòu vaø trôû veà traïng thaùi roãng laëng, roäng lôùn, tænh 
thöùc vaø toûa chieáu trong moïi hoaït ñoäng thöôøng ngaøy.  

4. Phaùt trieån daàn khaû naêng thaáu roõ taùnh roãng laëng hay taùnh 
khoâng cuûa moïi hieän töôïng neân khoâng coøn bò caùc caûm 
xuùc troùi buoäc nhö tröôùc, taâm trôû neân bình an, thoaûi maùi, 
töï taïi, caûm thoâng neân haïnh phuùc cuøng söùc khoûe gia taêng 
toát ñeïp. Caùch thöïc haønh giaûn dò: Thaáy bieát maø khoâng 
goïi teân, nhö nhìn ñoùa hoa thaáy roõ hình daïng vaø maàu saéc 
nhöng khoâng goïi laø hoa lan maàu traéng. 
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Tuy caùc vò Ñaïo Sö  nhaéc nhôû chuùng ta chæ caàn buoâng 
xaû söï tìm kieám vaø an truù töï nhieân trong taâm chaân thaät hay 
taâm Phaät (theå), ñeå Taâm chaân thaät ñoù bieåu loä qua caùi thaáy 
bieát cuûa saùu caên (töôùng) vaø hoaøn thaønh chöùc naêng toát ñeïp 
qua moïi sinh hoaït trong ngaøy (duïng) nhöng vì naêng löôïng 
duy trì söï an truù trong taâm roãng rang vaéng laëng ñoù coøn yeáu 
neân chuùng ta cuõng phaûi thöïc haønh daâng höông, leã Phaät, 
tuïng kinh, ngoài thieàn, thieàn haønh vaø phaùt trieån naêng löôïng 
cuûa chuù taâm thoaûi maùi trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy khaùc. 

 
Nhö  vaäy, söï taäp luyeän cuûa chuùng ta goàm coù hai phaàn: 
 

1. Taäp luyeän ñeå phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm an laïc nôi 
thaân vaø boä naõo. 

2. Phaùt trieån khaû naêng an truù trong söï vaéng laëng cuûa taâm 
ñeå taùnh thaáy bieát chaân thaät, coøn goïi laø taùnh giaùc hay 
Phaät taùnh, bieåu loä linh hoaït qua caùi thaáy, nghe, ngöûi, 
neám, xuùc chaïm cuøng moïi sinh hoaït cuøng taäp luyeän 
thöôøng ngaøy. 

 
Ñoù laø söï huaán luyeän Thaân vaø Taâm ñeå ñöa ñeán traïng 

thaùi Thaân Taâm nhaát nhö hay Thaân Taâm laø caùi toaøn dieän 
maàu nhieäm. Thöïc haønh nhö vaäy laø “coâng ñöùc voâ löôïng”, 
ñaët treân neàn taûng cuûa “haønh ñoäng khoâng coâng ñöùc” nhö 
caùc vò thieàn sö thöôøng noùi: “Moät ngöôøi suoát ngaøy ñi ngoaøi 
ñöôøng nhöng luùc naøo cuõng ôû trong nhaø.”, “ñi boä löng traâu 
ngoài”, hay: “caû ngaøy aên maø mieäng chöa töøng nhai”, hoaëc 
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vò khaùc noùi thô moäng hôn vaø maàu nhieäm hôn: 
 
“Boùng truùc queùt treân theàm nhaø 
Maø khoâng moät haït buïi daáy leân 
AÙnh traêng rôi trong loøng nöôùc 
Maø khoâng moät daáu veát gì löu laïi.” 10 
 
Coøn chuùng ta, nhöõng ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp 

vaø coù kinh nghieäm an truù trong nieàm haïnh phuùc trong saùng, 
vaéng laëng, khi aên côm ôû nhaø hay khi ñi döï tieäc tuøng thì 
chuùng ta dieãn taû ñieàu treân moät caùch bình daân hôn: “Moät 
ngöôøi aên côm khoâng coù ôùt maø suoát ngaøy thaáy cay, moät ngöôøi 
ngoài aên caû toâ ôùt maø chaúng thaáy cay chuùt naøo.” Vaø ñieàu kyø 
dieäu laø hai caâu treân cuøng moät yù nghóa.  
 
 

 

 
                                                             
1 Kinh Taïp A Haøm I, kinh 284 
 
2 Taêng Chi Boä Kinh, Vieän Ñaïi Hoïc Vaïn Haïnh Xuaát Baûn, 
trang 378 
 
3 The Art of Happiness, The Dalai Lama and Howard Cutler, 
MD, Riverhead Books, Newyork, 1998 
 
4 Hoaøng Baù Ngöõ Luïc, HT Thích Duy Löïc dòch, Töù AÂn Thieàn 
Ñöôøng, 1993 
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5  Coäi Nguoàn Truyeàn Thöøa vaø Thieàn Thaát Khai Thò Luïc, HT 
Thích Duy Löïc dòch, 2005 
 
6 Dieäu Phaùp Vaø Con Ñöôøng Soáng An Vui Haïnh Phuùc, Phuïng 
Sôn, 1993 
 
7 Hoaøng Baù Ngöõ Luïc, HT Thích Duy Löïc dòch, Töù AÂn Thieàn 
Ñöôøng, 1993 
 
8 Dieäu Phaùp Vaø Con Ñöôøng Soáng An Vui Haïnh Phuùc, Phuïng 
Sôn, 1993 
 
9 Thieàn Luaän, Truùc Thieân Dòch, Chuøa Khaùnh Anh ôû Phaùp taùi 
baûn 
 
10 Thieàn Luaän, Truùc Thieân Dòch, Chuøa Khaùnh Anh ôû Phaùp taùi 
baûn  
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Chöông V 
KHOA HOÏC HIEÄN ÑAÏI VAØ THIEÀN 

 

Chuùng ta tieáp tuïc taäp thôû ñan ñieàn vaø gia taêng khaû 
naêng nhaän bieát caûm giaùc nôi thaønh buïng khi thôû vaøo 
(phoàng) vaø khi thôû ra (xeïp). Beân caïnh vieäc taäp thôû ñan 
ñieàn khi ngoài yeân moät choã (Thieàn tónh laëng), chuùng ta cuõng 
thöïc haønh taäp thôû ñan ñieàn khi ñi boä ñeå phaùt trieån daàn daàn 
khaû naêng thöïc haønh Thieàn hoaït ñoäng. Ngoaøi ra, chuùng ta 
cuõng tieáp tuïc tìm hieåu theâm veà yù nghóa söï thöïc haønh Thieàn 
tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng. 
 

 
Thieàn laø trôû veà vôùi söï vaéng laëng nôi Taâm, töø söï vaéng 

laëng ñoù maø nieàm haïnh phuùc böøng daäy. Trong ñaïo Phaät, 
chuùng ta thöôøng nghe noùi ñeán Nieát Baøn hay traïng thaùi tòch 
dieät. Tòch laø vaéng laëng vaø dieät laø söï chaám döùt caùc khoå ñau. 
Khi caùc khoå ñau khoâng coøn coù maët thì nieàm haïnh phuùc 
xuaát hieän.  
 

1. Boä Naõo Phaân Chia Ra Nhöõng Vuøng Khaùc Bieät 
 

Tieán só taâm lyù hoïc Daniel Goleman phaùt bieåu veà 
haïnh phuùc theo khoa thaàn kinh hoïc nhö sau: 

 
“Taát caû chuùng ta ñeàu mong muoán tìm kieám haïnh phuùc, 
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chuùng ta caàn giaûm ñi nhöõng khoå ñau ñeå ñaït ñöôïc ñieàu ñoù. 
Khoa thaàn kinh hoïc cho chuùng ta moät giaûi thích veà sinh hoïc  
nhö sau:  Vuøng naõo boä phía beân traùi thuoäc vuøng voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi, coù nhieàu hoaït ñoäng khi chuùng ta caûm 
thaáy haïnh phuùc, nôi ñoù chöùa ñöïng nhieàu teá baøo thaàn kinh coù 
khaû naêng laøm im laëng caùc caûm xuùc gaây xaùo troän, giuùp 
chuùng ta phuïc hoài laïi mau choùng töø nhöõng xuùc caûm khoå ñau 
hoaëc laø khoâng bò laøm maát quaân bình.”  

 
Boä naõo coù hai baùn caàu maø caùc nhaø thaàn kinh ñaõ phaùt 

hieän chöùc naêng cuûa moãi beân raát khaùc bieät. Beân traùi lieân heä 
ñeán ngoân ngöõ, vieát laùch, noùi chuyeän, lyù luaän, toaùn, khoa 
hoïc, nhöõng caûm xuùc tích cöïc, töï chuû vaø taùnh tình. Beân phaûi 
coù nhöõng chöùc naêng nhö suy nghó, saùng taïo, töôûng töôïng, 
thöôûng thöùc ngheä thuaät, aâm nhaïc, nhaän bieát khoaûng caùch. 
Coøn khu vöïc voû naõo tröôùc traùn beân traùi lieân quan ñeán 
nhöõng caûm xuùc tích cöïc, söï töï chuû (töï cheá hay töï kieåm 
soaùt, coù nghóa laø coù nhöõng quyeát ñònh ñuùng vaø thích hôïp) 
vaø taùnh khí (theo nghóa taùnh khí toát hay bình thöôøng, vaø 
taùnh khí khoâng toát hay baát thöôøng).  

 
Khi duøng maùy phaân hình hay hoïa hình (brain scanner)  

boä naõo cuûa caùc Thieàn sö Taây Taïng luùc ñang ngoài Thieàn thì 
maùy ghi nhaän naêng löôïng gia taêng ñöa ñeán söï toûa saùng beàn 
vöõng nôi hình chuïp vuøng taùnh khí cuûa boä naõo. Ñaây laø moät 
hieän töôïng toát vì noù bieåu loä söï hoaït ñoäng bình thöôøng toát 
ñeïp. Vuøng naøy chöùa ñöïng caùc teá baøo thaàn kinh coù khaû 
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naêng laøm im laëng nhöõng caûm xuùc khoå ñau. Ñaây laø moät 
ñieàu voâ cuøng quan troïng ñoái vôùi ngöôøi thöïc haønh Thieàn 
cuõng nhö Khí Coâng Taâm Phaùp. 

 
Nhö chuùng ta ñaõ bieát, Khí Coâng Taâm Phaùp laø Thieàn 

Hoaït Ñoäng phoái hôïp vôùi Thieàn Tónh Laëng. Thieàn laø 
phöông phaùp thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû ñeå 
trôû veà traïng thaùi buoâng xaû, tænh thöùc, töï taïi, linh ñoäng vaø an 
laïc. Nhöõng ñieàu ñoù bieåu loä nôi Thaân vaø cuõng nôi Taâm. 
Thieàn coù theå thöïc haønh theo hai caùch: hoaëc ngoài yeân laëng 
hoaëc khi ñang hoaït ñoäng. Veà Thieàn Tónh Laëng, chuùng ta ñaõ 
bieát caùch thôû ñan ñieàn, caùch laøm cho Thaân, Taâm buoâng xaû 
baèng söï chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû. Nhöng Thieàn Hoaït 
Ñoäng laïi ñoøi hoûi söï chuù taâm thoaûi maùi, tænh thöùc, trong 
saùng, beùn nhaïy, thaáy bieát roõ raøng, trong khi ta vaãn ñang 
thöïc hieän moät hoaït ñoäng naøo ñoù. Muoán theá, ta phaûi ñaït 
ñöôïc traïng thaùi vaéng laëng cuûa vuøng thuøy traùn tröôùc, neáu 
ñöôïc vaäy thì vieäc laøm cho eâm dòu nhöõng caûm xuùc khoå ñau 
seõ ñöa ñeán söï phaùt trieån nhöõng caûm giaùc an laïc. 
 

2. Thieàn Laø Moät Khoa Hoïc Taâm Linh 
 

Laø moät khoa hoïc thì neáu ta thöïc haønh nhöõng phöông 
phaùp roõ raøng (nhaân) thì seõ phaûi ñaït ñöôïc nhöõng keát quaû roõ 
raøng (quaû); hôn theá nöõa, baát cöù ngöôøi naøo thöïc haønh ñuùng 
thì ñeàu coù keát quaû toát ñeïp nhö nhau. Taâm linh laø nhöõng thöù 
thuoäc veà ñôøi soáng tinh thaàn, ñeå ñoái laïi vôùi theå chaát. Hieän 
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nay khoa hoïc coù theå bieát khaù roõ veà khía caïnh theå chaát, nhö 
nhòp thôû, soá löôïng tieâu thuï khoâng khí, aùp xuaát huyeát, möùc 
ñoä thö giaûm caùc baép thòt, caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn 
(nhö dopamine, endorphin khi chuùng xuaát hieän) hay hình 
chuïp naêng löôïng gia taêng ôû nhöõng khu vöïc coù chöùc naêng 
laøm gia taêng söùc khoûe vaø nieàm an vui. Nhöng veà ñôøi soáng 
tinh thaàn, chæ coù ngöôøi soáng trong traïng thaùi haïnh phuùc 
tuyeät vôøi môùi thöïc söï caûm nhaän tính caùch kyø dieäu thaâm saâu 
cuûa traïng thaùi naøy. Do ñoù, khi noùi ñeán taâm linh thì ñoù laø söï 
caûm nhaän veà taùnh caùch an vui kyø dieäu cuûa moãi caù nhaân. 

 
Ñöùc Phaät cuõng ñaõ giaûng daïy caùch thöùc thöïc haønh 

khoa hoïc taâm linh naøy qua söï thaáy bieát roõ raøng veà caùc caûm 
giaùc laïc thoï (vui söôùng) hay khoå thoï (khoå ñau) ñeå thaáu suoát 
tính chaát chaân thaät cuûa caùc caûm giaùc naøy. Ñoù laø, tuy beà 
ngoaøi bieåu loä khaùc nhau, ñöa ñeán nhöõng caûm giaùc söôùng 
khoå khaùc nhau, nhöõng phaûn öùng öa gheùt khaùc nhau, nhöng 
baûn chaát cuûa chuùng voán roãng raëng, nhö theá ñoù (hay nhö 
thò), cuõng coøn goïi laø taùnh khoâng hay trung daïo, thöïc haønh 
ñieàu ñoù goïi laø “Taâm voâ phaân bieät”. Neáu thöïc haønh ñöôïc 
ñieàu naøy thì chuùng ta seõ an vui töï taïi trong cuoäc ñôøi vaø 
vöôït thoaùt nhöõng khoå ñau do sanh, giaø, beänh vaø cheát gaây 
ra. 

 
Nhö chuùng ta ñaõ bieát, tieán só Kabat-Zinn, ngöôøi ñaõ 

thaønh laäp moät  trung taâm laøm giaûm bôùt caêng thaúng ñeå chöõa 
trò beänh taät (Stress Reduction Clinic) taïi Vieän ñaïi hoïc Y 
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khoa (Massachusetts Medical School) vaøo naêm 1979, caùch 
ñaây 25 naêm, ñaõ chöõa trò cho treân 17,000 beänh nhaân cuøng 
daïy cho treân 2,000 nhaân vieân thuoäc ngaønh y teá, trong ñoù coù 
nhieàu baùc só vaø y taù, veà Thieàn, vaø nhaát laø öùng duïng thöïc 
haønh “Taâm Voâ Phaân Bieät”. Söï thöïc haønh noùi treân laøm cho 
beänh taät giaûm ñi raát nhieàu. Trong caùc cuoäc nghieân cöùu veà 
keát quaû thöïc haønh Thieàn, tieán só Kabat-Zinn cho thaáy 
nhöõng ngöôøi bò beänh vaûy neán (psoriasis, moät chöùng beänh 
ngoaøi da maõn tính sinh ra nhöõng maûng vaûy ngöùa treân 
khuyûu tay, caùnh tay tröôùc, ñaàu goái cuøng vaøi nôi khaùc) thöïc 
haønh Thieàn thì laønh beänh mau hôn gaáp boán laàn, nhöõng 
ngöôøi bi ung thö thì coù ñôøi soáng thoaûi maùi hôn, nhöõng 
ngöôøi bò beänh baát an hay caùc chöùng ñau nhöùc thì beänh cuõng 
giaûm nhieàu. 
 

3. Moät Cuoäc Thöïc Nghieäm Taùm Tuaàn Leã 
 

Ñeå gia taêng söï hieåu bieát roõ raøng hôn, tieán só Kabat-
Zinn hôïp taùc vôùi moät soá chuyeân gia trong ñoù coù tieán só 
Richard Davidson, moät nhaø khoa hoïc veà thaàn kinh hoïc xuaát 
thaân töø ñaïi hoïc Harvard, thuoäc vieân ñaïi hoïc University of 
Wisconsin ôû Madison, tuyeån löïa nhöõng nhaân vieân laøm vieäc 
cho moät coâng ty hoùa hoïc Promega, ôû ngoaøi vuøng Madison, 
ñeå nghieân cöùu keát quaû cuûa Thieàn Phaät Giaùo treân heä thoáng 
thaàn kinh cuõng nhö mieãn nhieãm cuûa nhöõng ngöôøi Hoa Kyø 
bình thöôøng laøm vieäc trong vaên phoøng. 
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Trong taùm tuaàn leã, cöù moãi tuaàn moät laàn, tieán só 
Kabat-Zinn ñeán haõng Promega höôùng daãn cho caùc nhaân 
vieân haõng naøy, goàm caùc nhaø khoa hoïc, caùc chuyeân vieân thò 
tröôøng, nhöõng chuyeân vieân trong phoøng thí nghieäm vaø caû 
nhöõng ngöôøi ñieàu haønh, ngoài Thieàn treân saøn cuûa phoøng hoïp 
trong voøng ba giôø. Nhö vaäy hoï thöïc haønh Thieàn taùm laàn 
trong hai thaùng, moãi laàn ñaàu cuûa hoï ñöôïc gaén caùc nuùt ñieän 
cuûa ñieän naõo kyù ñeå ño ñaïc. Sau khi chöông trình hoaøn taát, 
caùc chuyeân gia toång keát caùc thöû nghieäm veà boä naõo cuõng 
nhö möùc ñoä cuûa heä mieãn nhieãm. 

 
Keát quaû cuoäc nghieân cöùu naøy ñöôïc töôøng trình treân tôø 

baùo chuyeân moân veà taâm lyù trò lieäu Psychosomatic 
Medecine vaø keát luaän laø Thieàn ñaõ ñeå laïi moät keát quaû laâu 
daøi vaø roõ raøng nôi caùc ngöôøi thöïc haønh Thieàn trong hai 
thaùng, moãi tuaàn moät laàn, moãi laàn ba giôø noùi treân. Caùc 
chuyeân gia naøy nhaän thaáy ôû heä thaàn kinh nhöõng ngöôøi 
tham döï khoùa Thieàn, coù hoaït ñoäng gia taêng taïi nhieàu nôi 
thuoäc vuøng voû naõo tröôùc traùn. Nhöõng hoaït ñoäng naøy keùo 
daøi ít nhaát laø boán thaùng sau khi hoï ñaõ chaám döùt ngoài Thieàn. 
Cuõng neân nhaéc laïi raèng voû naõo tröôùc traùn coù lieân quan ñeán 
chöùc naêng trí nhôù, hoïc hoûi, cö xöû xaõ hoäi vaø caûm xuùc. Ngoaøi 
ra, nhöõng ngöôøi ñaõ ñöôïc ghi nhaän veà söï gia taêng maïnh meõ 
nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn cuûa boä naõo thì cô theå hoï saûn 
xuaát nhieàu khaùng theå choáng beänh taät khi hoï ñöôïc chuûng 
ngöøa beänh cuùm.  
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Ñoù laø söï phaùt trieån phaåm chaát trong boä naõo, xaùc nhaän 
ñöôïc chæ sau hai thaùng thöïc haønh. Coøn nhö  quyù vò taêng ni 
Phaät giaùo hay caùc vò cö só tu taäp laâu ngaøy, thì keát quaû laø 
chaéc chaén phaûi hôn nhieàu. Ñieàu naøy cuõng ñaõ ñöôïc nhaø 
khoa hoïc phaân töû sinh hoïc Michael Slater, ngöôøi coù tham 
döï khoùa nghieân cöùu veà keát quaû toát cuûa Thieàn, noùi roõ: “Toâi 
laø moät ngöôøi nghi ngôø veà giaùo ñieàu, chæ chuù taâm veà thöïc 
nghieäm. Toâi thaáy keát quaû cuûa söï thöïc haønh Thieàn naøy laø söï 
caêng thaúng giaûm suùt, coù nhieàu khaû naêng chòu ñöïng aùp löïc 
hôn vaø vôï toâi thaáy toâi deã thaân caän hôn.” 
 

4. Moät Cuoäc Thöïc Nghieäm Khaùc 
 

Khi khoa hoïc ñeán vôùi Thieàn, caùc nhaø nghieân cöùu 
muoán tìm hieåu keát quaû cuï theå veà söï thöïc haønh naøy trong 
phaïm vi y teá vaø giaùo duïc. Treân 30 naêm qua, baùc só Herbert 
Benson coù chöông trình nghieân cöùu veà söï thö giaõn Thaân vaø 
Taâm maø oâng ta goïi laø The Relaxation Response, ñaõ cho 
bieát  khi thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû thì taâm 
thaàn laéng dòu, huyeát aùp giaûm xuoáng, nhòp thôû chaäm laïi, tim 
ñaäp chaäm, caùc baép thòt thö giaûn, töø ñoù nhieàu beänh taät cuõng 
bôùt ñi. Theo söï nghieân cöùu cuûa Vieäân Thaân vaø Tùaâm (The 
Mind and Body  Institute) thì coù töø 60% ñeán 70% caùc beänh 
taät laø do Taâm hay tinh thaàn sinh ra. 

 
Cuoäc nghieân cöùu treân cuõng cho thaáy roõ caùc treû em 

thöïc haønh Thieàn giaûn dò thì hoïc gioûi hôn, laøm vieäc vaø phoái 
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hôïp hoaït ñoäng vôùi caùc em khaùc toát ñeïp hôn. 
 
Caùch Thieàn theo baùc só Benson thì raát giaûn dò maø 

ngöôøi lôùn hay treû em ñieàu thöïc haønh ñöôïc, theo moät trong 
ba phöông phaùp sau ñaây: 
 

1. Ngoài thoaûi maùi vaø nieäm: treân gheá hay treân goái vaø nhaém 
maét laïi. Thö giaûn caùc baép thòt töø döôøi chaân, baép chaân, 
ñuøi, buïng, vai, coå vaø ñaàu. Thôû vaøo thôû ra thoaûi maùi vaø 
nieäm moät chöõ hay moät caâu theo yù thích cuûa mình luùc thôû 
ra. Neáu coù yù töôûng xuaát hieän xen keõ thì ñöøng quan taâm, 
cöù ghi nhaän roài tieáp tuïc Thieàn. 

2. Ngoài thôû thoaûi maùi vaø ñeám soá: Ñeám 5 hay 10 soá ôû moãi 
hôi thôû ra. Ví duï: Thôû vaøo, thôû ra vaø noùi thaàm “naêm”, 
thôû vaøo, thôû ra noùi thaàm “boán”, cho ñeán “moät” vaø laäp 
laïi töø ñaàu. Thöïc haønh töø 10 ñeán 15 phuùt laø thaáy Thaân vaø 
Taâm eâm dòu, thö giaõn. Neáu khoâng coù nhieàu giôø, chæ caàn 
5 phuùt thöïc haønh cuõng coù keát quaû toát. 

3. Cöû ñoäng laäp ñi laäp laïi: Coù theå öùng duïng Thieàn, hay taïo 
ra traïng thaùi Thaân Taâm nhaát nhö, khi ñi boä, chaïy boä, vaän 
ñoäng, chôi nhaïc, hoaëc baát cöù hoaït ñoäng naøo laäp ñi laäp 
laïi caùc cöû ñoäng nhö ñan len, thaùi cöïc quyeàn, khí coâng, 
Yoga hay tuïng ñoïc nhöõng lôøi caàu nguyeän. 

 

Nhö theá, ba caùch thöïc haønh treân bao goàm Thieàn tónh 
laëng (ngoài yeân), vaø Thieàn hoaït ñoäng (vaän ñoäng chaân tay 
nhòp nhaøng trong chaùnh nieäm) ñeå ñöa ñeán traïng thaùi thö 
giaõn cuûa Thaân vaø buoâng thö hay buoâng xaû cuûa Taâm. Treân 
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phöông dieän thöïc haønh cuï theå, nhöõng ñieàu noùi treân lieân heä 
ñeán caùc söï taäp luyeän cuûa nhieàu nhoùm khaùc nhau nhö 
Thieàn, Khí Coâng, Thaùi Cöïc Quyeàn vaø Yoga. Khí Coâng 
Taâm Phaùp bao goàm caû ba caùch vaän ñoäng thaân theå phoái hôïp 
vôùi hôi thôû vaø coù moät phaàn taäp theo lôøi nieäm do ñoù keát quaû 
raát toát ñeïp. 

 
Nhieàu tröôøng ñaïi hoïc y khoa vaø caùc trung taâm chöõa 

trò caùc loaïi beänh taät chuù troïng ñeán khaû naêng ñoùng goùp vaøo 
söï chöõa trò beänh taät cuûa Thieàn. Nhieàu chöùng bònh coù goác reã 
nôi Taâm maø baùc só Herbert Benson noùi treân cho bieát coù töø 
60% ñeán 70%, hay coù theå nhieàu hôn nöõa, ngöôøi ñi ñeán 
phoøng maïch baùc só xin khaùm beänh laø do Taâm sinh ra. 

 
Ngaøy nay ngöôøi ta coøn nghieân cöùu coù phaûi caùc chöùng 

beänh beùo phì, hieám muoän, chöùng bònh ñöôøng ruoät laø do 
Taâm sinh vaø caùch öùng duïng Thieàn vaøo vieäc laøm cho ñôøi 
soáng ngöôøi phuï nöõ maõn kinh ñöôïc an laïc hôn. Toùm laïi, ñoù 
laø haøng traêm cuoäc nghieân cöùu ích lôïi veà Thieàn ñöôïc ñem 
öùng duïng vaøo nôi laøm vieäc, tröôøng hoïc, nhaø thöông vaø caùc 
trung taâm giuùp gia taêng söùc khoûe tinh thaàn vaø theå chaát. 

 
 
Nhöõng trung taâm thöïc haønh Thieàn ñeå phaùt trieån söùc 

khoûe chæ chuù troïng caùch thöïc haønh Thieàn theo moät phöông 
phaùp deã daøng, cuï theå vaøo vieäc giuùp cho beänh nhaân choùng 
laønh beänh vaø soáng ñôøi maïnh khoûe. Nhö ñaõ ñeà caäp ôû phaàn 
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treân, coù trung taâm khuyeán khích thöïc haønh chaùnh nieäm ñeå 
chöõa trò beänh taät nhö Center for Mindfulness in Medecine, 
Health Care and Society thuoäc tröôøng ñai hoïc y khoa 
Massachusetts ñaõ aùp duïng caùch thöïc haønh do ñöùc Phaät daïy 
treân 2500 naêm tröôùc ñaây ñeå chöõa trò haàu nhö moïi thöù beänh 
taät töø aùp huyeát cao, caùc chöùng ñau nhöùc maõn tính, traàm 
caûm, beùo phì cho ñeán caùc phaûn öùng phuï do söï chöõa trò ung 
thö. 

 
Treân 16,000 ngöôøi ñaõ ghi teân tham döï khoùa thöïc haønh 

Thieàn trong 8 tuaàn leã döôùi söï höôùng daãn cuûa tieán só Kabat-
Zin. Raát ñoâng ngöôøi khaùc ñaõ tham döï chöông trình töông töï 
taïi nhieàu trung taâm y khoa treân nhieàu tieåu bang Hoa Kyø 
vôùi chöông trình töông töï. 

 
Trong khi ngoài thieàn 45 phuùt, caùc thieàn sinh ñöôïc 

höôùng daãn caùch ngoài, thôû, nhaän bieát caùc yù töôûng xuaát hieän 
trong Taâm, nhaän bieát tính chaát moãi caûm giaùc maø khoâng ñeå 
Taâm chaïy theo nhöõng öa gheùt. Noùi khaùc ñi: An truù trong 
chaùnh nieäm vaø soáng thoaûi maùi trong hieän taïi. 

  
Beân caïnh nhöõng trung taâm ñaëc bieät noùi treân, nhieàu 

tröôøng ñaïi hoïc y khoa taïi nhieàu tieåu bang Hoa Kyø, caû 
tröôøng ñaïi hoïc noåi tieáng Stanford cuõng coù chöông trình 
höôùng daãn Thieàn cho sinh vieân hay cho beänh nhaân. 

 
Chuùng ta nhaán maïnh ñeán Thieàn trong Phaät Giaùo vì 
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ngaøy nay moät vaøi nôi coù caùch thöïc haønh Thieàn raát phöùc taïp 
vaø phaûi leä thuoäc quaù nhieàu vaøo ngöôøi höôùng daãn nhöng 
khoâng bieát keát quaû ra sao vì nhieàu khi nhuoám quaù nhieàu 
maøu saéc thaàn bí. Caùc nhaø khoa hoïc thì khaùc haün. Hoï choïn 
löïa caùch thöïc haønh caên baûn do ñöùc Phaät chæ daïy laø chuù taâm 
thoaûi maùi vaøo moãi hôi thôû vaøo, hôi thôû ra, nhaän bieát caùc yù 
töôûng khi chuùng xuaát hieän vaø bieán ñi (ñöøng chaïy theo 
chuùng), caùc caûm giaùc söôùng hay khoå maø khoâng bò caùc phaûn 
öùng öa hay gheùt laøm queân laõng hieän taïi. Ngoaøi ra, khi ñi, 
ñöùng, co tay, böôùc chaân, maëc aùo quaàn, noùi toùm laïi laø moïi 
cöû ñoäng chaân tay cuõng nhaän bieát roõ raøng qua söï chuù taâm 
thoaûi maùi hay chaùnh nieäm. Ñoù laø thöïc haønh Töù Nieäm Xöù: 
Chuù taâm thoaûi maùi vaø thaáy bieát roõ raøng boán laõnh vöïc laø 
thaân theå, caûm giaùc, taâm tö vaø ñoái töôïng nhaän thöùc. Vaø 
nhieàu nôi, ñeå traùnh maøu saéc toân giaùo, caùc nhaø nghieân cöùu 
hay höôùng daãn cuõng khoâng nhaéc nhôû gì ñeán ngöôøi khai 
saùng loái Thieàn naøy töùc laø Ñöùc Phaät. Ñieàu naøy chaéc cuõng 
laøm ñöùc Phaät vui loøng vì ñoù laø söï öùng duïng moät ñaëc tính 
cuûa Thieàn: Tính caùch voâ ngaõ cuûa moïi thöù. 

 
Thöïc haønh noùi treân khoâng giôùi haïn trong ngoài Thieàn 

maø coøn caû trong moïi hoaït ñoäng thöôøng ngaøy, ñoù laø Thieàn 
hoaït ñoäng. Thöïc haønh Thieàn tónh laëng hay Thieàn ngoài vaø 
Thieàn hoaït ñoäng ñöa ñeán keát quaû raát toát ñeïp trong vieäc 
chöõa trò beänh taät vaø ñem laïi haïnh phuùc cho ñôøi soáng moãi 
ngaøy. Ñoù laø keát luaän cuûa caùc cuoäc nghieân cöùu cuûa nhieàu 
baùc só vaø chuyeân vieân y khoa trong ñoù coù baùc só Herbert 
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Benson, ngöôøi ñaõ laøm nhieàu cuoäc nghieân cöùu treân thaân theå 
caùc thieàn sö Taây Taïng taïi vuøng Hy Maõ Laïp Sôn vaø môùi 
nhaát taïi Phaùp khi caùc vò thaày Taây Taïng thöïc haønh Thieàn 
Tam Muoäi Hoûa: Ngoài 8 giôø ñoàng hoà ngoaøi trôøi buoát giaù vôùi 
taám vaûi quaán mong manh trong nhieät ñoä laøm nöôùc ñoùng 
baêng. 
 
 

5. Thieàn Khoâng Chæ Laø Ngoài 
 

Neáu chuùng ta vaøo tham döï khoùa tu hoïc ôû caùc Thieàn 
vieän, thôøi gian ngoài Thieàn seõ raát laâu. Tuy nhieân, ngoaøi caùc 
khoùa tu naøy, caùc vò taêng ni vaø cö só sinh hoaït taïi Thieàn vieän 
ñöôïc nhaéc nhôû thöïc haønh thieàn khi ñi, ñöùng, ngoài, naèm, aên 
côm, uoáng traø, nghæ ngôi, noùi chuyeän, laøm vieäc, laùi xe, mua 
saém. Thöïc haønh nhö vaäy laø thöïc haønh noäi dung Thieàn. Coøn 
ngoài hay ñi Thieàn haønh laø hình thöùc Thieàn. Hình thöùc coù 
noäi dung laø coù phaåm chaát Thieàn. Coøn hình thöùc maø khoâng 
coù noäi dung thì thieáu vaéng Thieàn. Tuy nhieân, coù moät ñieàu 
raát quan troïng chuùng ta caàn nhôù: neáu hoïc Thieàn maø khoâng 
baét ñaàu baèng hình thöùc, töùc laø ngoài Thieàn vaø Thieàn haønh, 
thì khoâng theå naøo ñi vaøo noäi dung thieàn ñöôïc. Hoïc Thieàn 
cuõng gioáng nhö hoïc ñaïp xe ñaïp: Phaûi ngoài cho vöõng vaøng 
treân yeân xe roài môùi ñaïp ñi xa ñöôïc. 

 
Moät hoâm thieàn sö Laâm Teá, vò toå doøng Laâm Teá, luùc 

coøn hoïc Thieàn vôùi thieàn sö Hoaøng Baù, ñang naèm nguû trong 
Taêng ñöôøng. Thieàn sö Hoaøng Baù vaøo thaáy beøn goõ vaøo ñaàu 
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giöôøng moät tieáng. Sö  Laâm Teá môû maét nhìn leân thaáy thaày 
mình ñang nhìn lieàn nhaém maét nguû tieáp. Thieàn sö Hoaøng 
Baù goõ moät laàn nöõa roài ñi leân nhaø treân gaëp vò thuû toïa ñang 
ngoài Thieàn. Hoaøng Baù noùi: “Nhaø döôùi oâng thaày treû ñang 
haønh Thieàn, oâng ôû ñaây ñang voïng töôûng?” 

 
Ñieàu naøy vò toå thöù saùu cuûa Thieàn Toâng, laø thieàn sö 

Hueä Naêng, cuõng löu laïi moät caâu chuyeän. Khi thaày Chí 
Thaønh, hoïc troø cuûa ngaøi Thaàn Tuù (moät ngöôøi chuû tröông 
daønh nhieàu thì giôø ñeå ngoài thieàn), ñeán tham vaán ngaøi Hueä 
Naêng, ngaøi hoûi “Thaày oâng daïy taêng chuùng ra sao ?” Thaày 
Chí Thaønh ñaùp: “Thaày toâi daïy phaûi chaän ñöùng taát caû tö 
töôûng trong taâm (truï taâm) vaø ngoài im quaùn töôûng (quaùn 
tònh), ngoài hoaøi khoâng naèm.” Thieàn sö Hueä Naêng daïy: 

 
“Truï taâm quaùn tònh laø bònh, chaúng phaûi Thieàn. Ngoài 

hoaøi thì thaân theå bò goø boù chôù coù ích gì. Nghe keä ta ñaây: 
 
Sanh ra ngoài chaúng naèm 
Cheát ñi naèm chaúng ngoài 
Moät boä xöông thuùi naùt 
Coù gì ñaâu coâng phu.” 
(Truùc Thieân dòch) 
 
Treân thöïc teá, caùc Thieàn vieän raát chuù troïng ñeán ngoài 

Thieàn. Trong tuaàn leã Nhieáp Taâm, caùc Thieàn vieän Laâm Teá 
baét ñaàu cho thieàn sinh ngoài thieàn töø 3 giôø saùng ñeán 10 giôø 
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toái, xen keõ Thieàn haønh, thoï trai, chaáp taùc, noùi phaùp vaø boán 
laàn tham vaán rieâng (tieåu tham) vôùi vò thieàn sö. Thieàn 
ñöôøng Taøo Ñoäng thì moät thaùng daønh nguyeân moät tuaàn ñeå 
tu taäp, ngoài thieàn töø 5 giôø saùng ñeán 9 giôø toái, xen keõ Thieàn 
haønh, thoï trai, chaáp taùc, noùi phaùp vaø tham vaán cho nhöõng 
ngöôøi naøo coù caâu hoûi rieâng tö. 

 
Nhö vaäy, ngoài Thieàn vaø Thieàn ñi hay Thieàn haønh laø 

moät yeáu toá raát quan troïng trong vieäc hoïc Thieàn. Taïi sao? 
Vì ngoài Thieàn taïo cô hoäi cho Thaân thoaûi maùi, Taâm laéng 
dòu, trong saùng, beùn nhaïy, tænh thöùc, thaáy bieát roõ raøng caùc 
hoaït ñoäng cuøng caûm giaùc nôi Thaân vaø Taâm.  Tuy nhieân, 
con ngöôøi laø moät sinh vaät naêng ñoäng, neáu ngoài trong moät 
thôøi gian vöøa phaûi thì toát, coøn ngoài laâu daøi thì sinh ra beänh 
Thaân cuõng nhö Taâm. Do ñoù, caùc Thieàn vieän raát chuù troïng 
ñeán söï chaáp taùc, laøm vieäc maïnh meõ baèng tay chaân nhö 
chuøi nhaø, queùt saân, laøm vöôøn, cuoác coû, troàng luùa hay rau 
traùi, coù nôi daønh thì giôø ñeå taäp luyeän cho thaân theå ñöôïc 
maïnh khoûe. Ñaëc bieät taïi chuøa Thieáu Laâm ôû Trung Hoa, taäp 
luyeän voõ coâng phoái hôïp vôùi Thieàn laø phöông phaùp tu raát 
maïnh meõ vaø khoù khaên. Taát caû moïi sinh hoaït ñi, ñöùng, naèm, 
ngoài, tuïng kinh, laøm vieäc, aên uoáng trong Thieàn vieän töø AÙ 
Chaâu, Myõ Aâu, Phi Chaâu hay UÙùc Chaâu ñeàu ñöôïc khuyeán 
khích thöïc haønh trong chaùnh nieäm hay thöïc haønh Thieàn 
hoaït ñoäng. 
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6. Thaân Vaø Taâm 
 

Vaøo naêm 2004, caùc huaán luyeän vieân theå thao, khí 
coâng, y taù vaø baùc só nhaéc nhôû phaûi gia taêng vaän ñoäng qua 
qua söï taäp luyeän vaø hoï ñeà ra hai phaàn quan troïng: taäp 
luyeän Thaân vaø Taâm, cuõng goïi laø huaán luyeän chöùc naêng. 

 
Tröôùc ñaây ngöôøi ta chæ chuù troïng ñeán taäp cho thaân 

theå, khoâng noùi ñeán tinh thaàn. Hoï chuù troïng ñeán taäp töøng boä 
phaän moät cho maïnh nhö taäp taï cho maïnh tay, taäp ñaïp cho 
maïnh chaân, taäp keùo cho maïnh baép thòt. Giôø ñaây hoï ñöôïc 
nhaéc nhôû phaûi taäp ñeå cô theå coù moät söùc maïnh toaøn dieän do 
söï phoái hôïp toát ñeïp cuûa taát caû caùc phaàn trong cô theå nhö 
ñaàu, coå, xöông soáng, tay, chaân, gaân, baép thòt khi cöû taï, chaïy 
boä, vaän ñoäng tay chaân vaø thaân theå, v.v… 
 

 
Hoï nhaéc nhôû ñeán Taâm khi taäp luyeän vì nhieàu cuoäc 

nghieân cöùu cho thaáy neáu Taâm hoï duy trì ñöôïc söï trong 
saùng vaø chuù taâm thoaûi maùi khi taäp theå thao thì keát quaû gia 
taêng boäi phaàn. Noùi khaùc ñi, ngöôøi ta ñaõ chuù yù ñeán yeáu toá 
chaùnh nieäm, chuù taâm thoaûi maùi, vaø ñònh taâm, taâm vaéng 
laëng, trong saùng vaø vöõng vaøng khi taäp theå duïc, theå thao, 
yoga hay caùc hình thöùc vaän ñoäng cô theå khaùc. 

 
Thieàn laø trôû veà vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi, söï vaéng 

laëng, tænh thöùc, vöõng vaøng vaø linh ñoäng cuûa taâm. Yeáu toá 
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thieàn caøng luùc caøng ñöôïc caùc baùc só, nhaân vieân y teá, 
chuyeân vieân taâm thaàn, huaán luyeän vieân vaän ñoäng, caùc nhaø 
giaùo duïc khích leä thöïc haønh. Thieàn ñöôïc aùp duïng trong 
sinh hoaït haøng ngaøy laøm gia taêng phaåm chaát ñôøi soáng. Baùc 
só Dean Ornish, chuyeân gia tim maïch öùng duïng phöông 
phaùp chöõa trò beänh tim maïch khoâng phuï thuoäc vaøo thuoác 
men ñaõ ñem chöông trình taäp Thieàn, Yoga, ñi boä vaø bieåu loä 
tình thöông cuøng söï chuù taâm thoaûi maùi veà nhöõng caûm xuùc 
cuûa mình. Ñoù laø huaán luyeän thaân vaø huaán luyeän taâm ñeå ñi 
ñeán söï hôïp nhaát thaân taâm. 

 
Trong ñaïo Phaät, chuùng ta thöôøng nghe noùi ñeán Thaân 

Taâm Nhaát Nhö hay Thaân vaø Taâm laø moät. Ñoù laø moät quan 
nieäm phaûn aûnh lôøi daïy veà Trung Ñaïo hay Baát Nhò (khoâng 
hai). Thaân vaø Taâm khoâng phaûi laø hai thöïc theå taùch lìa: hai 
thöù coù maët tuy beà ngoaøi (töôùng) khaùc nhau nhö Taâm thì 
khoâng coù hình töôùng, khoâng bò giôùi haïn bôûi khoâng vaø thôøi 
gian nhöng Thaân thì coù hình töôùng, coù maøu saéc, coù muøi vò 
hay cöû ñoäng. Nhöng Thaân vaø Taâm laø moät thöïc theå; noùi 
khaùc ñi, veà maët nhaän thöùc, chuùng ta thaáy roõ raøng Thaân vaø 
Taâm khaùc nhau nhöng veà maët thöïc theå chuùng voán khoâng 
phaûi laø hai thöù khaùc bieät. Khoâng nhöõng nôi con ngöôøi môùi 
coù söï dò bieät nhöng ñoàng nhaát ñoù maø caû nôi caùc loaïi voâ tri 
nhö saét hay ñoàng cuõng vaäy: Ngöôøi ta thaáy raát roõ nôi moät 
haït aâm ñieän töû cuûa haït nguyeân töû saét hay ñoàng, moät thaønh 
phaàn raát nhoû keát thaønh haït nguyeân töû, noù vöøa laø moät haït 
(coù kích thöôùc nhaát ñònh, coù vò trí) maø vöøa laø moät laøn soùng 
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(khoâng coù hai yeáu toá treân). 
 
Ngaøy nay, nhieàu nhaø nghieân cöùu y khoa ñaõ taùn ñoàng 

quan nieäm Thaân vaø Taâm khoâng phaûi laø hai thöù taùch bieät 
maø cuøng luùc coù maët vaø cuøng bieåu loä theo hai caùch, cuøng 
taùc ñoäng laãn nhau nhöng khoâng ôû ngoaøi nhau, khoâng taùch 
ra laøm hai thöù Thaân vaø Taâm rieâng bieät: Chuùng cuøng bieåu 
loä döôùi hai hình töôùng khaùc nhau vaø ñoàng thôøi aûnh höôûng 
hoã töông laãn nhau. Noùi moät caùch giaûn dò: nieàm vui, noãi 
buoàn, öa, gheùt, söôùng khoå, thöông giaän, haïnh phuùc, ñôùn 
ñau, ñau buïng, nhöùc löng vöøa bieåu loä nôi Thaân vaø vöøa bieåu 
loä nôi Taâm. Nhö theá, söï chöõa trò beänh taät, söï phaùt trieån söùc 
khoûe coù tính caùch toaøn dieän: Taâm coù theå taïo ra beänh taät nôi 
Thaân, Thaân coù theå laøm cho Taâm maát quaân bình. Do ñoù, 
beänh nhaân phaûi thöïc haønh chaùnh nieäm ñeå nhìn saâu vaøo coäi 
nguoàn cuûa Thaân vaø Taâm ñeå chöõa trò taän goác vaø phaùt trieån 
söùc khoûe vì caùi naøy lieân heä vôùi caùi kia nhö lôøi ñöùc Phaät daïy 
trong thuyeát Duyeân Sinh chuùng ta ñaõ noùi ñeán tröôùc ñaây: 

 
“Caùi naøy coù thì caùi kia coù, 
Caùi naøy khoâng thì  caùi kia khoâng, 
Caùi naøy sinh thì caùi kia sinh, 
Caùi naøy dieät thì  caiù kia dieät.” 
 
Ñieàu naøy ñöôïc bình luaän gia Geoffrey Cowley, ngöôøi 

ñaõ ñoùng goùp taøi naêng vaø kieán thöùc cho tuaàn baùo Newsweek 
ñeå tuaàn baùo naøy ñöôïc nhieàu laàn ñeà cöû cho giaûi National 
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Magazine Award, moät giaûi thöôûng raát giaù trò ñoái vôùi caùc 
tuaàn baùo taïi Hoa Kyø, oâng trình baøy trong moät cuoäc thaûo 
luaän Live Talk vaøo ngaøy thöù tö  22 thaùng 9 naêm 2004. Khi 
coù ngöôøi hoûi: “Coù phaûi boä naõo cuûa chuùng ta taùch bieät vôùi 
Taâm ta hay khoâng? Hai thöù ñoù khaùc nhau hay hai thöù ñoù laø 
moät?” OÂng Cowlley traû lôøi: 

 
“Khoa thaàn kinh hoïc daïy chuùng ta raèng ñieàu maø chuùng 

ta nghó coù moät caùi Taâm taùch bieät thì thöïc ra ñoù laø nhöõng 
hoaït ñoäng cuûa boä naõo. Khi maø oâng chaáp nhaän söï kieän naøy 
thì vaán ñeà “Thaân-Taâm keát hôïp” seõ bôùt ñi tính caùch huyeàn bí. 
Vaán ñeà khoâng phaûi laø moät beân taùc ñoäng vaøo beân kia moät 
caùch sieâu nhieân. Caûm xuùc laø caùc hieän töôïng thaân theå, vaø söùc 
khoûe thaân theå laø moät hieän töôïng caûm xuùc. Hai thöù laø thaønh 
phaàn cuûa chung moät heä thoáng.” 

 
Caùc cuoäc tìm hieåu hieän nay veà Thaân-Taâm trong 

ngaønh Y Khoa vaø Taâm Thaàn Hoïc, coù leõ ñaõ giôùi haïn trong 
quan ñieåm treân, vaø ñaõ taïo ra moät söï höùùng khôûi khaép nôi taïi 
Hoa Kyø vaø caùc nöôùc khaùc treân theá giôùi. Haäu quaû cuï theå laø 
haøng ngaøn trung taâm huaán luyeän Thaân-Taâm (Mind and 
Body Training) döôùi nhieàu baûng hieäu khaùc nhau taïi caùc 
beänh vieän, tröôøng ñaïi hoïc y khoa, caùc trung taâm theå duïc, 
caùc chöông trình huaán luyeän löïc só, caùc toå chöùc chaêm soùc 
söùc khoûe. Ñoù laø söï öùng duïng caùc khaùm phaù môùi meû nhaát 
cuûa ngaønh y khoa hieän ñaïi ñoái vôùi söï lieân heä maät thieát cuûa 
Thaân vaø Taâm trong vaán ñeà taïo ra söùc khoûe vaø nieàm an vui 
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cuøng phoái hôïp vôùi thuoác men trong vieäc chöõa trò haàu nhö 
taát caû caùc thöù beänh taät. Trong söï haøo höùng naøy, nhieàu 
chuyeân vieân  söùc khoûe theå chaát, tinh thaàn vaø toå chöùc coäng 
ñoàng goàm caùc baùc só, y taù, taâm lyù gia, taùc vieân xaõ hoäi ñaõ 
nghieân cöùu veà söï lôïi ích cuûa Thieàn, khí coâng, thaùi cöïc 
quyeàn vaø Yoga. Nhieàu ngöôøi khoâng chæ nghieân cöùu maø coøn 
chính mình thöïc haønh vaø aùp duïng vaøo vieäc ñieàu trò beänh 
nhaân. 
 

7. Lôøi Daïy Cuûa Ñöùc Phaät 
 

Trong baøi vieát Buddha Lessons, baø Claudia keå laïi baø 
Dalia Isicoff bò chöùng vieâm khôùp daïng thöù hai (rheumatoid 
arthritis, daïng naøy laøm cho ñau ñôùn ôû caùc khôùp ngoùn tay, 
coå tay, baøn chaân, coå chaân, hoâng, xöông soáng hay vai, nhieàu 
khi phaûi uoáng thuoác giaûm ñau vaø choáng vieâm). Baø Dalia 
chòu côn ñau thoáng khoå nôi caùc khôùp, coät soáng, xöông chaäu 
vaø phaûi uoáng thuoác choáng ñau nhöùc. Cho ñeán hoâm baø ñi 
tham döï moät khoùa Thieàn taïi trung taâm chöõa trò phoái hôïp 
ñoâng taây, (University of Maryland’s Center for Integrative 
Medecine). Baø ñöôïc chæ daïy cho phöông phaùp Thieàn ñöôïc 
goïi laø Giaûm Caêng Thaúng Baèng Thöïc Haønh Chaùnh Nieäm 
(Mindfulness-Based Stress Reduction, MBRS). Baø khaùm 
phaù ra moät chaân lyù kyø dieäu: thay vì choáng choûi vôùi söï ñau 
ñôùn thì chæ nhaän dieän noù, tieáp xuùc vôùi noù, bieát noù roõ raøng 
thì côn ñau seõ dòu laïi.  
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Ñieàu naøy ñöùc Phaät ñaõ noùi roõ laø phaûi tieáp xuùc vôùi 
nhöõng caûm giaùc söôùng, khoå hay trung tính (khoâng söôùng 
khoâng khoå), caûm nhaän tính chaát roõ raøng cuûa moãi thöù. Thöïc 
haønh söï chuù taâm thoaûi maùi, thaáy bieát roõ raøng laø thöïc haønh 
chaùnh nieäm (mindfulness) thì Taâm daàn daàn trôû neân trong 
saùng, linh ñoäng, beùn nhaïy, tænh thöùc, thaáy bieát roõ raøng ñoàng 
thôøi khoâng bò caûm giaùc söôùng (laïc thoï) hay khoå (khoå thoï) 
troùi buoäc. Ngoaøi ra, khi tieáp xuùc vôùi caûm giaùc khoâng söôùng 
khoâng khoå (trung tính, baát khoå baát laïc thoï), coøn goïi laø xaû 
thoï, thì taâm ñi vaøo traïng thaùi vaéng laëng nhanh choùng. Töø söï 
vaéng laëng ñoù taâm môû roäng bao la. Trong khoâng gian roäng 
lôùn ñoù caùc nguoàn naêng löôïng cuûa söï thoâng minh, tình 
thöông yeâu trong saùng vaø nieàm haïnh phuùc böøng daäy. 

 
Ñöùc Phaät ñaõ noùi roõ caùch thöïc haønh naøy cho quyù Thaày 

trong kinh Töông Öng Boä nhö sau: 
 
“Gioáng nhö giöõa hö khoâng, 
Gioù nhieàu loaïi thoåi leân,  
Töø phöông ñoâng, phöông taây, 
Töø phöông baéc, phöông nam. 
 
Gioù coù laïnh, coù noùng 
Gioù coù buïi, khoâng buïi, 
Coù gioù lôùn, gioù nhoû, 
Gioù nhieàu loaïi thoåi leân. 
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Cuõng vaäy trong thaân naøy, 
Khôûi leân nhieàu caûm thoï, 
Laïc thoï vaø khoå thoï, 
Baát khoå baát laïc thoï. 
 
Khi Tyø Kheo nhieät taâm, 
Tænh giaùc khoâng sanh yù, 
Do vaäy, baäc hieàn giaû, 
Lieãu tri taát caû thoï. 
 
Vò aáy lieãu tri thoï, 
Ngay hieän taïi voâ laäu, 
Thaân hoaïi, baäc Phaùp truù, 
Ñaïi trí, vöôït öôùc löôøng.” 
 
Khi tieáp  xuùc thoaûi maùi vôùi caùc caûm giaùc, trong ñoù coù 

côn ñau nhöùc, thì thaáu roõ baûn chaát cuûa chuùng chæ laø thuaàn 
tuùy naêng löôïng, khoâng ñeå söï öa gheùt raøng buoäc, thì giaûi 
thoaùt ra moïi söï khoå ñau vaø Taâm ñi vaøo traïng thaùi tænh thöùc, 
trong saùng, beùn nhaïy, roäng lôùn vaø an laïc nhö lôøi cuûa thieàn 
sö  Hoaøng Trí trong baøi thô: 

 
“Söông vaø traêng 
Sao vaø suoái 
Tuyeát treân raëng tuøng 
Vaø maây löõng lôø treân raëng nuùi 
Töø taêm toái chuùng ñeàu trôû thaønh röïc rôõ 
Töø u aùm chuùng ñeàu bieán thaønh aùnh saùng saùng laïn.” 
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(Nhö Haïnh Dòch, Thieàn Ñaïo Tu Taäp) 
 
Ñoù laø caùch maø baø Dalia Isicoff ñaõ thöïc haønh haøng 

ngaøy sau khi ñaõ hoïc Thieàn ñeå laøm cho caùc côn ñau nhöùc do 
chöùng thaáp khôùp taïo ra dòu bôùt xuoáng ñoàng thôøi chuyeån 
hoùa chuùng vaø duøng côn ñau nhö moät trôï duyeân cho söï thöïc 
haønh toát hôn. Söï thöïc haønh Töù Nieäm Xöù naøy ñöôïc aùp duïng 
nhieàu nôi ñeå chöõa trò raát nhieàu loaïi beänh taät töø Thaân tôùi 
Taâm. Tröôøng Ñaïi Hoïc Stanford coù chöông trình höôùng daãn 
beänh nhaân thöïc haønh chaùnh nieäm ñeå thaáu suoát taùnh chaát 
cuûa caùc noãi sôï haõi baát an ñeå ñieàu trò. Trung Taâm Nghieân 
Cöùu Söùc Khoûe, Toân Giaùo vaø Taâm Linh (Center for the 
Study of Health, Religion and Spirituality) cuûa tröôøng ñaïi 
hoïc Indiana State University nghieân cöùu veà aên uoáng trong 
chaùnh nieäm giuùp giaûm chöùng beùo phì do aên thaáy ngon vaø 
aên bôùt ñi cuõng nhö giaûm söï uoáng röôïu.  
 

8. Khí Coâng Taâm Phaùp Laø Moät Toång Hôïp Toát 
Ñeïp 
 

Trong Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta taäp chuù taâm 
thoaûi maùi vaøo hôi thôû, vaøo caûm giaùc, vaøo söï laéng dòu vaø 
trong saùng cuûa Taâm cuøng vôùi nhöõng ñoäng taùc noái tieáp. Noùi 
khaùc ñi, chuùng ta thöïc haønh chuù taâm vaøo boán laõnh vöïc cuûa 
ñôøi soáng nôi chính mình laø thaân, thoï, taâm vaø phaùp trong 
suoát buoåi taäp. Töø ñoù, nieàm an laïc vaø söï tænh thöùc bieåu loä 
traøn ñaày vaø keùo daøi trong ngaøy. Ñaây laø ñieàu maø nhieàu baùc 
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só khích leä caùc beänh nhaân thöïc haønh ñeå choùng laønh beänh. 
 
 

Khí laø chaân khí vaän chuyeån trong thaân theå ñeå nuoâi 
döôõng caùc boä phaän khoûe maïnh. Coâng laø caùch thöïc haønh, 
caùch vaän ñoäng. Taâm laø taùnh thaáy bieát. Phaùp laø söï chaân 
thaät. Taâm Phaùp laø taùnh thaáy bieát chaân thaät bieåu loä qua söï 
thöïc haønh chaùnh nieäm hay söï chuù taâm thoaûi maùi, coøn ñöôïc 
goïi laø taùnh giaùc hay Phaät taùnh. Nhö  thieàn sö Laâm Teá giaûng 
cho nhöõng ngöôøi tu hoïc taïi ñaïo traøng cuûa ngaøi nhö sau: 

 
“Tùaâm phaùp voâ hình thoâng suoát khaép möôøi phöông, ôû 

maét goïi laø thaáy, ôû tai goïi laø nghe, ôû muõi goïi laø ngöûi, ôû 
mieäng goïi laø noùi baøn, ôû tay goïi laø naém baét, ôû chaân goïi laø 
chaïy nhaûy, voán laø moät caùi tinh minh, phaân thaønh saùu hoøa 
hôïp. Moät Taâm ñaõ khoâng thì moïi nôi ñeàu giaûi thoaùt.”  

 
Caùi tinh minh, hay laø caùi toûa saùng, laø Taâm chaân thaät 

hay Taâm Phaät bieåu loä roõ raøng, linh ñoäng qua söï hoaït ñoäng 
hoøa hôïp cuûa maét, tai, muûi, löôûi, thaân vaø yù. 

 
Khi nghe ñeán chöõ Phaät chuùng ta thöôøng coù thoùi quen 

nghó ñeán moät toân giaùo. Chöõ Phaät ôû ñaây noùi veà moät con 
ngöôøi ñaõ tænh thöùc, thaáy bieát roõ raøng qua söï thöïc haønh chuù 
taâm thoaûi maùi vaøo boán yeáu toá: Thaân (thaân theå), Thoï (caûm 
giaùc), Taâm (caùc thöù taâm tö nhö vui-buoàn, öa-gheùt, thöông 
yeâu-haän thuø), Phaùp (taùnh chaát cuûa caùc thöù ñöôïc nhaän bieát 
ñoù). Bieát roõ ñöôïc Töôùng cuûa chuùng nhö maàu saùc, aâm thanh, 
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muøi, vò, xuùc chaïm vaø nhöõng thöù trong Taâm ñoàng thôøi thaáy 
ñöôïc Taùnh hay baûn chaát cuûa chuùng laø nhö thò, nhö vaäy ñoù, 
khoâng bò yù töôûng hay tình caûm chuû quan cuûa chuùng ta sôn 
pheát leân nhöõng maàu saéc theo söï öa gheùt hay laø theo kinh 
nghieäm trong quaù khöù cuûa mình.  

 
Thöïc haønh quen caùch nhìn nhö vaäy thì Taâm chuùng ta 

laéng dòu daàn vaø töï môû lôùn ra. Luùc ñoù chuùng ta tröïc nhaän 
(neáu trong thieàn vieän thì caùc thieàn sö nhaéc nhôû) ngöôøi thaáy 
bieát (nhö laø chính mình) vaø ñoái töôïng ñöôïc thaáy bieát (nhö 
chieác laù, vò chua cuûa chanh) voán khoâng taùch bieät, khoâng 
ñoái nghòch nhau. Nhö moät ngöôøi bò ñau ñôùn vaø caûm giaùc 
ñau ñôùn khoâng phaûi laø hai thöù rieâng bieät. Taâm vaéng laëng laø 
khoâng gian roäng lôùn trong ñoù cuøng coù maët roõ raøng, thoaûi 
maùi, chaân thaät chuû theå nhìn vaø ñoái töôïng bò nhìn. Ñoù laø tính 
caùch khoâng hai hay baát nhò vaø noù bao truøm moïi sinh hoaït 
thaân theå, caûm giaùc vaø taâm tö chuùng ta töø khi sinh ra cho 
ñeán luùc cheát. 
 

9. Caùch Thöïc Haønh Cuï Theå 
 

Beân caïnh söï thöïc haønh noùi treân, veà phöông dieän taäp 
luyeän thaân theå, Khí Coâng Taâm Phaùp goàm ba baøi taäp. 
 

1. Khí Coâng Thieáu Laâm döïa treân Nguõ Haønh Töông Sanh: 
Caùc yeáu toá nöông töïa vaøo nhau maø taïo ra söùc khoûe. 
Phaàn taäp goàm 8 ñoäng taùc vaän ñoäng tay chaân vaø thaân theå 
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ñeå ñöa naêng löôïng toát hay chaân khí vaøo caùc vuøng tim, 
gan, tyø, pheá, thaän, ruoät non, ruoät giaø, bao töû, baøng quan, 
bao tim, tam tieâu, goïi laø luïc phuû vaø luïc taïng cuøng caùch 
thôû cho saïch phoåi. Tieáp theo laø theá ñaëc bieät nhaèm 
chuyeån naêng löôïng leân treân ñeå nuoâi döôõng boä naõo vaø 
quaân bình naêng löôïng thaân treân vaø thaân döôùi, caùc theá 
laøm cho boä naõo gia taêng söùc khoûe cuøng ba theá vaän noäi 
löïc ñeå gia taêng chaân khí cuøng phaân taùn chaân khí ra toaøn 
thaân. 

2. Caùc theá taäp Yoga goàm 6 theá chính coù 70 ñoäng taùc laøm 
cho gia taêng söùc ñaøn hoài cuõa gaân vaø baép thòt phoái hôïp 
vôùi söï chuyeån ñoäng laønh maïnh cuûa xöông: Ñieàu Chænh 
Thaân Tröôùc (15 ñoäng taùc), Ñieàu Chænh Thaân Sau (5 
ñoäng taùc), Duõng Só Ñöùng (22 ñoäng taùc), Duõng Só Böôùc 
Tôùi (16 ñoäng taùc), Duõng Só Quyø (6 ñoäng taùc) vaø Duõng Só 
Ngoài (6 ñoäng taùc). 

3. Döôõng Sinh Taâm Phaùp goàm 8 theá taäp raát nhòp nhaøng 
phoái hôïp vôùi lôøi nieäm taïo ra moät traïng thaùi thö giaûn 
Thaân vaø Taâm ñeå heä thaàn kinh saûn xuaát ra caùc chaát thaàn 
kinh daãn truyeàn toát nhö endorphine, serotonine vaø 
dopamine, v.v… laøm cho cô theå vaø taâm thaàn caûm thaáy 
phaán chaán, khoûe maïnh, vui söôùng, treû trung, tích cöïc vaø 
yeâu ñôøi. 

 

Ngöôøi lôùn vaø treû em taäp ñeàu toát caû. Tieán só taâm lyù 
hoïc Phil, trong chöông trình noåi tieáng cuûa ñaøi truyeàn hình 
ABC, Dr. Phil, Family First, trong thaùng 9 naêm 2004, ñaõ 
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trình baøy moät keát quaû raát cuï theå laø treû em khi bieát caùch thôû 
saâu thì taâm thaàn laéng dòu, ít bò kích ñoäng vaø khi taäp nhöõng 
ñoäng taùc nhòp nhaøng thì tyû soá thoâng minh IQ gia taêng neân 
hoïc gioûi hôn. Ñieàu naøy ñaõ ñöôïc baùc só Herbert Benson 
thuoäc vieän ñaïi hoïc Harvard xaùc nhaän trong caùc taùc phaåm  
nghieân cöùu veà töông quan giöõa söï thöïc haønh thieàn, söùc 
khoûe vaø hoïc haønh. 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp ñaùp öùng nhöõng ñieàu noùi treân. 

Caùc treû em töø 6 tuoåi ñeán caùc cuï giaø 80 tuoåi (treân thöïc teá coù 
hai oâng baø cuï ngöôøi Hoa Kyø 83 tuoåi ñang taäp Khí Coâng 
Taâm Phaùp taïi Vista) thöïc haønh ñuùng ñeàu coù keát quaû toát 
ñeïp: Söùc khoûe gia taêng, trí oùc trong saùng, thoâng minh gia 
taêng, tình thöông môû roäng, haïnh phuùc vaø ñôøi soáng phaùt 
trieån. 
 
 

Muïc ñích cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp laø: 
 

1. Vaän ñoäng ñeå chaân khí löu chuyeån ñieàu hoøa ñeán 12 boä 
phaän trong ngöôøi (luïc phuû vaø luïc taïng) ñeå duy trình söï  
quaân bình vaø phaùt trieån söùc khoûe cô theå vaø tinh thaàn. 

2. Vaän ñoäng ñeå 12 heä thoáng thaân theå goàm heä thoáng baép 
thòt gaân, xöông, da, dinh döôõng, baøi tieát, tuaàn hoaøn, hoâ 
haáp, tuyeán noäi tieát,  mieãn nhieãm, thaàn kinh, sinh saûn vaø 
heä thoáng ba ñan ñieàn ñöôïc quaân bình, ñieàu hoøa vaø khoûe 
maïnh. 

3. Phoái hôïp Thieàn hoaït ñoäng vaø Thieàn tónh laëng taïo ra söï 
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buoâng thö trong caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy laøm cho ñôøi 
soáng cuûa chuùng ta vui töôi, tích cöïc, maïnh meõ, thoâng 
minh, hieåu bieát vaø phaùt trieån. 

 

Ñaây laø phöông phaùp thöïc haønh toaøn dieän Thaân vaø 
Taâm ñöa ñeán traïng thaùi Thaân Taâm nhaát nhö. Töø ñoù chuùng 
ta thaáu roõ Thaân vaø Taâm cuûa mình laø moät thöïc theå maàu 
nhieäm bieåu loä thaønh caùc cöû ñoäng thoaùi maùi cuûa tay chaân 
cuøng  thaáy nghe, caûm xuùc trong moät söï vaéng laëng roäng lôùn, 
röïc rôõ bao la cuûa nieàm haïnh phuùc toûa saùng kyø dieäu, nôi ñoù 
khoâng coù söï baét ñaàu vaø taän cuøng. Moãi phuùt giaây laø thieân 
thu vónh cöõu nhö söï caûm nhaän cuûa thi só William Blake 
trong baøi thô Auguries of Innocence: 

 
“Thaáy vuõ truï trong moät haït caùt 
Vaø thieân ñaøng nôi moät ñoùa hoa daïi 
Caàm voâ bieân nôi loøng baøn tay 
Vaø vónh cöõu trong moät giôø ngaén nguûi.” 
 
Khi ñoïc ñeán ñaây, chuùng ta ñaõ bieát theâm veà caùch 

höôùng daãn Thieàn buoâng thö cuûa caùc baùc só trong caùc 
chöông trình höôùng daãn phaùt trieån söùc khoûe. Chuùng ta tieáp 
tuïc taäp thôû  thoaûi maùi khi ngoài treân goái thieàn, treân gheá hoaëc 
naèm, caûm nhaän thaønh buïng phoàng ra khi thôû vaøo vaø xeïp 
xuoáng khi thôû ra. Ñeå cho söï chuù taâm ñöôïc deã daøng, chuùng 
ta thôû vaøo - thôû ra ñeám 'moät', thôû vaøo - thôû ra ñeám hai cho 
ñeán möôøi thì ñeám moät trôû laïi. Nhöõng vò naøo quen nieäm 
Phaät, thôû vaøo nieäm 'Nam Moâ A', thôû ra 'Di Ñaø Phaät'. Caùc vò 
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khaùc coù theå choïn moät caâu thích hôïp theo toân giaùo cuûa 
mình. Neáu queân thì baét ñaàu laïi baèng soá moät. 
 

Chuùng ta ñaõ bieát khaù ñaày ñuû veà nhöõng lôïi ích khi thöïc 
haønh Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng. Giôø ñaây chuùng 
ta chuaån bò cho söï thöïc haønh cuï theå, laâu daøi vaø coù keát quaû 
chaéc chaén. 
 

1. Taäp thôû ñan ñieàn taêng daàn töø 15 phuùt leân 30 phuùt. Sau 
khi thaønh coâng taêng töø 30 phuùt ñeán 1 giôø. Sau ñoù taêng 
leân 2 giôø. Tieáp tuïc thöïc haønh thôû ñan ñieàn thoaûi maùi cho 
ñeán khi thôû ñan ñieàn trôû thaønh moät thoùi quen töï nhieân. 

2. Taäp caùc theá Khí Coâng Thieáu Laâm cho thaät ñuùng: Caùc 
ñoäng taùc, caùch ñöa tay vaø chaân ñuùng vaøo vò trí, caùch hít 
hôi, nín ñaåy hôi hay vaän chaân khí ñeán caùc vuøng lieân heä 
vôùi theá taäp. Quan trong nhaát laø caûm nhaän caûm giaùc khi 
nín thôû ôû moãi vuøng vaø quan troïng hôn nöõa laø caûm nhaän 
caûm giaùc an laïc ôû moãi hôi thôû ra. Sau khi taäp quen, chæ 
caàn ñöa tay leân, vaän chaân khí, thôû ra vaøo theá ñaàu tieân laø 
caûm giaùc an laïc xuaát hieän töùc khaéc. Caûm giaùc naøy seõ 
keùo daøi qua caùc hoaït ñoäng khaùc trong ngaøy. 

3. Khi taäp caùc theá Quaân Bình Chaân Khí, Vöôïng Naõo, 
Vaän Noäi Löïc thì caûm nhaän naêng löôïng maïnh meõ gia 
taêng nôi boä naõo vaø nôi thaân theå. Sau 55 ñoäng taùc Yoga, 
taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp laøm cho boä naõo buoâng 
thö toái ña vaø caûm giaùc an vui kyø diueäu moãi ngaøy moät 
phaùt trieån.  

4. Trong nhöõng sinh hoaït khaùc trong ngaøy thöïc haønh chuù 
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taâm thoaûi maùi nôi ñan ñieàn khi thôû vaøo vaø thôû ra laøm 
cho caûm giaùc an vui noùi treân xuaát hieän khi ñi boä, chaïy 
boä, aên côm, uoáng nöôùc, noùi chuyeän, laøm vieäc, laùi xe, 
ngoài xem caùc chöông trình truyeàn hình hay aâm nhaïc. 

5. Nhöõng buoåi aên tröa hay toái taïo dòp thöïc haønh aên trong 
yeân laëng vaø caûm nhaän caûm giaùc an vui sung söôùng khi 
nhai vaø nuoát thöïc phaåm. Caøng nhai laâu caøng thaáy ngon. 
Luùc traùng mieäng neân aên traùi caây töôi, ngoït vaø laïnh ñeå 
caûm giaùc vui söôùng nôi boä naõo gia taêng. Boä naõo seõ quen 
daàn vôùi caùch thöùc trôû veà vôùi nieàm an vui ñoù vaø sau naøy 
deã daøng cho caûm giaùc toát ñeïp naøy taùi xuaát hieän. 

6. Sau khi aên tröa neân thöïc haønh Thieàn Buoàn Nguû: Ngoài 
döïa löng vaøo gheá baønh cho an toaøn, nhaém maét laïi ñeå 
cho caûm giaùc buoàn nguû xuaát hieän. Chuù taâm thoaûi maùi 
vaøo caûm giaùc buoàn nguû moãi luùc moät gia taêng cho ñeán 
khi nguû gaät thì töï nhieân tænh laïi vaø thöïc haønh tieáp. Moãi 
laàn chæ ñoä 10 phuùt, nhö vaäy laø coù giaác nghó ngôi thaät 
thoaûi maùi trong 20 phuùt. Boä naõo seõ ghi nhaän caûm giaùc 
vaéng laëng cuûa taâm (khi buoàn nguû thì khoâng coù yù töôûng 
xuaát hieän) cuøng caûm giaùc an vui eâm dòu keùo daøi. Theo 
taùc giaû Martine Gay, nhöõng ngöôøi naøo khoâng nguû ñöôïc 
neáu nguû chôïp ñöôïc nhieàu laàn trong ngaøy thì cuõng giuùp 
ích raát nhieàu cho cô theå phuïc hoài söùc khoûe. 

7. Sau khi taäp moät thôøi gian ñeàu ñaën thì caûm giaùc thích 
thuù an vui nôi thuøy traùn tröôùc gia taêng, ngöôøi thaáy vui 
töôi, thoaûi maùi, tích cöïc, deã daøng caûm thoâng vaø ít coøn bò 
ngoaïi caûnh laøm cho khoå ñau nhö tröôùc. Traïng thaùi taâm 
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thaàn nhö vaäy raát toát cho söï phaùt trieån söùc khoûe vaø ngaên 
ngöøa beänh taät, vaø theo nhöõng cuoäc nghieân cöùu y khoa 
môùi nhaát, raát caàn thieát cho nhöõng ngöôøi bò beänh tim 
maïch, bò caùc chöùng beänh töï nhieãm (autoimmune), beänh 
ung thö cuøng raát nhieàu thöù beänh khaùc do söï caêng thaúng 
taïo ra. 

8. Nhöõng vò naøo hay bò caùc chöùng ñau nhöùc thì ngoaøi caùc 
theá taäp cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp neân thöïc haønh Laïy 
Hoàng Danh theo khí coâng. Moãi ngöôøi tuøy theo toân giaùo 
cuûa mình laäp moät baøn thôø vaø laïy moãi ngaøy moät traêm laïy 
theo khí coâng seõ giuùp cho bôùt ñau ñaàu goái vaø ñau xöông 
soáng cuõng nhö caùc loaïi ñau nhöùc khaùc. Ban ñaàu taäp laïy 
15 laàn, sau taêng leân 30, 60 roài 100. Laïy quen roài seõ thaáy 
raát ích lôïi. Moãi tuaàn laïy naêm ngaøy laø vöøa ñuû. Laïy vôùi söï 
chuù taâm thoaûi maùi laøm gia taêng caûm giaùc an vui, sung 
söôùng, khoûe maïnh vaø sau ñoù caàu nguyeän cho baûn thaân 
vaø moïi ngöôøi ñöôïc an laønh vaø khoûe maïnh. Moãi ngöôøi töï 
saép ñaët thôøi khoùa bieåu cho thích hôïp nhö buoài saùng daäy 
uoáng traø, taäp khí coâng, ñi hay chaïy boä. Neáu thích hôïp vaø 
caàn thöïc haønh Laïy Hoàng Danh hôn thì laïy xong taäp khí 
coâng. Buoåi chieàu daønh cho ñi boä. Nhöõng ngöôøi veà höu 
neân taäp hai giôø hay hôn. Nhöõng ngöôøi ñi laøm vieäc neáu 
taäp ñöôïc moät giôø thì raát toát. Boä Y Teá Hoa Kyø cuõng nhaéc 
nhôû caùc thanh thieáu nieân taäp moät giôø moãi ngaøy. 

9. Chuùng ta luoân luoân nhôù caùc sinh hoaït taäp luyeän nhaém 
ñeán hai muïc ñích cuøng luùc: Söùc khoûe vaø nieàm an vui 
haïnh phuùc. Hai thöù cuøng phaùt trieån toát ñeïp vaø boå xung 
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cho nhau: Taäp luyeân an vui sung söôùng neân thích taäp 
luyeän, caøng öa thích taäp luyeän thì caøng phaùt trieån söùc 
khoûe.  

10. Khi coù söï khoûe maïnh, coù nieàm an vui sung söôùng thì 
laøm vieäc ít thaáy meät moõi vì bieát an truù trong caûm giaùc 
an vui nôi thuøy traùn tröôùc, tinh thaàn thoâng minh thoaûi 
maùi, taùnh tình haøi hoøa, giaûm bôùt söï caêng thaúng raát nhieàu 
trong nhöõng cuoäc töông giao, hoïc haønh thaáy thích thuù vì 
caûm giaùc an vui nôi boä naõo keùo daøi qua söï thöïc haønh 
chuù taâm thoaûi maùi vaø buoâng thö.  

 

Ñieàu naøy khoâng phaûi chæ do caùc nhaø khoa hoïc theá kyû 
21 naøy khaùm phaù maø ñaõ ñöôïc ñöùc Phaät noùi ra caùch ñaây 
treân hai ngaøn naêm khi nhaéc nhôû moät ngöôøi ñeä töû taïi gia cuûa 
mình laø vua Pasenadi hay Ba Tö Naëc chuù taâm vaøo söï aên 
uoáng ñeå aên ít laïi vaø gia taêng söùc khoûe qua baøi keä: 

 
"Thöôøng thöïc haønh chaùnh nieäm, 
AÊn uoáng bieát vöøa ñuû, 
Nhai laâu caûm thoï maïnh, 
Treû laâu, tuoåi thoï daøi." 
 
Caûm thoï maïnh laø caûm giaùc an vui sung söôùng khi aên, 

ñöa ñeán söï phaùt trieån söùc khoeû, treû laâu vaø tuoåi thoï daøi. Lôøi 
daïy ñaëc bieät cuûa Ngaøi raát phuø hôïp toaøn boä giaùo lyù giaûi 
phoùng con ngöôøi ra khoûi söï khoå ñau do söï sanh nôû gaây ra, 
giaø caû, beänh taät gaây ra cuøng vôùi nhöõng khoå ñau vì muoán 
maø khoâng ñöôïc, gheùt maø laïi xaûy ra cho mình. 
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Vua Pasenadi thöïc haønh theo lôøi daïy vaø thaáy coù keát 

quaû raát toát ñeïp: Giaûm caân, söùc khoûe vaø nieàm haïnh phuùc gia 
taêng. Chuùng ta ai cuõng bieát con ñöôøng vaïn daëm ñöôïc baét 
ñaàu baèng moät böôùc chaân ñaàu tieân roài sau ñoù tieáp tuïc böôùc 
ñeàu ñaën. Treân con ñöôøng vaïn daëm chuùng ta böôùc töøng 
böôùc chaân thoaûi maùi, an vui, thaûnh thôi, haïnh phuùc. Nieàm 
an vui, sung söôùng, haïnh phuùc naèm nôi moãi böôùc chaân ñöa 
leân vaø ñeå xuoáng, moãi böôùc chaân laø con ñöôøng vaïn daëm, 
moãi hôi thôû vaøo vaø thôû ra thieân thu vónh cöõu vaø coõi Thieân 
Ñaøng hay choán Cöïc Laïc laø baây giôø vaø nôi ñaây. Thöïc haønh 
taäp luyeän haøng ngaøy laø söï maàu nhieäm kyø dieäu cuûa ñôøi soáng 
moãi chuùng ta. 
 

 
 
 

 
 

Phaàn naøy ñöôïc bieân soaïn vôùi söï phoái hôïp caùc taøi lieäu: 
 

• The New York Time, September 14, 2003 
• Nhöõng baøi vieát cuûa nhieàu taùc giaû trong tuaàn san 

Newsweek, September 27, 2004 
• Saùch: Thieàn Luaän, Truùc Thieân Dòch, xuaát baûn taïi Vieät 

Nam, khoâng ghi ngaøy thaùng 
• Thieàn Ñaïo Tu Taäp do tieán só  Nhö Haïnh dòch, taùi xuaát 

baûn taïi Hoa Kyø 
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• Reversing Heart Disease do baùc só Dean Ornish bieân 
soaïn, Random House, New York, 1990 

• The Breakout Principle do baùc só Herbert Benson vaø 
William Proctor bieân soaïn, Scribner, New York, 2003 

• Bien Dormir, Source D'Eùnergie, do Martine Gay bieân 
soaïn, Editions Dervy, Paris, 1999 
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Chöông VI 

CÔ  SÔÛ ÑOÂNG Y CUÛA KHÍ COÂNG 

 
Chuùng ta thöïc haønh thôû ñan ñieàn (thôû buïng) phoái hôïp 

vôùi ñi boä maø caùc thieàn vieän goïi laø Thieàn haønh. Thieàn haønh 
laø ñi boä vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi nôi hôi thôû vaø böôùc chaân. 
Ñaây laø moät loaïi Thieàn hoaït ñoäng caên baûn, caàn thöïc taäp cho 
quen, sau ñoù chuùng ta tieán theâm böôùc nöõa laø thöïc haønh 
Thieàn hoaït ñoäng trong Khí Coâng Taâm Phaùp. Moãi ngaøy 
chuùng ta gia taêng taäp thôû ñan ñieàn trong tónh laëng, saùng 
moät laàn vaø toái moät laàn, cuøng vôùi Thieàn hoaït ñoäng (Thieàn 
haønh) saùng moät laàn vaø toái moät laàn. Xin thöïc haønh thôû ñan 
ñieàn khi ñoïc phaàn keá tieáp ñeå bieát roõ nhöõng lôïi ích döïa treân 
neàn taûng Ñoâng Y khi chuùng ta taäp luyeän haøng ngaøy. 

 

1. Khí Coâng Taâm Phaùp Vaø Cô Theå Con Ngöôøi 
 
Khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta chuù taâm thoaûi 

maùi nôi hôi thôû vaø vaø thöïc haønh 3 ñieàu sau: 
 

1. Vaän ñoäng ñeå chaân khí löu chuyeån ñieàu hoøa ñeán 12 boä 
phaän trong ngöôøi (luïc phuû vaø luïc taïng) nhaèm duy trì söï  
quaân bình vaø phaùt trieån söùc khoûe cô theå vaø tinh thaàn. 

2. Vaän ñoäng ñeå 12 heä thoáng thaân theå (goàm heä thoáng baép 
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thòt gaân, xöông, da, dinh döôõng, baøi tieát, tuaàn hoaøn, hoâ 
haáp, tuyeán noäi tieát,  mieãn nhieãm, thaàn kinh, sinh saûn vaø 
heä thoáng ba ñan ñieàn) ñöôïc quaân bình, ñieàu hoøa vaø khoûe 
maïnh. 

3. Phoái hôïp Thieàn hoaït ñoäng vaø Thieàn tónh laëng ñeå taïo ra 
söï buoâng thö trong caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy, laøm cho 
ñôøi soáng cuûa chuùng ta vui töôi, tích cöïc, maïnh meõ, thoâng 
minh, hieåu bieát vaø phaùt trieån. 

 
Nhö theá, chöông trình taäp Khí Coâng Taâm Phaùp coù hai 

muïc ñích quan troïng: 
 

1. Huaán Luyeän Chöùc Naêng (Functional Training): Taäp 
caùc ñoäng taùc nhaèm taïo söùc khoûe cho luïc phuû vaø luïc taïng 
cuøng vôùi 12 heä thoáng trong cô theå ñöôïc ñieàu hoøa vaø 
maïnh khoûe ñeå moãi thöù hoaøn thaønh chöùc naêng toát ñeïp 
rieâng bieät cuûa mình trong söï phoái hôïp toaøn theå hoaït 
ñoäng cuûa thaân theå. 

2. Huaán Luyeän Ñieàu Kieän Hoùa (Conditioning Training): 
Taïo ñieàu kieän thuaän lôïi khi taäp ñeå söï thoaûi maùi, an vui, 
thoâng minh, tænh thöùc xuaát hieän cuøng vôùi caûm giaùc khoûe 
maïnh. Ñieàu naøy raát quan troïng vì nhöõng thöù ñoù chính laø 
nguoàn naêng löôïng maïnh meõ laøm neàn taûng cho ñôøi soáng 
thoâng minh vaø haïnh phuùc kyø dieäu cuûa chuùng ta. 

 
Cô theå chuùng ta coù naêm möôi ngaøn tyû teá baøo 

(50,000,000,000,000) keát hôïp laïi thaønh 650 baép thòt, 206 
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khôùp xöông lôùn nhoû vaø caùc boä phaän trong thaân theå. Moãi 
laàn chuùng ta thôû vaøo vaø thôû ra chuùng ta ñem döôõng khí vaøo 
phoåi, töø ñoù chuyeån qua maïch maùu nhôø tim ñaåy ñeán khaép 
nôi trong cô theå. Trung bình chuùng ta thôû ñoä 23,000 laàn 
moät ngaøy vaø tim ñaäp ñoä 36 trieäu laàn moãi naêm. Tim laøm 
vieäc lieân tuïc cho ñeán khi chuùng ta lìa cuoäc ñôøi maø ít khi 
chuùng ta ñeå yù ñeán söï caàn thieát cuûa boä phaän quan troïng naøy, 
tröø phi khi tim bò truïc traëc! Hôi thôû khoâng nhöõng ñem 
döôõng khí vaøo ñeå nuoâi döôõng thaân theå maø coøn toáng caùc 
chaát ñoäc ra ngoaøi.  

 
Ngoaøi ra, coù moät ñieàu quan troïng nöõa laø chuùng ta coù 

theå taäp thôû ñan ñieàn laøm cho taâm laéng dòu, giaûi tröø söï caêng 
thaúng (stress), ñöa ñeán söï thoaûi maùi vaø an laïc Thaân vaø 
Taâm, töø ñoù quaû tim ñaäp chaäm laïi laøm aùp huyeát töø töø giaûm 
xuoáng. Phaûn öùng chieán ñaáu kích ñoäng heä thaàn kinh giao 
caûm ñöôïc giaûi tröø vaø heä thaàn kinh ñoái giao caûm coù cô hoäi 
hoaït ñoäng ñöa ñeán söï thö giaõn Thaân vaø Taâm. Boä naõo 
chuùng ta chöùa 100 tyû teá baøo thaàn kinh, ñieàu hoøa moïi sinh 
hoaït cuûa caùc boä phaän khaùc nhau trong ngöôøi, laïi coøn thaáy 
bieát, suy nghó, phaân tích, saùng taïo, caûm xuùc, nhôù hay ñoäng 
vieân Thaân vaø Taâm. Toùm laïi, boä naõo phoái hôïp toát ñeïp moïi 
sinh hoaït haøng ngaøy cuûa chuùng ta. 

 
Moät boä naõo laønh maïnh raát caàn thieát cho ñôøi soáng cuûa 

chuùng ta. Do ñoù, chuùng ta khoâng nhöõng taäp cho luïc phuû luïc 
taïng ñöôïc khoûe maïnh maø coøn taäp cho boä naõo buoâng thö, 
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tænh thöùc, beùn nhaïy, thoaûi maùi ñeå tieáp xuùc ñöôïc vôùi nguoàn 
naêng löôïng an laïc coù saün vaø coù theå bieåu loä baát cöù luùc naøo 
nôi Thaân vaø nôi Taâm. Ñoù laø caùch huaán luyeän taïo ñieàu kieän 
hay Huaán Luyeän Ñieàu Kieän Hoùa cho nieàm haïnh phuùc Thaân 
Taâm bieåu loä. 

 

2. AÂm Döông Vaø Nguõ Haønh 
 
Theo Ñoâng Y, cô theå ñöôïc khoûe maïnh khi hai yeáu AÂm 

vaø Döông quaân bình. Söï quaân bình naøy coù ñöôïc do  naêm 
thaønh phaàn caên baûn keát hôïp neân ñôøi soáng laø Kim (kim khí), 
Thuûy (nöôùc), Moäc (caây), Hoûa (löûa) vaø Thoå (ñaát), goïi laø 
Nguõ Haønh, sinh hoaït toát ñeïp. Trong cô theå chuùng ta, ngoaøi 
caùc sôïi daây thaàn kinh, caùc maïch maùu coøn coù moät heä thoáng 
chuyeån chaân khí ñeán caùc boä phaän trong ngöôøi nhö bao töû, 
phoåi, thaän, gan, tim vaø goïi ñoù laø heä thoáng kinh huyeät.  Kinh  
laø nhöõng ñöôøng qua ñoù chaân khí chuyeån ñi töø boä phaän naøy 
ñeán boä phaän khaùc vaø huyeät hay huyeät ñaïo laø nhöõng ñieåm ôû 
treân ñöôøng kinh hay beân ngoaøi ñöôøng naøy.  

 
Thoâng thöôøng, huyeät laø nhöõng ñieåm naèm treân ñöôøng 

ñi cuûa caùc kinh vaø nôi ôû gaàn vôùi phía treân da vaø thòt nhaát.  
Caùc nhaø chaâm cöùu coù theå taùc ñoäng vaøo heä thoáng caùc huyeät 
naøy qua caùch chaâm kim, ñoát noùng, coøn giôùi bình daân 
thöôøng duøng kim hay meû chai ñeå leå hay duøng oáng giaùc ñeå 
huùt hôi ra ôû moät vaøi huyeät raát giôùi haïn. Dó nhieân, leå vaø giaùc 
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neân traùnh hay phaûi raát caån thaän khi xöû duïng ñeå trò beänh vì 
hieän nay coù nhieàu loaïi vi khuaån ñang truyeàn nhieãm beänh 
taät ngaët ngheøo. Huyeät lieân heä maät thieát ñeán caùc ñöôøng kinh 
vaø taïng phuû lieân heä. Khi caùc nhaø chaâm cöùu kích thích caùc 
huyeät baèng kim chích (chaâm) thì coù theå laøm thoâng ñöôøng 
kinh, ñöa ñeán söï phuïc hoài chöùc naêng cuûa taïng hay phuû lieân 
heä, laøm giaûm caùc hoäi chöùng beänh lyù vaø phuïc hoài sinh hoaït 
bình thöôøng cuûa cô theå. Nhö vaäy, chaâm cöùu coù khaû naêng 
vöøa chöõa trò beänh taät vöøa giuùp phoøng ngöøa beänh taät. Ví duï 
nhöõng ngöôøi bò beänh tim ñaäp maïnh, tim hoài hoäp, maát nguû, 
baàn thaàn laø caùc hoäi chöùng lieân heä ñeán söï yeáu keùm chöùc 
naêng cuûa taïng taâm, hoï seõ ñöôïc caùc nhaø chaâm cöùu duøng kim 
chaâm vaøo nôi huyeät Thaàn Moân, ôû treân khôùp coå tay, ngay 
phía döôùi loøng baøn tay phía beân trong, ñeå chöõa trò caùc hoäi 
chöùng noùi treân.  

 
Huyeät laø nôi vinh hay dinh (dinh döôõng) khí vaø veä 

(baûo veä) khí chuyeån ñeán, qua laïi vaø cuõng laø nôi maø chaân 
khí cuûa caùc ñöôøng kinh cuøng taïng phuû ñöôïc vaän ñeán vaø 
chuyeån ñi khaép cô theå ñeå taïo söï quaân bình aâm döông, kinh 
laïc thoâng, chaân khí maïnh meõ, taø khí khoâng xaâm nhaäp ñöôïc 
vaøo cô theå neân söùc khoûe ñöôïc toát ñeïp. Khi 6 thöù taø khí xaâm 
nhaäp vaøo caùc huyeät thì söùc ñeà khaùng cuûa cô theå yeáu ñi neân 
laøm cho bònh phaùt sinh. Theo Ñoâng Y thì 6 loaïi taø khí ñoù 
laø: Phong (gioù), Haøn (laïnh), Thöû (naéng, noùng), Thaáp (aåm 
öôùt), Taùo (khoâ hanh) vaø Hoûa (noùng böùc). Do ñoù, ngoaøi vieäc 
vaän ñoäng theå löïc, taäp luyeän, dinh döôõng toát, chuùng ta neân 
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taïo moät moâi tröôøng sinh soáng (nhaø cöûa, phoøng oác, nôi sinh 
hoaït, laøm vieäc) traùnh saùu loaïi taø khí noùi treân ñeå cho cô theå 
ñöôïc khoûe maïnh laâu daøi. 

 
Trong khoa chaâm cöùu ngöôøi ta chaâm vaøo caùc huyeät 

ñeå thoâng caùc ñöôøng kinh vaø ñeå laøm cho chöùc naêng cuûa 12 
boä phaän luïc phuû vaø luïc taïng ñöôïc toát ñeïp. Coøn trong Khí 
Coâng, chuùng ta laøm thoâng caùc ñöôøng vaän haønh chaân khí 
hay kinh qua caùch hít, nín roài ñaåy hôi hay vaän khí ñeán caùc 
taïng phuû lieân heä cuøng vôùi caùc theá taäp ñaëc bieät theo chu kyø 
Nguõ Haønh Töông Sanh hay naêm thaønh phaàn caên baûn boài boå 
hay nuoâi döôõng cho nhau (hay sanh), baét ñaàu töø thoå: Thoå 
(sanh) Z Kim Z Thuûy Z Moäc Z Hoûa Z Thoå. Moãi haønh 
nuoâi döôõng tröïc tieáp moät haønh khaùc vaø giaùn tieáp ba haønh 
coøn laïi trong voøng töông sanh. 

 
Chuùng ta coù 7 theá taäp Khí Coâng Thieáu Laâm vaø thôû 10 

laàn sau moãi chu kyø taäp cho saïch hôi nöôùc hay khoâng khí dô 
baån coù theå coøn soùt laïi trong phoåi, goïi laø töû khí, laøm cho 
phoåi hoaït ñoäng maïnh hôn. Chuùng ta coù theå töï hoûi taïi sao 
trong 7 theá taäp Khí Coâng Thieáu Laâm coù ñeán ba theá Thoå 
trong khi caùc theá Kim, Moäc, Thuûy, Hoûa chæ coù moãi thöù moät 
theá maø thoâi? Theo Ñoâng Y, Tyø (laù laùch) vaø Vò (bao töû) 
thuoäc haønh Thoå coù chöùc naêng raát quan troïng laø ‘thoáng 
nhieáp huyeát vaø vaän hoùa’ lieân quan ñeán caû hai phaàn khí vaø 
huyeát cuûa con ngöôøi. Ngoaøi ra, tyø vaø vò laø nôi phaùt xuaát khí 
haäu thieân, do thöïc phaåm ñöôïc tieâu hoùa trong tyø vaø vò maø 
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sinh ra. Khí haäu thieân, cuøng vôùi khí tieân thieân (do di truyeàn 
maø coù) phaùt xuaát töø thaän,  giuùp cuûng coá vaø boài boå söùc 
khoûe. Neáu so saùnh vôùi caùc thaønh phaàn khaùc trong nguõ haønh 
thì haønh thoå giöõ vò trí trung öông, maøu vaøng laø maøu cuûa vua 
(trung cung hoaøng cöïc).  

 
Kinh Dòch noùi ñaát hay thoå coù ñöùc tính roäng lôùn, muoân 

vaät ñeàu coù goác ôû ñaát vaø trong nguõ haønh thì tyø thuoäc thoå, 
ñoùng ôû trung cung. Thoå sinh Kim, nuoâi Moäc, chöùa Thuûy, 
taøng hoûa. Trong cô theå thì Tyø (haønh thoå) cuõng xen keõ vaøo 
caùc haønh khaùc ñeå ñieàu phoái, ñeå ñöa ñeán söï hoaït ñoäng quaân 
bình. Haûi Thöôïng Laõn OÂng, moät danh y Vieät Nam cuõng 
nhaán maïnh: “Naêm haønh ñeàu thuoäc Thoå, muoân vaät ñeà trôû 
veà Tyø”. Do ñoù, trong Khí Coâng Thieáu Laâm coù ba theá taäp 
cho haønh thoå, trong khi caùc haønh khaùc thì chæ coù moät theá 
taäp laø ñieàu raát phuø hôïp vôùi quan ñieåm Ñoâng Y.  (Xin vui 
loøng xem phaàn chi tieát trong quyeån Khí Coâng Taâm Phaùp 
noùi veà AÂm Döông, Nguõ Haønh, söùc khoûe vaø beänh taät cuûa 
luïc phuû luïc taïng lieân quan ñeán söï thoâng suoát hay trôû ngaïi 
caùc ñöôøng kinh.) 

 

3. Ñaïi Cöông Veà Kinh Laïc 
 
Nhö ñaõ noùi, trong cô theå con ngöôøi coù 12 ñöôøng kinh 

vaø nhöõng nhaùnh taùch ra töø 12 ñöôøng kinh naøy cuøng hai 
maïch Nhaâm vaø Ñoác ñöôïc goïi laø laïc maïch. Laïc maïch hôïp 
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vôùi 12 ñuôøng kinh vaø hai maïch Nhaâm vaø Ñoác noùi treân taïo 
thaønh moät maøng löôùi chaèng chòt khaép cô theå, do ñoù ñöôïc 
goïi laø kinh laïc. Nôi ñaây chuùng ta chæ noùi ñeán 12 ñöôøng kinh 
maø khoâng ñeà caäp ñeán laïc maïch. Caùc ñöôøng kinh goàm coù 6 
thuû kinh (3 ñöôøng baét ñaàu vaø 3 ñöôøng taän cuøng nôi baøn tay) 
vaø 6 tuùc kinh (3 ñöôøng baét ñaàu vaø 3 ñöôøng taän cuøng nôi baøn 
chaân). Moãi ñöôøng kinh coù tính chaát hoaëc aâm hoaëc döông, 
laïi coøn phaân ra hoaëc nhieàu (thaùi) hoaëc ít (thieáu), hoaëc trung 
bình (quyeát). Ñöôøng kinh chaïy trong cô theå neáu naèm saâu 
phía trong thuoäc taïng laø kinh aâm, naèm ngoaøi caïn hôn thuoäc 
phuû thì goïi laø kinh döông. Ñoù laø caên baûn ñeå ñaët teân cho moãi 
ñöôøng kinh. Ngoaøi teân chính, chuùng ta coù theå giaûn dò hoùa 
khi taäp cho deã nhôù nhö goïi  Kinh Tyø thay cho Tuùc Thaùi AÂm 
Tyø Kinh. Ta cuõng coù theå noùi ñeán chöùc naêng, ví duï Kinh Tyø 
(laù laùch, taïng) ñi chung vôùi Kinh Vò (bao töû, phuû), vì söï tieâu 
hoùa thöùc aên coøn keøm theo söï chuyeån hoùa dinh döôõng, töùc 
laø chöùc naêng cuûa Tyø-Vòø, noùi chung laø goác cuûa huyeát vaø 
thoáng hay quaûn lyù huyeát, laø chuû cô baép, laø taøng yù. Caùc kinh 
vaø taïng phuû lieân heä khaùc cuõng coù nhieàu chöùc naêng ña daïng 
nhö vaäy. 

 
Chuùng ta coù theå toùm löôïc lyù thuyeát veà caùc kinh nhö 

sau: kinh daãn Khí tôùi taïng vaø phuû neân moãi taïng vaø phuû coù 
moät kinh rieâng. Noäi Kinh cuûa Ñoâng Y coù noùi: "Kinh laø caùi 
quyeát ñònh söï soáng cheát, vaø qua ñoù haøng traêm beänh ñöôïc 
ñieàu trò." Coù 12 kinh chính ñi doïc theo hai beân cô theå ñeå 
vaän chuyeån chaân khí ñeán caùc boä phaän trong ngöôøi goïi laø 
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taïng vaø phuû. Coù saùu taïng laø nhöõng cô quan ñaëc, saùu phuû laø 
cô quan roãng, taïng thuoäc aâm, phuû thuoäc döông vaø keát hôïp 
laïi thaønh moät caëp aâm döông, moãi taïng lieân heä vôùi moät phuû 
qua laïc maïch. 

 
Nguõ Haønh Taïng - AÂm Phuû - Döông 
Kim Pheá Ñaïi tröôøng 
Thuûy Thaän Baøng quang 
Moäc Can Ñôûm 
Hoûa Taâm Tieåu tröôøng 
Thoå Tyø Vò 
Hoûa Taâm baøo Tam tieâu 

Bang 2 (6-1) Nguõ Haønh vaø Taïng, Phuû 

 
Vôùi caên baûn lyù thuyeát treân, chuùng ta hieåu roõ caùc ñoäng 

taùc taäp luyeän laø coù lieân heä ñeán söï vaän haønh cuûa 12 ñöôøng 
kinh chaïy doïc theo cô theå vaø taän cuøng nôi baøn tay hoaëc baøn 
chaân. Moãi laàn chuùng ta doàn hôi ñeán moät vuøng naøo laø chuùng 
ta vaän khí ñeán vuøng taïng phuû lieân heä, ñoàng thôøi laøm cho 
ñöôøng kinh nôi ñoù ñöôïc thoâng. 
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Hinh 4 (6-1) Saùu Thuû Kinh 

 

 
Hinh 5 (6-2) Saùu Tuùc Kinh 
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Khi moät ñöôøng kinh duy trì ñöôïc chöùc naêng cuûa noù, 
nghóa laø taïo ra söï luaân chuyeån toát ñeïp cuûa chaân khí ñeán 
moät boä phaän lieân heä (nhö tim) laøm cho boä phaän naøy khoûe 
maïnh vaø laøm troøn chöùc naêng cuûa noù, thì noù cuõng goùp phaàn 
ñöa ñeán söï quaân bình aâm döông, nghóa laø traïng thaùi khoûe 
maïnh töï nhieân cuûa cô theå. Ngoaøi ra coøn coù caùc kinh caân laø 
heä gaân cô trong cô theå chuùng ta, laø nôi chaân khí cuûa 12 
kinh keát tuï laïi vaø keát hôïp caùc khôùp cô vôùi nhau. Chöùc naêng 
cuûa heä gaân cô laø noái caùc khôùp xöông laïi vôùi nhau cho vöõng 
chaéc. Coù 12 kinh caân hay gaân cô töông öùng vôùi 12 kinh 
chính vaø moãi kinh caân lieân heä maät thieát vôùi moät kinh chính 
nuoâi döôõng noù. Do ñoù, khi taäp 7 theá Khí Coâng Thieáu Laâm 
chuùng ta laøm cho heä thoáng taïng phuû, gaân xöông cuõng nhö 
caùc baép thòt gia taêng söï khoûe maïnh.  

 
Theá thôû laøm cho saïch phoåi vaø gia taêng söï khoûe maïnh 

cuûa hai buoàng phoåi. Ñieàu quan troïng hôn nöõa khi thôû 
chuùng ta thöïc haønh söï buoâng thö  nôi boä naõo ñöa ñeán traïng 
thaùi an vui, bình laëng vaø thoaûi maùi laâu daøi. 

 

4. Ñöôøng Kinh Saép Theo Nguõ Haønh 
                  

Baây giôø ta haõy ñi vaøo chi tieát caùc ñöôøng kinh, ñaëc 
bieät nôi ñaây ñöôïc trình baøy theo thöù töï caùc theá taäp laø Thoå, 
Kim, Thuûy, Moäc, Hoûa theo quy luaät Nguõ Haønh Töông Sanh 
(naêm yeáu toá nöông nhau maø phaùt trieån). Moãi ñöôøng kinh coù 
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lieân heä chính hay taùc ñoäng vaøo moät phuû taïng, ñoù laø moät 
trong chöùc naêng chính cuûa ñöôøng kinh naøy. Ngoaøi ra, noù 
coøn tieáp xuùc vôùi hay aûnh höôûng ñeán (nghóa laø laøm cho toát 
hôn hay xaáu ñi, goïi laø sinh hay khaéc) moät kinh thuoäc taïng 
hay phuû trong moái lieân heä maät thieát taïng – phuû cuõng nhö 
noái tieáp vôùi moät kinh khaùc treân con ñöôøng vaän haønh cuûa 
noù. Do ñoù, söï lieân heä giöõa caùc kinh vôùi nhau raát ña daïng vaø 
aûnh höôûng qua laïi raát phong phuù theo nguyeân taéc nguõ haønh 
töông sanh vaø töông khaéc. Moät haønh, nhö Thoå chaúng haïn, 
maø laønh maïnh thì laøm cho (hay sinh) haønh keá ñöôïc laønh 
maïnh (ôû ñaây laø Thoå sinh Kim) vaø nhö vaäy taát caû caùc haønh 
ñeàu lieân heä vôùi nhau maät thieát. Söï vaän ñoäng cô theå ñeå 
chuyeån vaän chaân khí ñeán taát caû caùc haønh Thoå, Kim, Thuûy, 
Moäc vaø Hoûa laøm cho caùc kinh ñöôïc thoâng vaø caùc taïng vaø 
phuû nhôø ñoù tieáp nhaän ñöôïc nguoàn naêng löôïng toát laønh hay 
chaân khí neân hoaït ñoäng ñieàu hoøa khoûe maïnh. Neáu ñöôøng 
kinh bò toån thöông, hay bò beá, thì chaân khí khoâng ñeán ñöôïc 
caùc haønh noùi treân laøm cho chöùc naêng phuû vaø taïng suy 
giaûm.  

 
Ñieàu chuùng ta caàn nhôù laø moãi ñöôøng kinh khoâng phaûi 

chæ lieân heä ñeán moät taïng phuû (ví duï Vò kinh) maø noù coøn coù 
moät vaøi vai troø quan troïng lieân heä ñeán nhieàu hoaït ñoäng 
khaùc cuûa cô theå neân môùi noùi laø coù caû caùc chöùc naêng khaùc 
nöõa (trong ví duï naøy thì thaän ngoaøi chöùc naêng baøi tieát coøn 
coù chöùc naêng khaùc nhö taøng tinh vaø ñieàu hoaø tuûy xöông). 
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Chuùng ta ñaõ bieát moãi haønh Kim, Thuûy, Moäc, Hoûa chæ 
coù moät theá taäp, trong khi coù 3 theá taäp cho haønh Thoå laø do 
haønh thoå coù vò theá raát quan trong trong söï duy trì vaø phaùt 
trieån söùc khoûe. Trong moãi theá taäp laïi coù hai phaàn AÂm 
(taïng) vaø Döông (phuû), trong luùc taäp, chuùng ta chuyeån tay 
töø Döông sang AÂm, vaø qua söï vaän chaân khí laøm thoâng caùc 
ñöôøng kinh lieân heä cuøng ñöa chaân khí ñeán phuû vaø taïng, 
giuùp phuû taïng hoaøn thaønh chöùc naêmg toát ñeïp. 
                      

a. Haønh Thoå : Kinh Tyø, Vò vaø Theá Taäp Thoå 
 
Kinh Tyø (laù laùch, taïng), Tuùc Thaùi AÂm Tyø Kinh, phaùt 

xuaát töø ñaàu ngoùn chaân caùi (huyeät AÅn Baïch), chaïy doïc theo 
maët trong cuûa chaân leân buïng, taùc ñoäng vaøo laù laùch roài tieáp 
xuùc vôùi kinh bao töû, sau ñoù chia nhaùnh: moät nhaùnh ñi qua 
daï daøy vaøo tim tieáp noái vôùi kinh tim, nhaùnh kia ñi leân treân 
ñeán cuoáng löôõi.  

 
Chöùc Naêng: Taïng Tyø chuû dinh döôõng, nhieáp huyeát 

(laøm cho huyeát ñöôïc vaän haønh toát), ñieàu hoøa cô baép, laø 
then choát cuûa sinh hoùa. 

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng taïng Tyø bò suy yeáu) thì bò: AÊn 

maát ngon, gaày yeáu, caûm giaùc thaân naêng neà. 
 
Khoâng thoâng laø cuïm töø toång quaùt ñeå noùi veà söï löu 

thoâng chaân khí trong caùc ñöôøng kinh bò chöôùng ngaïi do: 
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§ Laøm vieäc quaù söùc, 
§ Bò xuùc ñoäng thaàn kinh, 
§ Caêng thaúng keùo daøi, 
§ Caùc chaát ñoäc do thöïc phaåm hay oâ nhieãm moâi sinh taùc 

ñoäng goïi laø ngoaïi taø hay taø khí,  
Nhöõng ñieàu naøy ñöa ñeán keát quaû laø chöùc naêng taïng 

vaø phuû lieân heä bò suy yeáu. 
 

Hinh 6 (6-3)  Theá Taäp Thoå I 

 
Kinh Vò (bao töû, phuû), 

Tuùc Döông Minh Vò Kinh, 
phaùt xuaát töø huyeät Ngheânh 
Höông (nôi noái tieáp vôùi 
kinh ruoät giaø) ñi leân khoùe 
maét roài voøng xuoáng qua 
haøm raêng treân, vaøo löôõi, 
quanh ra moâi roài chia thaønh 
hai nhaùnh: moät nhaùnh voøng 
leân treân qua phía tröôùc tai, 
leân phía treân traùn, nhaùnh 
thöù nhì chaïy xuoáng phía 
tröôùc thaân, taùc ñoäng vaøo 

bao töû, tieáp xuùc vôùi kinh laù laùch, xuoáng doïc theo maët ngoaøi 
chaân phaûi,  taän cuøng ôû ngoùn chaân thöù hai ôû huyeät Leä Ñoaøi, 
noái vôùi kinh laù laùch phaùt xuaát töø ngoùn caùi ñi leân. 
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Chöùc Naêng: Phuû Vò chuyeån hoùa thöïc phaåm, thoâng 
huyeát. 

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Vò bò suy yeáu) thì bò: 

buoàn noân, oùi möûa. 
 
Khi taäp theá Thoå, lieân heä ñeán kinh Tyø vaø Vò, ngöôøi 

Nam ñöa tay töø traùi (Döông) qua phaûi (AÂm), ngöôøi Nöõ ñöa 
töø Phaûi (Döông) qua traùi (AÂm), vaø ñeå deã nhôù chuùng ta noùi 
Nam taû, Nöõ höõu ñeå khi taäp caùc theá chuyeån ñoäng tröôùc sau 
hai beân, chuùng ta ñöa tay tröôùc sau cho ñuùng.  

 
Khi vaän chaân khí chuùng ta taùc ñoäng vaøo hai kinh vaø 

taïng phuû Tyø vaø Vò naøy. Caùch vaän chaân khí seõ ñöôïc trình 
baøy chi tieát trong phaàn sau. Tuy nhieân, moät caùch vaén taét, ta 
seõ phaûi caûm thaáy vuøng buïng hôi caêng. 
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Hinh 7  (6-4)  Kinh Tyø 
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Hinh 8 (6-5) Kinh Vò  
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b. Haønh Kim : Kinh Pheá, Ñaïi Tröôøng vaø Theá 
Taäp Kim 

 
Kinh Pheá (phoåi, taïng), Thuû Thaùi AÂm Pheá Kinh, töø roán 

ñi xuoáng, tieáp xuùc vôùi kinh ruoät giaø, quanh leân treân qua 
hoaønh caùch moâ vaøo hai beân phoåi, ñi leân hoïng, ra phía naùch, 
noái vôùi kinh gan, xuoáng phía ngoaøi phaàn trong caùnh tay vaø 
taän cuøng nôi ngoùn tay caùi (huyeät Thieáu Thöông) vaø noái vôùi 
kinh ruoät giaø töø ngoùn tay troû ñi leân. 

Hinh 9 (6-6) Kinh Pheá 
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Chöùc naêng cuûa Pheá: Chuû khí toaøn thaân, thanh loïc 
Dinh Khí do aåm thöïc ñem laïi, chuyeån khí ñi vaø khueách taùn 
ra da, chuû da vaø loâng toùc, neáu vöôïng thì da toát vaø ñieàu hoøa 
nöôùc trong cô theå.  

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng taïng Pheá bò suy yeáu) thì bò: 

Töùc ngöïc, khoù thôû, hen suyeãn, caûm haøn, ñoå moà hoâi, ho. 
 

Hinh 10 (6-7) Theá Taäp Kim 
 

Kinh Ñaïi Tröôøng (ruoät 
giaø, phuû), Thuû Döông Minh Ñaïi 
Tröôøng Kinh, baét ñaàu nôi ñaàu 
ngoùn troû (huyeät Thöông Döông) 
chaïy doïc theo maët ngoaøi caùnh 
tay, leân vai roài voøng ra phía 
tröôùc. Taïi ñaây chia thaønh hai 
nhaùnh, moät nhaùnh ñi xuoáng qua 
phoåi, hoaønh caùch moâ vaø taùc 
ñoäng vaøo ruoät giaø; nhaùnh kia ñi 
leân qua coå, qua haøm vaø taän 
cuøng ôû caùnh muõi (huyeät 
Ngheânh Höông) vaø noái vôùi kinh 
bao töû. 

 
Chöùc naêng phuû Ñaïi Tröôøng: Chuû baøi tieát sau khi tieâu 

hoùa. 
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Hinh 11 (6-8) Kinh Ñaïi Tröôøng 
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Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Ñaïi Tröôøng bò suy yeáu) 
thì bò: Taùo boùn, tieâu chaûy. 

 
Khi taäp theá Kim thì phoåi phoàng buïng thoùp vaø coù caûm 

giaùc hôi caêng ôû hai vuøng naøy. 
 
c. Haønh Thuûy : Kinh Thaän, Baøng Quang vaø 

Theá Taäp Thuûy 
 

Kinh Thaän, taïng, Tuùc Thieáu AÂm Thaän Kinh, phaùt xuaát 
töø phía döôùi ngoùn chaân uùt leân gan baøn chaân (huyeät Duõng 
Tuyeàn), leân doïc theo bôø sau maét caù chaân phaûi ñeán buïng vaø 
taän cuøng nôi vuøng ngöïc, choã xöông doøn (huyeät Du Phuû) vaø 
noái vôùi kinh Taâm Baøo. 

 
Chöùc naêng taïng Thaän: Chuû baøi tieát, taøng tinh, ñieàu 

hoøa naõo, tuûy, xöông, raêng, toùc, sinh duïc, naïp khí, nguõ dòch. 
 
Khoâng thoâng (chöùc naêng taïng Thaän bò suy yeáu) thì bò: 

Suy yeáu toaøn thaân, meät moûi, raêng toùc ruïng, yeáu tay chaân, 
yeáu sinh lyù. 
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Hinh 12 (6-9) Theá Taäp Thuûy
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Hinh 13 (6-10) Kinh Thaän  
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Hinh 14 (6-11) Kinh Baøng Quang  
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Kinh Baøng Quang, (boïng ñaùi, phuû), Tuùc Thaùi Döông 
Baøng Quang Kinh, baét ñaàu töø goùc phía trong cuûa maét phaûi 
(huyeät Tinh Minh), voøng leân ñaàu xuoáng löng, chaïy theo 
maët ngoaøi cuûa chaân phaûi vaø taän cuøng ôû ngoùn chaân uùt 
(huyeät Chí AÂm) roài noái vôùi kinh thaän. 

 
Chöùc naêng phuû Baøng Quang: Chuû nöôùc tieåu, phoái hôïp 

vôùi thaän. 
 
Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Baøng Quang bò suy yeáu) 

thì bò: hay maéc tieåu (soùn ñaùi), ñaùi daàm, roái loaïn tieåu tieän. 
 
Khi taäp theá Thuûy, ta vaän chaân khí ñeán phuû taïng Baøng 

Quang vaø Thaän, taäp ñuùng thì coù caûm giaùc vuøng thaän vaø 
baøng quang hôi caêng.  

 
d. Haønh Moäc : Kinh Can, Ñôûm vaø Theá Taäp 

Moäc 
 
Kinh Can (gan, taïng), Tuùc Khuyeát AÂm Can Kinh, khôûi 

ñaàu töø maët ngoaøi ngoùn chaân caùi baøn chaân maët (huyeät Ñaïi 
Ñoân), chaïy leân phía treân buïng ñeán ngöïc vaø taän cuøng ôû phía 
döôùi vuù (huyeät Kyø Moân), töø ñoù noái tieáp vôùi kinh Pheá 
(phoåi). 

   
Chöùc naêng taïng Can: Taøng huyeát, chuû gaân, tham döï 
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vaøo hoaït ñoäng tieâu hoùa, ñieàu hoøa khí, chi phoái gaân vaø qua 
ñoù lieân heä ñeán hoaït ñoäng xöông khôùp vaø cô baép. 

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng taïng Can bò suy yeáu) thì bò: 

Moûi cô, ñau hai beân haï söôøn, 
ñau lan xuoáng buïng döôùi, maát 
nguû, uø tai, lo sôï, giaän döõ. 

 
Hinh 15 (6-12) Theá Taäp Moäc 

 

Kinh Ñôûm (tuùi maät, phuû), 
Tuùc Thieáu Döông Ñôûm Kinh, baét 
ñaàu töø phía  ngoaøi ñuoâi con maét 
beân phaûi (huyeät Ñoàng Töû Lieâu) 
voøng qua ñaàu, ñeán baû vai, roài 
xuoáng döôùi ngöïc, löng, chaân 
phaûi vaø taän cuøng nôi ngoùn chaân 
aùp uùt (huyeät Thuùc Khieáu AÂm), töø 
ñoù noái vôùi kinh gan ôû ñaàu ngoùn 

chaân caùi. 
 
Chöùc naêng phuû Ñôûm: Chuû tieâu hoùa vaø chuû nghò löïc. 
 
Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Ñôûm bò suy yeáu) thì bò: 

Sôï haõi, maát nguû.  
Khi taäp theá Moäc, Nam ñöa tay traùi leân tröôùc, Nöõ ñöa 
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tay maët leân tröôùc vaän chaân khí ñeán hai taïng phuû Can vaø 
Ñôûm. Caûm giaùc vuøng hai beân hoâng, nôi choã hoâng öôûn ra, 
hôi caêng. 

Hinh 16 (6-13) Kinh Can 
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Hinh 17 (6-14) Kinh Ñôûm  



  Phuïng Sôn 

  Trang 173 

e. Haønh Hoûa : Kinh Taâm, Tieåu Tröôøng vaø 
Theá Taäp Hoûa 
 

Kinh Taâm (tim, taïng), Thuû Thieáu AÂm Taâm Kinh, khôûi 
ñi töø tim, ngang qua phoåi, xuoáng naùch, chaïy xuoáng bôø 
ngoaøi phía trong caùnh tay phaûi vaø taän cuøng nôi ngoùn tay uùt 
(huyeät Thieáu Xung), nôi ñaây tieáp xuùc vôùi kinh Tieåu Tröôøng 
(ruoät non). Moät nhaùnh thöù nhì cuõng töø tim ñi leân phía treân 

doïc theo thöïc quaûn ñeán coå hoïng, 
roài tôùi maét. 

 
Chöùc naêng taïng Taâm: Chuû 

huyeát maïch toaøn thaân, nuoâi naõo, 
taøng thaàn, chuû teå cuûa toaøn thaân. 

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng 

taïng Taâm bò suy yeáu) thì bò: Hoaïi 
huyeát, ñau ngöïc, buïng to, öu tö, 
buoàn phieàn. 

 
Hinh 18 (6-15) Theá Taäp Hoûa 

 
 

Kinh Tieåu Tröôøng (ruoät non, phuû), Thuû Thaùi Döông 
Tieåu Tröôøng Kinh, baùt ñaàu töø ñaàu ngoùùn tay uùt cuûa tay phaûi 
(huyeät Thieáu Traïch), ñi leân phía treân ñeán khôùp vai, ñi 
quanh baû vai, xuoáng hoõm vai chia thaønh hai nhaùnh. Nhaùnh 
thöù nhaát ñi xuoáng tim vaø buïng; nhaùnh thöù hai ñi leân coå, goùc 
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haøm, maù, ñuoâi maét roài vaøo nôi tai maët (huyeät Thính Cung), 
töø ñoù noái tieáp vôùi kinh baøng quang. 

 

Hinh 19 (6-16) Kinh Taâm 
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Hinh 20 (6-17) Kinh Tieåu Tröôøng  
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Chöùc naêng phuû Tieåu Tröôøng: Chuû tieâu hoùa, lieân heä 
vôùi thaän vaø ruoät giaø. 

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Tieåu Tröôøng bò suy yeáu)  

thì bò: Ñaày buïng, tieâu chaûy. 
 
Khi taäp theá Hoûa, hai tay ñöa leân cuøng luùc, vaän chaân 

khí ñeán kinh vaø taïng phuû Taâm vaø Tieåu Tröôøng vaø caûm 
nhaän caûm giaùc nôi vuøng tim vaø vuøng buïng. Taäp ñuùng khi 
naøo coù caûm giaùc vuøng tim vaø buïng hôi caêng. 

 
f. Caùc Kinh Khaùc: Kinh Taâm Baøo vaø Kinh 

Tam Tieâu 
 
Kinh Taâm Baøo (maøng boïc tim, taïng) thuoäc haønh 

Hoûa, Thuû Quyeát AÂm Taâm Baøo Kinh, baét ñaàu töø ngöïc, phía 
döôùi naùch (huyeät Thieân Trì), ñi xuoáng ba phaàn cuûa cô theå 
laø Thöôïng Tieâu, Trung Tieâu vaø Haï tieâu hay Tam Tieâu. Moät 
nhaùnh khaùc töø ngöïc ñi ra söôøn, qua hoõm naùch ñi xuoáng 
chaïy theo ñöôøng giöõa maët trong caùnh tay phaûi vaø taän cuøng 
nôi ngoùn tay giöõa (huyeät Trung Xung), töø ñoù noái tieáp vôùi 
kinh Tam Tieâu. 

 
Chöùc naêng taïng Taâm Baøo: Che chôû cho Taâm, choáng 

laïi xung kích beân ngoaøi, choáng nhieät, ñieàu hoøa sinh hoaït 
tim maïch. 
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Hinh 21 (6-18) Kinh Taâm Baøo 

 

Khoâng thoâng (chöùc naêng taïng Taâm Baøo bò suy yeáu) thì 
bò: Taâm deã bò ngoaïi taø xung kích, deã bò nhieät laøm suy yeáu, 
ñau vuøng tim, ngöïc, söôøn, coù caûm giaùc töùc (khoù chòu), tim 
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ñaäp maïnh. 
 

Kinh Tam Tieâu (ba phaàn cuûa cô theå, phuû). Tam tieâu 
khoâng phaûi laø moät boä phaän cuï theå, rieâng bieät naøo trong cô 
theå maø laø ba phaàn cuûa cô theå: 
§ Thöôïng Tieâu: Töø cuoáng löôõi ñeán hoaønh caùch moâ, goàm 

hai taïng tim vaø phoåi. 
§ Trung Tieâu: Töø hoaønh caùch moâ ñeán roán goàm hai taïng laø 

laù laùch vaø gan, vaø phuû laø bao töû. 
§ Haï Tieâu: Töø roán ñeán haäu moân goàm coù taïng thaän vaø ba 

phuû laø baøng quang, ruoät non vaø ruoät giaø. 

Hinh 22  (6-19)  Kinh Tam Tieâu 
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Thuû Thieáu Döông Tam Tieâu Kinh, baét ñaàu töø ngoùn ñeo 

nhaãn tay phaûi (huyeät Quang Xung)  chaïy doïc theo maët 
ngoaøi caùnh tay, leân phía vai, coå vaø voøng phía sau tai roài taän 
cuøng nôi ñuoâi loâng maøy phaûi (huyeät Ty Truùc Khoâng), töø ñoù 
noái vôùi kinh maät. Töø hoõm vai, coù moät nhaùnh ñi vaøo ngöïc, 
tieáp xuùc vôùi Taâm Baøo. Hai kinh Taâm Baøo vaø Tam Tieâu 
ñöôïc goàm trong theá taäp Hoûa. 

 
Chöùc naêng phuû Tam Tieâu: Ñieàu hoøa Phuû vaø Taïng. 

Phía treân thaân chuû Taâm Pheá, phía giöõa thaân chuû Tyø Vò vaø 
phía döôùi thaân chuû Thaän Baøng Quang.  

 
Khoâng thoâng (chöùc naêng phuû Tam Tieâu bò suy yeáu) thì 

bò: Nhöùc moät beân ñaàu, ñoå moà hoâi, buïng ñaày chöôùng, coå 
hoïng ñau, tai ñieác, ñau caùnh tay phía ngoaøi.  

 
Sau theá taäp Hoûa, ta coøn 2 theá taäp Thoå nöõa, ñoù Hoûa 

Sanh Thoå vaø Thoå Sanh Thoå. 
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Hinh 23 (6-20a, 20b) Theà Taäp Thoå II vaø Thoå III 

 
Chuùng ta taäp taát caû laø 3 theá Thoå trong 7 theá taäp vì 

Thoå coù vai troø ñieàu phoái caùc haønh khaùc, bôûi vaäy môùi coù 
caâu noùi raèng Thoå sinh Kim, nuoâi Moäc, chöùa Thuûy vaø taøng 
Hoûa. Vò thaày thuoác noåi danh Vieät Nam laø Haûi Thöôïng Laõn 
OÂng coù noùi roõ: “Naêm Haønh ñeàu thuoäc Thoå, muoân vaät ñeàu 
trôû veà Tyø.” 

 
Sau khi taäp baûy theá Khí Coâng Thieáu Laâm, chuùng ta 

caàn phaûi thôû möôøi hôi cho saïch phoåi theo caùch taäp höôùng 
daãn nôi phaàn sau. 
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Chöông VII 
CAÙC HEÄ THOÁNG TRONG CÔ THEÅ 

THEO TAÂY Y 
 
Khi noùi ñeán kinh laïc thì chuùng ta noùi ñeán chöùc naêng 

cuûa caùc kinh cuøng taïng phuû chöù khoâng phaûi giôùi haïn trong 
boä phaän lieân heä nhö  tim hay phoåi. Ñoâng Y xaùc quyeát laø heä 
thoáng caùc kinh coù thaät, caùc huyeät ñaïo ñöôïc ñònh vò trí moät 
caùch chuaån xaùc, hieäu quaû cuûa vieäc chaâm cöùu raát roõ raøng vaø 
khoa hoïc. Ngay ñeán nhieàu baùc só Taây Y taïi caùc beänh vieän 
hay phoøng maïch tö cuõng ñang aùp duïng chaâm huyeät ñeå 
chöõa trò moät soá beänh taät. Caùc nhaø nghieân cöùu cho bieát phaûi 
chôø ñôïi moät thôøi gian daøi môùi bieát ñöôïc keát luaän cuûa Taây 
Y veà vaán ñeà naøy duø cho coù nhieàu baùc só thuoäc caùc cô quan 
y teá hay vieän ñaïi hoïc khaùc nhau ñaõ khôûi ñaàu nhöõng cuoäc 
nghieân cöùu roäng lôùn hôn veà Ñoâng Y.  

 
Nhö vaäy, coù moät ñieàu roõ raøng laø tuy Taây Y khoâng ñeà 

caäp ñeán chaân khí vaø kinh laïc nhöng laïi thöøa nhaän taùc duïng 
chöõa trò cuûa chaâm cöùu hay ñoát (hô noùng) caùc huyeät ñaïo 
cuõøng nhö söï thöïc haønh caùc phöông phaùp taïo ra söï buoâng 
thö, laø traïng thaùi thuaän tieän cho söï saûn xuaát caùc chaát thaàn 
kinh daãn truyeàn, voán raát lôïi ích cho söï chöõa trò beänh taät vaø 
gia taêng söùc khoûe. 

 
Trong phaïm vi naøy, chuùng ta seõ töï hoûi coù söï lieân heä 
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giöõa Khí Coâng Taâm Phaùp vaø Taây Y khoâng? Hieän nay raát 
nhieàu baùc só, nhieàu tröôøng ñaïi hoïc y khoa, nhieàu nhaø 
thöông, nhieàu chöông trình baûo hieåm söùc khoûe vaø ngay caû 
Boä Y Teá Hoa Kyø khuyeán khích taäp Thieàn, taäp Tai-Chi (laø 
moät moân Khí Coâng nheï), vaän ñoäng theå löïc ñeå phaùt trieån 
söùc khoûe vaø ñoùng goùp phaàn quan troïng trong vieäc phoøng 
ngöøa cuõng nhö chöõa trò beänh taät. Taát caû ñeàu thöøa nhaän 
Thieàn laøm gia taêng söï bình an trong Taâm, giaûm caêng 
thaúng, giuùp cho heä thoáng mieãn nhieãm maïnh hôn, heä thaàn 
kinh laéng dòu, qua ñoù maø ngöôøi bò beänh thaáy roõ mình tham 
gia tích cöïc vaøo söï chöõa trò beänh taät vaø laøm cho caùc hoäi 
chöùng ñau nhöùc trong nhieàu loaïi beänh taät giaûm bôùt raát 
nhieàu, ñoù laø chöa keå laøm cho chính beänh taät cuõng giaûm bôùt. 
Tai-Chi hay Thaùi Cöïc Quyeàn, laø moät moân Khí Coâng nheï, 
giuùp cho ngöôøi cao nieân gia taêng khaû naêng chuù yù, gia taêng 
söï quaân bình thaân theå, gia taêng tính deûo dai vaø maïnh meõ 
cuûa caùc baép thòt vaø gaân, ñoùng goùp tích cöïc vaøo vieäc gia 
taêng söùc khoûe toång quaùt cuûa ngöôøi lôùn tuoåi. Trong Khí 
Coâng Taâm Phaùp, caùch taäp Döôõng Sinh phoái hôïp vôùi lôøi 
nieäm deã taäp vaø deã nhôù hôn Tai-Chi. Caùc cöû ñoäng nheï 
nhaøng cuûa chaân tay phoái hôïp vôùi lôøi nieäm theo tieáng nhaïc 
traàm boång giuùp cho heä thaàn kinh laéng dòu. 

 
Taây Y khuyeán khích vaän ñoäng theå löïc nhö taäp hieáu 

khí, vaän ñoäng tay chaân, taäp Yoga ñeå duy trì, phaùt trieån söùc 
khoûe vaø phoøng ngöøa beänh taät vì vaän ñoäng theå löïc ñöa ñeán 
ba keát quaû toát ñeïp: (1) Gia taêng söùc khoûe heä tim maïch, (2) 
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heä thoáng baép thòt gia taêng söùc maïnh vaø (3) toaøn theå cô theå 
gia taêng söï deûo dai. Heä thoáng tim maïch maïnh khoûe neân 
tim vaø phoåi hoaït ñoäng höõu hieäu hôn, nhôø ñoù maùu löu thoâng 
nhieàu hôn vaø ñem döôõng khí ñeán khaép nôi trong cô theå 
nhieàu hôn. Boä naõo chuùng ta tieâu thuï raát nhieàu döôõng khí, 
neáu coù nhieàu döôõng khí thì boä naõo hoaït ñoäng höõu hieäu hôn, 
nhôø ñoù maø trí nhôù, noùi naêng, quyeát ñònh cuøng caùch töông 
quan vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh toát ñeïp hôn. Vaän ñoäng 
theå löïc cuõng giuùp chuùng ta thôû khoûe hôn, nguû ngon hôn, 
choùng laønh khi bò beänh vaø söùc khoûe toång quaùt gia taêng. Ñoù 
laø chöa noùi ñeán caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn toát nhö 
endorphin, dopamine laøm giaûm caùc chöùng ñau nhöùc vaø ñöa 
ñeán caûm giaùc khoûe maïnh vaø an laïc. 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp bao goàm hai laõnh vöïc Thieàn tónh 

laëng (ngoài thieàn) vaø Thieàn hoaït ñoäng (vaän ñoäng theå löïc 
trong tænh thöùc). Neáu chuùng ta khoâng ñeà caäp ñeán phaàn lyù 
thuyeát kinh laïc maø chæ chuù troïng ñeán phaàn lôïi ích cuï theå 
cuûa söï taäp luyeän thì phaàn taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp 
ñaùp öùng raát toát ñeïp vôùi nhöõng yeâu caàu cuûa Taây Y veà 
phöông dieän Thieàn vaø vaän ñoäng theå löïc lieân heä ñeán söùc 
khoûe cuûa 11 heä thoáng trong thaân theå theo Taây Y.  

 
Trong chöông saùch naøy, chuùng ta seõ löôïc qua caùc heä 

thoáng trong cô theå con ngöôøi theo Taây Y. Phaàn cuoái seõ ñeà 
caäp ñeán caùc Luaân Xa, moät quan nieäm baét nguoàn töø vaên hoùa 
coå cuûa AÁn Ñoä. 
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Theo Taây Y, trong cô theå chuùng ta coù 11 heä thoáng 

quan troïng phoái hôïp vôùi nhau raát maät thieát ñeå duy trì ñôøi 
soáng vaø söùc khoûe. Moãi heä thoáng coù nhöõng ñaëc tính rieâng 
bieät, coù nhöõng sinh hoaït rieâng bieät nhöng ñoàng thôøi keát hôïp 
vôùi nhau trong sinh hoaït toaøn dieän cuûa cô theå trong töông 
quan duyeân hôïp: thuaän duyeân thì ñöa ñeán söùc khoûe vaø an 
vui, nghòch duyeân thì oám yeáu vaø ñau khoå. Chuùng ta taäp Khí 
Coâng Taâm Phaùp laø ñeå tieáp söùc taïo theâm thuaän duyeân cho 
11 heä thoáng cô theå sinh hoaït ñieàu hoøa vaø khoûe maïnh. 

 

1. Heä Thoáng Thaàn Kinh 
 
Heä thaàn kinh goàm coù boä naõo, coät tuûy soáng vaø caùc sôïi 

thaàn kinh chaïy khaép thaân theå. Chính nôi yù caên hay boä naõo 
maø chuùng ta nhaän bieát veà saéc, thanh, höông, vò, xuùc vaø 
phaùp, suy nghó, öa gheùt, vaø ñoàng hoùa moïi thöù ñoù vôùi caùi toâi 
hay ngaõ, töø ñoù maø caûm thaáy söôùng hay khoå. 

 
§ Boä naõo chöùa ñöïng haøng traêm tyû teá baøo thaàn kinh vaø laø 

heä thaàn kinh trung öông. 
§ Töø coät soáng, daây thaàn kinh toûa ra khaép ngöôøi: töø beân 

trong thaân theå vôùi caùc boä phaän, cho ñeán beân ngoaøi laø da, 
coù  lieân heä ñeán caùc hoaït ñoäng töï ñoäng nhö tim, ruoät, roài 
ñeán caûm giaùc nhö löôõi, roài ñeán vaän ñoäng nhö  tay chaân. 



  Phuïng Sôn 

  Trang 185 

§ Caùc teá baøo thaân kinh chuyeån caùc tín hieäu hay tin töùc qua 
caùc khôùp, töùc laø khoaûng troáng raát nhoû giöõa hai sôïi thaàn 
kinh noái keát nhau, goïi laø lieân hôïp hay khôùp thaàn kinh 
(synapse). Qua khôùp ñoù maø haøng traêm caùc chaát hoùa hoïc 
khaùc nhau hay chaát thaàn kinh daãn truyeàn xuaát hieän vaø 
chuyeån ñoäng qua laïi.  

§ Khi thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi maùi, buoâng thö trong 
hoaït ñoäng hay tónh laëng thì 
caùc chaát thaàn kinh daãn 
truyeàn toát xuaát hieän khaép 
thaân theå ñöa ñeán caûm giaùc 
vui söôùng, khoûe khoaén, an 
bình cuøng giuùp cho caùc boä 
phaän trong cô theå hoaït 
ñoäng toát ñeïp. 

 

Hinh 24 (7-1) Heä Thoáng Thaàn 
Kinh   

 

Caøng ngaøy khoa thaàn 
kinh hoïc caøng phaùt trieån vôùi 
caùc maùy moùc toái taân duøng 
trong vieäc nghieân cöùu boä naõo 
vaø caùc teá baøo thaàn kinh caøng 
giuùp cho chuùng ta thaáy roõ söï 
lieân heä maät thieát cuûa Thieàn 
ñoái vôùi nieàm an vui vaø söùc 
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khoûe. Ñieàu quan troïng hôn nöõa, vieäc nghieân cöùu naøy giuùp 
chuùng ta bieát roõ nhöõng vuøng phaùt sinh ra caûm giaùc an vui 
maø chuùng ta coù theå chuù taâm thoaûi maùi vaø caûm nhaän söï bieåu 
loä nhöõng caûm giaùc vui veû, sung söôùng, thoaûi maùi, bình an 
trong moät thôøi gian laâu daøi trong ngaøy. Khi chuùng ta an truù 
trong caûm giaùc toát ñeïp vaø tích cöïc naøy thì caùc söï ñau nhöùc 
thaân theå seõ giaûm ñi raát nhieàu vaø nieàm an vui trong saùng toûa 
ñaày nôi Thaân vaø Taâm. Khoa hoïc ngaøy nay xaùc nhaän thöïc 
haønh Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng, vaän ñoäng cô theå, 
coù ñôøi soáng taâm linh toát ñeïp, neáp soáng laønh maïnh, soáng ñôøi 
tænh thöùc, haïnh phuùc vaø nhieàu tình thöông seõ ñoùng goùp raát 
nhieàu cho söï khoûe maïnh cuûa heä thaàn kinh. 

 

2. Heä Thoáng Da 
 
Da ngoaøi laø cô quan lôùn nhaát trong cô theå, khoâng 

nhöõng laø phaàn ngoaøi cuûa saéc dieän moãi ngöôøi, maø coøn laø heä 
thoáng phoøng veä ñaàu tieân cuûa cô theå choáng vôùi caùc vi khuaån 
hay chaát ñoäc beân ngoaøi coù theå xaâm nhaäp vaøo thaân theå. Do 
ñoù, khi da bò ñöùt, chaùy, traày thì caùnh cöûa cho vi truøng beân 
ngoaøi xaâm nhaäp ñaõ môû ra. 

 
Da trong hay phaàn da nhôøn (mucous membranes) 

trong muõi, mieäng, thöïc quaûn, bao töû, ruoät, phoåi, boä phaän 
sinh duïc nöõ, v.v… laø lôùp da thöù hai phoøng veä cô theå. Do ñoù, 
chuùng ta phaûi chaêm soùc caû hai lôùp da naøy cho maïnh khoûe 
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ñeå phoøng beänh taät. 
 

Hinh 25  (7-2)  Heä thoáng Da baûo veä cô theå 
 

Vaän ñoäng vaø taäp luyeän laøm cho da theâm laønh maïnh 
vaø treû trung. Nhöõng ngöôøi coù ñôøi soáng taâm linh toát da maët 
thöôøng töôi nhuaän. 
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3. Heä Thoáng Caùc Baép Thòt 
 

Hinh 26 (7-3) Heä Thoáng Caùc Baép Thòt 
 

Phía döôùi da laø caùc baép thòt 
chieám moät nöûa khoái thaân theå. Cô 
theå chuùng ta coù ñeán 650 baép thòt 
lôùn nhoû töø ñaàu ñeán chaân. Heä 
thoáng caùc baép thòt coù caùc chöùc 
naêng nhö sau. 

 
§ Phaùt sinh ra naêng löôïng ñeå cöû 

ñoäng. 
§ Söùc maïnh cuûa chuùng ta gia 

taêng khi chuùng ta gia taêng vaän 
ñoäng. Trung bình ngöôøi phuï 
nöõ luùc 25 tuoåi coù 25% môõ 
trong thaân, ñeán 55 tuoåi coù 
43% môõ trong thaân. Caøng 
nhieàu môõ thì caùc baép thòt caøng 
yeáu ñi. Vaän ñoäng laøm cho môõ 
bôùt ñi vaø baép thòt gia taêng söùc 
maïnh. 

§ Phoái hôïp vôùi gaân vaø xöông ñeå 
thöïc hieän nhöõng cöû ñoäng chính xaùc cuûa tay, chaân, thaân 
theå nhö caàm ñoà vaät, ñi, chaïy hay nhaûy, khieâng ñoà vaät 
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hay chieán ñaáu baûo veä maïng soáng. 
§ Coù caùc baép thòt thuoäc heä töï ñoäng nhö baép thòt tim hoaït 

ñoäng lieân tuïc ñeå bôm maùu ñeán khaép cô theå, phoåi, heä 
tieâu hoùa, hoaït ñoäng ngaøy ñeâm maø ta khoâng bieát, do ñoù 
giuùp duy trì ñôøi soáng. Caùc sôïi thaàn kinh laønh maïnh vaø 
löôïng huyeát ñaày ñuû ñoùng goùp cho söï khoûe maïnh cuûa baép 
thòt. 

 
Vaän ñoäng vaø taäp luyeän laø yeáu toá raát toát ñeïp cho söï 

khoûe maïnh cuûa baép thòt. Khi chuùng ta taäp ñaày ñuû chöông 
trình Khí Coâng Taâm Phaùp goàm coù khí coâng, yoga vaø döôõng 
sinh thì chuùng ta vaän ñoäng gaàn nhö haàu heát 650 baép thòt 
trong cô theå. Caùc baép thòt chaân (ñuøi treân vaø baép chuoái) 
maïnh thì giuùp giaûm bôùt raát nhieàu chöùng ñau nôi ñaàu goái. 
Caùc baép thòt vaø gaân nôi heä coät soáng neáu maïnh thì giuùp bôùt 
ñöôïc chöùng ñau löng. Laïy Hoàng Danh Chö Phaät theo Khí 
Coâng laø phöông phaùp raát toát giuùp cho caùc baép thòt chaân vaø 
vuøng coät soáng ñöôïc maïnh. Thöïc haønh Thieàn giuùp thö giaõn 
baép thòt vaø giuùp giaûm bôùt ñau nhöùc.  

 

4. Heä Thoáng Xöông 
 
Xöông laø caùi khung cho thaân theå nöông töïa. Xöông 

cuõng coøn goùp nhieàu phaàn quan troïng khaùc nhö sau. 
 

§ Chaát tuûy ñoû trong xöông taïo ra caùc hoàng vaø baïch huyeát 
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caàu voán raát caàn thieát cho söï 
soáng vaø baûo veä cô theå choáng 
beänh taät. 

§ Chöùa nhieàu chaát khoaùng  
trong ñoù coù chaát calcium, 
khi cô theå caàn ñeán chaát naøy 
thì xöông thaûi ra ñeå cô theå 
xöû duïng (neáu khoâng ñöôïc buø 
daép thì bò chöùng xoáp xöông). 

§ Cô theå chuùng ta coù 206 khuùc 
xöông lôùn nhoû. 

 
Hinh 27 (7-4) Heä Thoáng Xöông 

 

Beân caïnh söï dinh döôõng 
nhö aên nhieàu caùc loaïi rau xanh 
ñaäm, caùc thöïc phaåm coù chaát 
calcium, cung caáp ñuû soá löôïng 
sinh toá D töông öùng, ta coøn caàn vaän ñoäng vaø taäp luyeän, 
ñieàu ñoù raát caàn thieát cho söï cöùng caùp cuûa xöông. Khi taäp 
luyeän toaøn boä chöông trình Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta 
laøm chuyeån ñoäng ña soá caùc xöông trong ngöôøi. 

 

5. Heä Thoáng Hoâ Haáp 
 
Heä thoáng hoâ haáp goàm hai laù phoåi cuøng vôùi caùc baép 
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thòt trôï giuùp cho vieäc thôû 
hoaït ñoäng lieân tuïc cho caùc 
muïc ñích sau ñaây. 

 
Hinh 28 (7-5) Heä Thoáng Hoâ 

Haáp 

  
§ Ñem döôõng khí vaøo 

trong cô theå qua söï hít 
hôi vaøo vaø thaûi thaùn khí 
qua söï thôû hôi ra. Phoåi 
thôû vaøo vaø ra ñoä chöøng 
23,000 laàn moãi ngaøy.  

§ Hôïp taùc vôùi heä tuaàn hoaøn ñöa döôõng khí ñeán moïi nôi 
trong ngöôøi. 

§ Toáng khí dô ra ngoaøi cô theå trong ñoù goàm soá lôùn thaùn 
khí. 

§ Loïc hay ñoái khaùng caùc chaát oâ nhieãm vaø vi khuaån trong 
khoâng khí. 

 
Haàu heát caùc theá taäp trong Khí Coâng Taâm Phaùp ñeàu 

chuù troïng ñeán caùch thôû vaø qua söï thöïc haønh naøy phoåi phaùt 
trieån söùc maïnh theâm. Do ñoù, vaän ñoäng, taäp luyeän, thôû saâu, 
thôû ñan ñieàn, nhaát laø caùc theá taäp thôû trong khí coâng raát toát 
cho söï khoûe maïnh cuûa phoåi, ñoàng thôøi laøm gia taêng söï thö 
giaõn ñöa ñeán giaûi tröø caêng thaúng. Caêng thaúng hay böùc xuùc 
voán laø ñaàu moái cuûa raát nhieàu beänh taät. 
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6. Heä Thoáng Tuaàn Hoaøn 
 
Heä thoáng tuaàn hoaøn goàm coù tim vaø voâ soá caùc maïch 

maùu lôùn nhoû neân cuõng coøn goïi laø heä thoáng tim maïch, giuùp 
cho cô theå duy trì ñôøi soáng qua caùc hoaït ñoäng sau ñaây. 

 
§ Tim bôm maùu ñeán khaép cô theå qua söï co vaø giaõn, hay 

ñaäp. Tim ñaäp ñoä 36 trieäu laàn moãi naêm vaø trung bình 
chuyeån ñi khoaûng 1 trieäu thuøng maùu trong ñôøi soáng cuûa 
moãi ngöôøi. Moät thuøng daàu hoûa thoâ thöôøng coù giaù trung 
bình 50 myõ kim vaø hieän nay ñang leân ñeán 60 myõ kim. 
Neáu nhaân 50 myõ kim cho 1 trieäu thuøng thì giaù thaáp nhöùt 
laø 50 trieäu myõ kim, hieän nay laø treân 60 trieäu myõ kim. Dó 
nhieân laø moät lít maùu giaù cao hôn moät lít daàu. Neáu tính 
baèng theo giaù daàu thoâ, ñeå cho cô theå chuùng ta 'chaïy' ñeàu 
hoøa thì toái thieåu moãi ngöôøi phaûi mua ñeán 50 trieäu myõ 
kim hay moät trieäu thuøng. Neáu tính theo giaù daàu loïc hay 
xaêng thì giaù seõ coøn taêng hôn nhieàu. Do ñoù, chuùng ta neân 
nhôù söï quyù giaù cuûa tim, maïch vaø maùu hoaït ñoäng trong 
cô theå cuûa mình.  

§ Maùu ñem döôõng khí vaø chaát nuoâi döôõng ñeán taát caû moïi 
nôi trong cô theå. 

§ Maùu chuyeån chôû caùc chaát caën baõ ñeán phoåi, thaän, da ñeå 
thaûi ra ngoaøi.  
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Heä thoáng tim maïch hoaït 
ñoäng raát uyeån chuyeån vaø töï 
ñieàu chænh nhanh choùng ñeå 
duy trì söï hoaït ñoäng toát ñeïp 
cuûa cô theå. 

 
Hinh 29 (7-6) Heä Thoáng Tim Maïch  
 

Trong moät cuoäc nghieân 
cöùu cuûa caùc chuyeân gia tim 
maïch, nhöõng ngöôøi ñöôïc xeáp 
vaøo nhaân caùch thuoäc daïng D 
(type D) coù nhöõng ñaëc ñieåm 
sau. 

 
§ Chuyeän gì cuõng thaønh vaán 

ñeà 
§ Thöôøng caûm thaáy khoâng 

vui 
§ Thöôøng thaáy khoù khaên 

trong söï giao haûo vôùi ngöôøi khaùc 
§ Thaáy khoù khaên khi baét ñaàu chuyeän troø 
§ Ngöôøi kheùp kín 
§ Thöôøng hay lo laéng 
§ Khi gaëp gôõ ngöôøi khaùc, khoâng bieát noùi gì cho thích hôïp 

 
Theo cuoäc nghieân cöùu ñoù, nhöõng ngöôøi nhaân caùch 
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thuoäc daïng D naøy, vaø trong haïng tuoåi töø 40 ñeán 70, coù ñeán 
27 % bò beänh tim maïch vaø 54 % bò cao huyeát aùp, trong khi  
tyû leä trung bình trong daân soá laø 19 %. Ñieàu ñoù cho thaáy tinh 
thaàn taùc ñoäng maïnh meõ vaøo söùc khoûe cuûa tim maïch. 1 

 
Vaän ñoäng vaø taäp luyeän raát caàn thieát cho söùc khoûe cuûa 

heä thoáng tim maïch. Theo Vieän Ñaïi Hoïc Berkeley 
(University of California, Berkeley), vaän ñoäng theå löïc laøm 
giaûm chaát ñaïm C hoaït hoùa (C reactive protein), khi chaát 
naøy xuaát hieän trong maùu thì ñoù laø daáu hieäu bò beänh tim hay 
tieåu ñöôøng 2. Thieàn laøm cho heä ñoái giao caûm hoaït ñoäng, 
thaân theå vaø tinh thaàn trôû neân eâm dòu, tim ñaäp chaäm laïi vaø 
huyeát aùp haï xuoáng, cuøng luùc caùc chaát hormone toát ñöôïc 
saûn xuaát ra trong cô theå. Ngoaøi ra, khi taäp Khí Coâng Taâm 
Phaùp chuùng ta ñi vaøo traïng thaùi an vui kyø dieäu, loøng vui veû, 
trí thaûnh thôi, taùnh tình côûi môû vaø nhaân caùch toát ñeïp vì 
vuøng ñan ñieàn thöôïng (voû naõo traùn tröôùc) gia taêng hoaït 
ñoäng vaø phaùt trieån theo söï taäp luyeän moãi ngaøy. Söï vui töôi 
tích cöïc naøy laøm cho tim maïch vaø caùc boä phaän khaùc trong 
cô theå gia taêng khoûe maïnh. Ñieàu naøy coù theå bieåu loä trong 
ñôøi soáng haøng ngaøy nhö sau: 

 
§ Deã daøng baét chuyeän vôùi ngöôøi khaùc 
§ Hay noùi chuyeän vôùi ngöôøi laï 
§ Ít khi bò khoù chòu 
§ Thöôøng thaáy caùi ñeïp cuûa cuoäc ñôøi 
§ Ít khi quaïu coï 
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§ Thích thaân caän vôùi ngöôøi khaùc, v.v… 3 
 
Toùm laïi, vui veû, laïc quan, côûi môû, thöông yeâu, caûm 

thoâng laø nhöõng yeáu toá raát caàn thieát cho söï khoûe maïnh toång 
quaùt vaø ñaëc bieät cho söùc khoûe tim maïch. Khi chuùng ta thaáy 
haïnh phuùc thì khoâng thaáy coâ ñôn. Ngöôøi haïnh phuùc thaät söï 
thì duø hoï soáng moät mình treân nuùi xa caùch moïi ngöôøi hay hoï 
soáng giöõa ñoâ thò naùo nhieät hoï vaãn caûm thaáy haïnh phuùc. Coù 
haïnh phuùc thì môùi coù tình thöông. Moät ngöôøi khoå ñau thì 
khoâng theå thöông yeâu ñöôïc vaø neáu hoï 'thöông' ai thì seõ 
ñem laïi khoå ñau cho ngöôøi hoï thöông vì hoï seõ baøy toû nhöõng 
lo aâu, giaän döõ, buoàn raàu, ganh gheùt, ghen töông, coá chaáp 
trong moái töông quan giöõa hoï vaø ngöôøi hoï 'thöông'. Do ñoù, 
baùc só Dean Ornish trong cuoán "Thöông Yeâu vaø Soáng Coøn" 
(Love and Survival) baùo ñoäng raèng nhöõng ngöôøi coâ ñôn 
thöôøng coù nhöõng haønh ñoäng töï huûy hoaïi nhö huùt thuoác, 
nghieän röôïu, aên uoáng ñöa ñeán beänh taät. 

 
Laøm sao thoaùt ra khoûi söï coâ ñôn saàu muoän ñoù ñeå 

traùnh beänh taät? Baùc só Dean Ornish khuyeân: 
 

§ Phaûi coù moät caùi nhìn tích cöïc ñoái vôùi cuoäc soáng vaø coù yù 
thöùc veà hieän taïi. 

§ Phaûi bieát töông quan toát ñeïp vôùi nhöõng ngöôøi khaùc laø 
yeáu toá raát quan troïng cho söùc khoûe vaø tuoåi thoï. 

§ Môû roäng con tim vaø thöông yeâu cuoäc ñôøi. 
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Caùc chuyeân gia veà tim maïch vaø heä mieãn nhieãm ñeàu 
ñeà cao ñôøi soáng haïnh phuùc trong ñoù coù söï vui veû, sung 
söôùng, thoaûi maùi, roäng môû, thöông yeâu, bao dung, hieåu 
bieát. Taäp Khí Coâng Taâm Phaùp haøng ngaøy qua söï phoái hôïp 
Thieàn hoaït ñoäng vaø Thieàn tónh laëng seõ giuùp chuùng ta phaùt 
trieån khaû naêng an truù trong haïnh phuùc. Nieàm an vui nôi 
Taâm vaø söï sung söôùng nôi boä naõo laøm cho haïnh phuùc trong 
sinh hoaït haøng ngaøy chuùng ta toûa saùng. Khi coù haïnh phuùc 
thì môùi coù theå coù tình thöông. Moät ngöôøi khoâng coù haïnh 
phuùc thì khoâng coù tình thöông, moät ngöôøi khoå ñau maø 
‘thöông yeâu’ ai thì ñoù chæ laø söï bieåu loä cuûa ñau khoå.  

 
Theo baùc só Dean Ornish, moät chuyeân gia tim maïch 

noåi tieáng taïi Hoa Kyø coù chöông trình laøm chuyeån ngöôïc 
beänh tim maïch raát thaønh coâng, thì tình thöông haïnh phuùc laø 
yeáu toá quan troïng soá moät trong vieäc ngaên ngöøa vaø phuïc hoài 
caùc beänh nhaân bò beänh tim maïch. 

7. Heä Thoáng Tieâu Hoùa 
 

 Hoaït ñoäng                                          Thôøi gian 
1 AÊn vaøo mieäng 30 giaây hay ít hôn 
2 Nuoát xuoáng thöïc quaûn ñeán bao töû 8 giaây 
3 Bao töû laøm vieäc 2 ñeán 6 giôø 
4 Ruoät non haáp thuï chaát dinh döôõng       3 ñeán 5 giôø 
5 Ñi qua ruoät giaø ñeå roài toáng ra ngoaøi 

chaát caën baû (phaân)                                  
4 ñeán 72 giôø (neáu laâu quaù thì coù 
haïi cho söùc khoûe, goïi laø bò taùo 
boùn)  

Bang 3 (7-1) Heä Thoáng Tieâu Hoùa 
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Heä thoáng tieâu hoùa baét 

ñaàu töø mieäng vaø taän cuøng ôû 
haäu moân, coù nhieàu chöùc 
naêng phoái hôïp ñeå nuoâi soáng 
cô theå qua moät chuoãi daøi 
hoaït ñoäng noái tieáp toùm taét 
trong baûng keâ treân ñaây. 

 
Hinh 30 (7-7) Heä Thoáng Tieâu 

Hoùa 
 

Nhö theá, caûm giaùc aên 
ngon chæ trong 30 giaây hay ít 
hôn, sau ñoù cô theå phaûi laøm 
vieäc qua moät tieán trình laâu 
daøi nhö sau: 

 
§ Mieäng ñöa thöùc aên vaøo, tieát ra nöôùc mieáng, löôõi neám 

thöùc aên, haøm raêng nhai vaø sau doù nuoát thöùc aên hay uoáng 
nöôùc xuoáng bao töû. 

§ Bao töû tieát ra dòch vò laøm cho thöùc aên meàm vaø nghieàn 
cho nhoû. Gan, maät vaø laù laùch goùp phaàn quan troïng trong 
vieäc tieâu hoùa. Döôõng chaát sau ñoù ñöôïc toáng xuoáng ruoät 
non. 

§ Ruoät non haáp thuï caùc chaát dinh döôõng ñöa vaøo maùu. 
§ Ruoät giaø nhaän laõnh chaát caën baû töø ruoät non vaø toáng ra 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 198 

ngoaøi qua haäu moân.  
 
Söùc khoûe taâm thaàn, heä mieãn nhieãm, heä thaàn kinh, söï 

vaän ñoäng thaân theå ñeàu aûnh höôûng raát nhieàu ñeán heä thoáng 
tieâu hoùa. Vaän ñoäng vaø taäp luyeän raát caàn thieát cho söùc khoûe 
cuûa heä naøy. Khi thöïc haønh Khí Coâng Taâm Phaùp coù nhieàu 
ñoäng taùc kích thích heä thoáng dinh döôõng laøm vieäc ñieàu hoøa, 
phoái hôïp vôùi Thieàn tónh laëng khi aên uoáng laøm gia taêng caûm 
giaùc ngon vaø nieàm vui soáng. Nhai laâu, höôûng caûm giaùc aên 
ngon, söùc khoûe taêng, tuoåi treû daøi, tuoåi thoï taêng ñoù laø lôøi 
nhaéc nhôû caùc caùc baùc só vaø cuõng laø lôøi Phaät daïy. 

 

8. Heä Thoáng Baøi Tieát 
 
Moät phaàn cuûa söï baøi tieát 

ñaõ theå hieän ôû nôi da vaø ruoät 
giaø. Nôi ñaây laø phaàn baøi tieát 
cuûa nöôùc tieåu ra ngoaøi. 

 
Hinh 31 (7-8) Heä Thoáng Baøi Tieát 

 

§ Thaän loïc maùu vaø ñöa maùu 
trôû veà maïch maùu, phaàn coøn 
laïi laø nöôùc tieåu. 

§ Tieán trình naøy giuùp cho cô 
theå duy trì quaân bình löôïng 
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nöôùc, ñoä 60 % söùc naëng cuûa cô theå, cuøng vôùi caùc chaát 
hoùa hoïc caàn thieát. 

§ Nöôùc tieåu ñöôïc ñöa xuoáng baøng quang vaø thaûi ra ngoaøi. 
 
Söï saûn xuaát nöôùc tieåu lieân heä raát nhieàu ñeán löôïng 

maùu tuaàn hoaøn, aùp xuaát huyeát, caùc chaát kích thích toá, nhieät 
ñoä cô theå, v.v. Uoáng cho ñuû nöôùc, vaän ñoäng vaø taäp luyeän 
ñeàu ñoùng goùp raát nhieàu cho söï toát ñeïp cuûa heä thoáng baøi tieát 
hoaït ñoäng laâu daøi vaø khoûe maïnh. Theá taäp Thuûy raát toát cho 
baøng quang vaø thaän. Ngoaøi ra theá Vöôïng Naõo coù phaàn beá 
huyeät Hoäi AÂm (co cô haäu moân) giuùp cho cô haäu moân vaø 
baøng quang gia taêng söùc maïnh, raát caàn thieát cho ngöôøi cao 
nieân, laøm giaûm bôùt chöùng ñi tieåu quaù nhieàu. Ngoaøi ra, khi 
taäp theá Chaùnh Ñònh cuõng coù söï phoái hôïp vôùi co cô haäu moân 
hay baøng quang, do ñoù cuõng giuùp nhieàu cho vaán ñeà naøy. 

 

9. Heä Thoáng Haïch Noäi Tieát 
 
Caùc haïch vaø nhöõng phaàn trong moät soá caùc boä phaän 

khaùc hoaït ñoäng phoái hôïp nhö sau: 
 

§ Tieát ra nhöõng hormone laø nhöõng hoùa chaát chuyeån vaøo 
maùu hay chaát loûng khaùc trong cô theå, nhaèm duy trì söï 
quaân bình toát ñeïp nhaát cho cô theå. 

§ Ñieàu haønh phaàn lôùn söï chuyeån hoùa naêng löôïng trong cô 
theå chuùng ta. 
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§ Chính heä thoáng naøy taïo ra hay aûnh höôûng ñeán söï thay 
ñoåi moãi giai ñoaïn khaùc nhau cuûa ñôøi soáng nam hay nöõ, 
töø nhoû ñeán tuoåi daäy thì, töø tuoåi daäy thì ñeán phaùt trieån 
quaân bình, ñeán tuoåi maõn kinh roài trôû neân giaø laõo. 

 
Hinh 32 (7-9a, 9b) Heä Thoáng Noäi Tieát 

 

Ba heä thoáng thaàn kinh, mieãn nhieãm vaø noät tieát lieân heä 
vôùi nhau maät thieát ñeå taïo ra moät traïng thaùi quaân bình vaø 
khoûe maïnh cho cô theå. Vaän ñoäng vaø taäp luyeän raát caàn thieát 
cho heä noäi tieát. Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng giuùp 
cho heä thaàn kinh vui töôi vaø buoâng xaû, töø ñoù aûnh höôûng toát 
ñeïp ñeán heä noäi tieát vaø heä mieãn nhieãm vaø giuùp cho hoaït 
ñoäng toát ñeïp laâu daøi, bôùt ñi nhieàu hoäi chöùng töø nhöõng 
chöùng beänh do Taâm (buoàn raàu hay bò caêng thaúng) sinh ra 
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(töø 60 ñeán 90 %). 
 

 
Hinh 33 (7-10a, 10b) Heä Thoáng Sinh Saûn  

10. Heä Thoáng Sinh Saûn 
 
Nhieàu ngöôøi hay e ngaïi khi noùi ñeán heä thoáng sinh 

saûn, trong khi ñoù heä thoáng naøy caàn ñöôïc chaêm soùc veä sinh 
caån thaän ñeå traùnh caùc beänh taät nhieàu khi raát hieåm ngheøo. 
Ñaây laø moät heä thoáng aûnh höôûng raát nhieàu ñeán ñôøi soáng cuûa 
ngöôøi nam hay ngöôøi nöõ, töø nhoû cho ñeán giaø. 

 
§ Chæ hoaït ñoäng moät thôøi gian keå töø tuoåi daäy thì. 
§ Sinh saûn ñeå noái tieáp ñôøi soáng. 
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§ Moät heä thoáng raát quan troïng cho ñôøi ngöôøi veà maët theå 
chaát cuõng nhö tinh thaàn. 

 
Vaän ñoäng, taäp luyeän, Thieàn, coù ñôøi soáng töôi vui hoaït 

ñoäng, giöõ gìn veä sinh ñeå traùnh caùc beänh taät vaø coù ñôøi soáng 
taâm linh toát ñeïp, nhöõng ñieàu ñoù giuùp ích raát nhieàu cho söï 
chuyeån hoùa naêng löôïng tính duïc thaønh nieàm haïnh phuùc vaø 
ñôøi soáng vò tha, coù ñôøi soáng quaân bình vaø ñoùng goùp cho söï 
toát ñeïp cuûa xaõ hoäi. 

 

11. Heä Thoáng Mieãn Nhieãm 
 
Ngoaøi heä thoáng ngaên chaën vi khuaån hay chaát doäc vaøo 

cô theå nhö da vaø nöôùc maét, heä thoáng mieãn nhieãm baûo veä 
ñôøi soáng, giuùp choáng laïi caùc vi khuaån vaøo trong cô theå taïo 
ra bònh taät cuøng baûo veä cô theå khi caùc boä phaän beân trong bò 
hö haïi do nhöõng yeáu toá baát thöôøng phaùt sinh. 

 
§ Nhöõng haïch baïch maïch to baèng haït ñaäu giöõ vai troø quan 

troïng trong vieäc saûn xuaát ra caàu lymphoâ. Trong baïch 
huyeát, nhöõng teá baøo baûo veä cô theå, coù chöùa nhieàu caàu 
lymphoâ.  

§ Baïch huyeát chaûy trong baïch maïch hình thaønh moät maïng 
löôùi bao truøm cô theå vaø ñoå vaøo maùu tónh maïch qua caùc 
oáng taän cuøng goïi laø baïch maïch vaø oáng ngöïc. 

§ Baïch huyeát choáng laïi caùc vi khuaån cuøng goùp phaàn laøm 
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saïch nhöõng teá baøo bò hö haïi. 
§ Tuyeán öùc (thymus) laø moät haïch raát lôùn naèm phía treân 

quaû tim, nôi vuøng ñan ñieàn trung. Tuyeán öùc tieát ra nhieàu 
loaïi hormones ñeå ñieàu hoøa nhöõng chöùc naêng cuûa heä 
mieãn nhieãm. Tuyeán naøy cuõng saûn xuaát ra caùc caàu T (T 
lymphocytes) roài chuyeån chuùng ñi khaép cô theå qua 
ñöôøng maùu, taán coâng caùc khaùng nguyeân (antigens) laø 
nhöõng vaät maø cô theå xem laø vaät laï hay coù tieàm naêng laøm 
nguy haïi vaø taïo ra khaùng chaát ñeå choáng laïi chuùng.  

§ Caàu T khôûi ñoäng taán coâng nhöõng vaät laï naøy, chæ huy 
cuoäc taán coâng vaø sau ñoù ngöng söï taøn phaù. Caàu T coùù 
loaïi trôï giuùp qua caùch coå voõ vaø thuùc duïc caùc caàu khaùc 
trong heä thoáng mieãn nhieãm taán coâng . Coøn caàu CD laïi 
laøm cho caàu T ngöng laïi caùc hoaït ñoäng taán coâng khi 
coâng vieäc ñaõ hoaøn taát ñeå ñöøng ñi quaù ñaø. 

§ Caàu B (B lympocytes) cuõng phoái hôïp vôùi caàu T, ñi tìm 
nhöõng vaät laï xaâm nhaäp vaøo cô theå, ñaùnh daáu nhöõng vaät 
naøy vôùi chaát ñaïm goïi laø khaùng theå. Nhôø söï ñaùnh daáu 
naøy maø caùc caàu trong heä mieãn nhieãm bieát ñöôïc caùc vaät 
xaâm nhaäp vaø taán coâng chuùng ñeå baûo veä cô theå. 

§ Caàu luøng vaø dieät (NK hay natural killer) chính laø ngöôøi 
lính boä binh ñoái ñaàu vôùi caùc vaät xaâm nhaäm ñeå tieâu dieät 
hay gieát chuùng. Caàu naøy saûn xuaát ra chaát cytokines raát 
quan troïng cho vieäc chöõa trò vieâm gan vaø ung thö. 

§ Ñaïi thöïc baøo (macrophages) laø moät teá baøo hay caàu lôùn 
laøm cho saïch seõ moïi nôi trong thaân theå baèng caùch nuoát 
caùc vaät xaâm nhaäp, caùc teá baøo ung thö, caùc hoàng huyeát 
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caàu cheát vaø cuõng saûn xuaát 
chaát cytokines. 

 
Hinh 34 (7-11) Heä Thoáng Mieãn Nhieãm 
  

Toùm laïi, chöùc naêng cuûa caùc 
teá baøo trong heä mieãn nhieãm laø 
bieát cô theå bò vaät laï xaâm nhaäp, 
laäp ra moät tuyeán ñeå phoøng veä, 
thoâng baùo tin töùc cho nhau, saûn 
xuaát ra chaát cytokines laø moät loaïi 
vuõ khí maïnh choáng dòch quaân vaø 
cuoái cuøng laø chaám döùt caùc hoaït 
ñoäng chieán ñaáu khi coâng vieäc 
hoaøn taát. Tuy nhieân, nhieàu luùc 
caùc teá baøo naøy phaûn öùng quaù ñaø, 
tieáp tuïc taán coâng duø khoâng coù vaät 
beân ngoaøi xaâm nhaäp, taïo ra caùc 
beänh taät trong cô theå goïi laø beänh töï mieãn (autoimmune 
disease). Caùc beänh töï mieãn naøy coù raát nhieàu, do caùc khaùng 
theå taïo ra vieâm roài tieâu huõy caùc moâ laønh maïnh trong cô 
theå. Caùc beänh naøy goàm soát thaáp khôùp, vieâm khôùp daïng 
thaáp, vieâm thaän-tieåu caàu, vaø nhieàu daïng roái loaïn chöùc naêng 
giaùp traïng maø cho ñeán ngaøy nay ngöôøi ta chöa bieát nguyeân 
do. Nhieàu baùc só khích leä beänh nhaân thöïc haønh Thieàn beân 
caïnh thuoác men ñeå giaûm caêng thaúng vaø taïo ra söï thö giaõn 
trong cô theå haàu ñöa ñeán söï giaûm ñau nhöùc. 
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Loái soáng laønh maïnh, an vui, ñôøi soáng taâm linh toát 

ñeïp, vaän ñoäng vaø taäp luyeän giuùp ích raát nhieàu cho heä mieãn 
nhieãm. Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng cuõng ñoùng goùp 
moät phaàn tích cöïc cho heä mieãn nhieãm gia taêng hoaït ñoäng 
baûo veä cô theå cuõng nhö laøm giaûm bôùt hoäi chöùng cuûa caùc 
loaïi beänh töï mieãn. 

 

Hai Heä Thoáng Ngoaøi Taây Y: Luaân Xa Vaø Ñan 
Ñieàn 

 

 
Hinh 35 (7-12a, 12b) Heä Thoáng Chakra 
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Ngoaøi caùc heä thoáng noùi treân, Taây Y khoâng noùi ñeán 
Luaân Xa vaø Ñan Ñieàn, maø trong Yoga coù ñeà caäp ñeán Heä 
Thoáng Caùc Trung Taâm Naêng Löôïng hay caùc Luaân Xa, cuõng 
goïi laø Lieân Hoa hay Chakra. Yoga noùi ñeán baûy Chakra maø 
nhieàu baùc só taäp Yoga cho raèng ñoù laø nhöõng vuøng lieân heä 
ñeán caùc haïch noäi tieát.  

 
Hinh 36 (7-13) Ba Ñan Ñieàn 

 

Trong Khí Coâng thì noùi ñeán caùc Ñan Ñieàn trong cô 
theå goàm coù ba ñan ñieàn laø thöôïng, trung vaø haï. 

 
§ Ñan ñieàn haï naèm nôi vuøng buïng, trong ñoù coù huyeät Khí 

Haûi laø nôi maø nguoàn naêng löôïng hay chaân khí trong cô 
theå tuï laïi roài ñöôïc chuyeån ñi. Vuøng naøy coøn coù hai huyeät 
quan troïng, moät laø lieân heä ñeán Khí Tieân Thieân hay 
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Nguyeân Khí hay chaân khí do di truyeàn töø cha meï maø coù, 
ñoù laø huyeät Meänh Moân, naèm phía sau löng giöõa ñoát coät 
soáng 2 vaø 3)ù, Hai laø lieân heä ñeán Khí Haäu Thieân hay 
chaân khí coù sau khi sinh ra, laáy töø söï hoâ haáp vaø dinh 
döôõng, ñoù laø huyeät Thaàn Khuyeát. 

§ Ñan Ñieàn Trung ôû vuøng ngöïc (huyeät Ñaûn Trung), chuû 
khí löïc, huyeät moä cuûa Taâm Baøo. Vuøng naøy coù nhöõng 
caûm giaùc raát thoaûi maùi vaø thö thôùi, aám aùp khi coù söï 
buoâng xaû, caûm thoâng, roäng löôïng vaø thöông yeâu. Moät 
ñieàu raát quan troïng laø vuøng naøy lieân heä ñeán tuyeán tuøy 
(thymus), moät haïch lôùn quan troïng trong heä mieãn nhieãm, 
nôi saûn xuaát caàu T (T cell) coù chöùc naêng phoái hôïp vôùi 
caùc baïch caàu khaùc ñi luøng dieät caùc vi khuaån ngoaïi xaâm, 
baûo veä cô theå laønh maïnh. 

§ Ñan Ñieàn Thöôïng naèm giöõa hai loâng maøy, coù huyeät AÁn 
Ñöôøng. Ñan ñieàn thöôïng bao goàm vuøng voû naõo tröôùc 
traùn, vuøng taân voû naõo tröôùc traùn, lieân heä ñeán nhieàu chöùc 
naêng nhö noùi naêng, suy nghó, caûm xuùc, phaûn öùng laønh 
maïnh vaø caùc hoaït ñoäng thaønh thuïc, v.v… 

 
Khi thôû ñan ñieàn (buïng) thì söï chuù taâm thoaûi maùi gia 

taêng ñöa ñeán söï buoâng thö töï nhieân nôi boä naõo. Boä naõo daàn 
daàn eâm dòu, trong khi ñoù caùc hoaït ñoäng lieân heä ñeán phaân 
tích, quyeát ñònh, noùi naêng, hoaït ñoäng kheùo leùo, nhaân caùch 
ñöôïc bieåu loä toát ñeïp, ñöôïc gia taêng naêng löôïng, nhôø ñoù ñôøi 
soáng ngöôøi thöïc haønh Thieàn trôû neân an vui, laønh maïnh vaø 
toát ñeïp hôn. Khi vuøng voû naõo tröôùc traùn trôû neân eâm dòu thì 
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naêng löôïng chuù taâm thoaûi maùi (chaùnh nieäm) gia taêng vaø 
keùo daøi. Khi chuùng ta thöïc haønh Thieàn tónh laëng, Thieàn 
hoaït ñoäng, vaän ñoäng thaân theå vaø taäp luyeän, thì do söï dieãn 
bieán nôi boä naõo noùi treân maø ñöa ta ñeán nieàm an vui vaø söï 
laéng dòu caùc yù töôûng vaø töø ñoù traïng thaùi hôïp nhaát Thaân 
Taâm hay Thaân Taâm Nhaát Nhö xuaát hieän. 

 
Toùm laïi, Khí Coâng Taâm Phaùp neáu xeùt veà maët Ñoâng Y 

thì ñaët treân neân taûng quaân bình AÂm-Döông vaø töông sinh 
Nguõ Haønh, qua caùch laøm thoâng caùc ñöôøng kinh laïc cuûa luïc 
phuû vaø luïc taïng. Veà maët Taây Y thì söï taäp luyeän thöôøng 
xuyeân (söï phoái hôïp toát ñeïp giöõa Thieàn tónh laëng vaø Thieàn 
hoaït ñoäng) laøm maïnh khoûe 11 heä thoáng keát hôïp trong thaân 
theå, laøm gia taêng söï phoái hôïp giöõa 3 heä thoáng thaàn kinh, 
haïch noäi tieát vaø mieãn nhieãm. Veà maët  Yoga vaø Döôõng Sinh 
thì phaùt trieån söùc maïnh vaø söï deûo dai cuûa xöông, gaân, baép 
thòt cuøng traïng thaùi thö giaõn. 

 
Ñieàu quan troïng chuùng ta caàn nhôù khi taäp Khí Coâng 

Taâm Phaùp laø taïo ra traïng thaùi buoâng thö . Khi traïng thaùi 
naøy xuaát hieän thì heä giao caûm dòu xuoáng, heä ñoái giao caûm 
gia taêng hoaït ñoäng. Ñieàu naøy ñöa huyeát aùp haï xuoáng, tim 
ñaäp chaäm laïi, phoåi thôû chaäm laïi, maïch maùu nôû lôùn hôn. 
Ñoàng thôøi caùc chaát hoùa hoïc kích thích haønh ñoäng vaø caêng 
thaúng giaûm ñi, keùo theo vieäc giaûm bôùt caùc hoäi chöùng roái 
loaïn töï mieãn (autoimmunity). Khi ta ñaït ñöôïc traïng thaùi 
buoâng xaû nôi Thaân vaø nôi Taâm, thì ñoù laø söï phoái hôïp toát 
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ñeïp giöõa Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng, muïc tieâu cuûa 
Khí Coâng Taâm Phaùp.  

 
Söï taäp luyeän naøy ñaët treân neàn taûng cuûa luaät nhaân quaû 

trong vuõ truï: nhaân laønh thì quaû toát. Do ñoù, ngoaøi söï taäp 
luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp haøng ngaøy, chuùng ta caàn coù loái 
soáng laønh maïnh nhö chaám döùt huùt thuoác laù, röôïu cheø, côø 
baïc, boû caùc taät hö  thoùi xaáu khaùc nhö noùng naûy, giaän hôøn, 
noùi xaáu, chæ trích, cheâ bai, chaâm choïc ngöôøi khaùc. Veà maët 
dinh döôõng thì gia taêng aên rau ñaäu, giaûm bôùt thòt caù, gia 
taêng caùc loaïi ñaäu nguõ coác, khoâng aên caùc loaïi chaát beùo baõo 
hoøa (saturated fat) hay chaát beùo nhaân taïo (transfat hay 
hydrogenated fat), uoáng nhieàu nöôùc trong vaø aên nhieàu traùi 
caây. Ngoaøi ra, chuùng ta haõy môû roäng coõi loøng, giuùp ñôõ 
nhöõng ngöôøi ngheøo khoå, beänh taät cuõng nhö thoâng caûm 
nhöõng khoù khaên cuûa nhöõng ngöôøi chung quanh. Nhö theá laø 
phaùt trieån ñôøi soáng taâm linh toát ñeïp qua söï hieåu bieát chaân 
thaät, tình thöông vaø haïnh phuùc trong ñôøi soáng haøng ngaøy. 
Taäp luyeän vaø soáng haïnh phuùc ngay baây giôø vaø nôi ñaây laø 
con ñöôøng maø chuùng ta phaûi böôùc ñi haøng ngaøy. 

 
Xin nhôù laïi laø chuùng ta ñang ôû trong giai ñoaïn taäp thôû 

ñan ñieàn, do ñoù, tröôùc khi ñoïc tieáp chöông keá, xin quyù vò 
ngoài hay naèm thoaûi maùi vaø taäp thôû ñan ñieàn (haï): thôû vaøo 
buïng phoàng, thôû ra buïng xeïp. Thôû thaät thoaûi maùi vaø caøng 
laâu caøng toát vaø nhôù khi thôû vaøo thì buïng phình ra phía tröôùc 
chöù khoâng ñaåy hay neùn khoâng khí xuoáng döôùi vuøng haäu 
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moân, vì laøm nhö vaäy coù theå phaùt sinh beänh tró. 
 
                                                             
1 Psychosomatic Medecine, 2005 
 
2  University of California, Wellness Letter, February 2006 

 
3 University of California, Wellness Letter, February 2006 
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Chöông VIII 
PHAÀN TAÄP 

KHÍ COÂNG THIEÁU LAÂM 

 
Ñeán ñaây, chuùng ta ñaõ tieán khaù xa trong caùch thôû ñan 

ñieàn cuøng hieåu roõ veà neàn taûng lyù thuyeát cuûa Khí Coâng Taâm 
Phaùp vaø nhöõng keát quaû toát ñeïp cuûa phöông phaùp taäp luyeän 
naøy mang laïi, ñoàng thôøi chuùng ta cuõng ñaõ bieát caùch thôû ñan 
ñieàn khi ngoài yeân hay khi ñi boä. Giôø ñaây, chuùng ta chuaån bò 
ñeå taäp caùc theá Khí Coâng Thieáu Laâm. 

 
Khí Coâng Thieáu Laâm coù baûy theá vaän chaân khí ñeán 

luïc taïng, töø ñoù taùc ñoäng ñeán luïc phu, cuoáiû cuøng theá thöù taùm 
laø theá thôû cho saïch phoåi sau moãi laàn vaän khí. Caùch taäp naøy 
ñaõ ñöôïc trình baøy trong dóa DVD goàm caû hai phaàn taäp cho 
Nam vaø cho Nöõ. Nôi ñaây, chuùng toâi xin trình baøy laïi baèng 
hình moãi theá taäp vôùi caùc ñoäng taùc noái tieáp ñeå quyù vò coù theå 
ñoái chieáu vôùi dóa taäp khi caàn ñeán. Nhöõng theá xoay ngöôøi 
qua hai beân ñeå taäp thì theo nguyeân taéc Nam taû, Nöõ höõu: 
ñaøn oâng baét ñaàu töø beân traùi, ñaøn baø beân phaûi. Khi baét ñaàu 
khôûi theá thì ñaàu löôõi ñeå chaïm haøm treân khi hít vaøo. Khi thôû 
ra thì khoâng caàn phaûi löu taâm vò trí ñaàu löôõi. 

 
Neân daønh moãi ngaøy taäp moät theá cho thaät thuaàn thuïc. 

Ngaøy thöù nhaát: Taäp Theá  Thoå I, ngaøy thöù hai taäp Theá Kim 
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sau ñoù taäp hai theá. Ngaøy thöù ba taäp Theá Thuûy thaønh thuïc 
roái taäp ba theá Thoå I, Kim, Thuûy. Vaø cöù nhö vaäy cho ñeán 
ngaøy thöù baûy taäp thaønh thuïc theá Thoå III roài phoái hôïp vôùi 
saùu theá tröôùc. Ngaøy thöù taùm taäp theá thôû cho saïch phoåi roài 
phoái hôïp vôùi baûy theá tröôùc. Thöïc haønh cho ñuùng ngay ban 
ñaàu thì keát quaû raát toát ñeïp vaø seõ tieán raát xa treân con ñöôøng 
tu taäp. 

 

1. Theá Thoå I – Kinh Tyø, Kinh Vò 
 

Phaàn höôùng daãn taäp cho Nam vaø Nöõ  taäp Theá Thoå I: 
Nöõ ñöa tay veà cuøng phía vôùi hình taäp, Nam thì ñöa tay 
ngöôïc chieàu laïi. 

 

 
Hinh 37  (8-1)  Theá Thoå I 
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Chuaån bò taäp: ñöùng thaúng, ñaàu löôõi chaïm haøm treân, 
hai baøn chaân ngang hai vai, löng thaúng, coå thaúng vaø buoâng 
xaû thaân taâm thoaûi maùi. 

 
Baét ñaàu khôûi theá thì hai tay ñöa qua phía traùi (Nam; 

Nöõ phía phaûi) cuøng luùc baøn chaân traùi xoay theo qua phía 
traùi, hai caùnh tay naèm ngang vaø thaúng, caùc ngoùn  tay cong 
vaø thaû xuoáng töï nhieân. Nöõ ñöa tay cuøng chieàu vôùi hình veõ, 
Nam ngöôïc laïi. Xin ñeå tay nhö hình veõ (hình 8-2). 
 

 
Hinh 38 (8-2) Theá Thoå I 
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Hít vaøo baèng muõi, xoay ngöôøi, hai caùnh tay naèm 
ngang qua phía ñoái dieän. Roài ñöa hai baøn tay leân phía treân, 
hai baøn tay leân ñeán ñaàu thì nín thôû. Laät hai baøn tay ra, doàn 
hôi xuoáng buïng vaø buïng phình ra, hai loøng baøn tay thaúng. 
Vuøng buïng hôi caêng.  

 
Xin nhôù khi taäp caùc theá ñaåy hôi xuoáng buïng thì buïng 

phình ra, chöù khoâng phaûi ñaåy hôi xuoáng phía döôùi haäu 
moân. Laøm nhö vaäy coù theå bò beänh tró. Khi taäp, xin ñöùng 
tröôùc taám kính, nhìn xem hai tay ñeå cho ñuùng theo hình veõ. 

 

 
Hinh 39 (8-3) Theá Thoå I 
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Khi caûm thaáy nín thôû vöøa ñuû söùc mình thì thôû ra baèng 
mieäng vaø xoay ngöôøi laïi, roài ñöùng thaúng nhö luùc baét ñaàu. 
Taän cuøng hôi thôû ra thì xòt hôi ra thaät maïnh cho phoåi saïch 
hôi nöôùc. 

 

 
 

Hinh 40 (8-4) Theá Thoå I 
 

Tieáp theo laø taäp chieâu hai cuûa theá Thoå I, ñöa hai tay 
veà phía tay phaûi (Nöõ ñöa tay veà phía beân traùi, cuøng chieàu 
vôùi hình veõ; Nam ngöôïc laïi). Hít vaøo baèng muõi, xoay ngöôøi 
vaø ñöa hai caùnh tay qua phía ñoái dieän. 
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Hinh 41 (8-5) Theá Thoå I 
 

 
 

Hinh 42 (8-6) Theá Thoå I 
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Hai hai baøn tay ñöa leân phía treân, ñeán ñaàu thì nín thôû, 
laät hai baøn tay ra, doàn hôi xuoáng buïng, hai loøng baøng tay 
thaúng. Buïng phình ra vaø caûm giaùc hôi caêng (xem hình 8-6 
phía treân). 

 
Khi caûm thaáy nín hôi vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng vaø 

xoay ngöôøi laïi, taän cuøng hôi thôû ra thì mieäng xòt hôi moät 
caùi thaät maïnh cho saïch phoåi, ñöùng nhö luùc baét ñaàu. (Xin 
daønh moät ngaøy ñeå taäp cho thaät ñuùng Theá Thoå I.) 
 

 

Hinh 43 (8-7) Theá Kim – Pheá 

 

2. Theá Kim – Kinh Pheá, Kinh Ñaïi Tröôøng 
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Ñöùng thaúng ngöôøi, hai loøng baøn tay höôùng veà phía 
trong, hít vaøo baèng muõi ñoàng thôøi ñöa hai tay leân phía 
tröôùc. 
 

 

Hinh 44 (8-8) Theá Kim – Pheá, Ñaïi Tröôøng 
 

 
Hai baøn tay ñöa ñeán ñaàu, phoåi ñaày hôi, nín thôû. Tieáp 

tuïc ñöa hai tay ra phía sau, maët nhìn leân phía treân, coå cong 
ra phía sau, doàn hôi nôi phoåi, phoåi phoàng, buïng thoùp. Vuøng 
phoåi vaø buïng hôi caêng. (Khi taäp theá naøy neân nhôø ngöôøi 
khaùc xem giuøm maët vaø hai baøn tay naèm ngang cho ñuùng vò 
trí nhö trong hình 8-9 döôùi ñaây.) 
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Hinh 45 (8-9) Theá Kim – Pheá, Ñaïi Tröôøng 
 

Khi nín hôi vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng vaø haï hai tay 
xuoáng.Taän cuøng hôi thôû ra thì mieäng xòt hôi moät caùi thaät 
maïnh cho saïch phoåi, ñöùng thaúng nhö luùc baét ñaàu. (Xin 
daønh moät ngaøy ñeå taäp Theá Kim cho thaät ñuùng.) 

 

3. Theá Thuûy – Kinh Thaän, Kinh Baøng Quang 
 
Theá chuaån bò cuõng nhö 2 theá treân. Ñöùng thaèng ngöôøi, 

hít hôi vaøo baèng muõi ñoàng thôøi ñöa hai baøn tay ngöûa ra leân 
tôùi naùch thì hôi ñaày phoåi, nín thôû. 
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Hinh 46 (8-10) Theá Thuûy – Thaän, Baøng Quang 
 

 

Hinh 47 (8-11) Theá Thuûy – Thaän, Baøng Quang 
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Cuùi ngöôøi xuoáng, hai tay ñöa ra phía sau, ñoàng thôøi 
ñaåy hôi xuoáng buïng, qua vuøng haäu moân tôùi thaän, hai loøng 
baøn tay ngöûa leân phía sau (xin nhôù ñöøng ñeå hai loøng baøn 
tay ngöûa ra phía tröôùc). Vuøng thaän hôi caêng. (Theá naøy neân 
nhôø ngöôøi khaùc xem giuøm hai baøn tay ñaõ ngöõa ra phía sau 
chöa. Xin daønh moät ngaøy ñeå taäp Theá Thuûy cho thaät ñuùng.) 

 
Sau khi nín thôû vöøa vôùi khaû naêng cuûa mình, thôû ra 

baèng mieäng, ñoàng thôøi haï hai tay xuoáng,  ñöùng thaúng ngöôøi 
leân. Khi taän cuøng hôi thôû ra thì mieäng xòt hôi moät caùi thaät 
maïnh cho saïch phoåi. 

 

4. Theá Moäc – Kinh Can, Kinh Ñôûm 

 

Hinh 48 (8-12) Theá Moäc – Can, Ñôûm 
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Hít hôi vaøo baèng muõi ñoàng thôøi ñöa tay (phía beân 
hoâng) leân treân ñaàu, ngöôøi hôi uoán cong. Nam baét ñaàu baèng 
tay traùi, Nöõ tay phaûi (cuøng chieàu vôùi hình veõ). Khi baøn tay 
leân tôùi ñaàu thì hôi ñaày phoåi, nín thôû vaø ñöa baøn tay vaøo 
trong, ngang vôùi ñænh ñaàu. Vuøng hoâng caûm thaáy caêng. (Xin 
nhìn vaøo göông ñeå taäp cho ñuùng nhö trong hình veõ vaø duøng 
moät ngaøy ñeå taäp cho thaät ñuùng Theá Moäc). 
 

 

Hinh 49 (8-13) Theá Moäc – Can, Ñôûm 
 

Sau khi nín hôi thaáy vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng, haï 
tay xuoáng. Taän cuøng hôi thôû ra thì mieäng xòt maïnh cho 
saïch phoåi. 

 



  Phuïng Sôn 

  Trang 223 

Tieáp theo laø chieâu thöù hai, cuõng nhö chieâu moät cuûa 
theá Moäc, nhöng ñoåi qua phía tay beân kia, Nam tay phaûi, Nöõ 
tay traùi (cuøng chieàu vôùi hình). 
 

 

Hinh 50 (8-14) Theá Moäc – Can, Ñôûm 
 

5. Theá Hoûa – Kinh Taâm, Kinh Tieåu Tröôøng, Kinh 
Taâm Baøo, Kinh Tam Tieâu 

 
Trôû veà theá ñöùng thaúng nhö caùc theá chuaån bò khaùc ñeå 

baét ñaàu taäp theá Hoûa. Sau ñoù hít vaøo baèng muõi ñoàng thôøi 
ñöa hai tay leân töø hai beân thaân. 
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Hinh 51 (8-15) Theá Hoûa – Taâm, Tieåu Tröôøng, Taâm Baøo, Tam Tieâu 
 

 

Hinh 52 (8-16) Theá Hoûa – Taâm, Tieåu Tröôøng, Taâm Baøo, Tam Tieâu 
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Hai tay ñeán vò trí treân ñaàu nhö hình 8-17 döôùi ñaây thì 
hôi ñaày phoåi, nín thôû. 

 

Hinh 53 (8-17) Theá Hoûa – Taâm, Tieåu Tröôøng, Taâm Baøo, Tam Tieâu 

 

Hinh 54 (8-18) Theá Hoûa – Taâm, Tieåu Tröôøng, Taâm Baøo, Tam Tieâu 
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Hai caùnh tay haï nheï vaøo hai beân ñaàu, hai baøn tay 
naèm ngang treân ñænh ñaàu, maët nhìn thaúng. Xin nhôù ñeå hai 
baøn tay cho ñuùng vò trí nhö trong hình 8-18. Khi nín hôi 
thaáy vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng vaø haï hai tay xuoáng, ngöôïc 
chieàu vôùi caùch ñöa tay leân . Khi thôû heát hôi ra thì mieäng xòt 
maïnh cho saïch phoåi. (Xin nhìn vaøo göông vaø ñeå vò trí hai 
baøn tay ôû hai beân ñaàu ñuùng nhö trong hình vaø duøng moät 
ngaøy ñeå taäp thaät ñuùng theá naøy.) 

 

6. Theá Thoå II – Kinh Tyø, Kinh Vò 

 

Hinh 55 (8-19) Theá Thoå II 

 
Theá chuaån bò nhö caùc theá khaùc. Sau ñoù hít vaøo baèng 

muõi, hai loøng baøn ngöûa ra phía tröôùc ñöa leân. Khi ñöa baøn 
hai tay leân tôùi naùch thì phoåi ñaày hôi, nín thôû. 
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Hinh 56 (8-20) Theá Thoå II 
 

 

Hinh 57 (8-21) Theá Thoå II 
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UÙp hai baøn tay laïi vaø ñaåy hôi xuoáng döôùi, cuøng luùc 
hai chaân xuoáng taán (nhö ngoài treân gheá voâ hình, hình 8-22). 
 

 

Hinh 58 (8-22) Theá Thoå II 
 

 

Hinh 59 (8-23) Theá Thoå II 
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Hai caùnh tay ñaåy thaúng xuoáng phía tröôùc, cuøng luùc 
ñaåy hôi xuoáng buïng, caùc ngoùn tay chóa ra phía ngoaøi, hai 
baøn tay song song vôùi maëët ñaát, hai chaân xuoáng taán. Nhìn 
ngang thaáy nhö ngoài treân chieác gheá voâ hinh (hình 8-22). 

 
Khi nín hôi vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng, ñöùng leân ñoàng 

thôøi keùo hai baøn tay leân phía treân vaø ngöõa baøn tay ra. Ñeán 
naùch thì keùo hai baøn tay vaøo hoâng, haï hai tay xuoáng nhö 
cuõ. Cuoái hôi thôû ra, mieäng xòt maïnh moät caùi cho saïch phoåi 
(hình 8-23)õ. (Xin xem vaøo göông ñeå taäp cho ñuùng vaø duøng 
moät ngaøy ñeå taäp Theá Thoå II cho thaät ñuùng.) 

 

7. Theá Thoå III – Kinh Tyø, Kinh Vò 

 

Hinh 60 (8-24) Theá Thoå III 
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Theá chuaån bò nhö caùc theá khaùc (hình 8-24). Sau ñoù hít 
vaøo baèng muõi, ñöa hai baøn tay leân vôùi hai loøng baøn tay 
ngöûa ra, caùc ngoùn tay höôùng ra phía tröôùc. Khi hai baøn tay 
leân tôùi naùch thì phoåi ñaày hôi, nín thôû (hình 8-25). 

 

Hinh 61 (8-25) Theá Thoå III 

 

Hinh 62 (8-26) Theá Thoå III 
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Tay traùi ñöa leân (Nam taû, Nöõ höõu), baøn tay ñöa ra 
phía ngoaøi. Tay phaûi (nam höõu, nöõ taû) ñaåy xuoáng, baøn tay 
ñöa ra phía ngoaøi, ñoàng thôøi xuoáng taán, hai baøn tay naèêm 
ngang, hai caùnh tay thaúng (hình 8-26). Nín hôi vöøa ñuû, thôû 
ra baèng mieäng vaø haï tay traùi xuoáng vaø ñöa tay phaûi leân. 
Hai baøn tay tôùi ngang naùch thì ñöa hai baøn tay vaøo beân 
hoâng roài haï caû hai tay xuoáng, ñoàng thôøi ñöùng leân. Cuoái hôi 
thôû ra, mieäng xòt maïnh moät caùi cho saïch phoåi (hình 8-27).  

 

 
 

Hinh 63 (8-27) Theá Thoå III 
 

Sau ñoù ñöùng thaúng ngöôøi taäp chieâu keá tieáp. Ñöùng 
thaúng ngöôøi nhö tröôùc, hít vaøo baèng muõi, ñöa hai tay leân 
ñeán naùch thì phoåi ñaày hôi, nín thôû.  
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Hinh 64 (8-28) Theá Thoå III 
 

 
 

Hinh 65 (8-29) Theá Thoå III 
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Ñoåi qua tay phía beân kia (Nam tay maët, Nöõ tay traùi). 
Tay phaûi ñöa leân cuøng luùc ñaåy tay traùi xuoáng, ñoàng thôøi 
xuoáng taán, hai baøn tay naèm ngang, hai caùnh tay thaúng (hình 
8-28).  

 
Nín hôi vöøa ñuû, thôû ra baèng mieäng vaø ñöa tay maët 

(nam, nöõ tay traùi) xuoáng, ñöùng leân vaø taän cuøng hôi thôû 
mieäng xòt maïnh moät caùi cho saïch phoåi (hình 8-29). (Xin 
nhìn vaøo göông ñeå taäp cho ñuùng vaø duøng moät ngaøy ñeå taäp 
Theá Thoå III cho thaät thaønh thuïc.)  

 

8. Theá Thôû Saïch Phoåi 
 

 

Hinh 66 (8-30) Thôû Saïch Phoåi 
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Theá naøy raát quan troïng vì laøm taêng söùc maïnh cuûa 
phoåi, vaø nhaát laø laøm cho saïch phoåi cuøng thöïc haønh buoâng 
xaû Thaân Taâm khi vaän ñoäng. Theá chuaån bò cuõng nhö trong 
caùc theá tröôùc, nghóa laø ñöùng thaúng ngöôøi. 

 
Khi baét ñaàu taäp thi hai ñaàu ngoùn tay caùi chaïm nheï nôi 

ñaàu phía trong hai ngoùn tay troû. Hít vaøo baèng muõi ñoàng 
thôøi ñöa hai tay leân qua hai beân ngöôøi. Ñöa tieáp vaøo trong 
cuøng luùc cuùi ngöôøi xuoáng phía tröôùc khoaûng 20 ñoä (hình 8-
30). 
 

 

Hinh 67 (8-31) Thôû Saïch Phoåi 
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Khi hai tay ñöa ñeán phía ngoaøi hai vai thì ngöôøi ñaõ 

baét ñaàu cuùi xuoáng khoaûng 15 ñoä. Tieáp tuïc ñöa hai tay vaøo 
phía trong vaø tieáp tuïc cuùi ngöôøi xuoáng theâm 5 ñoä nöõa (toång 
coäng khoaûng 20 ñoä). Khi hai löng baøn tay caùch nhau ñoä 1 
taác (10 cm) thì phoåi ñaày hôi (hình 8-31). 

 
Sau ñoù thôû ra baèng mieäng lieàn (khoâng coù nín thôû nhö 

baûy theá tröôùc), quaït hai baøn tay vaøo phía trong ngöôøi vaø 
ñöa leân treân ñoàng thôøi ñöùng thaúng ngöôøi leân (khoâng cuùi 
nöõa, hình 8-32).  

 

 

Hinh 68 (8-32) Thôû Saïch Phoåi 
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Hai baøn tay ñöa quaù ñaàu thì döøng laïi vaø baét ñaàu haï 

xuoáng cuøng luùc tieáp tuïc thôû ra. Hai caùnh tay haï xuoáng baèng 
caùch môû ra moät goùc 45 ñoä (so vôùi thaân) cuøng luùc nghieâng 
ra phía sau 5 ñoä. Sau ñoù ñöa hai baøn tay vaøo, chaïm nheï 
vaøo hai beân chaân,tieáp tuïc thôû ra baèng mieäng (nhöng khoâng 
xòt maïnh cuoái hôi thôû nhö caùc theá tröôùc, hình 8-33).  

 

 

Hinh 69 (8-33) Thôû Saïch Phoåi 
 

Taäp theá thôû cho saïch phoåi 10 laàn. Caûm nhaän caûm giaùc 
an laïc vaø buoâng thö khi thôû vaøo vaø thôû ra. Sau ñoù tieáp tuïc 
taäp theâm 6 laàn theá Khí Coâng Thieáu Laâm cuøng thôû 10 laàn 
nhö treân.   
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Hinh 70 (8-34) Keát thuùc taäp Khí Coâng 
 

Sau khi taäp xong lieân tuïc baûy laàn caùc theá Thoå I, Kim, 
Moäc, Thuûy, Hoûa, Thoå II vaø Thoå III noái tieáp, cuøng thôû 10 
laàn sau theá Thoå III, phaàn taäp Khí Coâng Thieáu Laâm hoaøn 
taát. Kính chuùc an vui vaø khoûe maïnh. 
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Chöông IX 
PHAÀN TAÄP 

DÖÔÕNG SINH TAÂM PHAÙP 

 
Taäp Döôõng Sinh Taâm Phaùp laø thöïc haønh Thieàn hoaït 

ñoäng keát hôïp vôùi lôøi nieäm Phaät, ñoàng thôøi ta cuõng tieáp 
nhaän ñöôïc naêng löôïng (hay noäi hoùa, internalize) Baùt 
Chaùnh Ñaïo qua nhöõng caâu khaåu quyeát. Trong Döôõng Sinh 
Taâm Phaùp coù moät theá ñaëc bieät laø Theá Chaùnh Ñònh maø ta coù 
theå taäp rieâng leû ra cuõng ñaït ñöôïc nhieàu lôïi laïc, do ñoù chuùng 
ta seõ tìm hieåu tröôùc. 

 

1. Theá Chaùnh Ñònh 
a. Cô Sôû Ñoâng Y 

 
Sau khi ñaõ taäp thaønh thuïc phaàn Khí Coâng Thieáu Laâm, 

chuùng ta baét ñaàu Döôõng Sinh Taâm Phaùp baèng Theá Chaùnh 
Ñònh. Theá naøy laøm cho thaân theå buoâng thö, tim ñaäp thoaûi 
maùi, loøng phaán chaán, an vui keùo daøi. Ñeå hieåu roõ lôïi ích cuûa 
theá taäp naøy chuùng ta caàn bieát veà cô sôû  Ñoâng Y cuûa theá taäp 
cuøng caùch taïo ra ñieàu kieän ñeå traïng thaùi thaân taâm nhaát nhö 
bieåu loä. 

 
Theá Chaùnh Ñònh lieân heä ñeán Kinh Taâm, coù ñöôøng 
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kinh vaø caùc huyeät nhö trong hình 9-1. Moät caùch toång quaùt, 
khi taïng taâm bò beänh thì hoäi chöùng bieåu loä nôi toaøn thaân 
nhö caûm giaùc ñau töùc nôi vuøng tim, söôøn ngöïc, caùc beänh 
roái loaïn thaàn kinh tim, hoài hoäp, tim ñaäp nhanh, tim ñaäp 
chaäm, khoù nguû hay maát nguû, hoaëc doïc theo ñöôøng kinh nôi 
tay (xin xem hình 9-1) thì bò moät hay nhieàu thöù  beänh nhö  
ñau khôùp khuûy tay, coå tay, baøn tay hay ñau daây truï.  

 

 

Hinh 71 (9-1) Kinh Taâm vaø caùc huyeät lieân heä 
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Khi nhìn vaøo hình, chuùng ta thaáy caùc huyeät (coù ñaùnh 
soá) töø naùch xuoáng ñaàu ngoùn tay uùt. Caùc nhaø chaâm cöùu 
chaâm vaøo caùc huyeät ñaïo ñoù ñeå chöõa trò caùc beänh toùm taét 
trong baûng 9-1 döôùi ñaây. Khi bò caùc chöùng beänh noùi treân, 
ñöøng töï mình chöõa trò laáy, toát nhaát laø ñöôïc caùc vò y só chaêm 
soùc thuoác men. Beân caïnh ñoù, khi chuùng ta taäp Theá Chaùnh 
Ñònh vôùi loøng buoâng thö, caùc ñoäng taùc seõ aûnh höôûng toát 
ñeïp vaøo taïng taâm, do ñoù hoã trôï cho tim ñaäp ñieàu hoøa, aùp 
huyeát haï daàn, trí oùc trong saùng, loøng an vui. 

 
# Huyeät Trò beänh 
1 Thieáu Haûi • Ñaàu: Choùng maët, trí nhôù suy keùm. 

• Thaân: Ñau vuøng tim, reùt run 
• Caùnh tay: Khuyûu tay co ruùt, tay bò teâ, baøn tay run, ñau 

vuøng naùch 
2 Linh Ñaïo • Thaân: Ñau vuøng tim, caûm giaùc laïnh trong xöông, hay 

sôï haõi, töï  nhieân maát tieáng noùi.  
• Caùnh tay: Ñau caùnh tay, ñau khuyûu tay 

3 Thoâng Lyù • Ñaàu: Ñau ñaàu, hoa maét, cöùng löôõi khoâng noùi ñöôïc. 
• Thaân: Tim ñaäp maïnh, hoài hoäp khoâng yeân, baét phaûi ñi 

tieåu khoâng nhòn ñöôïc. 
• Caùnh tay: Ñau coå tay, caùnh tay, khuyûu tay 

4 AÂm Khích • Thaân: Caûm thaáy töùc, khoù chòu, ñau nôi vuøng tim, tim 
ñaäp maïnh, hoài hoäp hay hoaûng sôï, ra moà hoâi troäm. 

5 Thaàn Moân • Ñaàu: Chöùng suy nhöôïc, hay queân, maát nguû, ngôù ngaån, 
ñoäng kinh. 

• Thaân: Ñau vuøng tim, tim ñaäp maïnh, hoài hoäp, tieåu 
khoâng nhòn ñöôïc. 

• Tay: Loøng baøn tay noùng. 
6 Thieáu Phuû • Thaân: Ñau trong ngöïc, tim hoài hoäp. 

• Tay: Loøng baøn tay noùng, ngoùn uùt bò co quaép. 
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7 Thieáu Xung • Ñaàu: Taùnh khí thaát thöôøng, khi vui luùc giaän. 

• Thaân: Ñau vuøng tim, tim ñaäp maïnh, hay hoài hoäp, ñau 
caïnh söôøn. 

• Chaâm vaøo huyeät naøy giuùp trí naõo khoûe leân laøm vöôïng 
tinh thaàn. 

 

 Bang 4  (9-1) Caùc huyeät treân Kinh Taâm nôi tay 

b. Caùch Taäp 
 
Khi taäp, chuùng ta phaûi ñeå tay cho ñuùng khi baét ñaàu 

taäp, caùc ñoäng taùc phoái hôïp vôùi hôi thôû nheï nhaøng khi thôû 
vaøo (muõi) vaø khi thôû ra (muõi), thôû ñan ñieàn ñöôïc laø toát 
nhaát, neáu khoâng thì thôû thöôøng cuõng ñöôïc. Xin chuù taâm 
thoaûi maùi vaø thöïc haønh caùc ñoäng taùc nheï nhaøng nhö sau. 
 

 

Hinh 72 (9-2) Theá Chaùnh Ñònh 
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Khôûi taäp Theá Chaùnh Ñònh: Ñöùng thaúng ngöôøi, ñaàu 
löôõi chaïm haøm treân, thôû baèng muõi, (khi hít vaøo laãn thôû ra). 
Thaân taâm thaät thoaûi maùi, thôû ñan ñieàn (neáu chöa thôû ñan 
ñieàn ñöôïc thì thôû thöôøng) ba hôi cho taâm thaät laéng dòu.  Sau 
ñoù, hai baøn tay ñeå theo aán ñònh taâm nhö trong hình. 

 
Tieáp theo, hít vaøo nheï nhaøng baèng muõi ñoàng thôøi ñöa 

hai tay thaúng leân (hình 9-3).  
 
Thôû ra nheï nhaøng baèng muõi, hai baøn tay haï xuoáng vaø 

ñaùnh voøng ra sau löng. Khi hai baøn tay baét ñaàu ñöa leân cao 
sau löng thì hai goùt chaân cuõng nhoùn leân (hình 9-4). 
 

 

Hinh 73 (9-3) Theá Chaùnh Ñònh 
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Hinh 74 (9-4) Theá Chaùnh Ñònh 

Hai baøn tay chuïm laïi nhö ñaàu hai buùp hoa sen, ñöa 
leân cao sau löng vaø thôû ra heát hôi trong phoåi (hình 9-5). 
 

 

Hinh 75 (9-5) Theá Chaùnh Ñònh 
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Hinh 76 (9-6) Theá Chaùnh Ñònh 

Hít vaøo nheï nhaøng baèng muõi, haï hai goùt chaân xuoáng, 
ñoàng thôøi keùo hai tay ra ngoaøi hai beân hoâng, caùc ngoùn tay 
cuõng vaãn chuïm laïi (xem (1) trong hình). Thôû ra nheï nhaøng 
vaø ñöa hai baøn tay vaøo thaønh aán ñònh taâm nhö tröôùc (xem 
(2) trong hình 9-6). 

 
Sau khi taäp thaønh thuïc, coù theå taäp 30 laàn, sau ñoù taêng 

leân 60 laàn, sau ñoù taêng leân 100 laàn. Theá Ñònh Taâm coù tieän 
lôïi laø luùc naøo taäp cuõng ñöôïc, ôû nhaø hay ôû choã laøm vieäc ñeàu 
taäp ñöôïc, taäp chung vôùi caùc theá khaùc hay taäp moät theá naøy 
thoâi cuõng ñöôïc. Ñoái vôùi caùc ngöôøi lôùn tuoåi khoâng nhôù 
nhieàu ñöôïc thì höôùng daãn hoï taäp moãi ngaøy töø 200 ñeán 300 
laàn theá naøy raát toát. Taäp moät laàn hay chia ra taäp nhieàu laàn 
trong ngaøy ñeàu toát vaø giuùp cho tinh thaàn hoï phaán chaán vaø 
ñöa ñeán caûm giaùc an laïc. 
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Sau khi taäp Khí Coâng Thieáu Laâm chuùng ta taäp caùc theá 

Quaân Bình Chaân Khí, theá Vöôïng Naõo vaø caùc theá  Vaän Noäi 
Löïc vaø caùc theá Yoga. Taùm Theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp coù 
theå (1) taäp ngay sau khi taäp khí coâng hay (2) taäp sau khi 
xong phaàn caùc theá vaän noäi löïc hoaëc (3) taäp sau khi xong 
phaàn taäp caùc theá Yoga ñeàu ñöôïc caû. Tuøy theo thôøi gian vaø 
söùc khoeû cuûa moãi ngöôøi maø chuùng ta phoái hôïp chöông trình 
taäp caùc theá naøy haøng ngaøy vaøo saùng vaø chieàu hay toái cho 
thích hôïp. Tuy nhieân, phaàn taäp caùc theá Döôõng Sinh Taâm 
Phaùp ñeå gia taêng phaàn an laïc luùc naøo cuõng taäp vaøo cuoái 
chöông trình taäp luyeän. 

 
Chöông trình taäp cho ngöôøi môùi baét ñaàu xin ñeà nghò 

tuaàn töï nhö sau: 
 

1. Taäp thuaàn thuïc taùm theá Khí Coâng Thieáu Laâm. 
2. Taäp thuaàn thuïc theá Quaân Bình Chaân Khí, theá Vöôïng 

Naõo, theá Vaän Noäi Löïc Gia Taêng Chaân Khí vaø Ñieàu 
Chænh Thaân. 

3. Taäp thuaàn thuïc theá Chaùnh Ñònh. 
4. Taäp thuaàn thuïc taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp. 
5. Taäp thuaàn thuïc caùc theá Yoga: Duõng Só Ñöùng, Böôùc Tôùi, 

Quyø vaø Ngoài. 
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2. Caùc Theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp 
 
Döôõng Sinh Taâm Phaùp goàm taùm theá, moãi theá giuùp 

ngaên ngöøa moät chöùng ñau nhöùc hay phaùt trieån moät khaû 
naêng toát ñeïp cho cô theå. Ñaây laø söï phoái hôïp toaøn bích cuûa 
söï buoâng thö, cöû ñoäng tay chaân thoaûi maùi, lôøi nieäm vaø söï 
chuù taâm nheï nhaøng beàn vöõng trong taâm roãng laëng, ñöa ñeán 
keát quaû naêng löôïng cuûa haïnh phuùc böøng daäy, cuøng vôùi 
naêng löôïng laøm cho Thaân vaø Taâm khoûe maïnh (healing 
energy). Do ñoù, taäp luyeän haøng ngaøy phoái hôïp vôùi Khí 
Coâng raát toát. Ñaây laø loaïi khí coâng nheï coù lôøi haùt (Chanting 
Tai Chi) raát giaûn dò vaø deã thöïc haønh nhaát laø phoái hôïp vôùi 
aâm nhaïc. Moãi theá coù moät yù nghóa vaø khi ñoïc caâu Khaåu 
Quyeát thì bieát yù nghóa vaø ñoäng taùc thöïc haønh. 

 
Theo tröôøng Ñaïi Hoïc Y Khoa Harvard (Havard 

Medical School), coù nhieàu phöông phaùp taäp luyeän ñeå taïo ra 
buoâng thö (hay caûm giaùc thö giaõn thoaûi maùi) ñeå giaûi tröø söï 
caêng thaúng nhö chuù taâm vaøo hôi thôû, buoâng xaû caùc baép thòt, 
thöïc haønh Thieàn, taäp khí coâng, yoga vaø tai chi, vaø caû söï laäp 
ñi laäp laïi moät caâu caàu nguyeän vaø quaùn töôûng. Moãi ngöôøi 
caàn choïn laáy moät phöông phaùp deã daøng cho mình thöïc 
haønh.  

 
Tuy nhieân Khí Coâng Taâm Phaùp laïi phoái hôïp ñöôïc taát 

caû nhöõng phöông phaùp treân qua caùch thöïc haønh thaät giaûn 
dò, cuï theå neân raát coù ích lôïi cho moãi ngöôøi taäp. Do ñoù,  khi 
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taäp caùc theá Khí Coâng Thieáu Laâm, Yoga vaø Döôõng Sinh 
Taâm Phaùp, chuùng ta nhôù phoái hôïp ñoäng taùc taäp, hôi thôû vaø 
söï chuù taâm thoaûi maùi ñeå ñaït ñöôïc ích lôïi toái ña. 

 
Phaàn tieáp theo laø Döôõng Sinh Taâm Phaùp coù taùm theá 

taäp theo lôøi nieäm Nam Moâ A Di Ñaø Phaät. Chuùng ta  cuõng 
coù theå ñoïc laø Nam Moâ A Mi Toâ Foâ neáu khoâng phaûi laø Phaät 
töû hay choïn moät caâu naøo thích hôïp cho mình cuõng ñöôïc. 
Hít hôi vaøo khi baét ñaàu chöõ Nam vaø thôû ra khi baét ñaàu chöõ 
Di, tröø theá thöù taùm laø theá Chaùnh Ñònh chuùng ta ñaõ noùi veà 
caùch thôû ôû treân.  

 
Moãi theá coù moät caâu khaåu quyeát noùi veà yù nghóa theá 

taäp ñoàng thôøi lieân heä vôùi ñoäng taùc taäp. Nhöõng caâu Khaåu 
Quyeát naøy raát toát vaø tích cöïc, gieo vaøo taâm thöùc chuùng ta 
nhöõng yù töôûng laønh maïnh cuøng vôùi söï an vui xuaát hieän khi 
taäp laøm cho tinh thaàn chuùng ta trôû neân tích cöïc vaø phaán 
chaán hôn (Xin ñoïc theâm trong taäp san nghieân cöùu söùc khoûe 
Stress Control, Techniques for preventing and easing 
stress, Harvard Medical School, Special Health report, 
2002). 

 
Moãi theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp goàm coù ñoäng taùc phoái 

hôïp vôùi lôøi nieäm raát thoaûi maùi giuùp chuùng ta phoøng  ngöøa 
hay giaûm bôùt côn ñau nhöùc hay beänh vuøng lieân heä. Tuy 
nhieân, neáu nhöõng ngöôøi bò beänh ñaëc bieät khi taäp thaáy ñau 
theâm ôû vuøng naøo ñoù hoaëc yeáu quaù khoâng theå taäp ñöôïc thì 
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neân taäp thaät nheï nhaøng thoâi, ñöøng coá gaéng quaù. 
 
Xin löu yù: Khi taäp caùc theá naøy xin nhôù ñeå ñaàu löôõi 

chaïm haøm treân.  
 
a. Theá Chaùnh Kieán 
 

Khaåu Quyeát 
 
Thaáy bieát chaân thaät 
Môû roäng coõi loøng 
Soáng vôùi taùnh giaùc 
 

Lôïi Ích 
 

§ Laøm giaûn gaân, baép thòt 
§ Gia taêng söùc maïnh cuûa hai chaân vaø hai baøn chaân 
§ Giaûi tröø caêng thaúng 

 
Caùch Taäp 

 
Ñöùng thaúng ngöôøi, hai baøn chaân ngang hai vai, buoâng 

xaû thoaûi maùi vaø thôû ñan ñieàn: hít vaøo Nam Moâ A, thôû ra Di 
Ñaø Phaät hai hay nhieàu laàn cho taâm laéng dòu (hình 9-7). 
Quyù vò cuõng coù theå choïn moät caâu thích hôïp vôùi toân giaùo 
cuûa mình.  
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Sau khi Taâm laéng dòu thì baét ñaàu hít vaøo vaø ñöa tay 
leân theo chöõ Nam. Hai tay ñöa ñeán mieäng vôùi chöõ Moâ, hai 
loøng baøn tay ñoái nhau (hình 9-8). 

 

Hinh 77 (9-7) Theá Chaùnh Kieán 

 

Hinh 78 (9-8) Theá Chaùnh Kieán 
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Hai tay ñöa leân ñaàu vôùi chöõ A, hít maïnh theâm, hai goùt 
chaân ñöa leân, hai loøng baøn tay gaàn nhau (hình 9-9). 

 

 

Hinh 79 (9-9) Theá Chaùnh Kieán 
 

 

Hinh 80 (9-10) Theá Chaùnh Kieán 
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Tôùi chöõ Di thôû ra ñoàng thôøi haï hai tay cuøng vôùi hai 
goùt xuoáng. Hai baøn tay môû roäng khi haï xuoáng phía döôùi 
(hình 9-10). 

 
Tôùi chöõ Ñaø laø hai tay ôû vò trí hai beân ñuøi (hình 9-11). 

 

 
 

Hinh 81  (9-11) Theá Chaùnh Kieán 
 

Ñeán chöõ Phaät laø ñöa hai tay vaøo phía trong vaø chaïm 
nheï vaøo ñuøi. Taäp lieân tuïc 10 laàn. Sau laân thöù möôøi, ñöùng 
thaúng nhö luùc baét ñaàu, thôû ñan ñieàn hai laàn theo lôøi nieäm 
roài taäp theá keá tieáp. 



  Phuïng Sôn 

  Trang 253 

 

Hinh 82 (9-12) Theá Chaùnh Tö Duy 
 

b. Theá Chaùnh Tö Duy 
 

Khaåu Quyeát 
 
An truù Trung Ñaïo 
Taùnh töôùng baát nhò 
Suy nghó chaân thaät 
 

Lôïi Ích 
 

§ Chuyeån ñoäng coät soáng 
§ Giaûm chöùng ñau vuøng löng  
§ Giaûi tröø caêng thaúng 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 254 

 
Caùch Taäp 

 
Tö theá chuaån bò cuõng nhö theá tröôùc (hình 9-12). 
 
Ñöùng thaúng ngöôøi, thôû ñan ñieàn, hai tay ñeå tröôùc 

buïng, hai loøng baøn tay döïng thaúng vaø caùc ngoùn tay höôùng 
ra phía tröôùc, song song vôùi nhau vaø caùch nhau ñoä nöûa taác 
(5 cm). 

 

 

Hinh 83 (9-13) Theá Chaùnh Tö Duy 
 

Khi nghe chöõ Nam thì baét ñaàu hít vaøo, ñöa hai tay veà 
phía hoâng beân maët hoaëc beân traùi (caùc theá Döôõng Sinh  
Taâm Phaùp khoâng phaân thaønh Nam taû, Nöõ höõu). Ñeán taän 
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cuøng chöõ A thì döøng laïi, caûm giaùc hôi caêng nheï beân naùch 
(hình 9-14). 

 

 

Hinh 84  (9-14) Theá Chaùnh Tö Duy 

 

Hinh 85 (9-15) Theá Chaùnh Tö Duy 
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Ñeán chöõ Di thì ñöa tay veà phía beân traùi. Ñeán taän cuøng 
chöõ Phaät thì hôi thôû ra vöøa heát, döøng laïi (hình 9-15). Khi 
nghe chöõ Nam thì laïi baét ñaàu hít vaøo vaø chuyeàn hai tay qua 
phía beân maët taäp tieáp theâm 9 laàn.  

 
Xin löu yù: Maët luoân luoân nhìn thaúng veà phía tröôùc 

trong khi hai tay quay qua traùi vaø qua phaûi ñeå gia taêng söï 
chuyeän ñoäng meàn deûo cuûa coät soáng. 

 
c. Theá Chaùnh Ngöõ 
 

Khaåu Quyeát 
 
Lôøi noùi chaân thaät 
Xaây döïng, hieåu bieát 
Tröôùc sau nhö moät 
 

Lôïi Ích 
 

§ Phoøng ngöøa chöùng ñau hai beân vai 
§ Vaän ñoäng caùc baép thòt caùnh tay, baøn tay, caùc baép thòt cuûa 

hai chaân  
§ Giaûi tröø caêng thaúng 

 
Caùch Taäp 

 
Tö theá chuaån bò cuõng nhö theá tröôùc: ñöùng thaúng 
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ngöôøi, thôû ñan ñieàn thoaûi maùi theo lôøi nieäm (hình 9-16).  
 

 

Hinh 86 (9-16) Theá Chaùnh Ngöõ 

 

Hinh 87 (9-17) Theá Chaùnh Ngöõ 

Khi nghe chöõ Nam thì hít vaøo vaø ñöa tay leân. Ñeán chöõ 
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Moâ thì hai baøn tay tôùi hai beân mieäng (hình 9-17).  
 
Ñeán chöõ A thì tieáp tuïc hít vaøo thoaûi maùi vaø hai baøn 

tay coù hai ñoäng taùc. Ñoäng taùc 1: Laät hai baøn tay ra phía 
ngoaøi (hình 9-18). 

 

 

Hinh 88 (9-18) Theá Chaùnh Ngöõ 
 

Ñoäng taùc 2: Ñoàng thôøi xuoáng taán vaø keùo hai baøn tay 
qua hai beân, hai loøng baøn tay höôùng veà phía tröôùc, caùc 
ngoùn tay chóa leân phía treân vaø coù caûm giaùc hôi caêng nheï 
hai beân  naùch (hình 9-19). 

 
Ñeán chöõ Di thôû ra ñoàng thôøi ñaåy hai baøn tay ra phía 

tröôùc (hình 9-20). 
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Hinh 89 (9-19) Theá Chaùnh Ngöõ 

 

Hinh 90 (9-20) Theá Chaùnh Ngöõ 
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Ñeán chöõ Ñaø thì ñöùng leân vaø hai baøn tay ñöa ra phía 
sau coå vaø haï xuoáng phía hai vai (hình 9-21). 

 

Hinh 91 (9-21) Theá Chaùnh Ngöõ 

 

Hinh 92 (9-22) Theá Chaùnh Ngöõ 
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Ñeán chöõ Phaät thì hai tay baøn tay laïi chuyeån leân phía 
treân roài haï xuoáng hai beân thaân (hình 9-22). 

 
Heát chöõ Phaät thì taän cuøng hôi thôû ra vaø hai tay chaïm 

nheï hai beân ñuøi, chaám döùt moät laàn taäp (hình 9-23). Sau ñoù 
taäp tieáp cho ñuû 10 laàn. 

 

 

Hinh 93 (9-23) Theá Chaùnh Ngöõ 
 

d. Theá Chaùnh Nghieäp 
 

Khaåu Quyeát 
 
Thaân toát laønh 
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Lôøi tích cöïc 
YÙ an vui 
Laø ñoùa sen  
Toûa chieáu saùng ngôøi 
 

Lôïi Ích 
 

§ Chuyeån ñoäng hoøa hôïp tay chaân 
§ Ñöa ñeán traïng thaùi thaân vaø taâm raát an laïc, thoaûi maùi 
§ Giaûi tröø caêng thaúng 

 
Caùch Taäp 

 
Ñeå chuaån bò ñöùng thaúng ngöôøi vaø thôû ñan ñieàn theo 

lôøi nieäm hai laàn (hình 9-24). 

 

Hinh 94 (9-24) Theá Chaùnh Nghieäp 
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Theá naøy coù boán phaàn laø (1) thaân, (2) khaåu, (3) yù vaø 
(4) ñoùa sen. Tröôùc heát laø phaàn Thaân: Khi nghe chöõ Nam thì 
hít vaøo thoaûi maùi ñoàng thôøi ñöa hai tay leân. Ñeán chöõ Moâ 
hai tay ñeán phía döôùi ngöïc, caùc ngoùn tay troû ôû phía tröôùc 
xöông öùc (hình 9-25). 
 

 

Hinh 95 (9-25) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

Ñeán chöõ A tieáp tuïc hít vaøo vôùi hai ñoäng taùc: 
§ Xoay hai loøng baøn tay ra phía ngoaøi. 
§ Keùo hai tay ra hai beân vai, cuøng luùc xuoáng taán (hình 9-

26). 
 

Ñeán chöõ Di hai tay ñaåy ra phía tröôùc ñoàng thôøi thôû ra. 
Ñeán chöõ Ñaø ñaùnh voøng hai tay qua hai beân thaân leân treân, 
ñoàng thôøi ñöùng leân (hình 9-27). 
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Hinh 96 (9-26) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

 

Hinh 97 (9-27) Theá Chaùnh Nghieäp 
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Ñeán chöõ  Phaät hai tay haï xuoáng, ñöa vaøo trong vaø heát 
tieáng Phaät thì hai tay ñuïng nheï vaøo ñuøi (hình 9-28). Ñöùng 
thaúng ñeå tieáp tuïc taäp tieáp ñoäng taùc keá tieáp. 
 

 

Hinh 98 (9-28) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

Tieáp theo laø phaàn Khaåu. Vò trí ban ñaàu nhö thöôøng leä 
(hình 9-29).  

 
Tieáp tuïc thôû ñan ñieàn, khi nghe chöõ Nam thì ñöa hai 

baøn tay leân phía treân mieäng. Ñeán chöõ Moâ thì hai baøn tay ôû 
hai beân mieäng (hình 9-30). 
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Hinh 99 (9-29) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

 

Hinh 100 (9-30) Theá Chaùnh Nghieäp 
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Ñeán chöõ  A thì coù hai ñoäng taùc. Ñoäng taùc 1: Xoay hai 
loøng baøn tay ra phía ngoaøi (hình 9-31). 

 

Hinh 101 (9-31) Theá Chaùnh Nghieäp 

 

Hinh 102 (9-32) Theá Chaùnh Nghieäp 
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Ñoäng taùc 2: Keùo hai baøn tay ra beân hai vai, ñoàng thôøi 
xuoáng taán (hình 9-32). 

 
Ñeán chöõ Di, ñaåy hai baøn tay ra ngoaøi. Qua chöõ Ñaø, 

ñaùnh voøng hai baøn tay qua hai beân leân phía treân, ñoàng thôøi 
ñöùng leân vaø ñeán chöõ Phaät thì haï hai tay xuoáng (hình 9-33). 
 

 
 

Hinh 103 (9-33) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

Heát chöõ Phaät thì hai tay chaïm nheï vaøo ñuøi. Ñöùng 
thaúng ñeå taäp tieáp (hình 9-34). 

 
Tieáp theo laø phaàn YÙ. Chöõ Nam, ñöa hai tay leân. Ñeán 

chöõ Moâ thì hai baøn tay ôû phía tröôùc maët, caùc ngoùn tay 
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ngang traùn, phía tröôùc boä naõo (yù caên) (hình 9-35). 

 

Hinh 104 (9-34) Theá Chaùnh Nghieäp 

 

Hinh 105 (9-35) Theá Chaùnh Nghieäp 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 270 

Ñeán chöõ A, coù hai ñoäng taùc. Ñoäng taùc 1: Xoay hai 
loøng baøn tay ra phía ngoaøi (hình 9-36). 

 

Hinh 106 (9-36) Theá Chaùnh Nghieäp 

 

Hinh 107 (9-37) Theá Chaùnh Nghieäp  
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Ñoäng taùc 2: Keùo hai baøn tay qua hai beân vai ñoàng 
thôøi xuoáng taán (hình 9-37). 

 
Ñeán chöõ Di thì thôû ra ñoàng thôøi ñaåy hai baøn tay ra 

phía tröôùc, chöõ Ñaø thì ñaùnh voøng hai baøn tay ra phía ngoaøi, 
leân treân vaø ñöùng leân (hình 9-38). 
 

 

Hinh 108 (9-38) Theá Chaùnh Nghieäp 

Ñeán chöõ Phaät thì haï hai tay xuoáng. Taän cuøng chöõ 
Phaät thì hai tay chaïm vaøo ñuøi. Ñöùng thaúng ñeå taäp tieáp (hình 
9-39). 

 
Sau cuøng laø phaàn Ñoùa Sen. Chöõ Nam hít vaøo vaø ñöa 

hai tay voøng phía hai beân thaân leân phía treân ñaàu, ñeán chöõ 
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A hai baøn tay chuïm laïi nhö buùp sen (hình 9-40). 
 

 

Hinh 109 (9-39) Theá Chaùnh Nghieäp 

 

Hinh 110 (9-40) Theá Chaùnh Nghieäp 
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Coøn trong chöõ A, hai loøng baøn tay quay ra phía ngoaøi. 
Ñeán chöõ Di thì thôû ra, ñaùnh voøng hai caùnh tay ra hai beân vaø 
haï hai tay xuoáng (hình 9-41). 

 

 

Hinh 111 (9-41) Theá Chaùnh Nghieäp 
 

Ñeán cuoái chöõ Phaät thì hai tay chaïm vaøo ngöôøi. Tieáp 
tuïc taäp ba hoaëc boán laàn Theá Chaùnh Nghieäp vì ñaõ coù nhieàu 
ñoäng taùc thay vì taäp möôøi laàn nhö caùc theá khaùc. 

 
e. Theá Chaùnh Maïng 
 

Khaåu Quyeát 
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Nuoâi döôõng laønh maïnh 
Quaùn saùt töôøng taän 
Phaùt trieån haøi hoøa 
 

Lôïi Ích 
 

§ Phoøng ngöøa chöùng ñau thaàn kinh toïa 
§ Gia taêng söùc maïnh caùc baép thòt hai chaân 
§ Phoái hôïp toát ñeïp hoaït ñoäng thaân theå  

 
Caùch Taäp 

 
Ñeå chuaån bò ñöùng thaúng ngöôøi vaø thôû ñan ñieàn nhö 

vôùi caùc theá khaùc (hình 9-42). 

 

Hinh 112 (9-42) Theá Chaùnh Maïng 
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Baét ñaàu taäp: ngoài xuoáng, caùc ñaàu ngoùn tay chaïm nheï 
treân maët ñaát (hình 9-43). 

 

Hinh 113 (9-43) Theá Chaùnh Maïng 

 

Hinh 114 (9-44) Theá Chaùnh Maïng 

Nghe chöõ Nam baét ñaàu ñöùng leân, qua chöõ Moâ tieáp tuïc 
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ñöùng thaúng leân (hình 9-44). 
 

 

Hinh 115 (9-45) Theá Chaùnh Maïng 
 

Qua chöõ A coù hai ñoäng taùc. Ñoäng taùc 1: hai baøn tay 
ñeå tröôùc maét nhö nhìn oáng nhoøm (quan saùt töôøng taän) (hình 
9-45). 

 
Ñoäng taùc 2: ñöa tay leân phía treân ñaàu, caùc ñaàu ngoùn 

tay ñoái nhau (nhö hình Hoøa Thöôïng Boá Ñaïi, maø ngöôøi ta 
thöôøng goïi nhaàm laø oâng Phaät Hoan Hæ hay laø The Happy 
Buddha) (hình 9-46). 
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Hinh 116 (9-46) Theá Chaùnh Maïng 

 

Hinh 117 (9-47) Theá Chaùnh Maïng 
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Ñeán chöõ Di, thôû ra ñoàng thôøi ñöa hai tay ra ngoaøi, 
ñaùnh voøng troøn thöù nhaát vaø cuøng luùc xuoáng taán (hình 9-47). 

 
Ñeán chöõ Ñaø hai tay ñaùnh voøng troøn thöù nhì vaø tieáp tuïc 

xuoáng taán. 
 
Ñeán chöõ  Phaät hai tay ñaùnh thaønh 1/2 voøng troøn (voøng 

troøn thöù ba) roài haï xuoáng (hình 9-48). Cuoái chöõ Phaät thì hai 
baøn tay chaïm nheï vaøo maët ñaát nhö luùc baét ñaàu (hình 9-50). 

 

 

 Hinh 118 (9-48) Theá Chaùnh Maïng 
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Hinh 119  (9-49) Theá Chaùnh Maïng 
 

f. Theá Chaùnh Tinh Taán 
 

Khaåu Quyeát 
 

Sieâng naêng, Beàn chí, 
Duõng caûm, Tích cöïc, 
Xaây döïng cuoäc ñôøi 
 

Lôïi Ích 
 

§ Gia taêng söùc maïnh cuûa caùc baép thòt, gaân vaø xöông chaân                                                    
§ Giuùp cô theå duy trì söï thaêng baèng laâu daøi, raát caàn thieát 

cho ngöôøi cao nieân 
 

Caùch Taäp 
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Theá chuaån bò: ñöùng thaúng ngöôøi, hai tay ñeå cheùo 

tröôùc ngöïc (hình 9-50). 
 
Nghe lôøi nieäm vaø thöïc haønh nhö sau (hình 9-51): 
 

§ ñeán chöõ Nam thì hít vaøo vaø baét ñaàu xoay hai loøng baøn 
tay ra ngoaøi,  

§ ñeán cuoái chöõ Moâ thì hai loøng baøn tay höôùng haún ra phía 
ngoaøi,  

§ ñeán chöõ A thì keùo hai tay thaúng ra hai beân, ngang hai 
vai, hai baøn tay uùp xuoáng.   

 

Hinh 120 (9-50) Theá Chaùnh Tinh Taán 
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Hinh 121 (9-51) Theá Chaùnh Tinh Taán 

Ñeán chöõ Di thì thôû ra ñoàng thôøi haï hai tay xuoáng, 
cuøng luùc ngoài xuoáng caøng thaáp caøng toát, hai goùt chaân ñöa 
leân (hình 9-52).  

 

Hinh 122 (9-52) Theá Chaùnh Tinh Taán 
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Hinh 123  (9-53) Theá Chaùnh Tinh Taán 

Ñeán chöõ Ñaø thì hai tay ñöa vaøo trong, ñoàng thôøi ñöùng 
leân, hai goùt chaân vaãn ñöa cao. Tieáp tuïc thôû ra, hai tay ñöa 
ñöa leân vaø vaøo phía trong, hai tay trôû veà vò theá cheùo tröôùc 
ngöïc. Ñeán chöõ Phaät thì hai tay ñaõ ôû vò trí cheùo tröôùc ngöïc 
nhö luùc ñaàu vaø hai goùt chaân haï xuoáng (hình 9-53). Taäp 
theâm chín laàn nöõa. 

 
g. Theá Chaùnh Nieäm 
 

Khaåu Quyeát 
 

Thöôøng bieát roõ raøng 
Thaân, Thoï, Taâm, Phaùp 
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Lôïi Ích 
 

§ Chuyeån ñoäng nheï nhaøng caùc khôùp xöông ngoùn tay, coå 
tay, khuyûu tay vaø vai 

§ Theá naøy raát toát cho nhöõng ngöôøi bò ñau khôùp tay hoaëc 
laøm vieäc trong caùc ngaønh ñieän töû, vi tính, tieän, söûa maùy 
moùc, nha só, v.v... 

 
Caùch Taäp 

 
Baét ñaàu taäp, ñöa thaúng hai tay ra phía tröôùc, baøn tay 

vaø caùc ngoùn tay buoâng nheï vaø khoâng chaïm nhau, ngöôøi 
ñöùng thaúng (hình 9-54). 
 

 

Hinh 124 (9-54) Theá Chaùnh Nieäm 
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Hinh 125 (9-55) Theá Chaùnh Nieäm 

Khi nghe chöõ Nam hít vaøo vaø hai baøn tay keùo vaøo 
phía trong (hình 9-56). 
 
 

 

Hinh 126 (9-56) Theá Chaùnh Nieäm 
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 Ñeán chöõ Moâ thì hai tay quaït laïi ra phía ngoaøi. Taän 
cuøng chöõ Moâ thì hai baøn tay ôû phía tröôùc. Ñeán chöõ A thì haï 
hai tay xuoáng hai beân ngöôøi (hình 9-57). 

 
Ñeán chöõ Di thì thôû ra, cuøng luùc hai tay ñaùnh voøng ra 

ngoaøi vaø leân phía treân, hai tay ñöa ra hai beân (hình 9-58). 

 

Hinh 127 (9-57) Theá Chaùnh Nieäm 
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Hinh 128 (9-58) Theá Chaùnh Nieäm 

 

Hinh 129 (9-59) Theá Chaùnh Nieäm 



  Phuïng Sôn 

  Trang 287 

 

Ñeán chöõ Ñaø thì baét ñaàu ñöa hai baøn tay voâ phía trong, 
taïo goùc troøn hai beân. Ñeán chöõ Phaät thì haï hai tay xuoáng vaø 
ñöa thaúng phía tröôùc nhö luùc baét ñaàu khôûi theá (hình 9-59). 
Taäp ñuû möôøi laàn. 

 
h. Theá Chaùnh Ñònh 
 

Khaåu Quyeát 
 

Thoaûi maùi thaûnh thôi 
Thaân taâm laø moät 
Töï taïi trong ñôøi 
 

Lôïi Ích 
 

§ Ñaây laø moät theá taäp raát ích lôïi giuùp giaûm ñau vai, ñau 
löng, caùc chöùng tim hoài hoäp, ñaäp nhanh 

§ Giuùp quaân bình huyeát aùp (xin xem phaàn giaûi thích phía 
tröôùc) 

 

Caùch Taäp 
 
Baûy theá tröôùc hít vaøo moät laàn vaø thôû ra moät laàn. Theá 

naøy theo caùch Theá Chaùnh Ñònh ñaõ noùi tröôùc ñaây, ñoù laø hít 
vaøo hai laàn vaø thôû hai laàn. 

 
Ñeå chuaån bò, hai baøn tay ñeå theo aán ñònh taâm phía 
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tröôùc (hình 9-60).  
 
Khi nghe chöõ Nam thì baét ñaàu hít vaøo vaø ñöa hai tay 

leân phía treân. Qua chöõ Moâ tieáp tuïc hít vaøo vaø hai tay tieáp 
tuïc ñöa cao. Ñeán chöõ A thì hai tay ôû phía treân ñaàu, loøng hai 
baøn tay ñöa ra ngoaøi (hình 9-61).  

 
Ñeán chöõ Di thôû ra ñoàng thôøi haï hai tay xuoáng vaø hai 

tay ñaùnh voøng ra phía sau löng, hai baøn tay chuïm laïi thaønh 
hai buùp sen ñöa leân. Hai goùt chaân ñoàng thôøi ñöa leân (hình 
9-62). 

 

 

Hinh 130 (9-60) Theá Chaùnh Ñònh 
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Hinh 131 (9-61) Theá Chaùnh Ñònh 

 

Hinh 132  (9-62) Theá Chaùnh Ñònh 
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Taän cuøng chöõ Di laø hai baøn tay ñöa leân vò trí cao nhaát 
phía sau löng, hai goùt chaân ñöa cao vaø cuõng laø taän cuøng hôi 
thôû ra (hình 9-63).  

 
Ñeán chöõ Ñaø thì hít vaøo, ñoàng thôøi ñöa hai tay ra hai 

beân phía tröôùc (hình 9-64).  
 
Ñeán chöõ Phaät thì thôû ra, ñoàng thôøi  ñöa hai baøn tay 

vaøo trong vaø ñeå laïi theo aán ñònh taâm nhö luùc baét ñaàu taäp 
(hình 9-65).  

 

 

Hinh 133  (9-63) Theá Chaùnh Ñònh 
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Hinh 134  (9-64) Theá Chaùnh Ñònh 

 

Hinh 135  (9-65) Theá Chaùnh Ñònh 
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Ñieàu caàn nhôù: Baûy theá tröôùc cuûa Döôõng Sinh Taâm 
Phaùp thôû vaøo vaø thôû ra moät laàn, theá Chaùnh Ñònh thôû vaøo vaø 
thôû ra hai laàn. Taäp ñuû 10 laàn vaø hoaøn taát Döôõng Sinh Taâm 
Phaùp. 
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Chöông X 
PHAÀN TAÄP PHAÙT TRIEÅN CHAÂN KHÍ 

VAØ ÑIEÀU THAÂN 

 
Phaùt trieån chaân khí vaø Ñieàu Thaân laø moät teân goïi 

chung cho moät nhoùm caùc theá taäp maø teân chính xaùc bao 
goàm caùc theá sau ñaây. 

 
§ Quaân bình chaân khí  
§ Vöôïng naõo 
§ Vaäân noäi löïc  
§ Ñieàu chænh thaân  

 

1. Theá Quaân Bình Chaân Khí 
           

a. Quaân Bình Chaân Khí, Theá Ñöùng 
                   

Chuyeån nguoàn naêng löôïng töø phía döôùi chaân leân phía 
treân ñeå cho nguoàn naêng löïôïng trong ngöôøi ñöôïc quaân bình. 
Theá naøy goàm 3 hôi thôû vaøo vaø ra, sau ñoù nín thôû vaø phoàng 
xöông loàng ngöïc leân. Ba hôi ñaàu töông ñoái deã, nhöng khi 
nín thôû caàn noã löïc hôn. 

 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 294 

 

 Hinh 136 (10-1) Quaân bình chaân khí, Ñöùng 

 

Hinh 137 (10-2) Quaân bình chaân khí, Ñöùng 
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Khôûi theá taäp: ñöùng xuoáng taán, hai baøn tay ñeå treân baép 
veá. Ngöôøi nghieâng phía tröôùc 15 ñoä. Hít vaøo baèng muõi, thôû 
ra baèng mieäng. Thôû ñan ñieàn vaø thôû thong thaû, thaät nheï vaø 
saâu ñoàng thôøi caûm nhaän söï thoaûi maùi nôi thaân (hình 10-1).  

 
Sau laàn thôû ra thöù ba, nín thôû, ñöa xöông loàng ngöïc 

leân, löng thaúng. Nhö theá hôi bò huùt leân phía treân, neân buïng 
töï nhieân thoùp laïi. Nín thôû cho ñeáán luùc caûm thaáy vöøa ñuû thì 
hít hôi vaøo vaø nghieâng ngöôøi ra phía tröôùc 15 ñoä nhö luùc 
baét ñaàu (hình 10-2).  

 
Taäp ba laàn sau ñoù ñöùng thaúng ngöôøi vaø thôû ñan ñieàn 

thaät thoaûi maùi cuøng caûm nhaän naêng löôïng nôi naõo vaø nôi 
thaân. 

 
b. Quaân Bình Chaân Khí, Theá Ngoài 
 
Ñuùng ra thì theá taäp naøy seõ thöïc haønh sau theá Duõng só 

Quyø vaø tröôùc theá Duõng Só Ngoài, tuy nhieân lieät keâ ôû ñaây ñeå 
deã tham chieáu. Theá naøy coù theå Quyø hay Ngoài taäp ñeàu 
ñöôïc. 

 
Ngoài 2 tay choáng treân baép veá, ngöôøi nghieâng veà tröôùc 

15 ñoä. Thôû 3 hôi Ñan Ñieàn, hít vaøo baèng muõi, thôû ra baèng 
mieäng (hình 10-3). 

 
Sau hôi thöù ba thì nín thôû, phoàng xöông loàng ngöïc 
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leân, thaúng ngöôøi. Nín hôi laâu mau tuøy söùc, roài hít vaøo vaø 
cuùi ngöôøi xuoáng laïi nhö tröôùc. Taäp 3 laàn.  

 

Hinh 138  (10-3) Quaân bình chaân khí, Ngoài 

 

Hinh 139 (10-4) Quaân bình chaân khí, Ngoài 
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2. Theá Vöôïng Naõo 
 
Söï vaän ñoäng naøy coù muïc ñích laøm cho Boä Naõo ñöôïc 

khoûe maïnh. Cuõng nhö trong caùc theá taäp khaùc, phaûi nhôù ñeå 
ñaàu löôõi nôi haøm phía treân trong mieäng, gaàn vôùi chaân raêng 
haøm treân.  

 
Ñöùng thaúng ngöôøi, ñaàu löôõi chaïm haøm treân, hít vaøo 

baèng muõi, ñoàng thôøi baét ñaàu ñöa hai tay leân phía tröôùc 
(hình 10-5).  

 

 

Hinh 140 (10-5) Theá Vöôïng Naõo 
 

Khi hai tay ñöa leân phía treân ñaàu laø phoåi ñaày hôi, thì 
beá huyeät Hoäi AÂm (co cô haäu  moân laïi) (hình 10-6). 
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Hinh 141 (10-6) Theá Vöôïng Naõo 

 

Hinh 142 (10-7) Theá Vöôïng Naõo 
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Thôû ra doàng thôøi haïï hai caùnh tay xuoáng phía tröôùc, 
cuùi ngöôøi xuoáng, hai tay tieáp tuïc quaït ra phía sau löng, leân 
phía treân (hình 10-7). 

 
Duøng söùc nôi hai baép thòt naùch quaït maïnh hai tay ra 

phía tröôùc, ñöùng thaúng leân cuøng luùc hít hôi vaøo. Khi hai tay 
baät leân ôû phía treân ñaàu thì phoåi laïi ñaày hôi, thôû ra baèng 
mieäng cuøng luùc haï hai tay xuoáng. Khi gaàn  heát hôi thì xòt 
maïnh cho saïch phoåi (hình 10-8). 

 

Hinh 143 (10-8) Theá Vöôïng Naõo 
 

Baét ñaàu ñöùng thaúng laïi nhö cuõ (hình 10-9). Taäp 10 laàn 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 300 

theá Vöôïng Naõo. Sau ñoù ñöùng thôû ñan ñieàn vaø caûm nhaän 
naêng löôïng nôi boä naõo.   

 

Hinh 144 (10-9) Theá Vöôïng Naõo 
 

3. Theá Vaän Noäi Löïc 
           

Muïc ñích ñeå gia taêng Chaân Khí, taïo söùc maïnh cô baép 
vaø tinh thaàn. Goàm coù 3 theá. 

 
a. Vaän Noäi Löïc, Theá thöù nhaát 
 
Ñöùng thaúng ngöôøi, hai chaân ngang hai vai. Hít vaøo 

baèng muõi ñoàng thôøi ñöa hai caùnh tay ra phía ngoaøi vaø ñöa 
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leân treân (hình 10-10). 

 

Hinh 145 (10-10) Vaän Noäi Löïc I 

 

Hinh 146 (10-11) Vaän Noäi Löïc I 
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Khi hai baøn tay leân phía treân ñaàu laø phoåi ñaày hôi. 
Naém hai baøn tay thaät chaët, ñoàng thôøi goàng hai caùnh tay thaät 
maïnh (hình 10-11). 

 
Baét ñaàu thôû ra vaø cuøng luùc duøng heát söùc maïnh keùo 

hai caùnh tay xuoáng  phía döôùi, tieáp tuïc goàng, hai loøng baøn 
tay höôùng ra phía tröôùc (hình 10-12). 

 

Hinh 147 (10-12) Vaän Noäi Löïc I 
 

Tieáp tuïc goàng vaø keùo hai baøn tay vaøo phía trong, 
ngang hai beân hoâng, ñoàng thôøi tieáp tuïc thôû ra (hình 10-13). 

 
Buoâng xaû caùc baép thòt (heát goàng) vaø ñöa hai baøn tay 

ra phía tröôùc roài haï xuoáng, tieáp tuïc thôû ra (hình 10-14). 
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Thöïc haønh 3 laàn theá thöù nhaát. 

 

Hinh 148 (10-13) Vaän Noäi Löïc I 

 

Hinh 149 (10-14) Vaän Noäi Löïc I 
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b. Vaän Noäi Löïc, Theá thöù hai 
 
Ñöùng thaúng ngöôøi, ñaàu löôõi chaïm haøm treân. Hít vaøo 

vaø ñöa tay leân nhö theáá thöù nhaát (hình 10-15) 
 

 

Hinh 150  (10-15) Vaän Noäi Löïc II 

Khi phoåi ñaày hôi, hai tay naém thaät chaët vaø baét ñaàu 
goàng hai caùnh tay (hình 10-16). 

 
Thôû ra cuøng luùc keùo tay xuoáng, hai chaân xuoáng taán, 

hai caùnh tay tieáp tuïc goàng. Hai naém tay höôùng ra phía 
ngoaøi (hình 10-17). 
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Hinh 151 (10-16) Vaän Noäi Löïc II 

 

Hinh 152 (10-17) Vaän Noäi Löïc II 
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Khi hai tay ñeán hoâng thì keùo vaøo trong, tieáp tuïc goàng 
vaø thôû ra (hình 10-18). 

 

Hinh 153 (10-18) Vaän Noäi Löïc II 

 

Hinh 154 (10-19) Vaän Noäi Löïc II 
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Ñaùnh maïnh hai tay xuoáng, ñoàng thôøi thôû maïnh ra 
(hình 10-19). 

 
Khi xuoáng döôùi, hai baøn tay bung ra, heát goàng (hình 

10-20, neáu nhìn ngang thì hình 10-21). 
 

 

Hinh 155 (10-20) Vaän Noäi Löïc II 
 

Hai caùnh tay voøng leân hai beân, baét ñaàu goàng laïi baép 
thòt hai caùnh tay thaät maïnh, luùc naøy trong phoåi khoâng coøn 
hôi (hình 10-22). 

 
Ñaåy maïnh hai caùnh tay leân treân cuøng luùc ñöùng leân, xaû 

goàng vaø thôû ra baèng mieäng cho thaät heát hôi (hình 10-23).  
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Sau khi thöïc haønh ba laàn theá thöù hai, thôû 3 laàn ñan 
ñieàn vaø caûm nhaän nguoàn naêng löôïng gia taêng trong cô theå. 

 

Hinh 156 (10-21) Vaän Noäi Löïc II 

 

Hinh 157 (10-22) Vaän Noäi Löïc II 
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Hinh 158 (10-23) Vaän Noäi Löïc II 
 

c. Vaän Noäi Löïc, Theá thöù ba 
 
Ñöùng hai baøn chaân cheùo nhau theo caùch Giao Chæ. 

Hai ñaàu goái töïa vaøo nhau cho vöõng, löng thaúng, coå thaúng 
(hình 10-24), tuy coù hôi quaù ñaùng moät chuùt. Tuy nhieân, treân 
thöïc teá trong khi taäp, hai chaân chuùng ta ñöùng gaàn hôn vaø ñoä 
cheùo cuûa hai baøn chaân cuõng ít hôn nhö veõ trong hình 10-25 
naøy. Ñöùng ñuùng caùch roài thì hít vaøo baèng muõi, ñoàng thôøi 
hai tay ñaùnh voøng ra phía ngoaøi roài ñöa leân (hình 10-26). 
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Hinh 159 (10-24) Vaän Noäi Löïc III 

 

Hinh 160 (10-25) Vaän Noäi Löïc III 
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Hinh 161 (10-26) Vaän Noäi Löïc III 

Khi phoåi ñaày hôi, naém hai baøn tay thaät chaëc, nghóa laø 
goàng hai caùnh tay (hình 10-27).  

 

Hinh 162 (10-27) Vaän Noäi Löïc III 
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Duøng heát söùc maïnh keùo hai tay xuoáng ñoàng thôøi thôû 
ra (hình 10-28). Hai tay ñeán hoâng thì keùo hai tay vaøo phía 
trong, tieáp tuïc goàng vaø tieáp tuïc thôû ra (hình 10-29). 

 

Hinh 163 (10-28) Vaän Noäi Löïc III 

 

Hinh 164 (10-29) Vaän Noäi Löïc III 
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Ñaùnh maïnh hai tay cuøng luùc ngöôøi cuùi xuoáng, tieáp tuïc 
thôû ra. Khi ngöôøi ñaõ cuùi xuoáng phía döôùi thì hai baøn tay 
bung ra, caùc baép thòt cuõng töï nhieân xaû goàng (hình 10-30). 

 

Hinh 165 (10-30) Vaän Noäi Löïc III 

 

Hinh 166 (10-31) Vaän Noäi Löïc III 

Ñöa hai caùnh tay thaúng ra hai beân nhö caùnh maùy bay 
(luùc naøy phoåi töï ñoäng ngöng thôû ra) roài ñöa hai baøn tay vaøo 
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phía trong cuøng luùc baét ñaàu goàng hai caùnh tay laïi (hình 10-
31). Tieáp tuïc ñöa hai caùnh tay vaøo trong, tieáp tuïc goàng. Khi 
hai baøn tay ñöa leân phía treân ñaàu thì naém chaët hai baøn tay 
laïi vaø tieáp tuïc goàng hai caùnh tay (hình 10-32). 

 

Hinh 167  (10-32) Vaän Noäi Löïc III 
 

Keùo hai caùnh tay xuoáng vôùi hai baøn tay ñang naém tay 
chaët vaøo ngang hoâng (hình 10-33). Khi ñaõ ñöa tay vaøo 
trong heát möùc thì ñöa hai baøn tay ra ngoaøi, xaû goàng, laïi thôû 
ra ñoàng thôøi ñöùng leân (hình 10-34). 

 
Thöïc haønh 3 laàn theá thöù ba vaø thôû ñan ñieàn 10 laàn sau 

moãi theá. Moãi laàn thôû vaøo vaø thôû ra thoaûi maùi cuøng caûm 
nhaän nguoàn naêng löôïng nôi ñan ñieàn thöôïng (vuøng voû naõo 
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traùn tröôùc) vaø nôi thaân. 

 

Hinh 168 (10-33) Vaän Noäi Löïc III 

 

Hinh 169 (10-34) Vaän Noäi Löïc III 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 316 

Sau khi ñaõ taäp ba theá rieâng reõ, moãi theá ba laàn, ta haõy 
ñöùng thôû thaät thoaûi maùi. Sau ñoù taäp caû ba theá 1,2,3 lieân 
tieáp. Thôû ñan ñieàn 10 laàn sau theá thöù ba cuøng caûm nhaän 
naêng löôïng maïnh meõ nôi ñan ñieàn thöôïng vaø nôi thaân. Taäp 
ba laàn nhö vaäy.  

 
d. Vaän Noäi Löïc: Tieáp Xuùc Vôùi Ñan Ñieàn 
 
Nhöõng ngöôøi laøm vieäc phaûi suy nghó, tính toaùn nhieàu, 

nhöõng ngöôøi hay bò chöùng lo aâu, buoàn raàu, xuoáng tinh thaàn, 
traàm caûm, moûi meät, ñau nhöùc mình maåy, khieáp sôï thì taäp 
theá Vaän Noäi Löïc seõø caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi boä 
naõo vaø nôi thaân raát toát. Khi taäp neân tieáp xuùc vôùi, hay caûm 
nhaän caûm giaùc maïnh meõ nôi vuøng naõo tröôùc, cuõng goïi laø 
voû naõo tröôùc traùn. Sau ñoù, khi aên côm, ñi boä, ngoài thieàn ta 
cuõng nhôù trôû veà tieáp xuùc hay caûm nhaän caûm giaùc raát thoaûi 
maùi nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn hay ñan ñieàn thöôïng. Ñeå 
cho söï thöïc haønh phaùt trieån söùc maïnh taâm linh vaø nieàm an 
laïc ñöôïc deã daøng hôn, xin nhôù thöïc haønh moät caùch cuï theå 
nhö sau:  

 
1. Khi taäp theá vaän noäi löïc, caûm nhaän nguoàn naêng löôïng gia 

taêng nôi boä naõo noùi chung vaø vuøng voû naõo tröôùc traùn noùi 
rieâng. 

2. Khi ñi boä, aên côm, ngoài thieàn, laøm vieäc: 
§ 10% chuù yù thoaûi maùi vaøo vuøng ñan ñieàn haï khi thôû 

buïng, 
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§ 10% chuù yù vaø caûm nhaän thoaûi maùi caûm giaùc an laïc 
nôi voû naõo tröôùc traùn, nôi huyeät AÁn Ñöôøng, vuøng  ñan 
ñieàn thöôïng. 

 

 

Hinh 170 (10-35) Ba Ñan Ñieàn 

 
Ñoù laø moät caùch taäp raát ñaëc bieät (bí quyeát) maø chuùng 

ta seõ taäp suoát ñôøi ñeå soáng khoûe maïnh, an vui, giaûm caùc 
chöùng ñau nhöùc vaø caùc chöùng lo aâu, sôï haõi, buoàn raàu hay 
traàm caûm, ñoàng thôøi duy trì moät traïng thaùi höng phaán nheï 
nhaøng vaø thöôøng xuyeân nôi thaân taâm. Bí quyeát naøy tröôùc 
ñaây chæ ñöôïc truyeàn khaåu giöõa thaày troø, giôø ñaây, vì lôïi ích 
cho moïi ngöôøi chuùng toâi xin phoå bieán vaø chæ daãn roõ raøng 
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caùch thöïc haønh cho coù keát quaû beàn chaéc. 
 
Ngoaøi ra, nhöõng ngöôøi naøo bò caùc chöùng taâm thaàn nhö 

lo aâu, sôï haõi, traàm caûm, ngoaøi vieäc thuoác men theo lôøi baùc 
só daën, thöïc haønh caùc theá Vaän Noäi Löïc, sau ñoù ngoài treân 
gheá hay treân boà ñoaøn (goái ngoài thieàn) thôû ñan ñieàn vaø caûm 
nhaän nguoàn naêng löôïng theo caùch soá 2 noùi treân ñoàng thôøi 
caûm nhaän hay nghó ñeán tình thöông. Thôû vaûo caûm nhaän tình 
thöông nôi vuøng ñan ñieàn trung, vuøng quaû tim, thôû ra vaø 
chuyeån tình thöông ñoù ñeán cho nhöõng ngöôøi thaân trong gia 
ñình. Sau khi caûm nhaän nguoàn naêng löôïng tình thöông gia 
taêng, höôùng ñeán nhöõng ngöôøi mình khoâng öa hay giaän, 
chuyeån naêng löôïng tình thöông ñi keøm vôùi caûm giaùc thoaûi 
maùi ñeán hoï. 

 
Vaän Noäi Löïc laø caùch taäp raát quan troïng neân chuùng ta 

coá gaéng taäp cho thaät ñuùng ñeå ñöôïc keát quaû nhö  yù muoán vaø 
xöû duïng ñöôïc nguoàn naêng löôïng toát laønh suoát ñôøi cuøng 
truyeàn laïi cho con chaùu. 

 

4. Theá Ñieàu Chænh Thaân 
 
Chuùng ta xöû duïng thaân theå cuûa mình raát nhieàu trong 

caùc sinh hoaït naëng nheï moãi ngaøy nhö laø laøm vieäc, vaän 
ñoäng theå thao, du lòch, cuøng nhieàu thöù khaùc töø nhoû ñeán lôùn. 
Gaân coát vaø baép thòt chuùng ta daàn daàn khoâng coøn ngay haøng 



  Phuïng Sôn 

  Trang 319 

vaø khoù keát hôïp vôùi nhau moät caùch chaët cheõ, maïch laïc nhö 
hoài coøn treû. Chuùng ta caàn thöïc haønh caùc ñoäng taùc ñieàu 
chænh thaân tröôùc vaø thaân sau ñeå cho caùc phaàn trong cô theå 
coù dòp keát hôïp vôùi nhau toát ñeïp hôn. 

 
a. Ñieàu Chænh Thaân Sau 
 
Ñieàu chænh thaân sau coù muïc ñích giuùp cho caùc baép thòt 

chaân, vuøng xöông chaäu, löng, vuøng xöông soáng ñöôïc ngay 
ngaén vaø khoûe maïnh. 

 
Naèm thaúng ngöôøi treân thaûm taäp. Thôû ba hôi ñan ñieàn, 

buoâng xaû toaøn thaân töø ñaàu, maët, coå, vai, löng, ngöïc, buïng, 
tay, chaân, baøn tay vaø baøn chaân. Sau ñoù thöïc haønh thôû toaøn 
thaân: Thôû vaøo caûm nhaän (töôûng thaáy) khoâng khí trong laønh 
traøn ngaäp vaøo thaân qua laøn da laøm gia taêng söùc khoûe, thôû 
ra, khoâng khí thoaùt ra töø thaân. Thöïc haønh thaät eâm dòu caùch 
thôû toaøn thaân 10 laàn (hình 10-36).  

 
Khi taäp theá ñieàu chænh thaân sau thì nhôù hít vaøo baèng 

muõi, thôû ra baèng mieäng. Naèm treân thaûm taäp, hít vaøo. Khi 
thôû ra thì ñoàng thôøi keùo chaân phaûi leân saùt vaøo ngöôøi. Luùc 
chaân leân saùt vaøo ngöôøi thì heát hôi trong phoåi, nín thôû. Coù 
theå ñeám tôùi 5 hay thaáy nín vöøa ñuû, thì laïi hít vaøo baèng muõi, 
ñoàng thôøi haï chaân xuoáng (hình 10-37). 
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Hinh 171 (10-36) Ñieàu Chænh Thaân Sau 

 

Hinh 172 (10-37) Ñieàu Chænh Thaân Sau 
 

Khi phoåi ñaày hôi thì thaân ngöôøi laïi naèm thaúng nhö 
tröôùc (hình 10-38). Laïi thôû ra baèng mieäng ñoàng thôøi keùo 
chaân traùi leân saùt ngöôøi, nín thôû (hình 10-39). 
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Hinh 173 (10-38) Ñieàu Chænh Thaân Sau 

 

Hinh 174 (10-39) Ñieàu Chænh Thaân Sau 
 

Khi thaáy nín vöøa ñuû, hít vaøo vaø haï chaân xuoáng, phoåi 
ñaày hôi vaø ngöôøi naèm thaúng nhö tröôùc (hình 10-40). Thôû ra 
baèng mieäng ñoàng thôøi keùo hai chaân leân saùt ngöôøi, nín thôû 
(hình 10-41). 
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Hinh 175 (10-40) Ñieàu Chænh Thaân Sau 

 

Hinh 176 (10-41) Ñieàu Chænh Thaân Sau 
 

Nín thaáy vöøa ñuû, hít hôi vaøo baèng muõi, haï hai chaân 
xuoáng vaø naèm thaúng nhö tröôùc (hình 10-42). Sau ñoù nín thôû 
(nhôù khaùc tröôùc, phaûi giöõ hôi trong phoåi ñeå coù söùc ngoài 
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daäy), ngoài leân Theá Baùn Nguyeät (nöûa vaàng traêng), hai chaân 
ñöa leân vaø hai caùnh tay naèm song song vôùi maët ñaát. Nín hôi 
thaáy ñuû thì thôû ra vaø haï ngöôøi xuoáng (hình 10-43). 

 

 

Hinh 177 (10-42) Ñieàu Chænh Thaân Sau 

 

Hinh 178 (10-43) Ñieàu Chænh Thaân Sau 
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Naèm thaúng ngöôøi nhö  tröôùc (hình 10-44).  
 

 

 

Hinh 179 (10-44) Ñieàu Chænh Thaân Sau 
 

Thöïc haønh lieân tieáp naêm ñoäng taùc noùi treân 5 laàn. Sau 
ñoù naèm thôû ñan ñieàn 3 laàn roài thöïc haønh thôû toaøn thaân 10 
laàn laø keát thuùc phaàn taäp Dieàu Chænh Thaân Sau, xin ñöùng 
leân vaø taäp theá Ñieàu Chænh Thaân Tröôùc. 

 
b. Ñieàu Chænh Thaân Tröôùc 
 

i. Ñieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 
Ñieàu chænh thaân tröôùc coù 15 ñoäng taùc, chia ra laøm 3 

nhoùm (nhoùm ñaàu, nhoùm giöõa, nhoùm cuoái), moãi nhoùm 5 
ñoäng taùc. 

 
Ñöùng thaúng ngöôøi, hai chaân nagng hai vai, thôû ba hôi 

ñan ñieàn. Ñöa hai tay leân chaép tröôùc quaû tim toû söï  thaønh 



  Phuïng Sôn 

  Trang 325 

taâm (hình 10-45). Hít vaøo baèng muõi, ñöa hai tay leân phía 
treân traùn toû söï thaønh kính ñoái vôùi ñôøi soáng trong ñoù coù caû 
chính mình (hình 10-46). 

 

Hinh 180 (10-45) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 

 

Hinh 181 (10-46) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
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Thôû ra baèng muõi, doàng thôøi ngoài xuoáng, hai goùt chaân 
ñöa cao, hay tay thaúng phía tröôùc (hình 10-47). Tieáp tuïc thôû 
ra, cuùi ngöôøi xuoáng phía tröôùc, caùc ñaàu ngoùn tay chaám ñaát, 
hai chaân döôùi (caúng chaân) naèm thaúng treân maët ñaát (hình 
10-48). 

 

Hinh 182 (10-47) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 

 

Hinh 183 (10-48) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
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Naêm ñieåm treân ngöôøi: ñaàu, hai baøn tay, hai ñaàu goái 
chaám ñaát, hai baøn chaân ngöõa vaø thaúng ra sau, tôùi ñaây heát 
hôi trong phoåi thì nín thôû. Sau ñoù ñöa caùc ñaàu ngoùn chaân 
vaøo trong chuaån bò laáy theá baät ngöôøi ngoài daäy (hình 10-49). 

 

 

Hinh 184 (10-49) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 

Ñöa caùc ngoùn chaân ra phía tröôùc, laáy theá baät ngöôøi 
leân vaø ngoài treân ñaàu hai baøn chaân cuøng luùc hít vaøo, hai tay 
chaép tröôùc ngöïc (hình 10-50). Tieáp tuïc hít vaøo vaø ñöùng leân 
nhö luùc baét ñaàu khôûi theá taäp. Sau ñoù xaù vaø thôû ra (hình 10-
51).  
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Hinh 185 (10-50) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 

 

Hinh 186 (10-51) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
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Taäp ñoäng taùc keá tieáp nhö töø hình 10-46 ñeán 10-50, 
laàn naøy ñeán theá quyø naèm saùt treân maët ñaát (so vôùi hình 10-
49) thì hai caùnh tay keùo vaøo trong nhieàu hôn nhö hình 10-
52, ñeán ñaây thì heát hôi trong phoåi, nín thôû, sau ñoù hít vaøo 
vaø ñöùng leân nhö trong hình 10-50 roài xaù vaø thôû ra. 

 

Hinh 187 (10-52) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 

Taäp theá keá tieáp nhö töø  hình 10-46 ñeán 10-50, laàn naøy 
ñöa hai tay leân cao, ñeán ñaây heát hôi trong phoåi, nín thôû, sau 
ñoù hít vaøo roài ñöùng leân, xaù vaø thôû ra (hình 10-53). 

 
Taäp theá keá tieáp nhö töø  hình 10-46 ñeán 10-50, laàn naøy 

naém hai baøn tay laïi, keùo leân cao sau löng, nín thôû. Sau ñoù 
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ñöùng leân, xaù vaø thôû ra (hình 10-54). 

 

Hinh 188 (10-53) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 

 

Hinh 189 (10-54) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 

Taäp theá keá tieáp nhö töø  hình 10-46 ñeán 10-50, laàn naøy 
ñeå hai tay ra phía tröôùc nhö laàn ñaàu tieân, heát hôi trong 
phoåi, nín thôû. Sau ñoù hít hôi vaøo, ñöùng leân xaù vaø thôû ra 
(hình 10-55). 
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Hinh 190 (10-55) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Ñaàu 
 

ii. Ñieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
 
 

Ñöùng thaúng ngöôøi, chaép hai tay tröôùc quaû tim toû söï 
thaønh taâm (hình 10-56). Hít vaøo ñöa hai tay thaúng leân phía 
treân ñaàu, hai baøn tay chaép laïi (hình 10-57). 

 
Thôû ra, ngoài xuoáng, hai goùt chaân ñöa cao (hình 10-

58). Tieáp tuïc thôû ra, cuùi ngöôøi veà phía tröôùc, caùc ñaàu ngoùn 
tay chaám ñaát, ñaàu goái vaø hai chaân döôùi naèm thaúng treân maët 
ñaát, caùc ngoùùn chaân thaúng ra sau (hình 10-59). 
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Hinh 191 (10-56) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 

 

Hinh 192 (10-57) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
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Hinh 193 (10-58) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 

 

Hinh 194 (10-59) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
 

Tieáp tuïc thôû ra, hai baøn tay ñöa thaúng ra phía tröôùc, 
traùn chaïm ñaát ñeán ñaây laø heát hôi trong phoåi, nín thôû (hình 
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10-60). Ñöa caùc ngoùn chaân ra phía tröôùc, hít hôi vaøo ñoàng 
thôøi laáy theá baät ngöôøi ngoài leân treân ñaàu baøn chaân, hai tay 
chaép phía tröôùc. Tieáp tuïc hít vaøo, ñöùng thaúng leân, xaù vaø thôû 
ra (hình 10-61). 

 

Hinh 195 (10-60) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 

 

Hinh 196 (10-61) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
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Tieáp theo, taäp nhö  trong caùc hình töø 10-56 ñeán 10-60, 
laàn naøy ñöa hai baøn tay doïc theo hoâng, ñeán ñaây heát hôi 
trong phoåi, nín thôû, 2 tay ñeå doïc theo ngöôøi. Sau ñoù hít vaøo 
vaø ngoài daäy (hình 10-62). 

 

Hinh 197 (10-62) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 

 

Hinh 198 (10-63) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
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Keá tieáp, taäp nhö  trong caùc hình töø 10-56 ñeán 10-60, 
laàn naøy ñöa hai baøn tay cao sau löng, ñeán ñaây laø heát hôi 
trong phoåi, nín thôû, sau ñoù hít vaøo vaø ngoài daäy (hình 10-
63). 

 
Theá keá tieáp cuõng taäp nhö  trong caùc hình töø 10-56 ñeán 

10-60, laàn naøy khi cuùi ñaàu thì keùo hai tay leân sau löng, ñeán 
ñaây laø heát hôi trong phoåi, nín thôû. Sau ñoù hít hôi vaøo vaø 
ngoài daäy (hình 10-64). 

 

Hinh 199 (10-64) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 

 

Hinh 200 (10-65) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Giöõa 
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Taäp theá keá tieáp nhö trong caùc hình töø 10-56 ñeán 10-
60, laàn naøy ñeå hai baøn tay thaúng ra phía tröôùc, ñeán ñaây laø 
heát hôi trong phoåi, nín thôû. Sau ñoù hít vaøo vaø ngoài daäy 
(hình 10-65). 

 

iii. Ñieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
 
Chaép hai tay tröôùc quaû tim toû söï thaønh taâm (hình 10-

66). Hít vaøo baèng muõi, ñöa hai tay thaúng leân phía treân ñaàu, 
hai baøn tay chaép laïi (hình 10-67). 

 
Thôû ra ñoàng thôøi ngoài xuoáng, hai goùt chaân ñöa leân, 

hai caùnh tay ñöa ngang, heát hôi trong phoåi, nín thôû (hình 
10-68). Sau ñoù, chaép hai baøn tay laïi, hít hôi vaøo  vaø ñöùng 
leân baèng caùc ngoùn chaân (hình 10-69). 

 

Hinh 201 (10-66) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Hinh 202 (10-67) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

 

Hinh 203 (10-68) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Hinh 204 (10-69) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

 

Hinh 205 (10-70) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Theá keá tieáp, ñöùng laïi nhö luùc baét ñaàu, hai tay chaép 
tröôùc quaû tim baøy toû söï thaønh taâm (hình 10-70). Hít vaøo, 
ñöa hai tay leân phía treân ñaàu, hai baøn tay chaép laïi (hình 10-
71).  

 
Hinh 206 (10-71) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

 

Hinh 207 (10-72) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Thôû ra, ngoài xuoáng treân caùc ngoùn chaân, hai goùt ñöa 
leân, hai tay ñöa cao, heát hôi trong phoåi thì nín thôû (hình 10-
72). Chaép hai baøn tay laïi, hít vaøo ñöùng leân (hình 10-73). 

 

 

Hinh 208 (10-73) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
 

Tieáp theo. ñöùng thaúng ngöôøi nhö luùc ban ñaàu, hai tay 
chaép tröôùc quaû tim baøy toû söï thaønh taâm, xaù vaø thôû ra (hình 
10-74). Hít vaøo, ñöa hai tay leân phía treân ñaàu, hai baøn tay 
chaép laïi (hình 10-75). Thôû ra, ngoài xuoáng, hai goùt ñöa leân, 
hai tay thaúng ra tröôùc, heát hôi trong phoåi, nín thôû. Sau ñoù 
hít vaøo vaø ñöùng leân nhö tröôùc (hình 10-76).  
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Hinh 209 (10-75) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

 

Hinh 210 (10-75) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Hinh 211 (10-76) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

 

Hinh 212 (10-77) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 
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Theá keá tieáp, taäp theo caùc hình töø 10-70 ñeán 10-72, laàn 
naøy ñöa tay maët naèm ngang vaø tay traùi thaúng leân, ñeán ñaây 
thì heát hôi trong phoåi, nín thôû, sau ñoù hít vaøo, ñöùng leân, hai 
tay chaép tröôùc ngöïc, xaù cuøng luùc thôû ra (hình 10-77). 

 
Theá keá tieáp, taäp theo caùc hình töø 10-70 ñeán 10-72, laàn 

naøy ñöa tay traùi naèm ngang vai vaø tay maët thaúng leân, ñeán 
ñaây heát hôi trong phoåi, nín thôû (hình 10-78)û.  

 

Hinh 213 (10-78) Dieàu Chænh Thaân Tröôùc, Nhoùm Cuoái 

Sau ñoù hít vaøo, ñöùng leân, hai tay chaép tröôùc ngöïc, xaù 
vaø thôû ra. Ñeán ñaây laø hoaøn taát caùc theá ñieàu chænh thaân 
tröôùc, ñeå hai tay xuoáng, thôû ñan ñieàn thoaûi maùi vaø caûm 
nhaän nieàm an laïc vaø naêng löôïng nôi boä naõo vaø nôi thaân. 
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Chöông XI 
PHAÀN TAÄP YOGA 

 

1. Caùc Theá Duõng Só Ñöùng 
 
a. Theá Duõng Só Ñöùng 
 
Ñöùng thaúng ngöôøi, thôû ñan ñieàn (hình 10-79). Hít vaøo, 

nhìn thaúng phía tröôùc, nín thôû, ñeám tôùi 5 hay thaáy nín vöøa 
ñuû söùc thì thôû ra baèng mieäng (töø ñaây trôû xuoáng, khi nín thôû 
ñeám tôùi 5 hay thaáy nín vöøa ñuû söùc thì thôû ra, khoâng laäp laïi 
lôøi nhaéc nhôû naøy) (hình 11-1). 

 

 

 Hinh 214 (11-1) Theá Duõng Só Ñöùng 
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Hít vaøo baèng muõi, ñöa hai tay ngang, nín thôû (hình 
11-2). Thôû ra vaø haï hai tay xuoáng, ñöùng thaúng (hình 11-3). 

 

 

Hinh 215 (11-2) Theá Duõng Só Ñöùng 

 

Hinh 216 (11-3) Theá Duõng Só Ñöùng 
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Hinh 217 (11-4) Theá Duõng Só Ñöùng 

Hít vaøo, ñöa hai tay leân, nín thôû vaø nhìn thaúng (hình 
11-5). Thôû ra, haï hai tay xuoáng, ñöùng thaúng (hình 11-6). 

 

Hinh 218 (11-5) Theá Duõng Só Ñöùng 
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Hinh 219 (11-6) Theá Duõng Só Ñöùng 

Hít vaøo, voã hai tay nghe tieáng boáp, ñan caùc ngoùn tay 
vaøo nhau, laät baøn tay, ñöa leân, nín thôû vaø nhìn thaúng (hình 
11-7). 

 

Hinh 220 (11-7) Theá Duõng Só Ñöùng 



  Phuïng Sôn 

  Trang 349 

Thôû ra, haï hai tay xuoáng, ñöùng thaúng (hình 11-8). 
Ñöa baøn tay phaûi (hay traùi)  leân cao sau löng, hít vaøo, ñöa 
tay kia leân baét tay, nín thôû (hình 11-9). 

 

Hinh 221 (11-8) Theá Duõng Só Ñöùng 

 

Hinh 222 (11-9) Theá Duõng Só Ñöùng 
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Thôû ra, ñeå tay xuoáng ñöùng thaúng (hình 11-10). Hít 
vaøo ñöa tay traùi (hay phaûi) leân cao, baét tay, nín thôû (hình 
11-11). 

 

Hinh 223 (11-10) Theá Duõng Só Ñöùng 

 

Hinh 224 (11-11) Theá Duõng Só Ñöùng 
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Thôû ra, ñeå tay xuoáng, ñöùng thaúng (hình 11-12). Thôû 
ñan ñieàn ba hôi vaø caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi thaân. 

 

 

Hinh 225 (11-12) Theá Duõng Só Ñöùng 

 
b. Theá Ñöùng Moät Chaân 
 
Cho ñaàu goái vaøo khôùp: ñöa ñaàu goái chaân phaûi ra phía 

tröôùc (1) roài haát nheï ra phía sau (2), chaân phaûi ñöùng vöõng 
(hình 11-13).  

 
Hít vaøo, ñöa chaân traùi leân (3), hai tay ñeå treân ñaàu nhö 

maùi nhaø(4), nín thôû. Ñeám tôùi 5 hay thaáy nín vöøa ñuû söùc, thôû 
ra, haï hai tay vaø chaân xuoáng (hình 11-14). 
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Hinh 226 (11-13) Theá Ñöùng Moät Chaân 

 

Hinh 227 (11-14) Theá Ñöùng Moät Chaân 
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Ñöùng thaúng, ñöa ñaàu goái chaân traùi ra phía tröôùc roài 
haát ra phía sau, chaân traùi ñöùng vöõng (hình 11-15). Hít vaøo, 
ñöa chaân phaûi leân, hai tay ñeå leân ñaàu nhö maùi nhaø, nín thôû, 
sau ñoù thôû ra vaø ñeå hai tay vaø chaân xuoáng (hình 11-16). 

 

Hinh 228 (11-15) Theá Ñöùng Moät Chaân 

 

Hinh 229 (11-16) Theá Ñöùng Moät Chaân 
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Ñöùng thaúng, ñöa ñaàu goái chaân phaûi ra tröôùc roài haát 
nheï ra sau, chaân phaûi ñöùng  vöõng (hình 11-17). Hít vaøo, 
duøng baøn tay phaûi keùo chaân traùi leân caøng cao caøng toát, baøn 
chaân choáng vaøo ñuøi traùi, hai tay chaép phía treân ñaàu, nín thôû 
(hình 11-18). 

 

Hinh 230 (11-17) Theá Ñöùng Moät Chaân 

 

Hinh 231 (11-18) Theá Ñöùng Moät Chaân 
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Thôû ra, haï hai tay vaø chaân xuoáng, ñöùng thaúng. Sau ñoù 
cho chaân traùi vaøo khôùp, ñöùng vöõng (hình 11-19). Hít vaøo, 
duøng baøn tay traùi keùo chaân phaûi leân, hai tay chaép laïi phía 
treân ñaàu, nín thôû. Sau ñoù thôû ra, haï hai tay vaø chaân xuoáng 
(hình 11-20). 

 

Hinh 232 (11-19) Theá Ñöùng Moät Chaân 

 

Hinh 233 (11-20) Theá Ñöùng Moät Chaân 
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c. Theá  Ñöùng Baùn Nguyeät 
 
Ñöùng thaúng, thôû ñan ñieàn (hình 11-21). Hít vaøo, hai 

baøn tay baét aán Kim Cang, ñöa hai tay leân phía treân ñaàu, nín 
thôû, ñeám tôùi 5 hay thaáy vöøa ñuû söùc thì thôû ra (hình 11-22). 

 

Hinh 234 (11-21) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 235 (11-22) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Cuøng luùc thôû ra, nghieâng ngöôøi qua phía tay maët, nín 
thôû (hình 11-23). Ñeám tôùi 5 hay thaáy nín vöøa ñuû thì hít vaøo, 
chuyeån ngöôøi ñöùng thaúng, nín thôû (hình 11-24)û. 

 

Hinh 236 (11-23) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 237 (11-24) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Thôû ra, nghieâng ngöôøi phía maët, nín thôû (hình 11-25). 
Hít vaøo, chuyeån ngöôøi ñöùng thaúng, nín thôû (hình 11-26). 

 

Hinh 238 (11-25) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 239 (11-26) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Neáu coøn treû, hay taäp ñaõ laâu, coù theå uoán thaân ngöôøi 
qua hai beân thaáp hôn nhö trong 2 hình 11-27, 11-28. 

 

Hinh 240 (11-27) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 241 (11-28) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Thôû ra, cuùi ngöôøi xuoáng phía tröôùc, nín thôû (hình 11-
29). Hít vaøo, ñöùng thaúng leân, nín thôû (hình 11-30). 

 

Hinh 242 (11-29) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 243 (11-30) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Thôû ra, öôõn ngöôøi ra phía sau, nín thôû (hình 11-31). 
Hít vaøo, ñöùng thaúng leân, nín thôû (hình 11-32). 
 

 

Hinh 244 (11-31) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 

 

Hinh 245 (11-32) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
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Thôû ra, ñeå hai tay xuoáng. Thôû ba hôi ñan ñieàn (hình 
11-33). 

 

Hinh 246 (11-33) Theá Ñöùng Baùn Nguyeät 
 

2. Caùc Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
 
a. Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
 
Ñöùng thaúng ngöôøi, hai chaân xa nhau. Quay chaân maët 

qua phía traùi ñeå chuaån bò chaân traùi böôùc leân (hình 11-34). 
Quay ngöôøi vaø baây giôø chaân traùi böôùc leân moät böôùc (hình 
11-35). 

 
Tay traùi ñeå treân baép veá, tay phaûi ñeå treân tay traùi, löng 

thaúng, coå thaúng (neáu chöa thaúng thì keùo hai tay vaøo trong). 
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Hít vaøo, nhìn thaúng phía tröôùc, nín thôû. Ñeám tôùi 5 hay thaáy 
nín vöøa ñuû söùc, thôû ra (hình 11-36). Tieáp ñoù laø quay veà 
phía ñoái dieän (hình 11-37). 

 

 

Hinh 247 (11-34) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 

 

Hinh 248 (11-35) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Hinh 249 (11-36) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 

 

Hinh 250 (11-37) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Tay traùi ñeå leân baép veá, tay phaûi ñeå leân tay traùi, löng 
thaúng, coå thaúng. Hít vaøo, nhìn thaúng phía tröôùc, nín thôû. 
Maõn hôi, thôû ra, quay veà phía ñoái ñieän (hình 11-38). Tay 
traùi ñeå treân baép veá, tay phaûi ñeå treân tay traùi, löng thaúng, coå 
thaúng (hình 11-39). 

 
Hít vaøo, ñöa hai tay thaúng hai beân, nín thôû. Maõn hôi, 

thôû ra vaø quay veà phía ñoái dieän (hình 11-40). Nhö tröôùc, hít 
vaøo ñöa hai tay ra. Maõn hôi thôû ra quay veà phía ñoái dieän 
(hình 11-41). Tieáp tuïc nhö treân, laàn naøy hít vaøo, ñöa hai tay 
leân cao, nín thôû. Maõn hôi, thôû ra, quay veà phía ñoái dieän 
(hình 11-42). 

 

 

Hinh 251 (11-38) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Hinh 252 (11-39) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 

 

Hinh 253 (11-40) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Hinh 254 (11-41) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 

 

Hinh 255 (11-42) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Cuõng nhö vaäy, khi ôû phía ñoái dieän: Hít hôi vaøo, ñöa 
hai tay leân cao, nín thôû. Maõn hôi, thôû ra, quay veà phía ñoái 
dieän (hình 11-43). Hít vaøo, chæa thaúng moät tay ra tröôùc, tay 
kia ñöa ra sau, nín thôû.Maõn hôi, thôû ra vaø quay veà phía ñoái 
dieän (hình 11-44). 

 
Hình nhìn töø  phía tröôùc khi taäp theá naøy: Goùt chaân 

thaúng vôùi loõm chaân phía sau (hình 11-45). Cuõng nhö vaäy, 
hít vaøo chæa thaúng tay ra tröôùc, moät tay ra phía sau, nín thôû. 
Maõn hôi thôû ra vaø quay ngöôøi laïi ñöùng thaúng. Thôû ñan ñieàn 
ba hôi (hình 11-46). 
 

 

Hinh 256 (11-43) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Hinh 257 (11-44) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 

 

Hinh 258 (11-45) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
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Hinh 259 (11-46) Theá Duõng Só Böôùc Tôùi 
 

b. Theá Ñöùng Tam Giaùc 
 
Khi taäp theá naøy nhôù nhìn vaøo loøng baøn tay phía treân. 

Ñöùng thaúng ngöôøi, hai chaân xa nhau. Chaân traùi quay veà 
phía maët, chaân maët böôùc tôùi moät böôùc (hình 11-47). 

 
Baøn tay traùi ñeå treân baép veá, tay phaûi ñeå leân treân tay 

traùi (hình 11-48). Hít vaøo, thôû ra, ñeå baøn tay maët xuoáng 
tröôùc ngoùn chaân caùi baøn chaân maët, tay traùi ñöa thaúng leân 
cao. Quay maët leân phía treân vaø nhìn loøng baøn tay. Maõn hôi, 
hít vaøo, ñöùng leân vaø quay ngöôøi veà phía ñoái dieän vaø taäp 
theâm moät laàn nhö vaäy (hình 11-49). 
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Hinh 260 (11-47) Theá  Ñöùng Tam Giaùc 

 

Hinh 261 (11-48) Theá Ñöùng Tam Giaùc 
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Hinh 262 (11-49) Theá Ñöùng Tam Giaùc 

 

Hinh 263 (11-50) Theá Ñöùng Tam Giaùc 
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Tay traùi ñeå treân baép veá, tay phaûi ñeå treân tay traùi, löng 
vaø coå thaúng. Khi taäp theá keá tieáp, nhôù nhìn qua naùch leân 
phía treân traàn nhaø (hình 11-50). 

 
Hít vaøo, thôû ra ñoàng thôøi haï tay maët xuoáng phía sau 

chaân maët, baøn tay ñeå treân maët ñaát. Tay traùi ñöa thaúng ra 
phía tröôùc, maët quay leân treân, hai maét höôùng qua naùch, 
nhìn leân traàn nhaø. Maõn hôi, thôû ra, ñöùng leân (hình 11-51). 
Tieáp tuïc taäp theâm moät laàn nöõa veà phía ñoái dieän laø xong 
phaàn theá ñöùng tam giaùc. 

 

Hinh 264 (11-51) Theá Ñöùng Tam Giaùc 
 

3. Theá Duõng Só Quyø 
 
Quyø xuoáng vaø giöõ löng thaúng, coå thaúng (hình 11-52). 

Ngoài leân treân hai goùt chaân nhö voõ só Nhaät Baûn (hình 11-
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53). Hai baøn tay ñeå gaàn hoâng, hai ñaàu goái xa nhau ñeå theá 
ngoài cho vöõng. Hít vaøo, nhìn thaúng, nín thôû. Maõn hôi, thôû 
ra (hình 11-54). Hít vaøo, ñöa hai tay ra thaúng hai beân, nín 
thôû. Ñeám tôùi naêm hay vöøa söùc nín thôû thì thôû ra baèng 
mieäng vaø haï hai tay xuoáng (hình 11-55). 

 

Hinh 265 (11-52) Theá Duõng Só  Quyø 

 

Hinh 266 (11-53) Theá Duõng Só  Quyø 
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Hinh 267 (11-54) Theá Duõng Só  Quyø 

 

Hinh 268 (11-55) Theá Duõng Só  Quyø 
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Hai tay choáng laïi hai beân gaàn hoâng nhö tröôùc (hình 
11-56). Hít vaøo, ñöa hai tay leân treân, nín thôû. Maõn hôi, thôû 
ra, ñeå hai tay xuoáng (hình 11-57).  

 

Hinh 269 (11-56) Theá Duõng Só  Quyø 

 

Hinh 270 (11-57) Theá Duõng Só  Quyø 
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Hít vaøo, voã hai baøn tay nghe tieáng boáp, ñan caùc ngoùn 
laïi, laät ngöôïc leân treân, nín thôû. Maõn hôi thôû ra nhö treân 
(hình 11-58). Moät tay ñöa leân cao, hít vaøo baèng muõi, ñöa 
tay kia baét tay, nín thôû. Maõn hôi thôû ra baèng mieäng nhö 
tröôùc (hình 11-59). Sau ñoù chuyeån tay beân kia, laäp laïi nhö 
tröôùc. Thöïc haønh xong laø hoaøn taát theá duõng só quyø. 

 

Hinh 271 (11-58) Theá Duõng Só  Quyø 

 

Hinh 272 (11-59) Theá Duõng Só  Quyø 
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4. Theá Duõng Só Ngoàiø 
 
Luùc naøy nhôù taäp Quaân Bình Chaân Khí Ngoài (xem 

treân), quyø leân vaø ñöa hai ñaàu goái vaø hai baøn chaân xa nhau 
(hình 11-60). Choáng hai tay nôi chaân hay xuoáng saøn nhaø ñeå 
ngoái xuoáng (hình 11-61). 

 
Baøn toïa ngoài saùt ñaát, hai baøn tay ñeå treân ñaàu goái, löng 

thaúng, coå thaúng. Hít vaøo vaø nhìn thaúng phía tröôùc nín thôû. 
Maõn hôi thôû ra (hình 11-62). Hít vaøo ñoàng thôøi ñöa hai tay 
ngang hai beân, nhìn thaúng, nín thôû. Maõn hôi, thôû ra, ñeå hai 
tay treân ñaàu goái (hình 11-63). 

 

 

Hinh 273 (11-60) Theá Duõng Só  Ngoài 



  Phuïng Sôn 

  Trang 379 

 

Hinh 274 (11-61) Theá Duõng Só  Ngoài 

 

Hinh 275 (11-62) Theá Duõng Só  Ngoài 
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Hinh 276 (11-63) Theá Duõng Só  Ngoài 

 
Hít vaøo, ñöa hai tay leân treân, hai caùnh tay thaúng, nín 

thôû. Maõn hôi, thôû ra, haï hai tay xuoáng nhö tröôùc (hình 11-
64). Hít vaøo, voã hai tay vaøo nhau nghe tieáng, ñan caùc ngoùn 
laïi, laät ngöôïc vaø ñöa leân treân, nín thôû. Maõn hôi, thôû ra vaø 
haï hai tay xuoáng nhö tröôùc (hình 11-65). 

 
Nhìn töø phía sau ñeå thaáy roõ hai caùnh tay thaúng vaø baøn 

hai baøn tay ñan vaøo nhau naèm ngang (hình 11-66). Theá baét 
tay: Moät tay ñöa cao sau löng, hít vaøo, tay kia ñöa leân treân 
ñaàu roài haï xuoáng sau löng, baét tay, nín thôû. Maõn hôi thôû ra 
vaø ñeå hai tay treân ñaàu goái (hình 11-67).  
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Hinh 277 (11-64) Theá Duõng Só  Ngoài 

 

Hinh 278 (11-65) Theá Duõng Só  Ngoài 
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Hinh 279 (11-66) Theá Duõng Só  Ngoài 

 

Hinh 280 (11-67) Theá Duõng Só  Ngoài 
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Taäp moät laàn nöõa vôùi tay phía beân kia laø hoaøn taát caùc 
theá Yoga. Vaø ñeán daây laø chuùng ta taäp ñaày ñuû taát caû caùc theá 
trong Khí Coâng Taâm Phaùp.
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Chöông XII 
NEÀN TAÛNG KHOA HOÏC CUÛA 

KHÍ COÂNG TAÂM PHAÙP 

 
Khi chuùng ta taäp thôû ñan ñieàn, ñöa Taâm trôû veà traïng 

thaùi buoâng xaû vaø Thaân thö giaûn chuùng ta coù caûm giaùc thoaûi 
maùi nôi Thaân vaø nôi Taâm. Thoaûi maùi chæ laø moät danh töø 
dieãn taû moät caûm giaùc coù goác reã nôi boä naõo vaø nôi Taâm. 
Chuùng ta tìm hieåu theâm veà nhöõng gì xuaát hieän trong boä 
naõo vaø trong thaân theå khi chuùng ta Thieàn. Quyeån Khí Coâng 
Taâm Phaùp xuaát baûn vaøo naêm 2003 ñaõ trình baøy veà lôïi ích 
cuûa Khí Coâng treân neàn taûng cuûa Ñoâng Y. Hieän nay coù 
nhieàu cuoäc nghieân cöùu veà söï lôïi ích cuûa Thieàn, Khí Coâng, 
Thaùi Cöïc Quyeàn hay Tai-Chi vaø Yoga treân neàn taûng cuûa 
Taây Y. Chuùng ta caàn bieát theâm ñeå bieát roõ söï lôïi ích khi tu 
taäp. 

 
Trong moät baûn tin vaøo thaùng 5 naêm 2003 ñöôïc thoâng 

taán xaõ Reuters ôû Anh Quoác gôûi ñi khaép theá giôùi vôùi töïa ñeà 
Thieàn Thaép Saùng Boä Naõo Nhöõng ngöôøi Phaät Töû 
(Meditation Shown to Light Up Brains of Buddhists) cho 
bieát khi caùc nhaø khoa hoïc nghieân cöùu boä naõo cuûa nhöõng 
ngöôøi Phaät töû thöïc haønh söï tu taäp thì thaáy roõ hoï laø nhöõng 
ngöôøi thaät söï haïnh phuùc, bình an vaø thanh thaûn. 
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Thoâng taán xaõ Reuters cuõng noùi roõ caùc chuyeân vieân veà 

thaàn kinh hoïc duøng maùy phaân hình vaø hoïa laïi hình boä naõo 
thì thaáy trong boä naõo cuûa ngöôøi Phaät töû coù tu taäp nhieàu khu 
vöïc toûa saùng lieân tuïc. Caùc chuyeân gia cho bieát ñieàu ñoù 
chöùng toû nhöõng ngöôøi naøy coù nhöõng xuùc caûm toát vaø tính 
khí toát  ngay caû trong thôøi gian hoï khoâng ngoài Thieàn. Giaùo 
sö Owen Flanagan thuoäc vieän ñaïi hoïc Duke University ôû 
tieåu bang North Carolina toû baøy: 

 
“Chuùng ta coù theå giaû thieát vôùi vaøi töï tin laø nhöõng 

ngöôøi Phaät töû ñeán töø vuøng Dharamsala ôû AÁn Ñoä laø nhöõng 
ngöôøi thaät söï haïnh phuùc.” Vuøng Dharamsala laø nôi chö 
taêng vaø chö ni Taây Taïng tu taäp döôùi söï höôùng daãn cuûa caùc 
vò Ñaïi Sö vaø ngaøi Ñaït Lai Laït Ma. 

 
Chuùng ta ñaõ bieát boä naõo coù hai baùn caàu:  

§ Beân traùi lieân heä ñeán ngoân ngöõ, vieát laùch, noùi chuyeän, lyù 
luaän, toaùn, khoa hoïc, nhöõng caûm xuùc tích cöïc, töï chuû vaø 
taùnh tình. Maùy chuïp hình coïng höôûng hay MRI cho thaáy 
khu vöïc phía tröôùc baùn caàu naõo traùi laø vuøng voû naõo tröôùc 
traùn lieân quan ñeán nhöõng caûm xuùc tích cöïc, söï töï chuû (töï 
cheá hay töï kieåm soaùt, coù nghóa laø coù nhöõng quyeát ñònh 
ñuùng vaø thích hôïp) vaø taùnh khí (chuùng ta thöôøng nghe 
noùi taùnh khí toát hay bình thöôøng, taùnh khí khoâng toát hay 
baát thöôøng, söï toûa saùng beàn vöõng vuøng taùnh khí nôi boä 
naõo laø moät hieän töôïng raát toát vì ñoù bieåu loä moät nhaân 
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caùch toát ñeïp).  
§ Beân baùn caàu naõo phaûi coù nhöõng chöùc naêng khaùc bieät 

vôùi beân traùi nhö suy nghó, saùng taïo, töôûng töôïng, thöôûng 
thöùc ngheä thuaät, aâm nhaïc, nhaän bieát khoaûng caùch. 

 
Baûn tin treân cuõng noùi ñeán yù kieán quan troïng cuûa baùc 

só Paul Ekman, thuoäc trung taâm y khoa cuûa vieän ñaïi hoïc 
California San Francisco, laø ngöôøi thöïc haønh Thieàn vaø coù 
söï chuù taâm thoaûi maùi (chaùnh nieäm) ñaõ ñieàu hoøa ñöôïc hoaït 
ñoäng haïch Haïnh Nhaân (Amygdala) laø moät trong nhöõng 
haïch chính hình nhö quaû haïnh nhaân, maø chöùc naêng cuûa 
haïch naøy lieân quan ñeán tính tình, caûm giaùc, naêng khieáu vaø 
trí nhôù cho nhöõng söï vieäc môùi xaûy ra, vaø ñoù cuõng laø nôi 
chaát chöùa nhöõng kyù öùc veà sôï haõi cuøng vaøi caûm xuùc tieâu cöïc 
khaùc. Baùc só Ekman ñaõ khaùm phaù raèng nhöõng ngöôøi Phaät töû 
coù kinh nghieäm veà tu taäp thì ít bò soác, boái roái, kinh ngaïc 
hay giaän döõ so vôùi nhöõng ngöôøi khaùc. Ñieàu naøy cuõng phuø 
hôïp vôùi söï nghieân cöùu cuûa baùc só James H. Austin, moät 
chuyeân gia thaàn kinh hoïc ñoàng thôøi cuõng laø moät ngöôøi tu 
taäp theo Thieàn toâng Nhaät Baûn laâu daøi. 

 
Trong baûn baùo caùo cuûa taïp chí khoa hoïc New 

Scientist, baùc só Flanagan cho bieát ñaây laø moät söï khaùm phaù 
raát quan troïng vì ngöôøi Phaät töû thöïc haønh söï tu taäp ñaït ñöôïc 
keát quaû veà “thöù haïnh phuùc maø moïi ngöôøi chuùng ta tìm 
kieám.” 
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1. Nhöõng Xaùc Nhaän Cuûa Khoa Hoïc 
                                       

Caùc nhaø khoa hoïc caøng luùc caøng nghieân cöùu nhieàu veà 
söï tu taäp ñeå tìm hieåu theâm nhöõng phaûn öùng hay nhöõng hieän 
töôïng coù maët khi ngöôøi ta ngoài thieàn, tuïng ñoïc kinh hay 
chuù cuûa nhieàu nhoùm tu taäp cuûa caùc truyeàn thoáng taâm linh 
khaùc nhau. 
 

a. Xaùc Nhaän Tòch Vaø Chieáu Cuøng Coù Maët 
 

Vaøo thaùng 11 naêm 1999 nhaät baùo New York Times 
vaø thaùng 5, naêm 2000 taïp chí nghieân cöùu khoa hoïc Neuro-
Report ñeàu töôøng trình veà cuoäc nghieân cöùu ñaëc bieät cuûa 
moät nhoùm khoa hoïc gia, do baùc só  Sara W. Lazar laøm 
tröôûng nhoùm. Nhoùm naøy nghieân cöùu hoaït ñoäng cuûa caùc teá 
baøo thaàn kinh khi ngöôøi ta ngoài Thieàn vaø tuïng caâu chuù, 
nghóa laø moät caâu ñöôïc laäp ñi laäp laïi nhieàu laàn vaø coù yù 
nghóa ñaëc bieät ñoái vôùi ngöôøi tuïng. Nhoùm nghieân cöùu khoa 
hoïc naøy duøng maùy chuïp hình coäng höôûng vaø hoïa hình caùc 
hoaït ñoäng trong naõo boä qua tieáng doäi töø tröôøng fMRI 
(functional Magnetic Resonance Imaging). 

 
Nhoùm ngöôøi Sik, moät saéc daân cuûa AÁn Ñoä, laø ñoái 

töôïng ñöôïc nghieân cöùu khi hoï thöïc haønh Thieàn vaø tuïng moät 
caâu chuù hai chöõ khi thôû vaøo vaø hai chöõ khi thôû ra. Maùy 
MRI thu hình nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc teá baøo thaàn kinh 
nôi naõo boä. Caùc chuyeân gia nghieân cöùu thaáy ña soá caùc 
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vuøng nôi boä naõo bôùt hoaït ñoäng raát nhieàu. Noùi khaùc ñi, moät 
caùch toång quaùt, boä naõo trôû neân laéng dòu. Tuy nhieân nhöõng 
khu vöïc rieâng bieät nôi boä naõo, nhaát laø khu vöïc lieân heä ñeán 
söï chuù yù, nhaän bieát veà khoâng gian vaø thôøi gian, laøm nhöõng 
quyeát ñònh hay choïn löïa chuù taâm vaøo moät ñoái töôïng laïi trôû 
neân raát naêng ñoäng. Hoï cho raèng nhöõng ngöôøi thöïc haønh 
phöông phaùp thö giaõn Thaân Taâm nhö taäp thôû thoaûi maùi, 
Khí Coâng, Thaùi Cöïc Quyeàn hay Thieàn ñeàu cho thaáy söï 
giaûm bôùt caùc hoäi chöùng nhö cao huyeát aùp,  maát nguû, öu uaát, 
tieàn kinh nguyeät, ung thö vaø lieät khaùng (nhöõng trieäu chöùng 
nhö ñau nhöùc, khoù chòu, söng giaûm bôùt, nhöng chöùng bònh 
lieät khaùng AIDS hieän vaãn chöa coù thuoác chöõa). Ñieàu naøy 
caùc baùc só George Stefano, Gregory Fricchione, Herbert 
Benson vaø Brian Slingsky ñaõ trình baøy trong taïp chí khoa 
hoïc nghieân cöùu veà naõo boä Brain Research Review soá 35 
naêm 2001 nhö sau: “Söï vaéng laëng nôi Taâm laøm cho cô theå 
thaûi ra raát nhieàu chaát oácxít nitric (nitric oxide, kyù hieäu laø 
NO) khaép thaân theå. Chính chaát oácxít nitric naøy ñoái khaùng 
laïi vôùi chaát noradrenaline, laø khích thích toá norepinephrine 
ñöôïc tieát ra töø nang thöôïng thaän trong thaân khi coù söï caêng 
thaúng (böùc xuùc hay stress). Chaát kích thích toá caêng thaúng 
naøy laøm cho tim gia taêng nhòp ñaäp nhanh, cao huyeát aùp, laøm 
taêng leân söï töùc giaän, baát an, xao ñoäng, thôû nhieàu, vaø deã bò 
ñöa ñeán caùc thöù ñau nhöùc. Chaát oácxít nitric laøm cho caùc 
trieäu chöùng noùi treân giaûm xuoáng.” 

 
Ñieàu caùc baùc só cho raèng raát quan troïng trong cuoäc 
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nghieân cöùu phaûn öùng nôi ngöôøi thöïc haønh thieàn naøy laø: Boä 
naõo cuûa hoï trôû neân yeân laëng hôn. 

 
Cuøng luùc caùc khu vöïc lieân heä ñeán heä thoáng thaàn kinh 

töï trò gia taêng hoaït ñoäng (heä thaàn kinh giao caûm vaø ñoái 
giao caûm, trong tröôøng hôïp naøy laø heä ñoái giao caûm lieân heä 
ñeán thö giaûn) laøm cho ñieàu hoøa aùp huyeát, nhòp ñoä tim ñaäp 
vaø nhòp thôû, neân laøm cho cô theå thoaûi maùi. 

 
Khu vöïc trong naõo lieân heä ñeán söï chuù yù, nhaän bieát 

hay thaáy bieát veà khoâng gian vaø thôøi gian, cuøng khaû naêng 
quyeát ñònh gia taêng hoaït ñoäng, noùi khaùc töùc laø Taâm, trôû 
neân beùn nhaïy hôn. 

 
Yeân laëng laø Tòch, thaáy bieát roõ raøng laø Chieáu. Caùc 

Thieàn sö thöôøng nhaéc nhôû khi tu taäp phaûi duy trì traïng thaùi 
vaéng laëng nhöng tænh thöùc beùn nhaïy nôi Taâm. Boä naõo vaø 
Taâm laø hai thöïc theå coù maët cuøng moät luùc nhöng moät beân 
bieåu loä trong traïng thaùi vaät chaát laø boä naõo vaø moät beân 
bieåu loä trong traïng thaùi phi vaät chaát hay Taâm. Ñoù laø tính 
caùch baát nhò hay khoâng hai cuûa boä naõo vaø Taâm. Thieàn laø 
traïng thaùi Taâm vaø boä naõo vaéng laëng nhöng linh ñoäng khi 
ngoài Thieàn cuõng nhö khi ñi, ñöùng, noùi chuyeän, aên uoáng, laùi 
xe, laøm vieäc, giao tieáp, taäp theå thao, Tai-Chi, Khí Coâng, 
Yoga hay thöôûng thöùc vaên chöông, ngheä thuaät. Ñoù laø Thieàn 
hoaït ñoäng. 
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Ñaïo Phaät noùi nhieàu veà Taâm, caùc nhaø thaàn kinh hoïc 
noùi nhieàu veà nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc khu vöïc trong boä 
naõo. Moät beân nhaán maïnh ñeán caùc hoaït ñoäng taâm yù, khoâng 
phaûi laø vaät chaát, moät beân nhaán maïnh ñeán caùc hoaït ñoäng 
cuûa caùc teá baøo thaàn kinh, laø nhöõng doøng ñieän vaø caùc phaûn 
öùng hoùa hoïc, hoaøn toaøn laø vaät chaát. Trong buoåi noùi chuyeän 
vôùi treân möôøi ngaøn nhaø thaàn kinh hoïc vaøo ngaøy 12 thaùng 
11, naêm 2005 taïi thuû ñoâ Hoa Thònh Ñoán, ngaøi Ñaït Lai Laït 
Ma ñaõ khích leä söï lieân heä hôïp taùc hoã töông nhö sau: 

 
"Veà phöông dieän thöïc haønh thì ñaïo Phaät vaø khoa hoïc 

ñeàu nhaán maïnh vai troø thöïc nghieäm. Truyeàn thoáng Thieàn 
quaùn Phaät giaùo coù theå giuùp cho söï tìm hieåu cuûa khoa hoïc 
qua caùch ñeà nghò phöông phaùp huaán luyeän taâm thaàn, cuõng 
lieân heä ñeán tính caùch meàn deûo (deã thay ñoåi) cuûa boä naõo… 
Do muïc tieâu chính yeáu cuûa söï khaûo saùt cuûa Phaät Giaùo veà 
thöïc taïi laø neàn taûng caên baûn noã löïc vöôït thoaùt khoå ñau vaø 
laøm cho ñôøi soáng loaøi ngöôøi ñöôïc toát ñeïp, neân Phaät Giaùo 
höôùng ñeán tröôùc heát laø khaûo cöùu taâm thöùc con ngöôøi vaø caùc 
chöùc naêng cuûa Taâm. Khi hieåu roõ ñöôïc taâm thöùc con ngöôøi 
thì chuùng ta coù theå tìm caùch thay ñoåi yù töôûng, caûm xuùc cuøng 
caùc xu höôùng phaùt sinh ra chuùng ñeå giuùp chuùng ta coù ñöôïc 
moät con ngöôøi ñaày ñuû, toaøn thieän. Chính trong noäi dung ñoù 
maø Phaät Giaùo ñaõ taïo ra söï xeáp loaïi phong phuù caùc traïng 
thaùi taâm thöùc cuõng nhö phöông phaùp Thieàn quaùn ñeå thanh 
loïc nhöõng caùc loaïi Taâm ñaëc bieät. Nhö vaäy, moät söï trao ñoåi 
chaân thaønh giöõa ñaïo Phaät vaø khoa hoïc hieän ñaïi trong moät 
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laõnh vöïc roäng lôùn lieân heä ñeán Taâm con ngöôøi, töø nhaän thöùc 
ñeán caûm xuùc, ñeå hieåu khaû naêng thay ñoåi voán ñaõ coù saün trong 
boä naõo loaøi ngöôøi, voán raát ñaùng quan taâm vaø coù nhieàu lôïi 
ích. Rieâng ñoái vôùi kinh nghieäm baûn thaân toâi (ngaøi Ñaït Lai 
Laït Ma), toâi caûm nhaän ñöôïc theâm giaøu coù khi trao ñoåi yù 
kieán vôùi caùc nhaø thaàn kinh hoïc vaø taâm lyù gia veà caùc vaán ñeà 
nhö taùnh chaát vaø vai troø cuûa caùc caûm xuùc tích cöïc vaø tieâu 
cöïc, söï chuù taâm, töôûng töôïng cuõng nhö tính caùch meàn deûo 
(thay ñoåi ñöôïc) cuûa boä naõo. Nhöõng chöùng cöù roõ raøng cuûa 
thaàn kinh hoïc vaø y khoa, chaúng haïn chæ giaûn dò nhö chaïm 
vaøo ngöôøi caùc em beù môùi sinh cuõng laøm cho boä naõo caùc em  
phaùt trieån trong caùc tuaàn leã ñaàu tieân sau khi sanh, ñieàu naøy 
cho thaáy coù söï lieân heä maät thieát giöõa tình thöông vaø haïnh 
phuùc. 

 
Ñaõ töø laâu, ñaïo Phaät coå voõ veà khaû naêng lôùn lao cuûa söï 

thay ñoåi ñaõ coù nôi Taâm cuûa con ngöôøi. Trong muïc ñích ñoù, 
ñaïo Phaät ñaõ phaùt trieån nhieàu kyõ thuaät Thieàn Quaùn, hay caùch 
thöïc haønh Thieàn, nhaèm ñeán hai muïc tieâu chính: Trau doài 
tình thöông yeâu roäng lôùn (töø bi) vaø trau doài söï thaáy bieát 
chaân thaät (trí tueä), ñoù laø söï hôïp nhaát cuûa Bi vaø Trí. Coát tuûy 
cuûa caùch thöïc haønh hai ñieàu treân naèm trong hai kyõ thuaät 
chính yeáu: Laøm cho söï chuù yù thaønh tinh teá hôn cuøng söï öùng 
duïng thöïc söï, cuõng nhö söï ñieàu haønh vaø chuyeån hoaù caùc 
caûm xuùc. Trong hai laõnh vöïc noùi treân, toâi nghó raèng coù theå 
coù söï hôïp taùc lôùn lao giöõa truyeàn thoáng Thieàn quaùn nôi ñaïo 
Phaät vaø khoa thaàn kinh hoïc. Ví duï, khoa thaàn kinh hoïc ñaõ 
phaùt trieån phong phuù veà söï hieåu bieát cô caáu cuûa boä naõo lieân 
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heä vôùi chuù yù vaø caûm xuùc. Maëc khaùc, truyeàn thoáng Thieàn 
Quaùn trong ñaïo Phaät, vôùi moät lòch söû  laâu daøi chuù taâm vaøo 
söï ñaøo luyeän tinh thaàn, seõ cung caáp caùc kyõ thuaät cuï theå laøm 
cho söï chuù yù thaønh tinh teá hôn cuøng söï ñieàu haønh vaø chuyeån 
hoùa caûm xuùc." 

 
Ñieàu treân nhaán maïnh ñeán söï hôïp taùc giöõa ñaïo Phaät 

vôùi caùc nhaø khoa hoïc khoâng nhöõng giuùp gia taêng kieán thöùc 
taâm linh cuõng nhö khoa hoïc maø coøn ñem laïi nhieàu ích lôïi 
cho nhaân loaïi trong vieäc thöïc haønh nhöõng phöông phaùp cuï 
theå ñeå phaùt trieån söùc khoûe, nieàm haïnh phuùc cuøng taïo ra söï 
caûm thoâng giöõa caùc daân toäc vôùi caùc truyeàn thoáng vaên hoùa, 
toân giaùo vaø chuûng toäc khaùc nhau nhöng cuøng coù nhöõng caûm 
xuùc vaø öôùc mong an vui nhö nhau.  

 
Chuùng ta ñaõ bieát Thieàn goàm coù Thieàn tónh laëng vaø 

Thieàn hoaït ñoäng, töùc laø söï thöïc haønh ñaët caên baûn treân 
nhöõng cuoäc khaûo cöùu khoa hoïc ñeå tìm hieåu keát quaû coù thaät 
vaø thöïc duïng cuûa Thieàn ñeå laøm lôïi laïc cho moïi ngöôøi. Ñieàu 
naøy raát toát cho ngöôøi thöïc haønh Khí Coâng Taâm Phaùp, laø 
Thieàn tónh laëng phoái hôïp vôùi Thieàn hoaït ñoäng,  vì chuùng ta 
thaáy roõ khi thöïc haønh quen thuoäc taùm theá Khí Coâng Thieáu 
Laâm vaø chuù taâm thoaûi maùi nôi vuøng doàn hôi ñeán hay vaän 
chaân khí ñeán, sau ñoù khi thôû ra buoâng xaû thoaûi maùi thì caûm 
nhaän caûm giaùc an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn phía beân 
traùi, luùc ñoù Taâm chuùng ta baét ñaàu ñi daàn vaøo traïng thaùi 
Vaéng Laëng EÂm Dòu vaø An Vui cuøng luùc Thaáy Bieát Roõ 
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Raøng Trong Saùng (Tòch vaø Chieáu) nôi boä naõo vaø nôi Taâm.  
 
Sau ñoù laø caùc theá Quaân Bình Chaân Khí, theá Vöôïng 

Naõo laøm cho naõo gia taêng söùc khoûe vaø ba theá Vaän Noäi 
Löïc. Sau moãi theá taäp, chuùng ta caûm nhaän naêng löôïng gia 
taêng nôi boä naõo vaø nôi Thaân. Sang phaàn taäp taùm theá Döôõng 
Sinh Taâm Phaùp phoái hôïp vôùi lôøi nieäm Phaät thì traïng thaùi 
Vaéng Laëng EÂm Dòu vaø An Laïc gia taêng cuøng luùc vôùi söï 
Thaáy Bieát Roõ Raøng Trong Saùng gia taêng. Chuùng ta coøn nhôù 
ñieàu tieán só Daniel Goleman, chuyeân gia veà thoâng minh 
caûm xuùc, noùi tröôùc ñaây: “Nôi vuøng voõ naõo tröôùc traùn beân 
traùi, nôi vuøng phaùt sinh nhöõng caûm giaùc an laïc, chöùa ñöïng 
caùc teá baøo thaàn kinh coù khaû naêng laøm im laëng nhöõng caûm 
xuùc khoå ñau.” Noùi khaùc ñi, khi an laïc gia taêng phía beân 
traùi thì nhöõng lo aâu, giaän hôøn, buoàn raàu lieân heä ñeán voõ naõo 
tröôùc traùn beân phaûi dòu xuoáng hay khoâng xuaát hieän. Vaø 
traïng thaùi naøy coù theå keùo daøi töø saùng ñeán chieàu. Ngoaøi 
phaàn taäp luyeän caùc theá chuyeån ñoäng, chuùng ta thöïc haønh 
Thieàn tónh laëng: Ngoài treân gheá hoaëc treân goái troøn, chuù taâm 
thoaûi maùi vaøo hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra roài caûm nhaän nieàm 
an laïc nôi Thaân vaø nôi Taâm nhö ñöùc Phaät daïy trong kinh 
Quaùn Nieäm Hôi Thôû. 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp laø söï phoái hôïp cuûa ba truyeàn 

thoáng hieän nay: (1) taäp luyeän khí coâng vaän chaân khí vaøo 
luïc phuû nguõ taïng treân neàn taûng lyù thuyeát Nguõ Haønh Töông 
Sanh cuûa Ñoâng Y, (2) vaän ñoäng theå löïc ñeå gia taêng söùc 
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khoûe cuøng laøm cho boä naõo duy trì caùc chöùc naêng toát ñeïp, 
vaø (3) phoái hôïp aâm nhaïc vôùi taäp luyeän theo nhöõng khaùm 
phaù môùi meõ cuûa Taây Y. Nhöõng cuoäc nghieân cöùu naøy cho 
thaáy thöïc haønh söï buoâng thö qua caùch haønh trì toân giaùo, 
Thieàn thuaàn tuùy, hoaëc nhöõng hoaït ñoäng laäp ñi laäp laïi cuûa 
tay chaân hay phoái hôïp caû hai ñöa ñeán söï gia taêng söùc khoûe 
(Medical Science, Sport and Exercise, 1995, soá 27). Moät 
cuoäc nghieân cöùu taïi Na Uy cho thaáy caùc löïc só thöïc haønh 
Thieàn thì cô theå hoï giaûm caùc chaát lactate (ñöa ñeán chöùng 
voïp beû) sau khi taäp luyeän (British Journal of Medecine, 
2000, soá 24) cuøng nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc cho thaáy 
traïng thaùi vaéng laëng nôi Taâm hay boä naõo xuaát hieän khi: 
 
1. Laäp ñi laäp laïi moät caâu (nhö trì chuù). 
2. Laäp ñi laäp laïi cöû ñoäng chaân tay (nhö hai chaân ñaïp ñeàu 

xe ñaïp trong phoøng taäp, hay taäp hieáu khí aerobic hay cöû 
ñoäng nhòp nhaøng tay hoaëc chaân). 

3. Phoái hôïp caû hai thöù: Vöøa laäp ñi laäp laïi moät caâu (nhö trì 
chuù) trong Taâm hay thaønh tieáng vaø cöû ñoäng chaân tay. 

 
Phöông phaùp thöù 3 keát hôïp caû hai thöù 1 vaø 2 noùi treân 

töùc laø cuøng luùc thöïc haønh Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït 
ñoäng, laøm gia taêng caûm giaùc an laïc vaø söï vaéng laëng cuûa 
Taâm. Ñieàu naøy nhöõng ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp thaáy 
roõ khi taäp luyeän Khí Coâng Thieáu Laâm, Döôõng Sinh Taâm 
Phaùp phoái hôïp lôøi nieäm Phaät cuõng nhö  trong caùch laïy Phaät 
theo Khí Coâng. Ngoaøi ra, nhieàu ngöôøi tham döï caùc chöông 
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trình vaän ñoäng theå löïc phoái hôïp vôùi aâm nhaïc, Thieàn nieäm 
chuù vaø vaän ñoäng chaân tay cuõng thaáy coù keát quaû toát ñeïp. 
Ñieàu quan troïng hôn nöõa, nhö trong cuoäc khaùm phaù cuûa 
caùc vò baùc só noùi treân laø Taâm trôû veà vôùi söï buoâng thö trong 
luùc thöïc haønh. Töø ñoù, Taâm trôû neân vaéng laëng. Khi Taâm 
vaéng laëng thì nieàm an vui böøng daäy traøn ñaày. Traïng thaùi 
vaéng laëng vaø haïnh phuùc ñoù khoâng nhöõng coù maët khi thöïc 
haønh Thieàn hay trì chuù maø coøn keùo daøi trong nhöõng hoaït 
ñoäng trong ngaøy. Nhöõng ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp 
ñeàu ñaën thaáy roõ ñieàu naøy vaø thaáy raát vui möøng khi caùc 
cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc xaùc nhaän traïng thaùi an vui, tích 
cöïc thoaûi maùi, töï taïi, hieåu bieát vaø tænh thöùc coù maët laâu daøi 
nôi ngöôøi thöïc haønh. 
 

b. Xaùc Nhaän Chöõa Trò Beänh Taät Qua Caùch 
Thôû Ñan Ñieàn 
 

Chuùng ta ñaõ bieát veà caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn 
giuùp giaûm côn ñau vaø taïo ra caûm giaùc sung söôùng nhö chaát 
nha phieán neân ñöôïc goïi laø opioid trong ñoù coù hai chaát laø 
beta endorphin vaø leu-enkephalin. Caùc teá baøo thaàn kinh 
tieát ra chaát beta endorphin naøy taäp trung nôi nhaân lieàn 
(arcuate nucleus) nôi vuøng döôùi ñoài trong boä naõo. Nôi thöù 
hai saûn xuaát ra enkephalin laø caùc teá baøo thaàn kinh phaân taùn 
ra nhieàu choã. Vuøng coù möùc ñoä enkephalin cao ôû beøo nhaït 
(globus pallidus), nhaân döôùi (caudate nucleus) vaø vuøng 
nhaân naèm keá nhau (nucleus accumbens). Khi chuùng ta bò 
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ñau, caùc baùc só cho chích moät muõi morphine laøm giaûm ñau 
thì chaát naøy taùc duïng gioáng nhö  hai chaát enkephalins noùi 
treân, chæ coù khaùc laø moät beân do teá baøo thaàn kinh saûn xuaát 
ra, moät beân do kim chích thuoác vaøo trong ngöôøi. Dó nhieân, 
neáu tieáp tuïc chích thuoác giaûm ñau, laø moät loaïi nha phieán, 
thì cô theå beänh nhaân daàn daàn seõ nghieän chaát naøy vaø ñöa 
ñeán nhöõng phaûn öùng nguy haïi cho cô theå, coøn caùc chaát nha 
phieán töø teá baøo thaàn kinh tieát ra thì khoâng coù haäu quaû tai 
haïi nhö vaäy, ngöôïc laïi coøn giuùp cho cô theå phaán chaán. 

 
Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ so saùnh taùc duïng cuûa chaát 

morphine chích vaøo cô theå vôùi Thieàn vaø thaáy coù nhöõng keát 
quaû töông öùng, chæ khaùc moät beân laø laønh maïnh, moät beân laø 
beänh hoaïn. Baùc só James H. Austin,1 chuyeân gia thaàn kinh, 
toùm löôïc taùm traïng thaùi nôi Thaân vaø Taâm khi chaát 
endorphins coù maët trong cô theå nhö sau: 

 
1. Thôû ít ñi        
2. Laøm heát sôï                      
3. Ñau dôùn vaø khoå naõo giaûm nhieàu (ñau laø nôi veát thöông, 

khoå laø nôi Taâm) 
4. Traïng thaùi sung söôùng xuaát hieän                     
5. Caùc hoaït ñoäng cô ñoäng vaø ñoäng löïc thuùc ñaåy (hay ñoäng 

vieân) tinh thaàn taêng  
6. Xoùa ñi caùc phaûn öùng coù ñieàu kieän nhö giaän döõ, sôï haõi 

(trong caùc cuoäc thí nghieäm)   
7. Laøm cho baép thòt maïnh hôn        
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8. Ngoaøi ra, khi chuùng ta ñoái dieän vôùi nhöõng gì môùi meû thì 
chaát beta endorphine ñöôïc teá baøo thaàn kinh tieát ra laøm 
cho traïng thaùi höng phaán phaùt sinh.  

 
Baùc só Austin laø moät ngöôøi thöïc haønh Thieàn laâu naêm 

vaø oâng ta thaáy nhöõng ñieàu treân raát quan troïng cho ngöôøi tu 
Thieàn vì khi thöïc haønh Thieàn ngöôøi ta cuõng thaáy: Thôû 
chaäm laïi, laøm heát ñau nhöùc, ñöa ñeán traïng thaùi höng phaán, 
laøm heát caùc phaûn öùng do nhöõng thoùi quen laøm phaùt sinh 
nhö sôï haõi, giaän döõ, laøm cho söùc löïc gia taêng nhöng khoâng 
coù haäu quaû xaáu nhö bò nghieàn hay taøn phaù heä thaàn kinh nhö 
nhöõng ngöôøi hít hay chích nha phieán. Khoâng nhöõng vaäy maø 
nhaân caùch cuûa hoï trôû neân toát hôn vì vuøng voû naõo tröôùc traùn 
gia taêng hoaït ñoäng laøm cho hoï trôû neân vui töôi, laønh maïnh 
vaø taùnh tình toát hôn. 

 
Nhöõng ngöôøi coù ñöôïc nieàm an vui, maïnh meõ vaø tích 

cöïc nhö treân, theo baùc só Austin, thì caùc cuoäc nghieân cöùu 
cho thaáy hoï laø nhöõng keû hay giuùp ngöôøi, nhôù nhöõng ñieàu 
tích cöïc, coù khaû naêng quyeát ñònh nhanh choùng.  

 
Nhö vaäy, nhöõng gì coù maët nôi Taâm thì coù maët nôi boä 

naõo, ñoù laø nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc chaát hoùa hoïc, caùc doøng 
ñieän, caùc laøn soùng naõo cuøng söï thoâng baùo vaø phoái hôïp caùc 
tín hieäu cuûa caùc vuøng naõo boä khaùc nhau. Taâm vaø naõo laø hai 
thöïc taïi nhöng cuøng bieåu loä nieàm haïnh phuùc hay söï khoå 
ñau cuûa moãi ngöôøi trong moãi hoaøn caûnh. Neáu bieát thöïc 
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haønh tu taäp thì nieàm an vui, sung söôùng, tình thöông, söï 
hieåu bieát, loøng maïnh meõ, taùnh vui töôi, caûm thoâng, hieåu 
bieát cuøng nhieàu thöù tích cöïc khaùc ñeàu bieåu loä trong ñôøi 
soáng haøng ngaøy. Do ñoù, ñöùc Phaät nhaéc nhôû ngöôøi cö só phaûi 
phaùt trieån söï nghieäpï nhöng ñöøng queân gaàn guõi quyù thaày coâ 
daïy ñaïo vì ngöôøi cö só coù khaû naêng trôû thaønh moät Baäc 
Chaân Nhaân, moät con ngöôøi giaùc ngoä, coù tình thöông, söï 
hieåu bieát vaø söùc maïnh tinh thaàn, coù khaû naêng vaø saün saøng 
giuùp ñôõ cho choàng, vôï, con caùi, nhöõng ngöôøi laøm vieäc cho 
hoï, thaân quyeán baïn beø vaø coäng ñoàng ñöôïc nhieàu lôïi ích.  

 
Baø Claudia Wallis, trong soá Newsweek ngaøy 28 

thaùng 2 naêm 2005, ñaõ trình baøy raát nhieàu tröôøng hôïp thôû 
ñan ñieàn hay thôû buïng giuùp cho caùc beänh nhaân bôùt bò ñau 
nhöùc nhö sau. 

 
Baø Penny Rickhoff  thích ñaùnh banh tô nít, du lòch theá 

giôùi vaø cuõng laø moät phi coâng taøi töû, soáng ñôøi raát hoaït ñoäng. 
Baát ñoà vaøo naêm 1990, baø bò moät caùi tuû ñöïng hoà sô raát cao 
vaø raát naëng ngaõ vaø ñeø leân löng laøm cho coät soáng bò thöông 
toån. Baø ta bò ñau nhöùc döõ ñoäi nôi löng, heát soáng ñôøi hoaït 
ñoäng, laùi xe raát khoù khaên vaø haàu nhö trôû thaønh moät ngöôøi 
bò giam loûng trong nhaø, vaø duø ôû trong nhaø khi ngoài laâu  
cuõng bò ñau nhöùc vuøng löng raát nhieàu. Sau khi ñi khaùm treân 
möôøi baùc só, baø ta bieát côn ñau nhöùc naøy coøn tieáp tuïc laâu 
daøi vì thuoác men khoâng chöõa döùt ñöôïc, baø quyeát ñònh hoïc 
Thaùi Cöïc Quyeàn hay Tai-Chi, moät loaïi Khí Coâng nheï, cuøng 
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caùch thôû buïng. Nhôø söï thöïc haønh naøy baø bieát caùch laøm 
giaûm côn ñau, haï bôùt soá löôïng moïc phin (morphine) laøm 
giaûm ñau nhöng coù nhieàu taùc duïng phuï nguy haïi. 

 
Moät ngöôøi khaùc laø oâng Bill Highland, hai naêm tröôùc 

ñaây bò chöùng vieâm da herpes ñöa ñeán haäu quaû laø oâng ta bò 
ñau döõ doäi nôi vuøng ngöïc, tay maët vaø xöông vai. Côn ñau 
nhöùc keùo daøi vaø ñoâi khi trôû thaønh döõ doäi. Beân caïnh thuoác 
men, oâng taäp thôû cuøng quaùn töôûng ñeå laøm bôùt côn ñau 
nhöùc. 

 
Khi bò toån thöông nôi baép thòt, xöông, da hay caùc cô 

quan troïng trong ngöôøi thì côn ñau laø moät phaûn öùng töï 
nhieân ñeå baûo veä cô theå. Côn ñau naøy nhö chieác coøi baùo 
ñoäng giuùp chuùng ta tìm caùch chöõa trò veát thöông cho laønh. 
Tuy nhieân, ñoái vôùi côn ñau keùo daøi thì khoâng khaùc gì chieác 
coøi baùo ñoäng cöù keùo daøi qua nhieàu thaùng naêm moät caùch voâ 
ích, ñöa ñeán ñeát quaû laøm gia taêng caêng thaúng vaø söï ñau 
nhöùc. 

 
Baø Wallis toång hôïp caùc thöù ñau nhöùc trong cô theå vaø 

caùch chöõa trò taâm linh, ngoaøi vieäc uoáng thuoác, trong ñoù 
buoâng thö (relaxation) vaø Thieàn raát quan troïng maø chuùng 
ta caàn nhaéc theâm laàn nöõa. Xin xem baûng toùm taét sau ñaây. 
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# Trieäu chöùng Caùch chöõa trò taâm linh 
1 Chöùng ñau ñaàu baéùt nguoàn töø caêng thaúng hay 

(stress), chaát caffeine, röôïu, aùnh saùng choùi, 
buïi baëm trong khoâng khí 

Thieàn 
Hoài taùc (biofeedback) 
Buoâng thö 
Quaùn töôûng 

2 Vieâm khôùp xöông vuøng ñaàu goái (beänh hö 
xöông khôùp, Ostheoarthritis) laø beänh suïn  
khôùp taïo ra côn ñau vaø laøm cho söï ñi ñöùng 
khoù khaên 

Thieàn 
Buoâng thö 
 

3 Bò thöông toån baép thòt hay khôùp nôi vuøng vai Buoâng thö 
4 Ñau löng Buoâng thö 
5 Beänh daây thaàn kinh (neuropathy), ñau nôi 

vuøng thaét löng, nôi daây thaàn kinh bò toån haïi                         
laøm cho daây thaàn kinh ngoaïi bieân bò yeáu ñi 
vaø teâ nhö tröôøng hôïp beänh tieåu ñöôøng,  
ung thö, vieâm herpes hay AIDS 

Buoâng thö 

6 Beänh ñau giöõa ñuøi phía treân (fibromyalgia) 
do chöùng roái loaïn xöông vaø baép thòt gaây ra  

Taäp caùc thöù laøm gia taêng 
söïï meàm deûo cuûa baép thòt 
nhö Yoga  

Bang 5  (12-1)  Trieäu Chöùng vaø Caùch Chöõa Trò Taâm Linh 

 
Nhö vaäy, chuùng ta thaáy, beân caïnh söï chaêm soùc cuûa 

baùc só vaø thuoác men, caùch chöõa trò caùc chöùng ñau nhöùc cuûa 
caùc beänh vieän hieän nay lieân heä ñeán raát nhieàu caùch taäp thôû 
buïng hay ñan ñieàn, thöïc haønh thö giaõn cuøng vaän ñoäng thaân 
theå. Nhöõng ñieàu ñoù ñaõ ñöôïc phoái hôïp trong Khí Coâng Taâm 
Phaùp, goàm caùc phaàn chính: Khí Coâng Thieáu Laâm, Quaân 
Bình Chaân Khí, Vöôïng Naõo, Vaän Noäi Löïc, caùc theá Yoga 
caên baûn cuøng taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp, moät loaïi Tai- 
Chi chæ coù taùm theá, raát deã thöïc haønh phoái hôïp vôùi lôøi nieäm 
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cuøng tieáng nhaïc maø caùc em beù vaø caùc cuï giaø ñeàu thöïc haønh 
ñöôïc caû. 

 
Ngoaøi ra, caùc cuoäc nghieân cöùu thaàn kinh hoïc hieän nay 

cho thaáy phaàn quan troïng cuûa yeáu toá taâm thaàn trong vaán ñeà 
laøm cho chöùng ñau nhöùc giaûm bôùt.  Caùc baùc só taïi trung taâm 
taâm thaàn MIND (Mental Illness and Mind Discovery), 
thuoäc ñaïi hoïc University of New Mexico vöøa khaùm phaù hai 
chaát hoùa hoïc glutamine vaø glutaminate ñöôïc tieát ra khi coù 
côn ñau, vaø töø ñoù caùc daây thaàn kinh baùo ñoäng cho boä naõo. 
Caùc chuyeân vieân hy voïng qua söï khaùm phaù naøy hoï seõ bieát 
roõ hôn tình traïng cuûa nhöõng ngöôøi bò chöùng ñau nhöùc kinh 
nieân ñeå phoái hôïp chöõa trò qua thuoác men, dinh döôõng vaø 
taäp luyeän ñeå giaûi tröø côn ñau ñôùn. Ngoaøi ra, caùc chuyeân 
vieân nghieân cöùu coù theå huaán luyeän nhöõng ngöôøi bò ñau 
nhöùc kinh nieân ñieàu khieån ñöôïc trung taâm kieåm soaùt ñau 
nhöùc ñeå laøm thay ñoåi nhaän thöùc veà côn ñau, hay noùi khaùc 
ñi, laøm cho bôùt ñau nhieàu.  

 
Ngaøy 12 thaùng 12 naêm 2005 oâng Robert Preidt, töôøng 

thuaät trong tôø Proceedings of the National Academy of 
Sciences, thoâng baùo tin töùc cho bieát caùc chuyeân vieân 
nghieân cöùu taïi tröôøng ñaïi hoïc y khoa Stanford University, 
School of Medecine, huaán luyeän beänh nhaân bò ñau nhöùc 
kinh nieân nhìn vaøo hình boä naõo cuûa hoï töø maùy chuïp hình 
coïng höôûng ñeå taäp caùch laøm cho côn ñau giaûm xuoáng vaø coù 
keát quaû raát nhieàu. Hoï giuùp cho caùc beänh nhaân thaáy ñöôïc 
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hình aûnh moät trong nhöõng trung taâm kieåm soaùt ñau nhöùc 
trong boä naõo laø voû naõo boù moû tröôùc (rostral anterior 
cingulate cortex) vaø vaän duïng tinh thaàn ñeå kieåm soaùt hoaït 
ñoäng cuûa trung taâm naøy maø laøm giaûm ñau. Baùc só Sean 
Mackey, phuï taù giaùo sö veà moân teâ meâ ñaõ thoâng baùo: 
“Chuùng toâi tin raèng nhöõng ngöôøi tham döï nghieân cöùu vaø caùc 
beänh nhaân hoïc caùch thaät söï kieåm soaùt naõo boä, vaø qua ñoù laø 
côn ñau cuûa hoï. Ví duï, chuùng toâi yeâu caàu hoï nghó caùch thay 
ñoåi veà yù nghóa côn ñau thay vì nghó ñaây laø moät kinh nghieäm 
ñau ñôùn thì nghó ñaây laø moät kinh nghieäm töông ñoái thích 
thuù. Sau ñoù hoï thaáy bôùt ñau. Daàn daàn sau ñoù, caùc beänh 
nhaân baøy toû söï gia taêng khaû naêng laøm thay ñoåi boä naõo vaø 
qua ñoù ñieàu chænh côn ñau cuûa hoï cho giaûm xuoáng.” Caùc 
nhaø nghieân cöùu naøy cuõng nhaán maïnh caàn phaûi thöïc hieän 
theâm nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc. 

  
Trong caùc cuoäc nghieân cöùu ngöôøi ta thaáy nhieàu chaát 

hoùa hoïc khoâng toát xuaát hieän khi taâm meâ môø hay voâ minh 
coù maët. Chuùng ta giaän döõ, lo laéng, buoàn phieàn, sôï haõi, lo 
nghó, laøm vieäc quaù nhieàu, suy nghó phaân tích quaù nhieàu thì 
ñöa ñeán söï caêng thaúng, töø ñoù caùc khích thích toá nhö 
epinephrine (adrenaline) vaø norepinephrine 
(noradrenaline) do nang thöôïng thaän tieát ra traøn vaøo maùu, 
laøm cho maïch maùu co laïi, huyeát aùp taêng, tim ñaäp maïnh, 
phoåi thôû nhieàu, baép thòt caêng, v.v… Neáu trình traïng naøy keùo 
daøi thì chuùng ta seõ bò beänh taät (xin xem ‘Söï Caàn Thieát 
Thöïc Haønh Nieäm Phaät Trong Thôøi Ñaïi Khoa Hoïc’, Phuïng 
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Sôn).   
 
Khi Taâm ôû trong traïng thaùi vaéng laëng, buoâng xaû, an 

laïc thì caùc nhaø nghieân cöùu veà naõo boä (Brain Research 
Review,  nhö treân) thaáy khí oácxít nitric thaám traøn boä naõo 
vaø khaép thaân theå. Luùc ñoù boä naõo cuõng laøm cho caùc chaát 
thaàn kinh daãn truyeàn taïo ra söï laéng dòu xuaát hieän, trong ñoù 
coù caùc chaát laø endorphins (coù taùc duïng nhö chaát nha phieán 
laøm giaûm ñau vaø gia taêng caûm giaùc vui söôùng, nhöng laïi 
khoâng coù taùc duïng phuï nguy haïi nhö khi huùt caàn sa, ma 
tuùy), vaø chaát dopamine (laøm gia taêng caûm giaùc maïnh khoûe, 
an vui vaø giuùp vaøo söï chöõa trò nhieàu beänh taät trong ñoù coù 
chöùng Parkinson laø thöù beänh do thieáu chaát dopamine, laøm 
run tay hay caû ngöôøi). 2  

 
Beân caïnh hai chaát dopamine vaø endorphins toát ñeïp 

noùi treân, ngöôøi ta coøn thaáy söï xuaát hieän cuûa nhieàu chaát 
thaàn kinh daãn truyeàn khaùc laøm cho chuùng ta gia taêng vui 
tính, mieãn nhieãm, khaû naêng choáng caùc loaïi vi khuaån xaáu, 
laøm cho söùc khoeû chuùng ta ñöôïc phaùt trieån vaø ñôøi soáng gia 
taêng söï tích cöïc, thaønh coâng vaø haïnh phuùc. 

 

2. Tìm Hieåu Söï Böøng Daäy Cuûa Nieàm An Vui 
 
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu noùi treân cho thaáy khi coù söï 

buoâng xaû nôi Taâm thì nieàm an vui thoaûi maùi böøng daäy nôi 
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boä naõo, nghóa laø nieàm haïnh phuùc nôi Taâm cuøng xuaát hieän 
vôùi nieàm sung söôùng nôi Thaân. Trong cô theå chuùng ta luùc 
ñoù coù söï saûn xuaát caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn nhö 
dopamine, endorphines, serotonine cuøng raát nhieàu thöù thaàn 
kinh daãn truyeàn toát ñeïp khaùc. Ñoù laø nhöõng vieân thuoác  
thieân nhieân laøm eâm dòu thaân theå, gia taêng caûm giaùc laønh 
maïnh, laøm heát caûm giaùc ñau ñôùn, tinh thaàn saûng khoaùi, trí 
oùc minh maãn, beùn nhaïy,  caûm xuùc tích cöïc, gia taêng saùng 
taïo, hoïc haønh deã daøng, trí nhôù phaùt trieån cuøng gia taêng khaû 
naêng laønh beänh.  

 
Vaäy laøm theá naøo thöïc haønh söï buoâng xaû Thaân Taâm? 

Thieàn sö Ñaïo Nguyeân laø vò toå cuûa doøng thieàn Taøo Ñoäng 
Nhaät Baûn, khi ngaøi sang Trung Hoa hoïc ñaïo, moät buoåi toái 
khi ngoài Thieàn nghe vò Thieàn sö höôùng daãn noùi vôùi ngöôøi 
ñang ngoài Thieàn beân caïnh: “Buoâng xaû thaân taâm.” thì ngaøi 
hoaùt nhieân ñaïi ngoä, ñeán phoøng vò Thieàn sö höôùng daãn, thaép 
höông vaø laïy chín laïy ñeå toû loøng thaønh kính bieát ôn. Sau 
naøy khi trôû veà Nhaät höôùng daãn moân ñeä, ngaøi thöôøng nhaéc 
nhôû: “Buoâng xaû thaân taâm.” 

 
Thoâng thöôøng, moãi phöông phaùp tu hoïc ñeàu coù caùch 

ñöa ñeán söï buoâng xaû thaân taâm nhö ngoài Thieàn, nieäm Phaät, 
trì chuù, tuïng kinh, laïy Phaät. Trong Khí Coâng Taâm Phaùp thì 
phoái hôïp chuù taâm vaøo hôi thôû, cöû ñoäng chaân tay vaø lôøi 
nieäm Phaät neân söï buoâng xaû Thaân Taâm hay buoâng thö xuaát 
hieän nhanh choùng. Ngoaøi ra khi chuùng ta chuù taâm thoaûi maùi 
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vaøo hôi thôû (10%söï chuù taâm vaøo hôi thôû, 90% vaøo thaáy, 
nghe, bieát, hoaït ñoäng) cuøng höôùng caùi nhìn nheï nhaøng ñeán 
phía ñan ñieàn thöôïng (ôû giöõa hai chaân maøy nhöng phaïm vi 
taùc duïng bao truøm vuøng voû naõo tröôùc traùn) thì naêng löôïng 
Chaùnh Nieäm coù maët laâu daøi. Khi Chaùnh Nieäm coù maët thì 
Chaùnh Ñònh coù maët, söï thaáy bieát chaân thaät vaø nieàm an vui 
coù maët beàn vöõng. Ñieàu naøy hôïp vôùi söï khaùm phaù cuûa caùc 
baùc só thuoäc vieän ñaïi hoïc Duke vaø San Francisco noùi treân 
cuõng nhö caùc chuyeân gia cho bieát caùc chaát thaàn kinh daãn 
truyeàn toát luùc ñoù xuaát hieän traøn ñaày nôi cô theå. 

 
Ñöùc Phaät coù dieãn taû söï thaám nhuaàn nieàm an vui kyø 

dieäu khaép caû thaân theå moät caùch raát cuï theå nhö sau:  
 
“Laïi nöõa, quyù thaày tu taäp nieäm Thaân nhö sau: Quyù 

thaày coù hyû laïc do ly duïc thaám nhuaàn vaøo Thaân, phoå bieán, 
sung maõn, traøn khaép trong Thaân; hyû laïc do ly duïc khoâng 
ñaâu khoâng bieán khaép. Nhö ngöôøi thôï taém, boû chuøm keát ñaày 
chaäu, nöôùc hoøa thaønh boït, nöôùc thaám vaøo thaân, phoå bieán 
sung maõn, traøn khaép trong Thaân.” 

(Kinh Nieäm Thaân, Kinh Trung A Haøm) 
 
Caùc nhaø khoa hoïc noùi ñeán hieän töôïng vaät chaát coù theå 

quan saùt ñöôïc, coøn ñöùc Phaät trình baøy veà nieàm an vui nôi 
Taâm (hyû) vaø nieàm sung söôùng nôi Thaân (laïc) cuøng luùc xuaát 
hieän traøn ñaày vaø coù maët trong nhau goïi laø khoâng hai hay 
baát nhò. Caû hai caùch trình baøy noùi treân raát toát cho söï hieåu 
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bieát cuûa chuùng ta: Khi thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi ñöa 
ñeán traïng thaùi buoâng thö thì Thaân vaø Taâm ñeàu khoûe maïnh, 
trong saùng, nheï nhaøng, an vui saâu thaúm. Khi chuùng ta tu 
taäp, duø thöïc haønh baát cöù phaùp moân naøo chuùng ta cuõng 
höôùng ñeán keát quaû nhö treân. 

 
Buoåi saùng chuùng ta taäp Khí Coâng Thieáu Laâm vaø 

Döôõng Sinh Taâm Phaùp. Khi taäp ñuùng caùch thì traïng thaùi 
buoâng thö coù maët trong khi chuùng ta cöû ñoäng chaân tay nheï 
nhaøng. Thaân vaø Taâm trôû veà traïng thaùi trong saùng, vaéng 
laëng, tænh thöùc, linh ñoäng, thoaûi maùi, an vui vaø khoûe maïnh, 
khoâng khaùc gì chuùng ta xoái moät thuøng nöôùc aám aùp, thôm 
tho, tinh saïch töø ñænh ñaàu, thaám vaøo moïi nôi trong cô theå. 
Sau ñoù chuùng ta aên saùng vaø höôûng nieàm vui khi aên ñieåm 
taâm roài laøm coâng vieäc. Khi laøm coâng vieäc, chuùng ta chuù 
taâm nheï nhaøng vaøo hôi thôû nôi ñan ñieàn vaø phía ñan ñieàn 
thöôïng thì boä naõo duy trì söï vaéng laëng thoaûi maùi töï nhieân, 
töø ñoù nguoàn naêng löôïng an vui, thoâng minh, beùn nhaïy, tænh 
thöùc, thaáy bieát chaân thaät böøng daäy laøm cho ñôøi soáng chuùng 
ta laønh maïnh vaø vui söôùng trong caùc hoaït ñoäng nhö aên 
uoáng, laùi xe, laøm vöôøn, naáu aên, lao ñoäng chaân tay hay trí 
oùc, hoïc haønh, daïy doã con caùi hay giao tieáp baïn beø. Neáu 
soáng ñôøi ñoäc thaân, chuùng ta thöôûng thöùc nieàm an vui saâu 
thaúm cuûa loøng an bình nôi taâm vaø söï trong saùng röïc rôõ cuûa 
nieàm vaéng laëng eâm aû rieâng tö. 

 
Nhö vaäy, cô sôû sinh hoïc hay heä thaàn kinh cuûa con 
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ngöôøi ñoùng vai troø raát quan troïng trong ñôøi soáng laønh 
maïnh, ñaïo ñöùc vaø haïnh phuùc. Trong baøi thuyeát trình veà cô 
sôû sinh hoïc cuûa söï taùc ñoäng tích cöïc vaø loøng töø bi (Toward 
a Biology of Positive Affect and Compassion), baùc só thaàn 
kinh hoïc Richard J. Davidson, neâu ra nhieàu cuoäc nghieân 
cöùu cuûa caùc nhaø chuyeân moân trong ngaønh thaàn kinh hoïc 
nhö Paul Meehl, Davidson vaø Tomarken, Fox, Clark vaø 
Tellegen, v.v...) so saùnh caùc hoaït ñoäng khaùc nhau giöõa 
vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi thaáy nhöõng ñieàu toát ñeïp 
nhö sau: 

 

 
Hinh 281  (12-1)  Voû Naõo Traùn Tröôùc Beân Traùi  
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1. Nhöõng em beù möôøi thaùng khi meï boû ra khoûi phoøng maø 

naèm yeân oån, khoâng la khoùc, coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voõ 
naõo tröôùc traùn beân traùi hôn laø beân phaûi. 

2. Nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voõ naõo tröôùc traùn 
beân traùi coù thaùi ñoä tích cöïc hôn bao goàm caû nhieät tình, 
tænh taùo, quan taâm. 

3. Nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo tröôùc traùn 
beân traùi ñaùp öùng toát ñeïp hôn ñoái vôùi nhöõng hình aûnh 
tích cöïc. Nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo 
tröôùc traùn beân phaûi nhieàu thì ngöôïc laïi deã daøng bò aûnh 
höôûng bôûi caùc hình aûnh tieâu cöïc. 

4. Nhöõng ngöôøi coù nhöõng hoaït ñoäng nhieàu nôi voõ naõo tröôùc 
traùn beân traùi phuïc hoài nhanh choùng hôn sau khi bò taùc 
ñoäng bôûi caûm xuùc tieâu cöïc hôn laø ngöôøi coù nhieàu hoaït 
ñoäng beân phía phaûi. 

5. Trong tröôøng hôïp bò laâm vaøo hoaøn caûnh caêng thaúng thì 
teá baøo mieãn nhieãm baûo veä cô theå saùt baøo (NK Natural 
Killer) luøng vaø dieät caùc vi khuaån xaâm nhaäp hay caùc teá 
baøo ung thö bò giaûm suùt soá löôïng. Tuy nhieân, nôi nhöõng 
ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi thì soá löôïng caùc caàu luøng dieät hay saùt baøo naøy cao 
hôn nôi nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng vuøng voû naõo 
tröùôùc traùn beân phaûi. 

6. Ngay caû thuù vaät nhö laø khæ muõi ñoû neáu coù nhieàu hoaït 
ñoäng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi thì coù möùc ñoä 
cortisol (lieân heä ñeán caêng thaúng) thaáp hôn laø ñoàng loaïi 
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coù nhöõng hoaït ñoäng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân phaûi. 
7. Nhöõng ngöôøi tham döï khoùa tu Thieàn taùm tuaàn leã do hai 

oâng Kabat Zinn vaø Davidson toå chöùc ñeå nghieân cöùu taùc 
ñoäng toát cuûa Thieàn ñaõ noùi roõ tröôùc ñaây, cho thaáy nhöõng 
ngöôøi tham döï coù nhöõng hoaït ñoäng gia taêng ôû vuøng voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi, heä mieãn nhieãm gia taêng hoaït 
ñoäng choáng beänh taät. 

8. Trong cuoäc nghieân cöùu moät vò tu só Phaät giaùo Thieàn treân 
30 naêm, cho thaáy nhöõng hoaït ñoäng voû naõo tröôùc traùn 
beân traùi cuûa vò tu só naøy raát lôùn lao maø caùc nhaø nghieân 
cöùu chöa töøng thaáy ôû baát cöù ngöôøi naøo, cao hôn raát 
nhieàu so vôùi 175 sinh vieân tham döï cuoäc nghieân cöùu ñeå 
laøm ñoái töôïng so saùnh. 

 

3.  Taâm Vaéng Laëng Goùp Phaàn Chöõa Laønh Beänh 
Taät 

 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc cuõng cho thaáy Thieàn 

laøm gia taêng khaû naêng baûo veä cuûa cô theå choáng laïi caùc 
beänh taät. Trong taïp chí veà mieãn nhieãm hoïc (Journal of 
Neuroimmunology) soá 109, naêm 2000 (tr.228-35), coù trình 
baøy keát quaû nghieân cöùu cuûa caùc chuyeân vieân Myõ-Phaùp ñaõ 
thaáy caùc loaïi peùptít (peptides), moät phaân töû  goàm hai hay 
nhieàu animo acit choáng vi khuaån coù trong cô theå loaøi ngöôøi 
cuõng nhö loaøi vaät. Ñaây laø loaïi phaân töû coù chöùc naêng nhö 
nhöõng loaïi thuoác truï sinh thieân nhieân nhö penicellin hay 
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caùc thöù khaùc. Khi cô theå bò thöông tích thì noù tieát ra chaát 
truï sinh ñeå chöõa trò cho mình khoûi bò nhieãm truøng. 

 
Caùc nhaø nghieân cöùu Ñöùc cuõng trình baøy keát quaû nhö 

treân trong Nature Immunology vaøo thaùng 5 naêm 2001 laø 
moà hoâi nôi cô theå con ngöôøi chöùa ñöïng chaát khaùng sinh 
choáng laïi nhieàu beänh taät do vi khuaån gaây ra (xin ñoïc: 
http://immunol.nature.com) trong ñoù coù caû chaát dermicidin 
laøm cho da laønh laïi. Caùc nhaø nghieân cöùu Hoa Kyø cuõng 
trình baøy trong Brain Research Review vaøo naêm 2001, nhö 
ñaõ ñeà caäp ñeán tröôùc ñaây, veà söï saûn xuaát chaát oácxít nitric. 
Chaát naøy lieân heä ñeán caùc chaát dopamine, endorphins cuøng 
nhöõng chaát kieåm soaùt heä thoáng mieãn nhieãm, chaát naøy xuaát 
hieän khi coù söï buoâng thö hay Thaân Taâm buoâng xaû thoaûi 
maùi. Khi thöïc haønh tu taäp, chuùng ta bieát söï buoâng thö xuaát 
hieän nhanh choùng vaø laâu beàn khi chuùng ta thöïc haønh Khí 
Coâng Taâm Phaùp ñeàu ñaën moãi ngaøy cuøng luùc soáng vôùi taùnh 
thaáy bieát chaân thaät. 

 
Ngoaøi ra, söï buoâng thö cuõng laø caùch hay nhaát ñeå 

choáng laïi caùc moái aùm aûnh cuûa nhöõng nieàm tin tieâu cöïc nhö 
sôï bò eám, bò ma quyû theo ñuoåi, sôï nguû khoâng ñöôïc, moâái aùm 
aûnh lo laéng coâng vieäc laøm khoâng kòp hay hoïc haønh, laøm baøi 
bò treã (aùp löïc coâng vieäc), nghi ngôø ngöôøi trong gia ñình hay 
ngöôøi naøo ñoù thuø haän, gheùt boû, khinh deå hay aùm haïi mình. 
Ñoù laø chöa keå nghi kî ngöôøi laøm vieäc chung trong sôû hay 
chuû nhaân khoâng öa thích mình neân mình coù phaûn öùng tieâu 
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cöïc khi gaëp hoï laøm cho tình traïng xaáu theâm (Xin ñoïc möùc 
ñoä caêng thaúng cuøng ñieåm soá vaø söï taùc haïi trong ‘Söï Caàn 
Thieát Thöïc Haønh Nieäm Phaät trong Thôøi Ñaïi Khoa Hoïc’, 
Phuïng Sôn). 

 
Toùm laïi, taäp Khí Coâng Taâm Phaùp haøng ngaøy vôùi taâm 

thoaûi maùi laøm gia taêng söï saûn xuaát caùc chaát thaàn kinh daãn 
truyeàn toát laøm cho cô theå khoûe maïnh. Neáu khoâng may bò 
ñau yeáu thì, beân caïnh söï chaêm soùc cuûa baùc só cuøng thuoác 
men, thöïc haønh söï buoâng thö vaø Quaùn Thaân Thanh Tònh 
cuøng Töø Bi Quaùn laøm cho cô theå coù cô hoäi phuïc hoài nhanh 
choùng. Tình thöông yeâu ñöôïc khoa hoïc xaùc nhaän laø moät 
yeáu toá quan troïng giuùp cho cô theå khoûe maïnh. 

 
 Y khoa Taây Phöông khoâng noùi ñeán chaân khí cuøng 

caùc ñöôøng kinh maïch (12 ñöôøng kinh vaø 8 ñöôøng maïch) vì 
cho raèng khoâng theå khaûo saùt hay ñònh vò trí baèng caùc 
phöông phaùp khoa hoïc. Tuy nhieân, trong nhieàu cuoäc 
nghieân cöùu caùc huyeät ñaïo ôû treân caùc ñöôøng kinh maïch naøy 
ñöôïc thöøa nhaän laø coù taùc duïng chöõa trò (nhö laøm taêng söùc 
khoûe, heát ñau, giaûm huùt thuoác laù, bôùt chöùng laõng tai, giaûi 
phaãu khoâng caàn thuoác meâ nôi moät soá vuøng, v.v…) khi chaâm 
hay hô noùng vaøo, nhöng söï hieän dieän cuûa chuùng vaãn coøn 
ñöôïc baøn luaän nhö sau: Ñoù laø keát quaû cuûa cuûa söï kích ñoäng 
caùc huyeät ñaïo hay laø khi chích kim vaøo caùc vò trí ñoù (huyeät 
ñaïo) caùc teá baøo thaàn kinh taïo ra phaûn öùng ôû caùc lieân hôïp 
hay khôùp thaàn kinh (synapse) tieát ra caùc chaát daãn truyeàn 
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thaàn kinh nhö endorphins, dopamine hay nhieàu chaát khaùc 
ñöa ñeán söï chöõa trò vaø caûm giaùc laønh maïnh noùi treân. 

 
Duø Ñoâng Y xaùc quyeát laø heä thoáng kinh maïch coù thaät, 

caùc huyeät ñaïo ñöôïc ñònh vò trí moät caùch chuaån xaùc vaø hieäu 
quaû cuûa vieäc chaâm cöùu raát roõ raøng vaø khoa hoïc maø ngay 
ñeán nhieàu baùc só taïi caùc beänh vieän hay phoøng maïch tö cuõng 
ñang aùp duïng ñeå chöõa trò moät soá beänh taät, caùc nhaø nghieân 
cöùu cho bieát phaûi chôø ñôïi moät thôøi gian daøi môùi bieát ñöôïc 
keát luaän cuûa Taây Y veà vaán ñeà naøy vì nhieàu baùc só thuoäc 
caùc cô quan y teá hay vieän ñaïi hoïc khaùc nhau ñang khôûi ñaàu 
moät cuoäc nghieân cöùu roäng lôùn hôn veà Ñoâng Y. Nhö vaäy, coù 
moät ñieàu roõ raøng laø tuy Taây Y khoâng ñeà caäp ñeán chaân khí 
vaø kinh maïch nhöng laïi thöøa nhaän taùc duïng chöõa trò cuûa söï 
chaâm cöùu hay ñoát (hô noùng) caùc huyeät ñaïo cuøng khi thöïc 
haønh moät phöông phaùp taïo ra söï buoâng thö, laø traïng thaùi 
thuaän tieän cho söï saûn xuaát caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn, 
thì raát lôïi ích cho söï chöõa trò beänh taät vaø gia taêng söùc khoûe.  

 
Ñieàu chuùng ta caàn nhôù laø khi taäp Khí Coâng, Yoga, 

Thaùi Cöïc Quyeàn chuùng ta thaáy keát quaû cuï theå veà söï gia 
taêng söùc khoûe vaø nieàm an vui thaät söï. Chuùng ta caûm nhaän 
roõ raøng söï löu chuyeån nguoàn chaân khí hay naêng löôïng toát 
ñeïp trong cô theå cuøng söï gia taêng söùc khoûe cuûa luïc phuû vaø 
luïc taïng vaø söï phaùt trieån nieàm an vui trong ñôøi soáng haøng 
ngaøy. Ñieàu quan troïng hôn nöõa laø vuøng voû naõo tröôùc traùn 
beân traùi gia taêng hoaït ñoäng vaø caûm giaùc an vui, sung 
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söôùng, thoaûi maùi, tænh thöùc, töï taïi caøng luùc caøng roõ raøng vaø 
coù maët laâu daøi. Maëc duø caùc baùc só khoâng ño ñöôïc caùc luoàng 
chaân khí nôi chuùng ta, nhöng hoï coù theå chuïp hình ñöôïc söï 
vaéng laëng cuûa nhöõng vuøng nôi naõo boä cuøng caùc vuøng coù 
nhöõng hoaït ñoäng caàn thieát cho ñôøi soáng khoûe maïnh an vui  
laïi toûa saùng lieân tuïc do söï gia taêng naêng löôïng (maùu ñöôïc 
chuyeån ñeán nhieàu hôn) cuøng ño ñöôïc möùc ñoä caùc chaát hoùa 
hoïc toát xuaát hieän trong cô theå.  

 
Ai trong chuùng ta cuõng bieát khoâng nhöõng beänh taät veà 

Thaân vaø Taâm laøm cho chuùng ta ñau khoå maø söï nghieän 
ngaäp cuõng ñöa ñeán beänh taät vaø khoå ñau. Chuùng ta coù theå 
laáy ví duï cuoäc ñôøi cuûa moät nhaø thoâng thaùi laø Sigmund 
Freud. Khi noùi ñeán Sigmund Freud, chuùng ta ñeàu bieát oâng 
laø ngöôøi khai sinh khoa Phaân Taâm Hoïc vaø oâng nhaán maïnh 
ñeán nhöõng thaùi ñoä cuûa chuùng ta ña soá laø do voâ thöùc thuùc 
ñaåy. Phaàn voâ thöùc naøy luoân luoân tìm kieám söï thoûa maõn 
nhöõng khoaùi caûm maø oâng goïi laø “id” hay baûn naêng. “Id” laø 
ñoäng löïc tìm söï thoûa maõn khoaùi caûm qua söï aên, uoáng, tình 
duïc. Ngaõ hay “ego” bieát ñeán nhöõng nhu caàu ñoù vaø höôùng 
daãn söï thoûa maõn cho hôïp tình, hôïp lyù theo nhöõng nguyeân 
taéc xaõ hoäi ñeà ra. Sieâu ngaõ hay “super ego” laø phaàn kieåm 
soaùt vaø tröøng phaït khi ngaõ khoâng ñuû söùc cheá ngöï baûn naêng, 
laøm nhöõng ñieàu ngöôïc laïi vôùi löông taâm, ñaïo ñöùc hay nieàm 
tin, ñoù laø söï xung ñoät giöõa baûn naêng vaø sieâu ngaõ. Nhöõng 
ñieàu naøy xaûy ra trong choán voâ thöùc, ñöa ñeán nhieàu loaïi taät 
beänh tinh thaàn hay theå chaát maø khoâng bieát ñöôïc nguyeân 
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do, caàn phaûi coù nhaø phaân taâm hoïc giuùp cho ngöôøi beänh môùi 
thaáy roõ vaán ñeà vaø nhôø ñoù maø laønh beänh. 

 
Hieän nay, khoa thaàn kinh hoïc tieán boä raát nhieàu vaø 

giaûi ñaùp nhieàu vaán naïn veà söùc khoûe vaø beänh taät khaùc vôùi 
lyù thuyeát noùi treân veà ngaõ vaø sieâu ngaõ, tuy nhieân, caùc 
chuyeân gia thaàn kinh hoïc cuõng nhaán maïnh ñeán ñieàu quan 
troïng laø boä naõo saûn xuaát ra khoaùi caûm vaø chính khoaùi caûm 
laø ñoäng löïc lôùn lao ñoäng vieân con ngöôøi haønh ñoäng. Caùc 
hoaït ñoäng voâ thöùc, chuùng ta khoâng bieát ñeán, voán raát nhieàu 
trong boä naõo. 

 
Chuùng ta coù theå laáy ví duï ngay cuoäc ñôøi cuûa oâng 

Freud veà söï tìm kieám khoaùi caûm cuûa boâä naõo. OÂng ta laø 
ngöôøi duøng nha phieán ñeå thí nghieäm vaø nghieàn thuoác xì gaø. 
Sau khi boû duøng nha phieán, oâng vaãn tieáp tuïc huùt xì gaø cho 
ñeán khi oâng cheát. Moãi ngaøy oâng huùt ñeán 20 ñieáu. Ñeán naêm 
38 tuoåi oâng bò beänh tim, baùc só caám oâng huùt thuoác laù loaïi 
naëng naøy nhöng oâng khoâng theå boû ñöôïc. Vì vaäy, oâng ta bò 
bònh ung thö haøm vaø phaûi moã ñeán 33 laàn. OÂng chòu ñöïng 
nhieàu ñau dôùn khi aên, nuoát, uoáng, noùi naêng cho ñeán luùc 
cheát vì bònh ung thö haøm maø khoâng boû huùt ñöôïc.  

 
Caùc toân giaùo thöôøng keát aùn nhöõng söï ham muoán ñeå 

thoûa maõn khoaùi caûm, maøø ngaønh phaân taâm hoïc tröôùc ñaây 
goïi laø moät trong nhöõng thaønh phaàn cuûa “sieâu ngaõ” goàm coù 
nhöõng giôùi luaät, nhöõng ñieàu raên cuûa toân giaùo coïng vôùi 
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nhöõng lôøi daïy cuûa cha meï, thaày giaùo veà luaân lyù, ñaïo ñöùc 
cuøng lôøi nhaéc nhôû cuûa caùc chuyeân vieân söùc khoûe treân baùo 
chí, truyeàn hình vaø nguyeân taéc ñaïo ñöùc truyeàn laïi qua caùc 
taùc phaåm vaên chöông, ngheä thuaät, v.v… ñöôïc noäi hoùa vaø trôû 
neân moät söùc maïnh kieåm soaùt beân trong chuùng ta. Tuy 
nhieân, chuùng ta vaãn thaáy ñoäng löïc thuùc ñaåy con ngöôøi tìm 
khoaùi caûm caøng luùc caøng gia taêng. 

 
Vaøo naêm 1954 hai nhaø nghieân cöùu James Olds vaø 

Peter Milner laøm moät cuoäc thí nghieäm ñeå tìm hieåu möùc ñoä 
thuùc ñaåy tìm khoaùi caûm nôi loaøi chuoät. Hoï gaén vaøo trong 
boä naõo nhöõng con chuoät thí nghieäm moät boä phaän phaùt ra 
moät doøng ñieän raát nhoû taùc ñoäng vaøo khu vöïc boä naõo laøm 
phaùt sinh khoaùi caûm. Sau ñoù hoï huaán luyeän cho nhöõng con 
chuoät naøy bieát caùch nhaán vaøo caùi caàn (moät phieám goã hay 
nhöïa ñeå cho chaân chuoät nhaán vaøo) ñeå phaùt ra doøng ñieän taùc 
ñoäng vaøo naõo taïo ra khoaùi caûm. Nhöõng con chuoät naøy raát 
thích thuù vaø tieáp tuïc nhaán vaøo caàn cho ñeán khi söùc ñuoái. 
Ñieàu ñaùng chuù yù laø nhöõng con chuoät naøy chæ nhaán vaøo 
nhöõng caàn ñeå coù thöùc aên vaø nöôùc uoáng khi ñoùi buïng vaø 
khaùt nöôùc maø thoâi, coøn chuùng nhaán hoaøi caùi caàn taïo ra 
khoaùi caûm. Noùi khaùc ñi, nhu caàu khoaùi caûm ñoäc laäp ngoaøi 
nhu caàu sinh toàn caàn thieát cuûa loaøi vaät. Caùc cuoäc thí 
nghieäm nôi loaøi khæ cuõng coù keát quaû nhö vaäy. 

 
Nhöõng khu vöïc laøm phaùt sinh ra nhöõng khoaùi caûm nôi 

loaøi khæ cuõng töông töï nhö nhöõng khu vöïc trong boä naõo con 
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ngöôøi. Nhieàu cuoäc nghieân cöùu sau ñoù cho thaáy vuøng vaùch 
(septum) vaø vuøng haï ñoài phía beân (lateral hypothalamus) 
hoaït ñoäng khi chuùng ta tham döï vaøo nhöõng sinh hoaït ñöôïc 
thöôûng hay coù khoaùi caûm,  nhö  ñöôïc taëng moät soá tieàn lôùn, 
chôi video, v.v… Töø ñoù hoï bieát ñöôïc chaát dopamine, moät 
chaát thaàn kinh daãn truyeàn (neurotransmitter) coù vai troø raát 
quan troïng trong söï phaùt sinh ra khoaùi caûm ñoàng thôøi noù 
cuõng lieân heä ñeán söï nghieän ngaäp. Cuõng nhö nôi loaøi chuoät 
vaø loaøi khæ, ñoäng löïc tìm khoaùi caûm raát maïnh meõ, ñoäc laäp 
ngoaøi nhu caàu caàn thieát ñeå sinh toàn cuûa loaøi ngöôøi. Do ñoù, 
neáu bò ñoäng löïc tìm khoaùi caûm thuùc ñaåy quaù maõnh lieät con 
ngöôøi coù theå taøn phaù ñôøi soáng cuûa mình, gia ñình vaø coäng 
ñoäng qua nhöõng haønh vi thoûa maõn khoaùi caûm nhö nhöõng 
ngöôøi nghieän caàn sa, ma tuùy hay baøi baïc. Phöông phaùp hay 
nhaát laø trôû veà vôùi söï quaân bình cuûa ñôøi soáng. 

  
 Caùc baùc só thöôøng khuyeân chuùng ta phaûi ñieàu ñoä, 

thieát laäp söï quaân bình trong ñôøi soáng haøng ngaøy nhö aên 
uoáng, laøm vieäc, giaûi trí cuõng nhö trong caùc sinh hoaït khaùc 
ñeå duy trì söùc khoûe laâu daøi. Thaät ra duy trì söï quaân bình laø 
moät cô cheá coù saün nôi moãi chuùng ta. Nôi thaân theå chuùng ta 
coù moät söï duy trì quaân bình veà huyeát aùp, nhieät ñoä cuøng 
nhieàu thöù khaùc goïi laø haèng ñònh noäi moâi (homeostasis). 
Neáu coù moät söï thieáu huït veà chaát ñaïm thì cô theå chuùng ta 
thuùc duïc tìm thöïc phaåm coù nhieàu chaát ñaïm, neáu ñaõ aên quaù 
nhieàu thì töï nhieân phaùt sinh ra caûm giaùc khoâng muoán aên 
theâm nöõa. Chuùng ta thaáy roõ ñieàu naøy nôi moïi ngöôøi nhö 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 418 

moät ngöôøi theøm aên thòt boø, anh ta aên lieân tuïc vaøi ngaøy thì 
thaáy khoâng thích aên nöõa. Neáu phaûi aên theâm, aên ta coù caûm 
giaùc “bò ôùn” trong nhieàu ngaøy. Ngaøy Teát chuùng ta aên quaù 
nhieàu, nhöõng ngaøy sau ñoù töï nhieân chuùng ta khoâng thaáy 
theøm aên nöõa vaø töï ñoäng aên ít laïi.  Ñoù laø cô cheá giuùp chuùng 
ta duy trì söï quaân bình toát ñeïp khi tieáp xuùc vôùi caùc hoaøn 
caûnh beân ngoaøi. 

 
Tuy nhieân, söï quaân bình naøy nhieàu luùc khoâng hoaït 

ñoäng höõu hieäu khi ñoäng löïc tìm khoaùi caûm trôû neân maïnh 
meõ qua söï aên, uoáng, huùt saùch, côø baïc, duïc tính, giaûi trí.  
Chuùng ta ñöøng xem thöôøng ñoäng löïc tìm kieám khoaùi caûm 
naøy vì chuùng raát maïnh vaø coù theå vöôït ra ngoaøi söï kieåm 
soaùt cuûa lyù trí raát deã daøng. Hieän nay caùc chöùng nghieän 
ngaäp caàn sa, ma tuùy, caùc chaát hoùa hoïc laøm cho sung söôùng 
xuaát thaàn, thuoác laù, aên uoáng quaù nhieàu… coù maët khaép nôi. 
Khi nghieân cöùu veà ñaùnh baïc vaø mua saém haøng hoùa caùc nhaø 
khoa hoïc thaáy hai thöù naøy cuõng taïo ra nhöõng khoaùi caûm. 
Tuy ñaùnh baïc khoâng taùc haïi cô theå nhö  huùt caàn sa, ma tuùy, 
thuoác laù hay nghieän röôïu nhöng deã daøng ñöa ñeán söï gia 
taêng nôï naàn hay phaù saûn, ñoù laø chöa keå caùc soøng baøi coù 
quaù nhieàu khoùi thuoác laù. Haïnh phuùc, nieàm an vui, söï sung 
söôùng laø nhu caàu caàn thieát cuûa con ngöôøi. Söï ñaùp öùng nhu 
caàu naøy coù theå naèm trong phaïm vi laønh maïnh cuûa Thaân 
Taâm, nhöng cuõng coù theå naèm ngoaøi phaïm vi maø cô theå coù 
theå chòu ñöïng noåi, vaø keát quaû laø nhieàu beänh taät theå chaát vaø 
tinh thaàn phaùt sinh. Vai troø cuûa toân giaùo tröôùc ñaây thöôøng 
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nhaán maïnh ñeán nhöõng ñieàu caám kî. Khuynh höôùng môùi 
ngaøy nay laø khoâng keát aùn nieàm an vui cuûa ñôøi soáng maø chæ 
neâu roõ nieàm an vui naøo ñem tôùi söï laønh maïnh, haïnh phuùc 
vaø caùi naøo ñöa tôùi beänh taät, khoå ñau. Toát hôn nöõa laø khi toân 
giaùo ñöa ra moät phöông thöùc thöïc haønh ñeå moãi ngöôøi coù 
ñöôïc nieàm an vui trong ñôøi soáng. Nhieàu nhaø toân giaùo vaø 
taâm lyù gia ñoàng yù thay vì keát aùn suoâng nhöõng mong muoán 
vui söôùng maø khoâng bieát raèng vui söôùng laø moät ñoäng löïc 
coù maët trong thaân theå loaøi ngöôøi töø nhieàu trieäu naêm ñeå 
giuùp vaøo söï baûo toàn maïng soáng vaø tieáp noái chuûng loaïi, maø 
ngöôøi AÙ Ñoâng coù danh töø khaù hay laø noái doõi toâng ñöôøng, 
thì neân chuyeån höôùng tìm vui söôùng trong nhöõng hoaït ñoäng 
laønh maïnh khaùc nhö chôi theå thao, taäp theå löïc, du lòch, ngoài 
Thieàn, aên uoáng trong chaùnh nieäm ñeå thaáy ngon nhieàu, phaùt 
trieån tình thöông yeâu vaø haïnh phuùc trong ñôøi soáng thöôøng 
naøy. 

 

4. Khoa Hoïc Taâm Linh 
 
a. Tìm Hieåu Khoa Hoïc Taâm Linh  
 
Khi noùi ñeán danh töø khoa hoïc chuùng ta chæ nghó ñeán 

caùc chuyeân vieân nghieân cöùu trong caùc phoøng thí nghieäm. 
Trong phaïm vi thöïc haønh vaø ñaõ coù nhöõng keát quaû an vui 
haïnh phuùc toát ñeïp, thì caùc Thieàn sö cuõng laø nhöõng nhaø 
khoa hoïc, nhöng veà maët taâm linh, vaø hoï raát gioûi. Hoï ñaõ 
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bieát caùch thöïc haønh nhöõng phöông phaùp cuï theå ñeå coù 
nhöõng keát quaû cuï theå. Nhôø caùc vò Thieàn sö naøy maø caùc nhaø 
khoa hoïc ñaõ nghieân cöùu vaø tìm ra caùc yeáu toá naøo coù maët 
khi an vui, sung söôùng, thoaûi maùi, thöông yeâu, khoaùng ñaït, 
töôi vui, noùi chung laø caùc caûm xuùc tích cöïc coù maët. Ngöôøi 
thaày daïy treân heát cuûa caùc vò Thieàn sö naøy laø ñöùc Phaät, 
ngöôøi ñaõ chæ cho hoï söï thöïc haønh nhöõng phöông phaùp ñöa 
ñeán an vui, sung söôùng laønh maïnh, toát ñeïp, tích cöïc trong 
ñôøi soáng haøng ngaøy treân hai ngaøn naêm nay. Toân giaùo naøo 
cuõng noùi ñeán haïnh phuùc, an laïc, nhöng trong ñaïo Phaät, ñöùc 
Phaät dieãn taû veà nieàm an vui, sung söôùng naøy moät caùch roõ 
raøng nhö sau: 

 
“Laïi nöõa, quyù thaày tu taäp nieäm Thaân nhö sau: Quyù 

thaày coù hyû laïc do ly duïc thaám nhuaàn vaøo thaân, phoå bieán, 
sung maõn khaép trong thaân; hyû laïc do ly duïc traøn ñeán khaép 
nôi. Nhö ngöôøi thôï taém, boû chuøm keát ñaày chaäu, nöôùc hoøa 
thaønh boït, nöôùc thaám vaøo thaân, phoå bieán sung maõn, traøn 
khaép trong Thaân.” 

(Kinh Nieäm Thaân, Kinh Trung A Haøm) 
 
Hyû laø nieàm an vui nôi Taâm vaø Laïc laø nieàm sung 

söôùng nôi Thaân. Ñöùc Phaät khích leä chuùng ta thöïc haønh söï 
chuù taâm thoaûi maùi nôi thaân theå cuûa chính mình, khoâng caàn 
tìm qua söï thoûa maõn nhöõng ham muoán do thaân theå ñoøi hoûi, 
goïi laø ly duïc. Ñieàu naøy cuõng gaàn guûi vôùi caùc söï khaùm phaù 
hieän nay cuûa caùc chuyeân gia thaàn kinh hoïc ghi nhaän nieàm 
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haïnh phuùc kyø dieäu cuûa nhöõng ngöôøi thöïc haønh söï chuù taâm 
thoaûi maùi hay chaùnh nieäm. Trong kinh Töù Nieäm Xöù, ñöùc 
Phaät chæ daïy caùch thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo boán 
laõnh vöïc thaân theå, caûm giaùc, traïng thaùi taâm tö vaø ñoái töôïng 
cuûa traïng thaùi ñoù hay phaùp. Ñieàu ñaëc bieät nôi ñaây laø ñöùc 
Phaät khoâng noùi phaûi tin nôi Ngaøi laø baäc cöùu roãi, Ngaøi chæ 
noùi raàng neáu cöù theo caùch Ngaøi ñang thöïc haønh thì seõ coù 
ñöôïc nieàm an vui haïnh phuùc chaân thaät. Thöïc haønh thaáy 
ñuùng vaø coù keát quaû thaät söï roài môùi tin vaø ñöøng tin vaøo 
nhöõng lôøi höùa heïn duø töø moät nhaø thuyeát giaûng noåi tieáng 
hay töø nhöõng cuoán saùch ñöôïc suøng kính.   

 
Ñieàu naøy ñöôïc ñöùc Phaät cho chuùng ta moät ví duï raát cuï 

theå vaø roõ raøng trong kinh Kamalasutta. Sau moät muøa an cö, 
ñöùc Phaät ñi hu haønh ñeán nhieàu ñòa phöông. Moät hoâm ngaøi 
ñeán xöù Kesattputa, moät thò traán cuûa ngöôøi daân Kamala. 
Nhieàu thanh nieân nghe tieáng ngaøi tìm ñeán hoûi ñaïo. Hoï laø 
nhöõng ngöôøi thaúng thaén, thaønh thaät neân noùi raát thaúng. Moät 
thanh nieân chaép tay chaøo Phaät vaø hoûi: 

 
"Baïch Thaày, laâu nay coù raát nhieàu nhaø truyeàn giaùo Baø 

La Moân ñeán vieáng xöù sôû chuùng con ñeå giaûng daïy ñaïo lyù. Vò 
truyeàn giaùo naøo cuõng noùi ñaïo mình hay vaø thöôøng hay cheâ 
bai naëng lôøi nhöõng ñaïo khaùc. Chuùng con nghe ai cuõng cho 
raèng ñaïo mình hay vaø cheâ ñaïo ngöôøi khaùc neân chuùng con 
thaät boái roái, khoâng bieát neân theo ai vaø roài con ñaâm ra nghi 
ngôø taát caû. Baïch Thaày, chuùng con nghe noùi ngaøi laø baäc giaùc 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 422 

ngoä, xin ngaøi cho bieát chuùng con phaûi neân tin theo ngöôøi 
naøo?" 

 
Ñöùc Phaät daïy: "Naày caùc con! Caùc con ñöøng voäi tin 

vaøo moät ñieàu gì duø ñieàu ñoù thöôøng ñöôïc laäp ñi laäp laïi. Caùc 
con ñöøng voäi tin ñieàu gì duø ñieàu ñoù coù trong kinh ñieån. Caùc 
con ñöøng voäi tin ñieàu gì duø ñieàu ñoù do moät ngöôøi noåi danh 
ñöôïc nhieàu ngöôøi toân suøng thuyeát giaûng. Caùc con chæ neân 
chaáp nhaän vaø tin nhöõng ñieàu maø caùc con thaáy hôïp vôùi lyù trí 
cuûa mình, nhöõng ñieàu ñöôïc caùc baäc hieàn nhaân ñoàng yù, 
nhöõng ñieàu maø khi ñem ra thöïc haønh ñöa ñeán nhöõng keát quaû 
toát ñeïp cho ñôøi soáng. Coøn nhöõng ñieàu khoâng hôïp vôùi lyù trí, 
nhöõng ñieàu bò caùc baäc hieàn nhaân cheâ traùch, nhöõng ñieàu khi 
ñem ra thöïc haønh khoâng ñöa tôùi söï toát ñeïp maø chæ taïo ra 
khoå ñau thì caùc con khoâng neân chaáp nhaän." 

    
Ñieàu ñöùc Phaät daïy cho caùc thanh nieân ñi tìm chaân lyù 

noùi treân raát thaúng thaén vaø thaønh thöïc, vaø ñieàu ñoù cuõng aùp 
duïng ngay cho chính ñaïo Phaät. Do ñoù, khi noùi veà thöïc haønh 
tu taäp, ñöùc Phaät höôùng daãn moät phöông phaùp thöïc haønh cuï 
theå vaø coù keát quaû thaät söï. Ngöôøi tu taäp laø ngöôøi thöïc haønh 
söï chuù yù thoaûi maùi vaøo toaøn dieän ñôøi soáng cuûa chính mình  
trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy maø ñöùc Phaät daïy chuù taâm 
vaøo boán nôi hay Boán Laõnh Vöïc Quaùn Nieäm maø trong kinh 
goïi laø Töù Nieäm Xöù. Caùch thöïc haønh naøy ñöùc Phaät giaûng 
daïy raát roõ cho quyù thaày ôû xöù Caâu Laâu (Kuru): 
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“Naøy quyù thaày, ñaây laø con ñöôøng ñoäc nhaát ñöa ñeán 
thanh tònh cho chuùng sanh, vöôït khoûi saàu naõo, dieät tröø khoå 
öu, thaønh töïu chaùnh trí, chöùng ngoä Nieát Baøn. Ñoù laø Boán 
Nieäm Xöù.”  

(Kinh Nieäm Xöù hay Satipatthanasutta thuoäc Kinh 
Trung Boä)  

 
Nieát Baøn laø traïng thaùi taâm vaéng laëng, roäng lôùn, bình 

an, trong ñoù moïi söï khoå ñau khoâng coøn coù maët, moät nieàm 
an vui tinh thaàn vaø sung söôùng theå chaát goïi laø hyû laïc bieåu 
loä traøn ñaày. 

 
Luùc baáy giôø ñöùc Phaät ñi töø vuøng Öông Kyø qua A Na 

Hoøa ñeå höôùng daãn cho quyù thaày tu hoïc. Sau buoåi ngoïï trai 
(aên tröa), quyù thaày hoïp laïi vaø ca ngôïi lôøi daïy cuûa ñöùc Phaät 
veà söï thöïc haønh chuù taâm nôi Thaân ñöa ñeán keát quaû raát maàu 
nhieäm  vaø ñaït ñöôïc söï thaáy bieát chaân thaät hay kinh nghieäm 
cuï theå veà naêng löôïng giaùc ngoä bieåu loä nôi chính ñôøi soáng 
cuûa mình. Ñöùc Phaät nghe nhöõng lôøi noùi treân ngaøi beøn ñi 
ñeán giaûng ñöôøng, traûi toïa cuï tröôùc quyù thaày, ngoài xuoáng 
chænh teà vaø hoûi thaân maät: “Quyù thaày ñang cuøng nhau baøn 
luaän vieäc gì? Coù vieäc gì maø quyù thaày hoïp nhau laïi giaûng 
ñöôøng?” Caùc thaày thöa vôùi ñöùc Phaät loøng mong öôùc nghe 
lôøi giaûng daïy veà chuù taâm thoaûi maùi vaø thaáy bieát roõ raøng nôi 
thaân hay nieäm thaân. Ñöùc Phaät baûo quyù thaày haõy laéng nghe, 
kheùo suy nghó vaøø Ngaøi daïy nhö sau: 
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“Quyù thaày tu taäp nieäm Thaân nhö theá naøo? Quyù thaày khi 
ñi thì bieát ñi, ñöùng thì bieát ñöùng, ngoài thì bieát ngoài, naèm thì 
bieát naèm, nguû thì bieát nguû, thöùc thì bieát thöùc, buoàn nguû thì 
bieát buoàn nguû. Quyù thaày tuøy hoaït ñoäng cuûa Thaân maø bieát 
ñuùng nhö thaät vaäy… 

 
Quyù thaày bieát roõ raøng khi vaøo, luùc ra, khi co, luùc duoãi, 

khi cuùi luùc ngöôùc, nghi dung chöõng chaïc, khoaéc aùo taêng giaø 
leâ ngay ngaén vaø oâm baùt chænh teà, ñi, ñöùng, ngoài, naèm nguû, 
thöùc, noùi naêng, im laëng ñeàu bieát ñuùng nhö vaäy…” 

 (Kinh Nieäm Thaân, Kinh Trung A Haøm) 
 
Hieän nay taïi caùc trung taâm y khoa, nhieàu baùc só nhaéc 

nhôû beänh nhaân taäp thôû buïng, chuù taâm vaøo hôi thôû ñeå taïo ra 
caûm giaùc buoâng thö, phaùt trieån khaû naêng laøm dòu laïi nhöõng 
ñau nhöùc trong thaân theå. Ñöùc Phaät daïy chi tieát hôn vaø coøn 
noùi ñeán keát quaû kyø dieäu cuûa söï thöïc haønh naøy: 

 
“Quyù thaày thôû vaøo thì bieát hôi thôû vaøo, thôû ra thì bieát 

hôi thôû ra. Thôû vaøo daøi thì bieát thôû vaøo daøi, thôû ra daøi thì 
bieát thôû ra daøi, thôû vaøo ngaén thì bieát thôû vaøo ngaén, thôû ra 
ngaén thì bieát thôû ra ngaén. Taäp thôû vaøo baèng caû toaøn thaân, 
taäp thôû ra baèng caû toaøn thaân...” 

 
Thöïc haønh nhö theá daàn daàn caûm nhaän chính nôi Thaân 

chöù khoâng phaûi chæ nôi Taâm maø thoâi, moät nguoàn naêng 
löôïng maïnh meõ, traøn ñaày nieàm an vui thaám nhuaàn nôi thaân 
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ngöôøi tu taäp. Ñoù laø keát quaû cuûa söï chuù taâm vaøo hôi thôû. 
Ñieàu naøy ñang ñöôïc caùc nhaø thaàn kinh hoïc hieän nay 
nghieân cöùu qua söï hoïa hình caùc hoaït ñoäng cuûa boä naõo 
(maùy chuïp hình coïng höôûng vaø maùy ñieän naõo kyù) caùc vò 
Thieàn sö khi hoï ôû trong traïng thaùi an vui kyø dieäu. 

 
b. Thaáy Bieát Tröïc Tieáp Moïi Thöù Trong Taâm  
 
Trong söï thöïc haønh chuù taâm vaøo hôi thôû, chuùng ta 

tieáp xuùc vôiù nhöõng caûm xuùc cuûa mình vaø daàn daàn phaùt 
trieån khaû naêng ñeå cho nhöõng caûm xuùc an vui, sung söôùng, 
tích cöïc phaùt trieån vaø nhöõng caûm xuùc nhö buoàn raàu, giaän 
döõ, noùi chung laø nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc bôùt ñi hay khoâng 
xuaát hieän. Ñoù laø thöïc haønh söï thoâng minh caûm xuùc. 
Chuùng ta ñaõ bieát roõ veà söï thoâng minh caûm xuùc do tieán só 
taâm lyù hoïc Daniel Goleman cuøng nhieàu nhaø nghieân cöùu 
khaùc khích leä öùng duïng vaøo caùc chöông trình giaùo duïc 
thanh thieáu nhi, caùc toå chöùc xí nghieäp ñeå hoïc sinh phaùt 
trieån khaû naêng hieåu bieát veà nhöõng caûm xuùc cuûa mình ñeå 
phaùt trieån laønh maïnh, coâng nhaân, ngöôøi quaûn trò xí nghieäp 
gia taêng an laïc vaø bieát caùch giaûi quyeát nhöõng tröôøng hôïp 
khoù khaên trong vieäc laøm khi nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc nhö 
giaän döõ, lo laéng, baát an choãi daäy cuøng taïo söï lieân heä toát 
ñeïp giöõa nhöõng ngöôøi cuøng laøm vieäc chung vôùi nhau. 

 
Ngoaøi ra, khi thöïc haønh Thieàn, chuùng ta coøn coù khaû 

naêng nhaän bieát moïi thöù caûm xuùc tích cöïc hay tieâu cöïc maø 
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khoâng bò chuùng loâi keùo laøm maát quaân bình. Soáng ñuùng laø 
coù ñôøi soáng toaøn dieän, trong ñoù coù nhöõng caûm giaùc söôùng, 
khoå hoaëc khoâng söôùng khoâng khoå thình lình khôûi daäy.  
Trong Kinh Hö  Khoâng,  thuoäc Kinh Töông Öng Boä, ñöùc 
Phaät höôùng daãn caùch thöïc haønh bieát roõ caùc caûm giaùc aáy 
nhö sau: 

 
“Gioáng nhö giöõa hö khoâng 
Gioù nhieàu loaïi thoåi leân 
Töø phöông ñoâng phöông taây 
Töø phöông nam, phöông baéc.     

   
Gioù coù laïnh, coù noùng 
Gioù coù buïi, khoâng buïi 
Coù gioù lôùn, gioù nhoû 
Gioù nhieàu loaïi thoåi leân. 
 
Cuõng vaäy trong thaân naøy 
Khôûi leân nhieàu caûm thoï 
Laïc thoï vaø khoå thoï. 
Baát khoå baát laïc thoï. 
 
Khi Tyø Kheo quyeát taâm 
Tænh giaùc khoâng sanh yù 
Do vaäy baäc hieàn giaû 
Lieãu tri taát caû thoï. 
 
Vò aáy lieãu tri thoï 
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Ngay hieän taïi voâ laäu 
Thaân hoaïi, baäc Phaùp truù 
Ñaïi trí vöôït öôùc löôøng.”                 
(H.T. Thích Minh Chaâu dòch) 
 
Caûm giaùc goàm coù ba thöù chính: Söôùng, khoå vaø trung 

tính, töø ñoù maø phaùt sinh ra raát nhieàu loaïi caûm xuùc khaùc 
nhau: Khoå thì ñöa tôùi giaän, sôï, lo aâu, söôùng thì ñöa tôùi 
thích, muoán, thöông. 

 
Trong Kinh Nieäm Xöù  thuoäc Trung Boä Kinh, ñöùc Phaät 

daïy caùch thöïc haønh nieäm Thoï nhö sau: 
 
“Naøy quyù thaày, khi quyù thaày caûm giaùc laïc thoï, tueä tri 

‘toâi caûm giaùc laïc thoï’; khi caûm giaùc khoå thoï, tueä tri ‘toâi caûm 
giaùc khoå thoï’; khi caûm giaùc baát khoå baát laïc thoï,tueä tri ‘toâi 
caûm giaùc baát khoå baát laïc thoï’. Hay khi caûm giaùc laïc thoï 
thuoäc veà vaät chaát, tueä tri ‘toâi caûm giaùc laïc thoï thuoäc veà vaät 
chaát’; hay khi caûm giaùc veà laïc thoï khoâng thuoäc veà vaät chaát, 
tueä tri ‘toâi caûm giaùc laïc thoï khoâng thuoäc veà vaät chaát’.”  

 
Cuõng nhö vaäy maø Ngaøi daïy taêng chuùng thaáy bieát roõ 

raøng veà khoå thoï vaø baát khoå baát laïc thoï. Tueä tri laø söï thaáy 
bieát tröïc tieáp veà caûm giaùc, nhö khi giaän, maø khoâng phaân 
bieät chuû theå (toâi giaän) thaáy bieát (ñoái töôïng laø côn giaän). 
Luùc caûm giaùc sung söôùng xuaát hieän khi chuùng ta nghe ai 
khen mình thì tröïc tieáp caûm nhaän thöïc chaát cuûa caûm giaùc 
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ñoù. Khi nghe ai cheâ bai mình vaø trong loøng khôûi leân moät söï 
giaän döõ thì laäp töùc caûm nhaän tröïc tieáp veà caûm giaùc khoù 
chòu, töùc böïc, ñau ñôùn cuøng hung döõ böøng daäy. Caûm nhaän 
ñuùng nhö chuùng xuaát hieän, goïi laø nhö thò, chöù khoâng phaûi 
laø suy nghó qua caùc danh töø, caùc teân goïi. Caûm nhaän chuùng 
ñang coù maët trong moät nguoàn naêng löôïng maïnh meõ cuøng 
thaáu suoát tröïc tieáp veà noåi ñôùn ñau quaèn quaïi trong loøng maø 
Taâm vaãn trong saùng, maïnh meõ vaø chuù taâm thoaûi maùi. Luùc 
ñoù khoâng coù ngöôøi giaän thaáy veà caùi giaän, luùc ñoù chæ coù 
thuaàn tuùy caùi giaän ñang bieåu loä vôùi söï böùc baùch ñôùn ñau 
cuûa noù. Ngöôøi giaän vaø caùi giaän laø moät, noùi khaùc ñi ngöôøi 
giaän chính laø caùi giaän ñang buøng daäy nhö moät côn baõo 
ñang xoay vaàn maõnh lieät trong khoâng gian roäng lôùn. 

 
Muoán ñaït ñöôïc söï thaáy bieát trí tueä nhö vaäy caùch deã 

daøng nhaát laø thöïc haønh caùch chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû 
nôi ñan ñieàn (10% ñeå yù vaøo hôi thôû nheï nhaøng nôi vuøng 
buïng vaø 90% vaøo söï nhaän bieát cuûa maét, tai, muõi, löôõi, thaân 
vaø yù) ñeå Taâm coù khaû naêng an truù trong traïng thaùi vaéng 
laëng hay laø thöïc haønh chaùnh nieäm hay nieäm Thaân, Thoï, 
Taâm vaø Phaùp. Khi chaùnh nieäm gia taêng thì Taâm trôû veà 
traïng thaùi roãng laëng, roäng lôùn, vöõng chaõi, thoaûi maùi vaø 
maïnh meõ hay Chaùnh Ñònh. Khi Taâm vaéng laëng ñuùng möùc 
thì töï noù trôû veà vôùi traïng thaùi roäng lôùn bao la töï nhieân. Luùc 
ñoù, Taâm chính laø khoâng gian roäng lôùn trong ñoù coù söï thaáy 
bieát. Khi maét nhìn ñoùa hoa thì trong khoâng gian roãng laëng 
ñoùa hoa coù maët thuaàn tuùy, khoâng qua teân goïi, maøu saéc, 
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höông thôm, sieâu vöôït leân taát caû moïi danh töø, caûm xuùc, giaù 
trò maø chuùng ta gaùn cho ñoùa hoa. Ñoù laø coù maët tuyeät ñoái 
trong khoâng gian vaø thôøi gian tuyeät ñoái, hay noùi khaùc ñi ñoù 
laø thieân thu vónh cöõu trong moät saùt na, moät caùi tích taéc cuûa 
thôøi gian. 

 
Nhö vaäy, chuùng ta thaáy bieát roõ raøng moïi thöù xuaát hieän 

maø khoâng caàn phaân taùch hay saép loaïi, taùnh chaát töï nhieân 
cuûa chuùng ra sao thì chuùng ta bieát roõ raøng nhö vaäy. Thöïc 
haønh nhö vaäy giuùp chuùng ta trôû neân töï do, khoâng bò nhöõng 
ñoäng löïc thuùc ñaåy khoaùi caûm loâi keùo ñi, vì khi nhöõng ham 
muoán (tham) khoâng ñöôïc thoûa maõn taïo ra nhöõng phaûn öùng 
maõnh lieät nhö giaän döõ (saân) do söï meâ môø (si) phaùt sinh. Ñeå 
ñoái trò söï meâ môø naøy thì chuùng ta thöïc haønh söï thaáy bieát 
chaân thaät maø ñöùc Phaät goïi ñoù laø Tueä Tri: 

 
“Naøy quyù thaày, khi Taâm coù tham, tueä tri ‘Taâm coù 

tham’, khi Taâm khoâng tham, tueä tri ‘Taâm khoâng tham’. Hay 
khi coù saân tueä tri ‘Taâm coù saân’, hay khi taâm khoâng saân tueä 
tri ‘Taâm khoâng saân’. Hay khi taâm coù si, tueä tri ‘Taâm coù si’, 
khi Taâm khoâng si, tueä tri ‘Taâm khoâng si’. Khi coù Taâm thaâu 
nhieáp, tueä tri ‘Taâm ñöôïc thaâu nhieáp’, khi Taâm taùn loaïn tueä 
tri ‘Taâm taùn loaïn’…” 

 
Khi noùi tueä tri ‘Taâm khoâng tham’ laø noùi Taâm caûm 

nhaän tröïc tieáp roõ raøng chaân thaät traïng thaùi thoaûi maùi, nheï 
nhaøng, trong saùng, an vui ‘Taâm khoâng tham’ chöù khoâng 
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phaûi so saùnh vaø saép loaïi qua danh töø hay kinh nghieäm quaù 
khöù.  Thöïc haønh nhö vaäy laø thöïc haønh söï töï tri, bieát roõ veà 
chính ñôøi soáng cuûa mình. Soáng nhö vaäy laø soáng traøn ñaày 
vôùi nguoàn naêng löôïng kyø dieäu cuøng luùc bieåu loä thaønh söï 
thaáy bieát vaø caùi bò thaáy bieát. Do ñoù, nguoàn naêng löôïng 
trong taâm traøn ñaày, phoå bieán, sung maõn ñoàng thôøi Taâm raát 
trong saùng thaûnh thôi. 

 
Trong Truyeàn Taâm Phaùp Yeáu, thieàn sö Hoaøng Baù noùi 

roõ veà Taâm ñoù nhö sau: 
 
“Chö Phaät ñoái vôùi taát caû chuùng sanh chæ laø moät Taâm, 

chaúng coù phaùp khaùc. Taâm naøy töø voâ thuûy ñeán nay chöa töøng 
sanh, chöa töøng dieät, chaúng xanh, chaúng vaøng, voâ hình voâ 
töôùng, chaúng thuoäc höõu voâ, chaúng phaûi môùi cuõ, khoâng daøi 
khoâng ngaén, khoâng lôùn khoâng nhoû, sieâu vieät taát caû haïng 
löôïng, teân goïi, daáu tích ñoái ñaõi. Vaät naøo vaøo ngay baûn theå 
ñoù laø phaûi, ñoäng nieäm lieàn sai. Cuõng nhö hö khoâng chaúng coù 
bieân giôùi, chaúng theå ño löôøng, chæ moät taâm naøy töùc laø Phaät.“  

(H.T. Thích Duy Löïc dòch) 
 
Phaät ôû ñaây chæ cho taùnh giaùc bình ñaúng nôi Phaät vaø 

chuùng sanh chöù khoâng phaûi noùi veà vò Phaät coù maët trong lòch 
söû caùch ñaây hai möôi laêm theá kyû. Taùnh giaùc thaáy bieát roõ 
raøng veà Thaân, Thoï, Taâm vaø Phaùp nhöng khoâng coù nhaän 
thöùc sai laàm laø coù caùi ‘toâi thaáy bieát’ vaø ‘ñoái töôïng bò thaáy 
bieát’ taùch bieät. Hai thöù cuøng luùc coù maët, roõ raøng, traøn ñaày, 
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linh ñoäng, höùng khôûi vaø ñaày saùng taïo. 
 
c. Thoâng Ñieäp Tích Cöïc Töø Ñöùc Phaät  
 
Thoâng thöôøng chuùng ta nghó muoán ñaït ñöôïc ñieàu gì 

thì mình phaûi hoïc hoûi, tìm kieám, thöïc haønh vaø sau nhieàu 
naêm thaùng thì chuùng ta seõ töø töø ñaït ñöôïc phaàn naøy roài ñeán 
phaàn khaùc. Tuy nhieân, Ñöùc Phaät ñaõ khaùm phaù ra nôi moãi 
ngöôøi ñaõ coù saün Phaät taùnh, taùnh thaáy bieát roõ raøng, chaân 
thaät, khoâng sanh khoâng dieät vaø con ñöôøng trôû veà choán haïnh 
phuùc kyø dieäu ñoù khoâng caàn ñoøi hoûi quaù nhieàu söùc löïc nhö 
lôøi ngaøi daïy: 

 
“Neáu quyù thaày chuù taâm thoaûi maùi beàn vöõng vaøo boán 

laõnh vöïc (thaân theå, caûm giaùc, taâm tö vaø ñoái töôïng cuûa thaáy 
bieát) thì trong voøng baûy ngaøy ñeâm cuõng seõ nhaát ñònh chöùng 
ñöôïc moät trong hai quaû: Hoaëc chöùng cöùu caùnh trí ngay 
trong hieän taïi, hoaëc A Na Haøm neáu coøn höõu dö. 

 
Khoâng caàn phaûi ñeán baûy ngaøy ñeâm, saùu naêm, boán ba 

hay hai ngaøy hai ñeâm, cuõng khoâng caàn trong moät ngaøy moät 
ñeâm, khi quyù thaày, quyù coâ chuù taâm thoaûi maùi beàn vöõng nôi 
boán laõnh vöïc, neáu buoåi saùng thöïc haønh nhö vaäy thì buoåi toái 
nhaát ñònh thaéng taán, neáu buoåi toái thöïc haønh nhö vaäy thì nhaát 
ñònh saùng hoâm sau seõ thaéng taán.” 

 
Keát quaû cuûa söï thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi ñeán raát 
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nhanh. Do ñoù, vieäc coøn laïi cuûa chuùng ta laø thöïc haønh söï 
chuù taâm thoaûi maùi ngay baây giôø vaøo boán laõnh vöïc cuûa ñôøi 
soáng laø Thaân, Thoï, Taâm vaø Phaùp. Baét ñaàu chuù taâm thoaûi 
maùi vaøo hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra ñeå tieáp xuùc vôùi coäi 
nguoàn an vui saâu thaúm nhö maët maët trôøi ñang toûa chieáu 
bao la. 

 
 Chuùng ta thaät may maén sinh ra laøm ngöôøi vaø may 

maén hôn nöõa laø ñaõ nhaän ñöôïc lôøi daïy cuûa ñöùc Phaät vaø khi 
thöïc haønh buoåi saùng thì chaéc chaén ñeán chieàu laø thaáy coù keát 
quaû. Tuy nhieân, khoâng caàn phaûi dôïi ñeán chieàu, khi ñang 
thöïc haønh thì söï thaáy bieát roõ raøng, tænh thöùc, beùn nhaïy, 
thoâng minh vaø an laïc ñaõ coù maët. Ngöôøi coù söï thaáy bieát 
chaân thaät laø ngöôøi coù trí tueä. Vaø ñöùc Phaät nhaéc nhôû: 

 
“Khoù gaëp baäc thaùnh nhaân 
Khoâng phaûi ñaâu cuõng coù 
Choã naøo keû trí sanh 
Gia ñình taát an laïc”  
(Kinh Phaùp Cuù)        

  
Ngöôøi thöïc haønh ñaïo Phaät hay soáng ñaïo laø ngöôøi töï 

taïi, bình an, thoaûi maùi, an vui, vöõng chaõi vaø duõng maõnh 
ñöùng treân ñoâi chaân vöõng chaéc cuûa mình trong moïi hoaøn 
caûnh cuûa ñôøi soáng hay nôi söï bieåu loä cuûa voâ thöôøng nhö töï 
thaân ñöùc Phaät ñaõ chöùng nghieäm vaø thaáy bieát roõ raøng: 
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“Naày caùc thaày, baáy giôø chính ta cuõng phaûi sanh ra, 
nhöng xeùt thaáy coù sanh thì coù khoå neân ta höôùng ñeán Nieát 
Baøn voán khoâng sanh; caûnh an tònh voâ thöôïng aáy ta ñaõ chöùng 
ñeán vaø caû Nieát Baøn khoâng sanh nöõa. 

 
Chính ta cuõng phaûi tröôûng thaønh vaø suy nhöôïc, nhöng 

xeùt thaáy coù tröôûng thaønh suy nhöôïc thì coù khoå neân ta höôùng 
ñeán caûnh an tònh cuûa Nieát Baøn voán khoâng tröôûng thaønh vaø 
suy nhöôïc; caûnh an tònh voâ thöôïng aáy ta ñaõ chöùng ñeán vaø caû 
Nieát Baøn khoâng tröôûng thaønh vaø suy nhöôïc nöõa. 

 
Chính ta cuõng phaûi maéc beänh taät, nhöng xeùt thaáy coù 

beänh taät thì coù khoå neân ta höôùng ñeán caûnh an tònh voâ thöôïng 
cuûa Nieát Baøn voán khoâng beänh taät; caûnh an tònh voâ thöôïng aáy 
ta ñaõ chöùng ñeán, vaø caû Nieát Baøn khoâng beänh taät nöõa. 

 
Chính ta cuõng phaûi cheát ñi, nhöng xeùt thaáy coù cheát thì 

coù khoå neân ta höôùng ñeán caûnh an tònh voâ thöôïng cuûa Nieát 
Baøn voán khoâng coù cheát; caûnh an tònh voâ thöôïng aáy ta ñaõ 
chöùng ñeán, vaø caû Nieát Baøn khoâng coù cheát nöõa. 

 
Chính ta cuõng maéc phaûi öu phieàn, nhöng xeùt thaáy coù 

öu phieàn thì coù khoå neân ta höôùng ñeán caûnh an tinh voâ 
thöôïng cuûa Nieát Baøn voán khoâng öu phieàn; caûnh an tònh aáy ta 
ñaõ chöùng ñeán, vaø caû Nieát Baøn khoâng öu phieàn nöõa. 

 
Chính ta cuõng maéc phaûi oâ nhieãm, nhöng xeùt thaáy coù oâ 

nhieãm thì coù khoå neân ta höôùng ñeán Nieát Baøn voán khoâng oâ 
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nhieãm; caûnh an tònh voâ thöôïng aáy ta ñaõ chöùng ñeán vaø caû 
Nieát Baøn khoâng oâ nhieãm nöõa. 

 
Baáy giôø, ta thaáy ta bieát: ‘Ta tin quyeát ñaõ giaûi thoaùt 

xong. Ñaây laø laàn sanh cuoái cuøng cuûa ta; khoâng bao giôø ta 
trôû laïi kieáp soáng naøy.’” 

(Truùc Thieân dòch, Thieàn Luaän) 
 
Nieát Baøn laø traïng thaùi Taâm roãng laëng, roäng lôùn, tænh 

thöùc vaø an vui kyø dieäu. Moät ngöôøi soáng ñaày an vui haïnh 
phuùc trong hieän taïi thì khoâng coøn bò nhöõng ham muoán thuùc 
giuïc tìm kieám nhöõng thoûa maõn môùi trong töông lai, ñoù laø 
moät ngöôøi hoaøn toaøn giaûi thoaùt vaø khoâng coøn khaùt voïng taùi 
sinh ñeå tìm kieám nhöõng gì chöa thoûa maõn. Vaø ñaây laø söï kyø 
dieäu cuûa khoa hoïc taâm linh maø caùc nhaø khoa hoïc baét ñaàu 
nghó ñeán. 

 
Thoâng ñieäp töø ñöùc Phaät ñaõ ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc 

ñoùn tieáp baèng söï thöïc haønh cuï theå caøng luùc caøng toát ñeïp. 
Trong baûn tin cuûa Huffington Post.com vaøo ngaøy 2 thaùng 2 
naêm 2006, oâng Sam Harris loan tin veà moät cuoäc hoäi hoïp 
cuûa moät traêm nhaø khoa hoïc thuoäc nhieàu ngaønh nhö vaät lyù 
nguyeân töû, taâm lyù gia, caùc nhaø trò lieäu, caùc nhaø thaàn kinh 
hoïc vaø caû trieát gia ñeå nghieân cöùu veà Taâm con ngöôøi. Coù 
ñieàu khaùc vôùi caùc cuoäc hoäi hoïp veà khoa hoïc khaùc laø hoï giöõ  
hoaøn toaøn yeân laëng trong suoát moät tuaàn gaëp gôõ. Nhöõng nhaø 
khoa hoïc naøy tham döï vaøo moät cuoäc thöïc haønh Thieàn Minh 
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Saùt, Minh Saùt Tueä hay Vipassana, ñoù laø moät loaïi Thieàn 
giuùp cho ngöôøi thöïc haønh thaáy bieát roõ raøng nhö (1) khi thôû 
thì bieát veà hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra, (2) khi böôùc thì bieát 
caûm giaùc chaân ñöa leân, ñeå xuoáng cuøng caûm giaùc khi chaân 
chaïm leân maët ñaát, (3) khi aên thì bieát tay gaép thöùc aên, ñöa 
vaø mieäng, nhai cuøng caûm giaùc trong mieäng vaø luùc nuoát 
thöùc aên. Thöïc haønh söï chuù taâm nhö vaäy caøng nhieàu caøng 
toát. Khi hoï phaùt trieån ñöôïc khaû naêng chuù yù, hoï ñöôïc 
khuyeán khích Thöïc haønh nhö vaäy suoát ngaøy trong caùc hoaït 
ñoäng noái tieáp.  

 
Ngoaøi ra, khi maét thaáy, tai nghe, thaân xuùc chaïm thì 

bieát veà caûm giaùc xuaát hieän cuøng caùc phaûn öùng öa gheùt ñi 
keøm theo nhöõng yù töôûng maø ñöøng ñeå cho caùc caûm xuùc hay 
yù töôûng ñoù loâi keùo thaønh nhöõng doøng yù töôûng hay suy nghó 
noái tieáp. Thaáy bieát tröïc tieáp veà chuùng vaø an truù trong caùi 
thaáy bieát roõ raøng, trong saùng, tænh thöùc, chaân thaät ñoù goïi laø 
Thieàn Minh Saùt cuûa Phaät Giaùo Nam Toâng. Trong Phaät 
Giaùo Baéc Toâng ñoù laø Thieàn Chæ vaø Quaùn. Chæ laø ngöøng laïi 
söï suy nghó vaø Quaùn laø thaáy bieát caùc hieän töôïng moät caùch 
chaân thaät. 

 
Thöïc haønh chæ giaûn dò nhö vaäy töø saùng tôùi toái. Khi naøo 

thaáy queân khoâng chuù taâm hay khoâng coù chaùnh nieäm thì trôû 
veà vôùi söï chuù taâm hay chaùnh nieäm. Nhieàu nhaø khoa hoïc 
thöïc haønh Thieàn noùi treân vaø laøm cho hoï meät nhoaøi. Ban 
ñaàu hoï chæ coù theå chuù yù vaøo nhöõng thöù rôøi raïc. Neáu queân 
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chuù taâm thì quay trôû veà vôùi söï chuù taâm vaø daàn daàn khaû 
naêng cuûa hoï gia taêng. Nhöõng ngöôøi naøo phaùt trieån ñöôïc 
khaû naêng chuù yù thì hoï ñöôïc khuyeán khích thöïc haønh chuù yù 
veà chuoãi noái tieáp nhöõng gì hoï caûm nhaän qua caùc giaùc quan 
nhö maét, tai, muõi, mieäng, thaân (saéc), thoï (caûm giaùc), töôûng 
(nhaän thöùc), haønh (caùc taâm tö nhö vui buoàn, yù töôûng)ø, taùc yù 
(yù ñònh laøm gì, thuùc ñaåy ñöa ñeán haønh ñoäng). Caùc nhaø khoa 
hoïc cho bieát ñieàu thöïc haønh treân raát khoù vì laâu nay hoï quen 
thoùi suy nghó khoâng ngöøng. OÂng Sam Harris, ngöôøi thuaät 
laïi caâu chuyeän treân, cho raèng ôû xaõ hoäi Taây Phöông, suy 
nghó heát ñieàu naøy ñeán ñieàu khaùc trong ñaàu thì ngöôøi ta 
chaáp nhaän, coøn noùi moät mình veà nhöõng gì mình suy nghó 
trong ñaàu thì ñöôïc xem laø bò beänh taâm thaàn.  

 
OÂng cuõng cho bieát laø Phaät Giaùo haáp daãn nhieàu nhaø 

khoa hoïc vì hoï thaáy caùc truyeàn thoáng Taây Phöông chæ cho 
hoï moät yù nieäm ngheøo naøn veà söï laønh maïnh cuûa con ngöôøi. 
Phaät Giaùo noùi roõ caùc yù töôûng, duø hay hoaëc dôû, toát hoaëc 
xaáu, noái tieáp khoâng ngöøng taïo ra söï dính maéc, ñöa ñeán moät 
caûm giaùc sai laàm laø coù moät caùi toâi hay ngaõ laø chuû theå bieát 
caùc ñoái töôïng treân, hay nhieàu luùc coøn teä hôn, ñoàng hoùa 
mình vôùi taát caû nhöõng caùi thaáy nghe, caûm xuùc, suy tö, phaûn 
öùng lieân tuïc töø ngaøy naøy qua ngaøy khaùc thì ñoù laø söï meâ 
môø, noùi theo taâm lyù hoïc, laø nhöõng ngöôøi bò beänh taâm thaàn 
maø khoâng töï bieát, vaø keát quaû laø hoï soáng ñôøi baát an, thieáu 
aùnh saùng cuûa söï thaáy bieát chaân thaät hay voâ minh vaø höùng 
chòu heát khoå ñau naøy qua khoå ñau khaùc trong tieán trình cuûa 



  Phuïng Sôn 

  Trang 437 

ñôøi ngöôøi: Sinh ra, lôùn leân, giaø nua tuoåi taùc, beänh hoaïn vaø 
cuoái cuøng laø cheát. Neáu thöïc haønh söï thaáy bieát chaân thaät thì 
ngöôøi thöïc haønh seõ nhìn saâu vaøo ñôøi soáng, söï hieän höõu cuûa 
mình vaø nhaän roõ tính caùch voâ ngaõ hay khoâng coù caùi toâi nôi 
mình cuõng nhö caùc thöù chung quanh, töø ñoù buoâng boû ñöôïc 
gaùnh naëng chaép chaët vaøo caùi thaáy bieát sai laàm vaø tieáp xuùc 
vôùi nieàm haïnh phuùc kyø dieäu trong sinh hoaït bình thöôøng 
haøng ngaøy. 

 
Ñieàu naøy cuõng hôïp vôùi söï khaùm phaù cuûa khoa thaàn 

kinh hoïc taân tieán: Caùi toâi hay ngaõ khoâng coù moät vò trí ñaëc 
bieät naøo trong boä naõo. Nhieàu khu vöïc trong boä naõo phoái 
hôïp hoaït ñoäng ñeå bieåu loä thaønh caùi thaáy, caùi nghe, caûm 
xuùc, nuï cöôøi, tieáng khoùc, nhöõng thöù öa hay gheùt. Taát caû 
ñeàu do duyeân hôïp: Nhieàu yeáu toá keát hôïp laïi maø thaønh chöù 
khoâng coù moät chuû theå hay caùi ngaõ chuû ñoäng nhö nhieàu 
ngöôøi ñaõ chuû tröông tröôùc ñaây. 

 
Ñoù laø böôùc ñaàu tieân cuûa söï thaáy bieát chaân thaät, ñöa 

ñeán thoâng minh, tình thöông, hoaø bònh noäi taâm vaø töø ñoù maø 
phaùt trieån thaønh caûm thoâng vaø hoaø bình cho nhaân loaïi. 

 
 

 
                                                             
1 Herbert Benson and William Proctor, The Breakout 
Principle, New York, Scribner, 2003, trang 49-51 
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2 James H. Austin, Zen and the Brain, MIT Press, 
Cambridge, Massachusetts, 1999 
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Chöông XIII 
NEÀN TAÛNG VÖÕNG CHAÉC CUÛA 
SÖÙC KHOÛE VAØ HAÏNH PHUÙC 

 
Trong chöông XII tröôùc ñaây, chuùng ta ñaõ thaáy Khí 

Coâng Taâm Phaùp coù moät neàn taûng khoa hoïc thaät söï; trong 
chöông naøy chuùng ta seõ thaáy Khí Coâng Taâm Phaùp coøn laø 
moät neàn taûng vöõng chaéc treân ñoù chuùng ta phaùt trieån söùc 
khoûe vaø haïnh phuùc. Söùc khoûe lieân heä nhieàu ñeán söï doài daøo 
naêng löôïng, maø naêng löôïng thì quy tuï nôi ba ñan ñieàn; thôû 
ñan ñieàn hay thôû buïng laø ñem chaân khí vaøo vuøng ñan ñieàn. 
Haïnh phuùc laø moät traïng thaùi cuûa Taâm, nhöng caùi Taâm phi 
vaät theå naøy lieân heä ra sao vôùi boä naõo laø moät vaät theå ño ñaïc 
ñöôïc ? Chuùng ta seõ coù dòp phaân tích moät nuï cöôøi ñeå tìm 
hieåu theá naøo laø an vui, sung söôùng. Ñoù laø noäi dung cuûa 
chöông naøy. 

 

1. Söùc Khoûe Vaø Naêng Löôïng 
 
Khi ñoïc heát chöông XII vöøa roài, chuùng ta ñaõ bieát caùch 

thôû thoaûi maùi vaø cuõng ñaõ taäp thôû ñan ñieàn hay thôû buïng. 
Moãi ngaøy chuùng ta neân tieáp tuïc taäp thôû nhö vaäy, nhaát laø 
khi söûa soaïn phaàn taäp Khí Coâng. Chuùng ta daønh vaøi phuùt 
ñeå oân laïi tính caùch quan troïng cuûa thôû ñan ñieàn. Ngay baây 
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giôø, xin haõy taäp thôû ñan ñieàn ñeå boä naõo trôû neân laéng dòu 
khi ñoïc tieáp chöông naøy. 

 
Trong buoåi noùi chuyeän vôùi treân möôøi ngaøn nhaø 

nghieân cöùu thaàn kinh taïi Hoa Thònh Ñoán vaøo ngaøy 12 
thaùng 11 naêm 2005, ñöùc Ñaït Lai Laït Ma ñaõ khích leä söï caäp 
nhaät hoùa kieán thöùc khoa hoïc cuõng nhö phöông phaùp thöïc 
haønh Thieàn quaùn. Ngaøi noùi: 

 
"… söï gaëp gôõ giöõa khoa thaàn kinh hoïc hieän ñaïi vaø 

phöông phaùp Thieàn quaùn ñaïo Phaät coù theå daãn ñeán söï khaûo 
cöùu veà taùc ñoäng cuûa nhöõng hoaït ñoäng coù chuû yù nôi nhöõng 
maïch thaàn kinh trong boä naõo, nhöõng nôi ñöôïc xem laø raát 
quan yeáu cho nhöõng dieãn tieán taâm yù coù lieân heä caùc phaàn 
rieâng bieät. Ít nhaát thì moái töông quan gaëp gôõ naøy cuõng giuùp 
neâu leân nhöõng caâu hoûi quan yeáu veà nhieàu laõnh vöïc chính. Ví 
duï, nhöõng caù nhaân coù khaû naêng coá ñònh (qua Taâm) ñeå ñieàu 
hoøa caûm xuùc hay chuù yù, nhö truyeàn thoáng ñaïo Phaät chuû 
tröông, hay khaû naêng ñieàu haønh caûm xuùc vaø chuù yù naøy tuøy 
thuoäc lôùn lao vaøo söï thay ñoåi veà thaùi ñoä vaø caùc heä thoáng 
trong boä naõo (qua boä naõo) coù lieân heä ñeán caùc chöùc naêng 
naøy?  Moät phaïm vi maø truyeàn thoáng Thieàn quaùn cuûa ñaïo 
Phaät coù theå ñoùng goùp phaàn quan troïng laø phaùt trieån nhöõng 
kyõ thuaät ñeå huaán luyeän loøng töø bi. Veà caùch huaán luyeän Taâm 
lieân heä ñeán söï ñieàu haønh chuù yù vaø caûm xuùc, caâu hoûi caàn 
thieát phaûi ñöôïc neâu leân laø moãi phöông phaùp thöïc haønh ñaëc 
bieät (phaùp moân) thì töông öùng vôùi moät thôøi ñieåm naøo ñoù thì 
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môùi ñöa ñeán keát quaû, vaäy nhöõng phöông phaùp môùi  coù theå 
taïo ra ñeå ñaùp öùng vôùi tuoåi taùc, trình traïng söùc khoûe cuõng 
nhö nhieàu yeáu toá khaùc." 

 
Ñieàu ngaøi Ñaït Lai Laït Ma noùi ra raát roõ raøng veà 

phöông dieän thöïc haønh: Ñaïo Phaät chuù yù vaøo söï ñieàu haønh 
Taâm ñeå phaùt trieån khaû naêng nhaän thöùc trong ñoù coù chuù yù, 
ngoân ngöõ, töôûng töôïng, kyù öùc vaø quyeát ñònh, khaû naêng ñieàu 
haønh vaø chuyeån hoùa caùc caûm xuùc nhö  lo, buoàn, thuø haän, 
giaän döõ thaønh nhöõng caûm xuùc toát ñeïp nhö  thoaûi maùi, 
thöông yeâu, caûm thoâng, vui veû. Coøn caùc nhaø thaàn kinh hoïc 
thì laïi chuù yù vaøo söï ñieàu haønh cuûa boä naõo, tìm hieåu nhöõng 
khu vöïc naøo trong boä naõo lieân heä ñeán nhaän thöùc, caûm xuùc, 
ñoäng vieân cuøng nhöõng hoaït ñoäng naøo trong boä naõo coù theå 
thay ñoåi ñöôïc töø tieâu cöïc thaønh tích cöïc ñeå laøm giaûm ñau, 
gia taêng söùc khoûe vaø an vui. Söï hôïp taùc treân 20 naêm qua 
giöõa Phaät Giaùo vaø khoa thaàn kinh hoïc ñaõ ñoùng goùp cho 
kieán thöùc vaø söï thöïc haønh noùi treân raát toát ñeïp. 

 
Ngaøi Ñaït lai Laït Ma muoán ñi xa hôn nöõa veà phöông 

dieän haønh trì, thöïc haønh caùc phaùp moân hay phöông phaùp tu 
taäp neân ñaõ ñaët caâu hoûi neâu treân: “Moãi thôøi ñaïi caàn coù moät 
phöông phaùp thöïc haønh phuø hôïp môùi coù nhieàu keát quaû.” 
Vaøo caùc thôøi ñieåm tröôùc ñaây, con ngöôøi coù nhieàu thì giôø vì 
sinh hoaït trong xaõ hoäi töông ñoái giaûn dò, do ñoù ngöôøi tu hoïc 
coù theå ngoài Thieàn nhieàu giôø vì ít baän bòu. Theá giôùi chuùng ta 
ngaøy nay khaùc xa: coâng aên vieäc laøm, gia ñình, di chuyeån, 
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du lòch, giaûi trí, thoâng tin ñeàu taêng leân raát nhieàu. Ñoù laø 
chöa keå vì thöïc phaåm gia taêng ñöa ñeán aên uoáng quaù nhieàu, 
giaûi trí qua truyeàn hình ñöa ñeán söï thieáu hoaït ñoäng laø ñaàu 
moái cuûa raát nhieàu beänh taät thôøi ñaïi: beänh tieåu ñöôøng, cao 
maùu, tim maïch, beùo phì, baát an. Ngaøi Ñaït Lai Laït Ma thaät 
coù caùi nhìn cuûa baäc trí tueä veà thôøi ñaïi khi ngaøi noùi: 

 
" Caâu hoûi caàn thieát phaûi ñöôïc neâu leân laø moãi phöông 

phaùp thöïc haønh ñaëc bieät thì töông öùng vôùi moät thôøi ñieåm 
naøo ñoù thì môùi ñöa ñeán keát quaû, vaäy, nhöõng phöông phaùp 
môùi coù theå tao ra ñeå ñaùp öùng vôùi tuoåi taùc, trình traïng söùc 
khoûe cuõng nhö nhieàu yeáu toá khaùc." 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp laø phöông phaùp phoái hôïp Thieàn 

hoaït ñoäng vôùi Thieàn tónh laëng ñeå ñaùp öùng nhu caàu caàn thieát 
hieän nay. Ñoù laø laøm cho an tónh thaàn kinh, phaùt trieån nieàm 
an vui nôi Taâm vaø nôi boä naõo, vaän ñoäng theå löïc  ñeå phaùt 
trieån söùc khoûe vaø haïnh phuùc laâu daøi qua caùch  taäp thôû nôi 
ñan ñieàn haï vaø caûm nhaän nieàm an laïc, thoaûi maùi, tænh taùo 
nôi vuøng ñan ñieàn thöôïng (hình  soá 13-1) cuøng thöïc haønh 
caùc theá taäp cho 12 boä phaän trong ngöôøi (luïc phuû vaø luïc 
taïng) hoaït ñoäng ñieàu hoøa, quaân bình vaø khoûe maïnh; vaän 
ñoäng ñeå 12 heä thoáng thaân theå goàm heä thoáng baép thòt gaân, 
xöông, da, dinh döôõng, baøi tieát, tuaàn hoaøn, hoâ haáp, tuyeán 
noäi tieát,  mieãn nhieãm, thaàn kinh, sinh saûn vaø heä thoáng caùc 
trung taâm naêng löôïng hay ñan ñieàn ñöôïc ñieàu hoøa vaø khoûe 
maïnh. Phoái hôïp Thieàn hoaït ñoäng vaø Thieàn tónh laëng seõ taïo 
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ra söï buoâng thö trong caùc hoaït ñoäng haøng ngaøy, do ñoù laøm 
cho ñôøi soáng cuûa chuùng ta vui töôi, tích cöïc, maïnh meõ, 
thoâng minh, hieåu bieát, thaønh coâng vaø phaùt trieån. Chuùng ta 
caàn bieát roõ theâm veà naêng löôïng hay chaân khí trong cô theå 
cuøng taùc ñoäng cuûa naêng löôïng ñeán luïc phuû nguõ taïng (theo 
Ñoâng Y) vaø 11 heä thoáng cuûa cô theå (theo Taây Y) seõ ñöa 
ñeán söï khoûe maïnh vaø an vui. 
 

 

Hinh 282  (13-1) Ba Ñan Ñieàn   

 
Khi haïnh phuùc vaø söùc 

khoûe gia taêng, chuùng ra ñieàu 
höôùng laïi ñôøi soáng cuûa mình 
hay noùi khaùc ñi, chuùng ta töø 
töø thay ñoåi loái soáng qua caùch 
sinh hoaït, aên uoáng vaø suy 
nghó moät caùch thoaûi maùi vaø 
coù hieäu quaû nhö moät ngoïn gioù 
xuaân trong laønh thoåi caùnh 
buoàm trong chuyeán vieãn haønh 
treân ñaïi döông bao la. Vaø ñeå 
xaây döïng cho neàn taûng vöõng 
chaéc cuûa ñôøi soáng toát ñeïp ñoù, 

chuùng ta böôùc moät böôùc ñaàu tieân vöõng chaõi treân con ñöôøng 
vaïn daëm: Thöïc haønh thôû thoaûi maùi vuøng ñan ñieàn. 
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2. Ba Ñan Ñieàn, Nôi Quy Tuï Naêng Löôïng 
 
Ñeán ñaây, chuùng ta caàn oân laïi veà vò trí ba ñan ñieàn 

cuøng caùch thôû buïng hay thôû ñan ñieàn. Nhö chuùng ta ñaõ 
bieát, theo Ñoâng Y, chaân khí laø nguoàn naêng löôïng toát laønh 
chaïy khaép thaân theå ñeå nuoâi döôõng caùc boä phaän trong 
ngöôøi. Chaân khí goàm coù hai loaïi: Khí Tieân Thieân vaø Khí 
Haäu Thieân. Khí Tieân Thieân laø do cha meï truyeàn laïi hay di 
truyeàn, Khí Haäu Thieân laø do döôõng khí (khi thôû) vaø thöïc 
phaåm (khi aên) taïo ra. Choán tuï laïi cuûa ba loaïi chaân khí noùi 
treân nôi vuøng ñan ñieàn haï hay vuøng buïng. 

 
Ñan ñieàn laø choã nguoàn naêng löôïng tuï laïi. Coù nhieàu 

ñan ñieàn trong thaân theå chuùng ta trong ñoù coù ba ñan ñieàn 
quan troïng nhaát khi chuùng ta thöïc haønh khí coâng hay tu taäp, 
ñoù laø Ñan Ñieàn Thöôïng nôi AÁn Ñöôøng (ñieåm ôû giöõ hai 
chaân maøy), lieân heä ñeán vuøng voû naõo tröôùc traùn, Ñan Ñieàn 
Trung ôû vuøng tim vaø Ñan Ñieàn Haï nôi vuøng coù huyeät Khí 
Haûi hay bieån naêng löôïng. Nhö vaäy ñan ñieàn khoâng phaûi laø 
moät ñieåm maø laø moät vuøng trong cô theå. Ñieàu naøy raát quan 
troïng vì khi taäp thôû, taäp Khí Coâng, taäp Yoga vaø taäp Döôõng 
Sinh chuùng ta caûm nhaän caûm giaùc thoaûi maùi nôi caùc vuøng 
naøy.  

 
§ Khi chuùng ta thôû ñan ñieàn (haï) hay thôû buïng nheï nhaøng 

vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi thì Taâm chuùng ta töø töø buoâng 
xaû, töø ñoù söï roãng laëng vaø roäng lôùn xuaát hieän, nieàm an 
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vui toûa ra töø ñan ñieàn thöôïng ñeán khaép thaân theå vaø ñoàng 
thôøi bieåu loä nôi Taâm.  

§ Khi haïnh phuùc traøn ñaày nôi Thaân vaø Taâm thì nguoàn 
naêng löôïng cuûa tình thöông yeâu trong laønh böøng daäy vaø 
toûa chieáu. Chuùng ta caûm nhaän caûm giaùc thoaûi maùi, aám 
aùp, an vui traøn ñaày vuøng ñan ñieàn trung, vuøng quaû tim.  

§ Töø ñoù moät nguoàn naêng löôïng trong laønh laøm cho thaân 
theå chuùng ta laønh maïnh (healing energy) traøn ñaày boä 
naõo, nhaát laø vuøng voû naõo tröôùc traùn (vuøng ñan ñieàn 
thöôïng) lan ñeán caùc teá baøo, caùc boä phaän, xöông coát vaø 
da thòt  trong ngöôøi chuùng ta.  

 
Hieän nay, tröôùc khi taäp Khí Coâng, chuùng ta neân ñeå 

daønh moät tuaàn leã ñeå taäp thôû ñan ñieàn hay thôû buïng cho 
thaønh thuïc. Thôû ñan ñieàn, coøn ñöôïc goïi laø thôû buïng hay 
hoaønh caùch moâ, cuõng ñöôïc nhieàu baùc só Taây Y khuyeán 
khích thöïc haønh ñeå taïo ra caûm giaùc buoâng thö, ñöa ñeán 
traïng thaùi thoaûi maùi, haï huyeát aùp vaø giaûm côn ñau nhöùc. 

 
Chuùng ta ñang ôû böôùc thöù nhaát laø taäp thôû vaø coá gaéng 

thöïc haønh cho thaät ñuùng laø caùch thôû ñan ñieàn hay thôû buïng. 
Chuùng ta coù theå ngoài treân gheá, treân goái ngoài Thieàn (boà 
ñoaøn) hay naèm khi taäp thôû ñan ñieàn. Thôû vaøo buïng phình 
ra (phoàng), thôû ra buïng xeïp xuoáng (xeïp). Töø 10 phuùt chuùng 
ta taêng leân 15, sau ñoù 20 phuùt thôû ñan ñieàn cuøng caûm nhaän 
nguoàn naêng löôïng nôi thaân. 
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Hinh 283  (13-2)  Thôû Vaøo Phoàng 

  

Hinh 284  (13-3)  Thôû Ra Xeïp  
 

Taây Y khoâng noùi ñeán chaân khí maø noùi ñeán naêng 
löôïng (energy) giuùp cho cô theå hoaït ñoäng toát ñeïp. Nguoàn 
naêng löôïng ñoù töø thöïc phaåm aên vaøo vaø ño baèng soá calorie. 
Trung bình, moãi ngöôøi caàn töø 1,500 ñeán 2,500 calories moãi 
ngaøy, ñoàng thôøi cuõng caàn coù döôõng khí (qua hôi thôû) ñeå 
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chuyeån hoùa chaát dinh döôõng thaønh nhieät naêng ño baèng soá 
calorie. Taây Y cho raèng nguoàn naêng löôïng naøy (chaát dinh 
döôõng aên vaøo vaø ñöôïc teá baøo trong thaân chuyeån thaønh 
phaân töû adenosine triphosphate hay ATP cuøng döôõng khí) 
ñöôïc caùc maïch maùu chuyeån ñeán khaép nôi trong cô theå. Nhö 
vaäy Ñoäng vaø Taây Y ñeàu noùi neàn taûng cuûa naêng löôïng nuoâi 
döôõng thaân theå laø thöïc phaåm aên vaøo vaø döôõng khí thôû vaøo, 
chæ coù moät söï khaùc bieät caên baûn laø Taây Y noùi naêng löôïng 
ñöôïc chuyeån ñi trong caùc maïch maùu ñeán caùc teá baøo, coøn 
Ñoâng Y thì noùi naêng löôïng ñöôïc chuyeån ñi qua caùc ñöôøng 
kinh laïc goàm coù hai loaïi naêng löôïng dinh khí (naêng löôïng 
ñeå nuoâi döôõng luïc phuû nguõ taïng) vaø veä khí (naêng löôïng 
baûo veä cô theå khoûi bò toån haïi).  

 
Khi baét ñaàu taäp thôû buïng, chuùng ta ñeå baøn tay tröôùc 

buïng, thôû vaøo chuùng ta ñöa baøn tay ra phía tröôùc cho buïng 
phình theo, thôû ra chuùng ta ñöa baøn tay vaøo phía trong cho 
buïng xeïp xuoáng. Ñeå gia taêng söï chuù taâm, chuùng ta coù theå 
noùi thaàm ‘phoàng’, ‘xeïp’ theo hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra. 

 
Ban ñaàu chuùng ta taäp thôû ñan ñieàn 10 phuùt, sau ñoù 

taêng leân 15 phuùt, 20 phuùt, nöûa giôø vaø moät giôø. Khi chuùng ta 
thôû ñan ñieàn quen daàn thì buïng töï ñoäng phoàng leân vaø xeïp 
xuoáng theo moãi hôi thôû vaøo vaø ra. Thôû ñan ñieàn laø phöông 
phaùp deã daøng nhaát ñeå chuùng ta thöïc haønh chuù taâm thoaûi 
maùi vaøo thaân theå vaø caûm giaùc nhö lôøi Phaät daïy trong caùch 
thöïc haønh Töù Nieäm Xöù. Ñoù laø chuù taâm thoaûi maùi vaøo boán 
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laõnh vöïc hay nôi laø thaân theå, caûm giaùc, taâm tö vaø caùc ñieàu 
mình thaáy, nghe bieát hay phaùp moät caùch tröïc tieáp. Caùi thaáy 
bieát roõ raøng tröïc tieáp trong traïng thaùi Taâm roãng laëng roäng 
lôùn ñoù chính laø Taâm chaân thaät hay Chaân Taâm, coøn ñöôïc 
goïi laø Phaät taùnh hay Taùnh Giaùc.  

 
Nhöõng vò naøo thöïc haønh phöông phaùp nieäm Phaät thì 

coù theå deã daøng phoái hôïp lôøi nieäm vôùi hôi thôû. Hít vaøo nieäm 
thaàm ‘Nam Moâ A’, thôû ra nieäm thaàm ‘Di Ñaø Phaät’. Nhöõng 
ngöôøi theo Maät Toâng coù theå nieäm ‘Aùn Ma Ni - Baùt Di 
Hoàng’ hay ‘Om Ma Ni – Pat Meâ Hum’. Quyù vò trong caùc 
toân giaùo baïn  coù theå tuøy nghi choïn moät caâu coù saùu chöõ 
thích hôïp vôùi nieàm tin cuûa mình vaø nieäm thaàm theo hôi thôû 
phoàng-xeïp. Nhöõng vò khoâng theo moät toân giaùo naøo coù theå 
töï mình tìm ra caùc lôøi nieäm thích hôïp. 

 
Nhòp thôû moãi ngöôøi daøi ngaén khaùc nhau neân tuøy theo 

ñoù maø thöïc haønh cho hôïp vôùi khaû naêng töï nhieân cuûa mình. 
Khi thôû ñan ñieàn khoâng caàu phaûi nín thôû hay ñöa hôi töø 
phoåi xuoáng buïng hoaëc ñaåy maïnh hôi töø phoåi xuoáng buïng 
(ñieàu naøy khoâng toát vì coù theå ñöa ñeán beänh tró). Buïng nhö 
moät caùnh cöûa hai chieàu nheï nhaøng ñöa ra ngoaøi vaø ñöa vaøo 
trong, buïng phoàng vaø xeïp noái tieáp nhau nheï nhaøng vaø lieân 
tuïc khoâng chuùt gaéng söùc. Khi thôû ñan ñieàn thaønh thuïc thì 
cô theå chuùng ta coù khaû naêng thôû töø saùng ñeán toái moät caùch 
töï nhieân. 
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Thôû ñan ñieàn môùi nghe thaáy chaúng coù gì ñaëc bieät. 
Treân thöïc teá, nhö chuùng ta ñaõ bieát, hieän nay nhieàu vieän ñaïi 
hoïc y khoa, nhieàu nhaø thöông, nhieàu trung taâm chöõa trò caùc 
beänh ñau nhöùc cuøng nhieàu baùc só höôùng daãn beänh nhaân 
Thieàn hay taïo ra phaûn öùng thö giaõn qua caùch thôû ñan ñieàn 
maø hoï goïi laø thôû hoaønh caùch moâ (abdominal breathing), 
taïo ra moät traïng thaùi thö giaõn toaøn thaân töø ñoù caùc chaát hoùa 
hoïc toát goïi laø thaàn kinh daãn truyeàn nhö endorphin, 
dopamine, serotonine laøm giaûm ñau vaø gia taêng nieàm an 
vui vaø tinh thaàn phaán chaán. Ñieàu noùi treân raát quan troïng vì 
Thieàn laø moät phöông thöùc thöïc haønh quan troïng hieän nay 
beân caïnh thuoác men giuùp cho vieäc trò lieäu taïi nhieàu nôi ôû 
Hoa Kyø vaø AÂu Chaâu. Chuùng ta haõy tìm hieåu theâm ñieàu naøy 
ñeå bieát roõ taùc duïng höõu ích cuûa Thieàn. 

 

3. Taâm, Haïnh Phuùc Vaø Söùc Khoûe 
 
Muïc ñích cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp khoâng chæ giôùi haïn 

trong vieäc laøm giaûm côn ñau maø chính laø ñeå gia taêng nieàm 
an vui nôi moãi ngöôøi. Khi ñaõ quen thuoäc vôùi caùc theá taäp 
chuùng ta thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi maùi vaø buoâng thö thì 
nieàm an vui nôi Taâm, hay tinh thaàn (hyû) vaø nieàm sung 
söôùng nôi Thaân vaø boä naõo gia taêng (laïc). Khi phoái hôïp 
Thieàn hoaït ñoäng vôùi nhöõng kinh nghieän hyû laïc toát ñeïp ñoù 
vôùi Thieàn tónh laëng thì chuùng ta coù theå môøi goïi haïnh phuùc 
xuaát hieän khi chuùng ta ngoài yeân laëng, ñaùnh maùy vi tính, laùi 
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xe, aên côm, noùi chuyeän, taäp khí coâng, ñi boä hay tham döï 
caùc sinh hoaït coäng ñoàng.  

 
Nhöõng ñieàu noùi treân veà caùc hoaït ñoäng cuûa teá baøo 

thaàn kinh, Thieàn vaø nieàm an vui, tích cöïc, laønh maïnh cuûa 
Taâm cho thaáy coù söï lieân heä maät thieát giöõa Thaân vaø Taâm. 
Ñaïo Phaät nhaán maïnh ñeán tính caùch quan troïng cuûa caùi 
Taâm, töùc laø phaàn phi vaät chaát trong moïi quyeát ñònh, laøm 
chuû moïi quyeát ñònh lieân heä ñeán thaân laøm, mieäng noùi vaø yù 
suy nghó. Trong kinh Phaùp Cuù, phaåm Song Yeáu, ñöùc Phaät 
daïy: 

 
“Taâm daãn ñaàu moïi phaùp 
Taâm chuû, taâm taïo taùc 
Neáu noùi hay haønh ñoäng 
Vôùi taâm tö oâ nhieãm 
Khoå naõo seõ theo ta 
Nhö xe theo vaät keùo. 
 
Taâm daãn ñaàu moïi phaùp 
Taâm chuû, taâm taïo taùc 
Neáu noùi hay haønh ñoäng 
Vôùi taâm tö thanh tònh 
Haïnh phuùc seõ theo ta 
Nhö boùng khoâng rôøi hình.” 
(H.T. Minh Chaâu dòch) 
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Taâm oâ nhieãm laø Taâm meâ môø. Taâm trong saïch vaø 
vaéng laëng laø Taâm chaân thaät. Trong ñaïo Phaät, yù caên hay 
trung khu thaàn kinh, ñöôïc xem laø moät cô quan raát quan 
troïng lieân heä ñeán söï thaáy bieát haøng ngaøy cuûa chuùng ta. Tuy 
nhieân yù caên laïi bò oâ nhieãm bôûi söï dính maéc vaøo caùc thöù 
thaáy bieát naøy. Töø söï dính maéc sai laàm ñoù maø ñöa ñeán 
nhöõng haønh vi xaáu (thaân), lôøi noùi aùc ñoäc (khaåu) vaø yù töôûng 
sai laàm (yù). Khi trôû veà vôùi söï vaéng laëng thì Taâm töï mình 
buoâng xaû caùc dính maéc vaø quay veà vôùi taùnh roäng lôùn ban 
ñaàu.  

 
Ngöôøi naøo thöïc haønh tu taäp cuõng ñeàu thaáy hai söï kieän 

ñoái nghòch ñoù: Taâm bò vöôùng keït trong khoâng gian vaø thôøi 
gian nhoû beù khi ham muoán sai laàm, giaän döõ hay meâ môø vaø 
bò quay cuoàng trong aùp löïc cuûa söï caêng thaúng. Taâm trôû veà 
vôùi traïng thaùi roãng laëng, roäng lôùn theânh thang, an vui kyø 
dieäu vaø hieåu bieát chaân thaät. Moät beân laø khoå ñau vaø moät 
beân laø haïnh phuùc. 

 
Taâm vöøa laø söï baøy toû cuûa caùc sinh hoaït trong boä naõo 

goïi laø taâm yù, giôùi haïn trong sinh hoaït cuûa yù caên hay trung 
khu thaàn kinh (boä naõo), maø cuõng laø moät thöù bieåu loä beân 
ngoaøi boä naõo. Khoâng khaùc gì moät haït ñieän töû vöøa laø moät 
haït vöøa laø moät laøn soùng. Ñoù laø tính caùch baát nhò cuûa caùc 
hieän töôïng maø caùc vò thieàn sö thöôøng nhaéc nhôû. Caùc nhaø 
khoa hoïc chæ ño ñöôïc nhöõng gì thuoäc phaïm vi vaät chaát 
trong boä naõo hay Töôùng vaø ñaët nhöõng giaû thieát veà caùi Taâm 
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khoâng thuoäc phaïm vi vaät chaát. Hieän nay coù hai tröôøng phaùi 
chính: (1) moät tröôøng phaùi cho raèng caùi Taâm ôû ngoaøi boä 
naõo; (2) tröôøng phaùi kia cho raèng Taâm chæ laø söï toång hôïp 
cuûa taát caû moïi hoaït ñoäng cuûa boä naõo.  

 
Ñaïo Phaät (1) khi noùi veà Taâm yù laø noùi veà sinh hoaït 

taâm lyù thuoäc veà naõo boä hay yù caên, (2) khi noùi veà Taùnh 
Giaùc thì noùi veà moät thöïc theå khoâng thuoäc phaïm vi vaät chaát. 

 
 Tuy khaùc nhau nhöng hai thöù treân coù maët cuøng luùc ôû 

trong nhau vaø cuøng bieåu loä moät luùc neân goïi laø khoâng hai 
hay baát nhò. Taùnh Giaùc hay Chaân Taâm luùc naøo cuõng roãng 
rang, vaéng laëng, trong saïch nhöng vì chuùng ta khoâng quen 
soáng vôùi Taâm ñoù neân chuùng ta bò caùi thaáy caùi nghe cuøng söï 
dính maéc vaøo ñoù raøng buoäc, goïi laø Taâm meâ môø hay voâ 
minh, neân ñöa ñeán khoå ñau cuøng moät soá beänh taät. Chuùng ta 
ñaõ bieát veà tính caùch tai haïi cuûa caùc caûm xuùc xaáu, thaùi ñoä 
tieâu cöïc laø ñaàu moái cuûa raát nhieàu beänh taät maø chuùng ta 
thöôøng nghe noùi: Beänh do Taâm sinh. 

 
Ñeå phaùt trieån söùc khoûe vaø ngaên ngöøa caùc thöù beänh do 

Taâm sinh chuùng ta taäp Khí Coâng Taâm Phaùp. Moät caùch toång 
quaùt, söï thöïc haønh chöông trình taäp luyeän Thaân vaø Taâm 
hieän nay cuûa caùc nhoùm Thieàn tónh laëng phoái hôïp Thieàn 
hoaït ñoäng coù hieäu quaû toát ñeïp vì: 

 
§ Nhieàu beänh taät coù goác reã nôi Taâm hay tinh thaàn; töø ñoù 
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phaùt sinh ra nhöõng thaùi ñoä hay taùnh tình ñoùng goùp vaøo 
söï gia taêng beänh taät. 

§ Chöõa trò beänh laø chöõa trò taän goác vaø goác ñoù laø nôi Taâm 
vaø nôi heä thaàn kinh. 

§ Chöông trình chöõa trò Thaân Taâm nhaèm caét ñöùt voøng luaân 
hoài cuûa caêng thaúng vì caêng thaúng ñöa ñeán lo aâu, taùc 
ñoäng vaøo thaân theå laøm beänh taät gia taêng. Caêng thaúng cöù 
tieáp tuïc quay hoaøi trong voøng luaân hoài mieân vieãn. 

§ Höôùng daãn beänh nhaân ra khoûi voøng luaån quaån ñoù baèng 
caùch nhaän roõ phaûn öùng nôi Taâm, söï caêng thaúng nôi thaân 
theå vaø taâm, bieát caùch thöïc haønh buoâng thö ñeå thoaùt ra 
khoûi thoùi quen tai haïi, phaùt trieån caùc taùnh tình toát vaø thaùi 
ñoä laønh maïnh.  

 
Nhöõng chöông trình ñieàu trò phoái hôïp vôùi söï chaêm soùc 

cuûa caùc chuyeân vieân y teá coù hoïc hoûi veà Thieàn buoâng thö 
neân keát quaû raát toát ñeïp. Caùc taäp san y khoa ñaõ phoå bieán 
caùc thaønh quaû toát ñeïp cuûa hai toå chöùc Thieàn giaûm caêng 
thaúng MBSR vaø Thieàn buoâng thö cuûa Vieän Y Khoa Thaân 
Taâm noùi treân. Ñaây laø khoaûng 50 döï aùn nghieân cöùu y khoa 
nghieâm tuùc cuûa nhieàu chuyeân vieân söùc khoûe trong hôn 20 
naêm, maø ñeå hieåu roõ hôn, chuùng ta neân thöû ñoïc qua 9 taøi 
lieäu nghieân cöùu ñaõ ñöôïc coâng boá treân caùc taäp san y khoa.  
(Xin xem phaàn vieän daãn caùc taøi lieäu nghieân cöùu veà Thieàn 
cuoái Chöông 1.) 

 
Trong cuoán Destructive Emotion 1 noùi veà haäu quaû tai 
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haïi cuûa caùc caûm xuùc xaáu, baùc só Davidson thaáy khi con 
ngöôøi bò dính chaët vaøo trong caûm xuùc tieâu cöïc nhö ganh 
gheùt, giaän döõ, khieáp sôï ñieáng ngöôøi, traàm caûm thì haïch 
Haïnh Nhaân trong vuøng caûm xuùc cuûa boä naõo hoaït ñoäng 
maïnh. Beân caïnh söï gia taêng hoaït ñoäng cuûa haïch Haïnh 
Nhaân, vuøng voû naõo tröôùc traùn beân phaûi cuõng coù nhöõng hoaït 
ñoäng gia taêng baát thöôøng. Haïch Haïnh Nhaân ñaõ taùc ñoäng 
vaøo vuøng naõo naøy khi chuùng ta coù caûm xuùc tieâu cöïc vaø laøm 
cho caùc yù töôûng, caùc kyù öùc vaø nhaän thöùc cuûa chuùng ta trôû 
neân leäch laïc. Nhö khi giaän ai, chuùng ta chæ nhôù nhöõng 
chuyeän laøm cho chuùng ta giaän, noùi khaùc ñi ñoù laø ñoå daàu 
vaøo löûa. 

 
Khi chuùng ta coù nhöõng caûm xuùc ngöôïc laïi nhö tích 

cöïc, hy voïng, vui veû, caûm thoâng, thì voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi coù nhöõng hoaït ñoäng gia taêng vaø luùc ñoù haïch Haïnh 
Nhaân vaø voû naõo tröôùc traùn beân phaûi trôû neân yeân laëng. Töø 
ñoù, baùc só Davidson keát luaän laø nhöõng ngöôøi coù taâm traïng 
vui töôi laø nhöõng ngöôøi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi coù 
nhieàu hoaït ñoäng, ngöôïc laïi, nhöõng ngöôøi coù vuøng voû naõo 
tröôùc traùn beân phaûi coù nhieàu hoaït ñoäng laø nhöõng coù taâm 
traïng buoàn raàu, tieâu cöïc. 

 
Qua nhieàu cuoäc nghieân cöùu, baùc só Davidson xaùc 

nhaän laø Thieàn coù theå laøm cho boä naõo thay ñoåi, noùi khaùc ñi, 
khi thöïc haønh Thieàn chuùng ta coù theå chuyeån hoùa töø moät 
ngöôøi lo laéng, buoàn raàu, hay giaän, trôû thaønh moät ngöôøi vui 
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töôi, caûm thoâng vaø thoaûi maùi. Coù caâu hoûi laø ñieàu tích cöïc 
naøy seõ phaùt trieån ñeán möùc naøo khi thöïc haønh Thieàn? Ñeå traû 
lôøi caâu treân, baùc só Davidson ñaõ môøi moät vò tu vieän tröôøng 
moät tu vieän Taây Taïng ôû nieàm nam AÁn Ñoä. Thoâng thöôøng, 
phaàn ñoâng nôi chuùng ta tyû leä caùc hoaït ñoäng hai beân vuøng 
voûõ naõo tröôùc traùn  gaàn nhö baèng nhau. Tuy nhieân, ñoái vôùi 
vò tu vieän tröôûng naøy thì hoaït ñoäng ôû vuøng voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi ôû möùc ñoä maø nhaø nghieân cöùu naøy chöa töøng 
thaáy ai ñöôïc nhö vaäy. 

 
Nhöõng keát quaû treân tuy ñaëc bieät nhöng laïi laø thaønh 

quaû toát ñeïp cuûa nhöõng ngöôøi tu haønh laâu naêm. Vì cuøng 
mong muoán ñem söï thöïc haønh Thieàn vaøo sinh hoaït chính 
thoáng taïi Hoa Kyø, hai oâng Davidson vaø Kabat Zinn ñaõ hôïp 
taùc vôùi nhau laøm moät cuoäc nghieân cöùu veà thöïc haønh Thieàn 
cuûa nhöõng ngöôøi môùi baét ñaàu vaø hoï thöïc haønh Thieàn 45 
phuùt moãi ngaøy trong 8 tuaàn leã. Sau ñoù hoï ñuùc keát thaønh 
quaû cuûa nhöõng ngöôøi naøy nhö sau: 

 
§ Heä thoáng mieãn nhieãm gia taêng hoaït ñoäng toát ñeïp, 
§ Bôùt lo aâu, 
§ Phaàn naõo lieân heä vôùi traïng thaùi tích cöïc (voû naõo tröôùc 

traùn beân traùi, phaàn naèm ngay sau xöông traùn beân traùi) 
nhö vui töôi, nhieät tình, loøng toát coù nhöõng hoaït ñoäng gia 
taêng. 

 
Moãi ngaøy hoï töï thöïc haønh 45 phuùt; ngoaøi ra moãi tuaàn 
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hoï ñöôïc höôùng daãn thöïc haønh Thieàn 3 giôø theo phöông 
phaùp Thieàn vaø quaùn töôûng thôû töøng phaàn nôi cô theå. Nhöõng 
ngöôøi tham döï khoùa nghieân cöùu naøy laø nhöõng chuyeân vieân 
laøm vieäc cho moät coâng ty sinh hoùa, hoï bò nhieàu meät moûi, 
caêng thaúng, chòu nhieàu aùp löïc coâng vieäc neân heát muoán laøm 
vieäc. Sau khi thöïc haønh Thieàn 8 tuaàn leã, caùc hoaït ñoäng töø 
phía naõo phaûi daàn daàn chuyeån sang phía naõo traùi neân coù 
nhöõng daáu hieäu toát xuaát hieän: 

 
§ Hoï baét ñaàu thích thuù coâng vieäc trôû laïi, 
§ Khi ñöôïc giao vieäc, hoï khoâng coøn caûm thaáy bò eùp buoäc, 

maø laø nhaän moät thaùch thöùc môùi meû , 
§ Thaùi ñoä cuûa hoï thay ñoåi raát toát ñeïp. 

 

4. Nuï Cöôøi Vaø Boä Naõo 
 
Chuùng ta thöôøng nghó Taâm laø quan troïng vì Taâm 

quyeát ñònh moïi chuyeän qua söï suy nghó, nhaän thöùc hay 
phaûn öùng. Do ñoù, trong phaàn tu hoïc chuùng ta chuù troïng vaán 
ñeà Ñieàu Taâm. Tuy nhieân, trong theá kyû 21 naøy, chuùng ta 
cuõng hoïc hoûi ñöôïc nhieàu ñieàu höõu ích nôi caùc nhaø thaàn 
kinh hoïc veà söï quan troïng cuûa boä naõo, do ñoù beân caïnh 
Ñieàu Taâm chuùng ta cuõng Ñieàu Thaân qua caùch thôû, taäp caùc 
ñoäng taùc vaø caûm nhaän nieàm an vui. Boä naõo ñieàu haønh taát 
caû caùc hoaït ñoäng ñoù. 
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Khi caùc nhaø thaàn kinh hoïc tìm hieåu veà nieàm vui vaø nuï 
cöôøi thì hoï thaáy ñoù laø söï keát hôïp cuûa nhieàu vuøng trong boä 
naõo. Coù ba phaàn chính trong boä naõo laøm cho nuï cöôøi xuaát 
hieän nôi mieäng cuûa chuùng ta.  

 

 

Hinh 285  (13-4)  Khi Ta Cöôøi  

 
§ Vuøng nhaän thöùc: nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn, giuùp chuùng 

ta hieåu ñöôïc yù nghóa caâu noùi khoâi haøi,  
§ Vuøng vaän ñoäng: nôi vuøng voû naõo cô ñoäng giuùp cho caùc 

cô mieäng môû ra thaønh nuï cöôøi,  
§ Caûm giaùc vui phaùt xuaát töø vuøng caùc nhaân naèm keà nhau 
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(nucleus accumbens), moät nhaân nhoû phía döôùi thuøy traùn 
cuûa boä naõo, nôi tieát ra chaát dopamine taïo ra khoaùi caûm. 

 

 

Hinh 286  (13-5) Chaát  thaàn kinh daãn truyeàn   
 

Chuùng ta thöôøng chæ nghó loøng mình vui thì mieäng 
mình cöôøi vaø ít khi ñeå yù ñeán moät tieán trình phöùc taïp keát 
hôïp moät caùch kyø dieäu ñeå cho nieàm vui vaø nuï cöôøi xuaát 
hieän. 

 
Trong buoåi hoäi luaän giöõa caùc nhaø khoa hoïc vaø ngaøi 

Ñaït Lai Laït Ma, ñöôïc trình baøy chi tieát trong quyeån saùch 
veà caùc caûm xuùc coù tính caùch phaù hoaïi hay huûy dieät 
(Destructive Emotion), coù noùi veà caùc nuï cöôøi. Chuùng ta 
thöôøng thaáy caùc hình quaûng caùo chuïp caùc ngöôøi cöôøi vui 
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khi giôùi thieäu moùn haøng. Theá giôùi thöông maïi ñaày nhöõng 
nuï cöôøi.  Tuy nhieân, baùc só Guillaume Duchenne, nhaø thaàn 
kinh hoïc cuûa Phaùp vaøo theá kyû thöù 19, ñaõ phaân bieät ra 18 
loaïi nuï cöôøi ñeå phaân bieät nhöõng nuï cöôøi bieåu loä töø thaân 
tình, haïnh phuùc, vui loøng, sung söôùng khaùc haún vôùi nhöõng 
nuï cöôøi ngheà nghieäp (chuïp hình quaûng caùo), xaõ giao, 
khoâng thaønh thaät hay khoâng phaùt ra töø nieàm haïnh phuùc coù 
thaät. Baùc só taâm lyù hoïc Paul Ekman, chuyeân gia veà nghieân 
cöùu neùt maët bieåu loä caûm xuùc trong caùc neàn vaên hoùa vaø 
chuûng toäc khaùc nhau, nhaän xeùt khuoân maët cuûa ngaøi Ñaït Lai 
Laït Ma raát ñaëc bieät veà nhieàu phöông dieän: Baép thòt nôi 
khuoân maët cuûa ngaøi dòu nhö nhöõng ngöôøi hai möôi tuoåi, do 
ngaøi bieåu loä caûm xuùc cuûa mình moät caùch töï nhieân, khoâng 
ñeø neùn, khi thaáy nhöõng ngöôøi bò khoå ñau hoaëc trong söï giao 
tieáp chaân tình vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh. 

 
Theo baùc só Ekman, maët duø neùt maët bieåu loä caûm xuùc 

cuûa chuùng ta nhöng thöôøng chuùng ta khoâng coù yù thöùc veà 
caûm xuùc cuûa mình vì chuùng ta chæ bieát mình giaän hay sôï 
haõi vaøo luùc nöûa (1/2) hay moät phaàn tö (1/4) giaây sau khi 
caûm xuùc xuaát hieän, chöù khoâng phaûi tröôùc hay baét ñaàu ngay 
khi caûm xuùc xuaát hieän. Nhö theá thì ñaõ treã vì luùc ñoù chuùng 
ta bò caùc caûm xuùc giaän döõ hay sôï haõi chuïp xuoáng vaø bao 
boïc roài. Neáu chuùng ta bieát ñöôïc tröôùc khi côn giaän xuaát 
hieän thì toát cho chuùng ta hôn nhieàu. 

 
Baùc só Eckmam neâu ra caùc loaïi caûm xuùc caên baûn nhö 
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giaän döõ, khinh tôûm, khinh thöôøng, ngaïc nhieân, vui thích, 
boái roái vaø thaáy toäi loãi. Nhöõng caûm xuùc naøy, nhö giaän döõ, laø 
ñaïi dieän cho moät nhoùm hay gia ñình caûm xuùc. Ví duï khi noùi 
ñeán caûm xuùc toát nhö haïnh phuùc thì goàm coù: 

 
§ Thích thuù, 
§ Haøo höùng (khi gaëp nhöõng thaùch ñoá môùi meû) 
§ Yeân loøng, 
§ Höùng khôûi, 
§ Thaáy kyø dieäu, 
§ Nhöõng caûm giaùc sung söôùng cuûa naêm giaùc quan, 
§ An bình. 

 
Moãi chuùng ta coøn coù raát nhieàu loaïi caûm xuùc khaùc 

nhau, toát hay xaáu, ñöa ñeán nhöõng keát quaû toát ñeïp hay tai 
haïi cho mình vaø cho nhöõng ngöôøi chung quanh. Vaø hôn ai 
heát, moãi ngöôøi chuùng ta tröïc tieáp nhaän bieát roõ raøng veà caùc 
keát quaû xaáu hay toát naøy. Vaán ñeà coøn laïi laø laøm sao phaùt 
trieån caùc caûm xuùc toát vaø bôùt ñi caùc caûm xuùc xaáu ñeå cho ñôøi 
soáng chuùng ta ñöôïc khoûe maïnh, phaán khôûi, an vui, thoâng 
minh, haïnh phuùc vaø thaønh coâng trong ñôøi soáng haøng ngaøy. 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu ñöa ñeán keát luaän laø vuøng voû naõo  
tröôùc traùn beân traùi ñoùng vai troø raát quan troïng veà hai 
phöông dieän: söùc khoûe vaø haïnh phuùc.  

 
Con ngöôøi laø ñoäng vaät coù voû naõo nôi vuøng thuøy traùn 

lôùn nhaát so vôùi caùc ñoäng vaät khaùc. Vuøng naøy ñoùng vai troø 
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raát quan troïng trong söï ñieàu haønh caûm xuùc cuõng nhö saép 
xeáp caùc döõ kieän thaâu thaäp vaø ñöa ñeán keát quaû haønh ñoäng. 
Noùi khaùc ñi, duy trì ñöôïc söï quaân bình veà ñôøi soáng caûm 
xuùc vaø nhaän bieát veà nhöõng gì ñang xaûy ra cuøng coù nhöõng 
haønh ñoäng thích hôïp. Baùc só Austin toùm löôïc chöùc naêng cuûa 
vuøng voû naõo thuøy traùn naøy trong ba phaàn nhö sau. 

 

 
 

Hinh 287  (13-6)  Voû naõo phaàn ôû maét  
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Hinh 288  (13-7) Voû naõo phaàn löng beân  
 

1. Voû naõo phaàn ôû maét (orbital cortex): Ngaên chaän nhöõng 
thuùc ñaåy beân trong laøm nhöõng ñieàu khoâng thích hôïp, coù 
tính caùch thoâ thieån vôùi xaõ hoäi. Giuùp ngaên chaän nhöõng 
thaùi ñoä do nhöõng kích ñoäng khoâng toát töø beân ngoaøi taïo 
ra. 

2. Voû naõo phaàn löng beân (dorsolateral cortex): Giuùp ruùt tæa 
vaø saép xeáp laïi tieán trình cuûa caùc döõ kieän ñöôïc thaâu nhaän 
veà nhöõng kinh nghieäm ñang xaûy ra. Giuùp phoái hôïp caùc 
lieân töôûng nhanh choùng ôû nhieàu möùc ñoä nhaän thöùc vaø 
thaùi ñoä, cuõng giuùp thay ñoåi traïng thaùi taâm thaàn cho thích 
hôïp. 

3. Voû naõo ôû giöõa (medial cortex): Giuùp phaàn cô theå tham 
döï hoaït ñoäng khi ñöôïc ñoäng vieân. 

 
Caû ba vuøng naøy ñeàu coù nhaän chaát dopamine, ñaây laø 

moät chaát thaàn kinh daãn truyeàn do caùc khôùp thaàn kinh tieát 
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ra, taïo ra caûm giaùc sung söôùng. Ngoaøi ra, vuøng voû naõo ôû 
phaàn buïng vaø giöõa (ventromedial cortex) ñoùng vai troø raát 
quan troïng trong söï ñieàu haønh caûm xuùc. Vuøng voû naõo traùn 
thuoäc baùn caàu naõo traùi coù nhöõng chöùc naêng quan troïng nhö 
phaùn xeùt (ñaùnh giaù caùc döõ kieän vaø ñöa ñeán keát luaän), tieân 
lieäu, nhôù laïi vaø ñaëc bieät laø nhaân caùch (laøm nhöõng gì ñuùng, 
toát vaø hôïp vôùi ñaïo ñöùc) vaø hoaïch ñònh. Nhöõng ñieàu noùi 
treân raát quan troïng cho söï tu taäp cuûa chuùng ta vì khoâng 
nhöõng vuøng voû naõo phía tröôùc vuøng traùn laø nôi bieåu loä 
nhöõng caûm xuùc toát ñeïp (beân traùi) maø coøn caû nhöõng söï ñieàu 
haønh nhaân caùch cuûa chuùng ta cho toát ñeïp vaø ngaên chaän 
nhöõng haønh ñoäng tai haïi do baûn naêng thuùc ñaåy. 

 
Tröôùc ñaây caùc nhaø taâm lyù hoïc cho raèng nhöõng caûm 

xuùc con ngöôøi ñöôïc hình thaønh thôøi coøn beù thô khoâng theå 
thay ñoåi ñöôïc. Ngaøy nay khoa thaàn kinh hoïc nhôø caùc maùy 
moùc taân tieán nhö ñieän naõo kyù, maùy chuïp hình coïng höôûng 
hay hoïa hình qua tieáng doäi cuûa töø tröôøng (fMRI, 
functioning Magnetic Resonance Imaging) ñeå tìm hieåu roõ 
hôn veà chöùc naêng cuûa naõo cuøng söï phaùt trieån nhanh choùng 
trong ngaønh nghieân cöùu thaàn kinh. Do söï tha thieát cuûa caùc 
chuyeân vieân vaø caû cuûa Boä Y Teá, Quoác Hoäi vaø Chính Phuû 
Hoa Kyø muoán öùng duïng nhöõng khaùm phaù veà thaàn kinh hoïc 
vaøo trong khoa trò lieäu ñuû caùc chöùng bònh nhö lo aâu, sôï haõi, 
caùc thöù beänh taät do caêng thaúng gaây ra (maø baùc só Herbert 
Benson thuoäc Mind /Body Medecine Institute cho bieát töø 
60 ñeán 90 phaàn traêm beänh laø do taâm sinh) moãi naêm phaûi 
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toán ñeán haøng traêm tyû myõ kim ñeå chöõa trò, neân ñaõ taøi trôï 
roäng raõi cho caùc chöông trình nghieân cöùu cuûa caùc tröôøng 
ñaïi hoïc hay cô sôû nghieân cöùu noåi tieáng nhö Havard, MIT, 
heä thoáng caùc ñaïi hoïc ôû California, Wisconsin, 
Massachussetts, v.v... vaø hoï phoái hôïp vôùi nhau ñeå chia seû 
caùc thaønh quaû nghieân cöùu. Ñieàu noåi baät nhaát laø nhieàu nhaø 
khoa hoïc ñaõ hôïp taùc vôùi nhau vôùi söï tham söï cuûa ngaøi Ñaït 
Lai Laït Ma, cung caáp kieán thöùc veà Phaät Giaùo, taâm lyù hoïc 
Phaät Giaùo, caùch tu Thieàn vaø keát quaû haønh trì ñeå caùc nhaø 
khoa hoïc coù caùc döõ kieän cuï theå khi nghieân cöùu lôïi ích cuûa 
Thieàn. 

 
Vaø ñieàu quan trong hôn heát laø cung caáp nhöõng haønh 

giaû thöïc haønh Thieàn laâu naêm, ñaõ ñaït ñöôïc nieàm haïnh phuùc 
kyø dieäu, laøm ñoái töôïng cuûa caùc cuoäc nghieân cöùu naøy. Caùc 
nhaø thaàn kinh hoïc ñaõ caên cöù vaøo caùc hoaït ñoäng cuûa boä naõo 
cuûa caùc vò Thieàn sö naøy, nhö caùc hoaït ñoäng voõ naõo tröôùc 
traùn beân traùi vaø beân phaûi, caùc laøn soùng naõo, ngoài ngoaøi 
laïnh döôùi 0 ñoä (-18 ñoä baùch phaân) trong 8 giôø ñoàng hoà vôùi 
chieác taêng baøo moûng manh, maø hoï ñaõ ñi ñeán nhöõng khaùm 
phaù cuï theå, ích lôïi vaø ñem öùng duïng cho moïi ngöôøi nhö 
ngaøi Daït Lai Laït Ma mong muoán. Caùc keát quaû thöïc haønh 
Thieàn cuøng söï thay ñoåi toát ñeïp phaûi ñöôïc phoå bieán roäng raõi 
ñeå cho moïi ngöôøi ôû moïi nôi khoâng phaân bieät toân giaùo ñeàu 
coù theå söû duïng ích lôïi cho hoï. Trong quyeån Ngheä Thuaät 
Soáng Haïnh Phuùc (The Art of Happiness, saùch ñaõ ñöôïc baø 
Chaân Huyeàn chuyeån ngöõ), noùi veà tính caùch meàn deûo cuûa 



  Phuïng Sôn 

  Trang 465 

boä naõo sau nhieàu naêm tìm hieåu veà thaàn kinh hoïc vaø caùch 
phoái hôïp thöïc haønh Thieàn ñeå chuyeån hoùa caùc hoaït ñoäng 
trong boä naõo thaønh  toát ñeïp hôn, ngaøi Ñaït Lai Laït Ma coù 
phaùt bieåu nhö sau: 

 
“Söï huaán luyeän coù heä thoáng cuûa Taâm – söï nuoâi döôõng 

haïnh phuùc, söï chuyeån ñoåi chaân thaät noäi taâm do söï töï choïn 
löïa vaø chuù taâm vaøo caùc traïng thaùi tinh thaàn tích cöïc cuøng 
thaùch thöùc caùc traïng thaùi tinh thaàn tieâu cöïc – coù theå thöïc 
haønh ñöôïc vì tính caùch meàn deûo cuûa boä naõo.”  

 
Cuõng nhö caùc nhaø thaàn kinh hoïc, qua kinh nghieäm 

chính cuûa söï thöïc haønh, ngaøi taùn ñoàng quan ñieåm laø caùc 
“maïch ñieän” trong boä naõo khoâng coá ñònh, coù theå “quaán 
theâm ñöôøng daây môùi” ñeå cho boä naõo thích nghi toát ñeïp hôn. 

 
Ñoù laø tin möøng chung cho chuùng ta, laø boä naõo cuûa 

chuùng ta coù tính chaát meàn deûo, caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö lo 
laéng, sôï haõi, buoàn raàu, taùnh tình xaáu nhö tham lam, ích kyû, 
hung döõ, thaùi ñoä buoàn thaúm, thôø ô, laõnh ñaïm, taùnh khí vui 
buoàn baát thöôøng cuøng nhöõng khoå ñau do nhöõng veát thöông 
trong loøng töø luùc coøn nhoû ñeán nay, cuøng nhieàu thöù buoàn 
phieàn khaùc coù theå thay ñoåi ñöôïc qua söï thöïc haønh Thieàn, 
beân caïnh vieäc ñi ñeán caùc vò baùc só taâm thaàn hay chuyeân 
moân trò lieäu. Taïi sao chuùng ta phaûi chuyeån ñoåi töø thaùi ñoä 
tieâu cöïc thaønh tích cöïc? Vì ngöôøi coù taùnh tình, caûm xuùc vui 
töôi, côûi môû, caûm thoâng, thöông yeâu thì maïnh khoûe vaø 
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haïnh phuùc hôn raát nhieàu so vôùi nhöõng ngöôøi tieâu cöïc, ñoù laø 
chöa keå hoï ít bò beänh hoaïn hôn vaø khi bò beänh thì phuïc hoài 
nhanh choùng hôn vì heä thoáng mieãn nhieãm cuûa hoï hoaït 
ñoäng toát ñeïp. Thieàn giuùp cho chuùng ta hieåu bieát hôn veà 
caûm xuùc cuûa mình vaø phaùt trieån khaû naêng an truù trong 
nhöõng caûm xuùc vui töôi, laønh maïnh. Ñoù laø söï Thoâng Minh 
Caûm Xuùc (Emotional Intelligence), moät cuïm töø môùi ñöôïc 
caùc nhaø taâm lyù hoïc nhö Howard Gardner, Peter Salovery, 
John Mayer, Reuven Baron khai sinh. 

 

5. Thoâng Minh Caûm Xuùc 
 
Chuùng ta ñaõ tìm hieåu veà Thoâng Minh Caûm Xuùc voán 

raát quan troïng cho söùc khoeû, söï thaønh coâng vaø haïnh phuùc 
cuûa moãi ngöôøi. Coù nhieàu chuyeân gia trình baøy veà vaán ñeà 
naøy maø chuùng ta coù theå toùm laïi nhö sau: “Thoâng Minh Caûm 
Xuùc laø coù khaû naêng nhaän bieát ñöôïc nhöõng caûm xuùc cuûa 
mình roõ raøng vaø ñieàu haønh chuùng toát ñeïp, cuøng coù khaû naêng 
vaän ñoäng chính mình, ñoàng thôøi hieåu bieát nhöõng caûm xuùc 
cuûa ngöôøi khaùc ñeå taïo moái töông quan toát ñeïp ñöa ñeán 
thaønh coâng vaø haïnh phuùc.” Tieán só Daniel Goleman döïa 
treân nhöõng cuoäc nghieân cöùu cuûa nhieàu ngöôøi khaùc vaø cuûa 
chính mình ñaõ ñeà ra naêm ñieàu caên baûn veà khaû naêng vöõng 
chaõi veà caûm xuùc vaø töông quan xaõ hoäi, nay ta coù theå toùm 
löôc nhö sau: 
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1. Töï bieát roõ raøng hay töï tri: Bieát roõ caûm xuùc cuûa mình 
trong hieän taïi vaø xöû duïng nhöõng chæ daãn ñeå ñieàu höôùng 
quyeát ñònh cuûa mình, bieát roõ khaû naêng cuûa mình treân 
neàn taûng cuûa nieàm töï tin vöõng vaøng. 

2. Töï ñieàu hay töï quaûn: Coù theå töï ñieàu khieån ñöôïc caûm 
xuùc cuûa mình ñeå khoâng laøm trôû ngaïi coâng vieäc, bình 
phuïc laïi toát ñeïp sau nhöõng söï ñau buoàn vaø coù khaû naêng 
khoâng bò loâi cuoán bôûi nhöõng vui söôùng ngaén haïn, maø laø 
nieàm haïnh phuùc trong daøi haïn. 

3. Ñoäng löïc thuùc ñaåy hay naêng löïc sieâng naêng: Nguoàn 
naêng löïc thaâm saâu ñöôïc ñoäng vieân ñeå tieán tôùi, cuøng 
höôùng daãn hoaøn thaønh muïc tieâu, khích leä söï khôûi ñaàu, söï 
phaùt trieån vaø söï tieáp tuïc khi bò chöôùng ngaïi. 

4. Caûm thoâng ngöôøi khaùc: Bieát veà nhöõng caûm xuùc cuûa 
nhöõng ngöôøi chung quanh vaø taïo lieân heä toát ñeïp vôùi 
nhieàu giôùi khaùc nhau. 

5. Khaû naêng töông giao toát ñeïp: Bieát ñieàu haønh caûm xuùc 
cuûa mình trong söï töông quan vôùi keû khaùc, bieát roõ veà 
hoaøn caûnh thöïc taïi, taïo söï töông quan nheï nhaøng vaø 
duøng nhöõng ñieàu ñoù ñeå höôùng daãn keû khaùc hay giaûi 
quyeát caùc xung ñoät. 2  

 
Khi noùi ñeán huaán luyeän veà Thoâng Minh Caûm Xuùc, 

caùc nhaø chuyeân moân khoâng noùi nhieàu ñeán yeáu toá haïnh 
phuùc trong söï huaán luyeän naøy. Nhöng ñieàu naøy laïi ñöôïc 
ñöùc Phaät chuù troïng raát nhieàu vì khoâng coù haïnh phuùc hay hyû 
laïc (hyû laø nieàm an vui tinh thaàn, laïc laø nieàm sung söôùng 
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cuûa thaân theå), thì ñoäng löïc thuùc ñaåy thöïc haønh seõ raát yeáu 
keùm, hay noùi khaùc ñi naêng löïc cuûa söï sieâng naêng hay tinh 
taán seõ khoâng ñuû söùc ñoäng vieân chuùng ta tieáp tuïc thöïc haønh 
hay haønh trì moãi ngaøy. Chính naêng löôïng cuûa hyû laïc thuùc 
ñaåy chuùng ta tieáp tuïc taäp luyeän Thaân vaø Taâm haøng ngaøy vì 
caøng thöïc haønh caøng thaáy an vui (hyû) vaø sung söôùng (laïc) 
nôi Taâm vaø nôi Thaân. 

 
Ngaøy nay caùc nhaø thaàn kinh hoïc trình baøy cho chuùng 

ta thaáy roõ raøng veà aûnh höôûng cuûa caûm xuùc coù neàn taûng 
ngay nôi boä naõo cuûa chuùng ta. Boä naõo con ngöôøi coù lôùp taân 
voû naõo laø lôùp voû boïc beân ngoaøi naõo maø tieán só Goleman goïi 
laø “phaàn naõo suy nghó”, töông quan vôùi moät phaàn naõo beân 
trong goïi laø “heä baùn tín” (limbic system, moät heä thoáng 
phöùc taïp goàm caùc ñöôøng vaø maïng thaàn kinh trong naõo). Heä 
naøy lieân quan ñeán bieåu loä baûn naêng vaø tính khí nhö tìm 
thöùc aên, sinh saûn hay bieåu loä söï sôï haõi, giaän döõ hay khoan 
khoaùi maø oâng ta goïi “phaàn naõo caûm xuùc”. Trong phaàn heä 
baùn tính (limbic system) naøy coù moät haït nhoû nhö haït haïnh 
nhaân goïi laø haïch Haïnh Nhaân (amygdala), ñoù laø coäi nguoàn 
cuûa taát caû nhöõng ham muoán hay ñam meâ. Haïch Haïnh Nhaân 
laø moät trong nhöõng haïch caên baûn, hình töông töï nhö quaû 
haïnh nhaân, ôû saâu trong moãi beân baùn caàu naõo. Chöùc naêng 
haïch naøy lieân quan ñeán tính tình, caûm giaùc, naêng khieáu vaø 
trí nhôù ngaén haïn.  
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Hai phaàn “naõo suy nghó” vaø “naõo caûm xuùc naøy” coù 
nhöõng sôïi thaàn kinh noái tieáp vôùi ñoài naõo hay ñoài thò 
(thalamus, khoái chaát xaùm hình nhö quaû tröùng), haønh xöû nhö 
moät ngöôøi kieåm soaùt tin töùc. Taát caû nhöõng saéc (maøu saéc, 
hình daùng), thanh (aâm thanh), höông (muøi vò), xuùc (caûm 
giaùc) ñeàu ñi tôùi ñoài naõo (thalamus) tröôùc, ñöôïc ñoài naõo 
phaân loaïi ra (nhö ngöôøi nhaân vieân böu ñieän nhaän thö ngöôøi 
gôûi, phaân loaïi thö ra vaø quyeát ñònh gôûi ñi ñeán ñaâu) vaø 
quyeát ñònh seõ chuyeån caùc tin töùc, do nguõ quan ñoùn nhaän 
chuyeàn vaøo naõo, ñeán nhöõng vuøng khaùc nhau trong boä naõo. 
Nhö  khi nhìn moät caønh caây thì chuyeån tín hieäu naøy ñeán 
vuøng thò giaùc ñeå thaáy hình daùng cuøng maøu saéc caønh caây.  

 
Tuy nhieân khi moät tin töùc thuoäc loaïi caûm xuùc nhö  khi 

baát chôït chuùng ta thaáy moät con sö töû, thì ñoài naõo (thalamus) 
chuyeån ñi hai laøn soùng tin töùc: (1) caùi thöù nhaát ñeán haïch 
haïnh nhaân vaø (2) caùi thöù nhì ñeán vuøng taân voõ naõo. Vuøng 
taân voõ naõo coù chöùc naêng phaân tích roài quyeát ñònh haønh 
ñoäng. Vuøng haïnh nhaân laø phaàn caûm xuùc cuûa boä naõo, vì 
nhaäân ñöôïc tin töùc tröôùc (bieát ngay coù söï nguy hieåm) neân 
phaûn öùng töùc khaéc. Nhôø ñoù maø chuùng ta coù cô may thoaùt 
naïn, chöù coøn chôø cho phaàn taân voõ naõo phaân tích vaø quyeát 
ñònh thì chuùng ta ñaõ bò sö töû aên thòt roài! Goleman goïi ñoù laø 
“bò caûm xuùc baét coùc” vaø ñieàu naøy xaûy ra thöôøng xuyeân. 
Hieän nay ngöôøi ta chöa bieát ñöôïc tyû leä sai bieät toác ñoä caùc 
tín hieäu naøy ñeán hai vuøng khaùc nhau noùi treân nôi boä naõo 
loaøi ngöôøi. Tuy nhieân, khi thí nghieäm nôi loaøi chuoät thì hoï 
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thaáy toác ñoä khaùc nhau laø 1 ñoái vôùi ½, vaø ngöôøi ta nghó ñoái 
vôùi loaøi ngöôøi coù leõ cuõng nhö vaäy. Nhö vaäy laø chuùng ta 
caûm xuùc tröôùc khi chuùng ta bieát thaät söï chuyeän gì ñang xaåy 
ra! 

 
Nhö vaäy, heä thoáng baùn tín (limbic system) trong ñoù coù 

haïch haïnh nhaân laø phaàn raát quan troïng cho söï sinh toàn cuûa 
toå tieân chuùng ta thôøi coøn ôû trong caùc hang ñoäng vì phaûi ñoái 
phoù vôùi söï hieåm nguy haøng ngaøy tröôùc caùc thuù döõ nhö coïp, 
beo, raén, rít, boø caïp cuøng caùc loaïi thuù khaùc coù theå baát ngôø 
taán coâng hoï baát cöù luùc naøo. Vaø ñeå baûo veä maïng soáng, boä 
naõo qua haøng trieäu naêm tieán hoùa, ñaõ taïo ñöôøng daây chuyeån 
caùc tin töùc thuoäc loaïi caûm xuùc naøy nhö lo laéng, sôï haõi, ham 
muoán ñeå con ngöôøi phaûn öùng ngay töùc khaéc khi thaáy moät 
con sö töû (ñe doïa maïng soáng) hay khi thaáy con nai (thöùc aên 
cho böõa aên chieàu), nhôø ñoù maø toå tieân chuùng ta soáng coøn. 
Chuùng ta bieát ôn toå tieân vaø chuùng ta cuõng bieát ôn heä thoáng 
baùn tín trong boä naõo cuûa toå tieân chuùng ta ñaõ phaùt trieån khaû 
naêng baûo veä maïng soáng baèng caùch chieán ñaáu hoaëc boû chaïy 
vaø saên moài ñeå coù thöïc phaåm qua haøng trieäu naêm, cuøng baûn 
naêng sinh toàn vaø duy trì noøi gioáng cho neân chuùng ta môùi coù 
maët ngaøy hoâm nay. 

 
Tuy nhieân, ñieàu raéc roái laø ñôøi soáng nhaân loaïi baây giôø 

khaùc xa thôøi thöôïng coå nhöng heä thoáng baùn tín vaãn hoaït 
ñoäng nhö tröôùc. Nhieàu luùc chuùng ta phaûn öùng hay haønh 
ñoäng tröôùc khi chuùng ta bieát roõ chuyeän gì ñang xaûy ra vaø 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 472 

ñieàu naøy ñöa ñeán nhieàu thaûm kòch ñôùn ñau maø trong cuoán 
Emotional Intelligence, taùc giaû noùi ñeán moät tai naïn ñau 
thöông cho gia ñình oâng Cabtree. Moät buoåi saùng khi cha 
meï vaéng maët, em Matilda Cabtree nghó caùch choïc boá cho 
vui. Khi hai vôï choàng oâng Bobby Cabtree ñi thaêm baïn veà 
thì nghe coù tieáng ñoäng trong nhaø. Hai vôï choàng laïi ñinh 
ninh con gaùi mình ñang ôû chôi nôi nhaø baïn cuûa em. OÂng ta 
ñi laáy khaåu suùng luïc vaø tieán voâ phoøng. Em beù Matilda ñang 
nuùp trong tuû quaàn aùo thaáy boá laïi gaàn lieàn nhaûy ra “Huø” boá. 
OÂng Cabtree lieàn noå suùng vaø baén cheát con gaùi cuûa mình 
trong phaûn öùng töï veä, duø chöa bieát ñöôïc ñieàu gì ñang xaûy 
ra! Ñoù laø phaûn öùng phaùt xuaát töø haïch haïnh nhaân tröôùc khi 
vuøng taân voû naõo nhaän tín hieäu vaø phaân tích ñeå bieát thöïc söï 
caùi gì ñang xaûy ra. 

 
Phaûn öùng caûm xuùc naøy khoâng nhöõng xuaát hieän trong 

tröôøng hôïp ñaëc bieät noùi treân maø coøn trong raát nhieàu sinh 
hoaït thöôøng ngaøy khaùc, laøm gia taêng söï caêng thaúng trong 
ñôøi soáng, ñöa ñeán caùc chöùng beänh taâm thaàn vaø theå chaát. 
Do ñoù, thöïc haønh Thieàn laøm gia taêng caùc hoaït ñoäng cuûa 
phaàn voû naõo tröôùc traùn beân traùi cuøng luùc ñeå cho phaàn voû 
naõo tröôùc traùn beân phaûi bôùt hoaït ñoäng, keøm theo vôùi söï 
laéng dòu cuûa haïch haïnh nhaân. Nhöõng ñieàu naøy ñöa ñeán söï 
yeân laëng cuûa caùc caûm xuùc tieâu cöïc, nhôø ñoù nieàm an vui, 
sung söôùng, thoaûi maùi xuaát hieän, cuõøng nhö khaû naêng phaùn 
ñoaùn, phaân tích vaø hoaïch ñònh gia taêng. 
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Chöông trình Khí Coâng Taâm Phaùp, phoái hôïp Thieàn 
hoaït ñoäng vaø Thieàn tónh laëng, seõ coù keát quaû töï nhieân laø 
laøm laéng dòu hoaït ñoäng cuûa haïch Haïnh Nhaân vaø voû naõo 
tröôùc traùn beân phaûi (vieát taét: VNTT beân phaûi), cuøng luùc 
phaùt trieån nhöõng hoaït ñoäng vaø caûm nhaän nieàm an vui, sung 
söôùng bieåu loä nôi voõ naõo tröôùc traùn beân traùi (vieát taét: 
VNTT beân traùi).  Moät ngöôøi soáng haïnh phuùc vaø taäp luyeän 
thöôøng xuyeân thì söùc khoûe theå chaát vaø taâm thaàn cuûa hoï raát 
beàn vöõng vaø toát ñeïp, giuùp cho quoác gia nheï bôùt gaùnh naëng 
phí toån veà y teá, gia taêng söùc khoûe chung, nhaân coâng laøm 
vieäc thì taêng naêng xuaát, thanh thieáu nieân thì an vui, hoïc 
gioûi, soá toäi phaïm cuõng seõ giaûm bôùt vaø phaåm chaát ñôøi soáng 
ngöôøi daân ñöôïc gia taêng. Ñoù laø luaät duyeân khôûi trong vuõ 
truï maø ñöùc Phaät thöôøng nhaéc nhôû. 

 
Toång quaùt Rieâng cho caûm xuùc Keát quaû 
Caùi naøy coù thì caùi kia 
coù 

 Z Nhieàu hoaït ñoäng nôi VNTT beân 
traùi 

 Z Haïnh phuùc 

Caùi naøy khoâng thì 
caùi kia khoâng 

 Z Khoâng coù nhieàu hoaït ñoäng nôi 
VNTT beân phaûi 

 Z Khoâng khoå 
ñau 

Caùi naøy sinh thì caùi 
kia sinh 

 Z Coù haïnh phuùc thì    Z  gia taêng söùc 
khoûe 

Caùi naøy dieät thì caùi 
kia dieät 

 Z Vuøng VNTT beân phaûi giaûm 
hoaït ñoäng   

 Z   Haïch Haïnh Nhaân giaûm hoaït 
ñoäng lieân heä 

 Z Caûm xuùc 
tieâu cöïc khoâng 
xuaát hieän 

 

Bang 6  (13-1) Luaät Duyeân Khôûi   
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6. Caùch Taäp Ñeå Phaùt Trieån Haïnh Phuùc 
 
Chuùng toâi xin nhaéc laïi chöông trình taäp thôû vaø Khí 

Coâng nhö sau.  
 

§ Trong tuaàn leã ñaàu, xin taäp Thôû Ñan Ñieàn hay thôû buïng 
cho thaønh thuïc roài taäp qua theá Khí Coâng Thieáu Laâm. 
Sau khi ñaõ taäp thaønh thuïc baûy theá Khí Coâng vaø caùch thôû, 
moãi laàn taäp chuùng ta ñeå taâm buoâng xaû thaät thoaûi maùi roài 
baét ñaàu taäp caùc theá.  

§ Ñieàu quan troïng nhaát khi taäp caùc theá Khí Coâng Thieáu 
Laâm laø sau khi hít hôi vaøo ñaày phoåi, phaûi nín thôû roài ñaåy 
hôi (hay vaän chaân khí) ñeán caùc vuøng lieân heä trong theá 
taäp (nhö buïng, phoåi, thaän, gan, tim).  

§ Luùc nín hôi thì khoâng caàn ñeám soá, neáu taäp caû nhoùm thì 
ngöôøi höôùng daãn seõ ñeám, neáu taäp rieâng khi caûm thaáy nín 
vöøa ñuû thì thôû ra. Taïi sao khoâng ñeám soá? Ñeå ñöøng bò 
phaân taâm, ñeå hoaøn toaøn caûm nhaän caûm giaùc nôi vuøng 
vaän chaân khí ñeán (ñaåy hôi ñeán).  

§ Khi thôû ra, buoâng xaû nôi boä naõo vaø ñoàng thôøi caûm nhaän 
nguoàn an vui, sung söôùng, thoaûi maùi nôi voõ naõo tröôùc 
traùn beân traùi (VNTT beân traùi). Caûm giaùc an vui sung 
söôùng söôùng naøy coù theå lan ra phía sau vaø phía treân boä 
naõo, vuøng ñang vaän ñoäng vaø caûm giaùc cuûa toaøn thaân. 
Nieàm an vui haïnh phuùc seõ keùo daøi nhieàu giôø sau khi taäp. 

 
Haïnh phuùc khoâng nhöõng caàn thieát cho moãi caù nhaân 
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maø coøn caàn thieát cho caû nhöõng ngöôøi khaùc maø ta chung  
soáng. Nhö moät ngöôøi vôï hay choàng an vui thì ngöôøi phoái 
ngaãu cuûa mình cuõng seõ coù haïnh phuùc. Nhaø nghieân cöùu 
ngöôøi Anh Nick Powdthavee laøm vieäc trong phaân khoa 
kinh teá thuoäc vieän ñaïi hoïc Warwick khaûo cöùu 9,700 caëp vôï 
choàng töø 16 ñeán 65 tuoåi töø naêm 1996 ñeán naêm 2000 vaø 
thaáy raèng trong gia ñình heã coù ngöôøi choàng hay vôï haïnh 
phuùc thì ngöôøi kia cuõng ñoùn nhaän ñöôïc haïnh phuùc. Neáu 
ñem so saùnh haïnh phuùc khi nhaän ñöôïc tieàn löông vaø noãi 
buoàn khi thaát nghieäp khoâng coù löông thì haïnh phuùc höôûng 
ñöôïc naøy lôùn hôn laø khi nhaän tieàn löông. Haïnh phuùc aáy 
cuõng coù theå so saùnh vôùi nieàm vui khoûi traû phí toån hai thaùng 
naèm nhaø thöông nhö ñaõ xaåy ra naêm ngoaùi, naêm nay thì 
khoâng vì ta soáng haïnh phuùc khoûe maïnh. Noùi khaùc ñi haïnh 
phuùc taêng leân 30% ñoái vôùi ngöôøi phoái ngaãu vì khoâng phaûi 
ñoái dieän vôùi caùc vaán ñeà treân. 3   

 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu y khoa cho thaáy thöïc haønh 

Thieàn hay buoâng thö thì giaûm bôùt söï caêng thaúng trong ñôøi 
soáng haøng ngaøy. Chuùng ta ñeàu bieát söï caêng thaúng laø nguoàn 
goác cuûa nhieàu chöùng beänh taâm thaàn cuõng nhö theå chaát. Taäp 
san nghieân cöùu veà tim The American Journal Of 
Cardiology trong soá Ngaøy 1, Thaùng Naêm, naêm 2005 coù 
phaàn khaûo cöùu veà caùc phöông phaùp laøm giaûm söï caêng 
thaúng ñoái vôùi caùc ngöôøi lôùn tuoåi. Caùc chuyeân gia so saùnh 
phöông thöùc thöïc haønh Thieàn sieâu thoaùt (Transcendental 
Meditation) vôùi caùc phöông phaùp trò lieäu laøm giaûm söï caêng 
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thaúng khaùc thì thaáy nhöõng ngöôøi thöïc haønh buoâng thö coù 
möùc ñoä töû vong veà beänh tim giaûm 30 phaàn traêm so vôùi 
nhoùm ngöôøi khoâng thöïc haønh. Caùc chuyeân gia nhaéc nhôû 
nhöõng ngöôøi bò cao huyeát aùp neân thöïc haønh Thieàn, ñoù laø 
moät caùch raát toát ñeå baûo veä söùc khoûe, ngoaøi vieäc aên uoáng 
kieâng cöû, giaûm aên muoái, vaän ñoäng thaân theå vaø ñöøng huùt 
thuoác laù. Ñoù laø söï thöïc haønh moät loái soáng laønh maïnh maø 
nhöõng ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp ñöôïc khuyeán khích 
thöïc haønh song song vôùi söï phaùt trieån veà trí tueä vaø söï thoâng 
minh caûm xuùc.  

 
Khi thöïc haønh Thieàn, chuùng ta buoâng thaû hay thöïc 

haønh söï khoâng dính maéc vaøo caùc yù töôûng, caùc caûm xuùc, 
chuùng coù ñeán nhöng roài seõ ñi. Taâm trôû neân laéng dòu daàn vaø 
traïng thaùi an vui xuaát hieän. Khi traïng thaùi an vui coù maët thì 
caùc caûm xuùc tieâu cöïc cuøng daàn daàn maát ñi khaû naêng troùi 
buoäc chuùng ta, vaø khi coù söï buoâng thaû toaøn dieän thì traïng 
thaùi roãng laëng roäng lôùn bao la xuaát hieän. Ñoù laø Taâm khoâng 
sanh khoâng dieät, vöøa bieåu loä trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy 
cuøng luùc sieâu vöôït, khoâng bò raøng buoäc, bôûi nhöõng caùi thaáy 
bieát qua maét, tai, muõi, löôõi, thaân vaø yù cuûa mình. Ñoù laø caùi 
coäi goác nôi chuùng ta vaäy. 

 
Chuùng ta haõy nghe Thieàn sö Thaàn Hoäi, vò toå noái tieáp 

doøng Thieàn cuûa ngaøi Luïc Toå Hueä Naêng giaûi thích veà ñieàu 
naøy nhö sau: 
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“Vì coù Phaät Taùnh neân goïi laø thöôøng. Vì thöôøng neân 
ñöôïc goïi laø coäi goác, chaúng phaûi tröôùc khoâng nay coù. Quyeån 
thöù möôøi laêm (Kinh Ñaïi Baùt Nieát Baøn) noùi: Phaät taùnh ñoù 
khoâng ñaéc khoâng sanh. Vì côù sao? Vì chaúng phaûi saéc chaúng 
phaûi khoâng saéc, khoâng daøi khoâng ngaén, khoâng cao khoâng 
thaáp, khoâng sanh khoâng dieät. Do khoâng sanh dieät neân goïi laø 
thöôøng. Vì thöôøng neân goïi laø coäi goác.” 4 

 
Thieàn sö Laâm Teá giaûi thích roõ hôn: “Tuy Taâm laø 

khoâng hình töôùng, khoâng sinh vaø khoâng dieät nhöng Taâm 
bieåu loä qua maét, tai, muõi, löôõi, thaân vaø yù.” Ñieàu maø Thieàn 
Toâng nhaán maïnh cuõng raát laø ñaëc bieät vaø cuõng laø lôøi môøi 
goïi caùc nhaø thaàn kinh hoïc hieän nay ñi theâm moät böôùc 
nghieân cöùu nöõa, ñoù laø töông quan Thaân vaø Taâm, ta coù theå 
toùm taét nhö sau. 

 
Ñôøi soáng cuûa con ngöôøi bieåu loä qua söï hoaït ñoäng cuûa 

saùu caên laø maét, tai, muõi, löôõi, thaân vaø yù (hay trung khu thaàn 
kinh, boä naõo). Taâm chaân thaät, hay Chaân Taâm, coøn ñöôïc goïi 
laø Phaät Taùnh, neáu khoâng coù ñôøi soáng xuaát hieän, moät sinh 
maïng ra ñôøi, thì ôû trong traïng thaùi khoâng bieåu loä thaønh caùi 
thaáy, caùi nghe. Khi moät sinh maïng chaøo ñôøi thì qua saùu caên 
nôi cô theå maø bieåu loä söï thaáy, nghe, caûm xuùc, suy nghó hay 
hoat ñoäng. Thaân ngöôøi coù sinh vaø coù dieät nhöng Phaät Taùnh 
khoâng sinh vaø cuõng khoâng dieät. Tuy nhieân, hai thöù Taâm vaø 
Thaân naøy khoâng laø hai thöù taùch bieät khoûi nhau maø cuøng ôû 
trong nhau duø bieåu loä qua hai caùch khaùc nhau. Moät thöù coù 
hình töôùng vaø moät thöù khoâng coù hình töôùng cho neân noùi 
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Thaân vaø Taâm khoâng phaûi laø moät caùi duy nhaát maø cuõng 
khoâng phaûi laø hai thöù khaùc bieät. Ñoù laø tính caùch baát nhò hay 
khoâng hai cuûa thaân vaø taâm. 

 
ÔÛ ñaây chuùng ta cuõng neân noùi theâm laø trong ngaønh 

taâm lyù hoïc hieän nay coù hai phaùi duy taâm vaø duy vaät. Phaùi 
duy vaät  cho chæ coù vaät chaát thoâi, nhö boä naõo, laø neàn taûng 
moïi thöù caûm giaùc. Phaùi duy taâm nhaán maïnh chæ coù taâm 
hoaëc linh hoàn thì môùi coù söï thaáy bieát, nhö moät ngöôøi ñöùng 
phía sau, ‘moät con ngöôøi’ ôû trong boä naõo nhaän bieát nhöõng 
gì boä naõo ghi nhaän. Coøn beân duy vaät chuû tröông boä naõo laø 
goác, töø boä naõo phaùt xuaát toaøn boä sinh hoaït veà nhaän thöùc, 
caûm xuùc, caûm giaùc, taùnh tình, thaùi ñoä cuûa con ngöôøi. Caùc 
khu vöïc trong boä naõo coù nhöõng hoaït ñoäng rieâng bieät vaø khi 
keát hôïp laïi, taïo cho chuùng ta coù caûm töôûng laø coù moät chuû 
theå nhaän thöùc moïi thöù. Coù theå ví nhö nhöõng ngoïn ñeøn maøu 
khaùc nhau chieáu leân khoâng gian vaø keát hôïp laø thaønh moät 
vuøng coù aùnh saùng (ví duï cho taâm). AÙnh saùng ñoù khoâng töï 
noù coù maø do caùc ngoïn ñeøn chieáu leân vaø khi boùng ñeøn thay 
ñoåi maøu saéc (ví duï cho nhöõng khu vöïc khaùc nhau trong boä 
naõo) thì vuøng aùnh saùng thay ñoåi maøu saéc theo. Phe duy taâm 
thì cho raèng vuøng aùnh saùng laø chính vaø taùc ñoäng vaøo ñeøn 
hay taâm taùc ñoäng vaøo boä naõo. Phe duy vaät cho taát caû caùc yù 
töôûng, caûm xuùc, taâm tö chæ laø nhöõng boùng daùng töø boä naõo 
chieáu ra. 

 
Phaät giaùo nhaán maïnh ñeán tính caùch trung ñaïo. Taâm 
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vaø Thaân cuøng bieåu loä moät luùc qua caùi thaáy nghe. Caùc caên 
nhö maét tai, heä thaàn kinh hay yù caên laø neàn taûng vaät chaát 
cuûa söï thaáy nghe coøn Taâm laø söï bieåu loä caùi thaáy nghe ñoù 
trong traïng thaùi phi vaät chaát vaø hai beân lieân heä nhau maät 
thieát. Khi trôû veà vôùi Taâm chaân thaät thì söï bieåu loä ñoù raát roõ 
raøng, trong saùng, chaân thaät, khoâng dính maéc neân ñôøi soáng 
chuùng ta trôû neân beùn nhaïy, uyeån chuyeån, linh ñoäng vaø 
haïnh phuùc raát nhieàu. Thieàn Sö Laâm Teá trình baøy söï lieân heä 
giöõa Taâm vaø Vaät maät thieát ñoù nhö sau:  

 
“Ví noùi ñeán choã thaáy cuûa saõi nuùi toâi, thì khoâng gì 

chaúng saâu thaúm, khoâng gì chaúng giaûi thoaùt. Quí oâng caàu 
chaân lyù! Taâm phaùp khoâng hình töôùng, xaâu suoát heát möôùi 
phöông: 

 
Taïi maét goïi laø thaáy, 
Taïi tai goïi laø nghe, 
Taïi muõi ngöûi muøi, 
Taïi mieäng baøn noùi, 
Taïi tay naém giöõ, 
Taïi chaân ñi ñöùng, 
 
Goác laø moät tinh minh chia thaønh saùu phaàn hoøa hieäp. 

Moät Taâm ñaõ laø khoâng neân tuøy choã maø giaûi thoaùt. Ñöôïc nhö 
vaäy laø choán choán chaúng treä, xaâu suoát möôøi phöông, ba coõi 
töï taïi, vaøo taát caû caûnh giôùi sai bieät; trong khoaûng buùng tay, 
vaøo suoát phaùp giôùi, gaëp Phaät noùi Phaät, gaëp Toå noùi Toå, gaëp 
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La Haùn noùi La Haùn, gaëp ngaï quæ noùi ngaï quæ, daïo khaép 
quoác ñoä, giaùo hoùa chuùng sanh maø khoâng heà lìa moät nieäm. 

 
Neáu coù ngöôøi ñöùng beân hoûi ta veà vieäc caàu Phaät, ta lieàn 

tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi thanh tònh. 
Ví hoûi ta veà Boà Taùt, ta lieàn tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi töø 

bi. 
Ví hoûi ta veà Boà Ñeà, ta lieàn tuøy öùng ñöa ra caûnh giôùi 

tònh dieäu. 
Neáu hoûi ta veà Nieát Baøn, ta lieàn tuøy öùng ñöa ra caûnh 

giôùi tòch tónh. 
 
Caûnh thì sai khaùc muoân vaøn, ngöôøi thì chaúng khaùc; ñoù 

laø tuøy theo ngoaïi vaät maø öùng hieän hình töôùng, nhö traêng 
trong loøng nöôùc.” 5 

 
Ngöôøi “chaúng khaùc” noùi treân laø Taâm chaân thaät voán 

khoâng hình töôùng, tuøy duyeân maø bieåu loä qua saùu caên thaønh 
caùi thaáy, caùi nghe, lôøi noùi, hoaït ñoäng hay suy nghó nôi thaân 
theå hay töôùng. Thoâng thöôøng, khi Taâm coù nhieàu yù töôûng 
hay khi Taâm dính maéc vaøo nhöõng taâm tö vui buoàn thì Taâm 
ôû moät nôi maø Thaân ôû moät neõo. Khi thöïc haønh söï chuù taâm 
thoaûi maùi nôi hôi thôû vaøo, hôi thôû ra, böôùc chaân ñi, hay khi 
taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, ñieàu hoøa hôi thôû vôùi caùc ñoäng taùc 
taäp vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi thì traïng thaùi buoâng thö xuaát 
hieän. Taâm trôû veà vôùi caùi roãng laëng, roäng lôùn, yeân tónh 
nhöng vaãn thaáy, bieát, nghe, noùi, phaûn öùng raát tænh thöùc, beùn 
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nhaïy, trong saùng vaø an laïc. Ñoù laø traïng thaùi Thaân vaø Taâm 
laø moät hay Thaân Taâm Nhaát Nhö. 

 
Thaân Taâm Nhaát Nhö laø traïng thaùi hoøa hôïp lyù töôûng 

giöõa Thaân vaø Taâm cuûa ngöôøi tu Thieàn, Tònh Ñoä hay Maät 
Toâng. Luùc ñoù Thaân vaø Taâm “laø moät” trong hai söï bieåu loä 
khaùc nhau: (1) Taâm roäng lôùn bao la, vaéng laëng, trong saùng 
nhöng thoâng minh, beùn nhaïy, tænh thöùc, ñaày saùng taïo, thaáy 
bieát chaân thaät, roõ raøng moïi thöù vaø (2) Thaân thì hoaït ñoäng 
höõu hieäu, laøm vieäc raát thoaûi maùi, chính xaùc moät caùch töï 
nhieân, cöû ñoäng nheï nhaøng, chaäm raõi nhö ngöôøi traø chuû caàm 
moâi baèng tre muùc nöôùc noùng vaø cheá nöôùc vaøo taùch trong 
Traø Ñaïo hay phaûn öùng ruùt göôm chôùp nhoaùng ñaùnh baïi 
ñòch thuû khi bò taán coâng trong Kieám Ñaïo. Taát caû moïi hoaït 
ñoäng xaûy ra trong “Voâ Taâm” hay “Voâ Nieäm” hay “Taâm 
Voâ Truï Xöù” (xin xem chi tieát trong quyeån Nhöõng Neùt Vaên 
Hoùa Cuûa Ñaïo Phaät, Phuïng Sôn). 
 

 
                                                             
1 Working with Emtional Intelligence, Daniel Goleman, saùch 
ñaõ vieän daãn . 

 

2 Royal Economic Society Annual Conference, Nottingham, 
U.K., thaùng 3, 2005, University of Warwick  
 

3 Royal Economic Society Annual Conference, Nottingham, 
U.K., thaùng 3, 2005, University of Warwick, saùch ñaõ daãn.  
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4 Thieàn Sö Thaàn Hoäi, HT Thích Thanh Töø dòch vaø giaûng,, aán 
baûn taïi Hoa Kyø, thaùng 10 naêm 2002 
 

5 Truùc Thieân dòch, Thieàn Luaän, aán baûn phaùt haønh taïi Hoa 
Kyø, tr. 573. 
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Chöông XIV 
COÙ THÖÏC HAØNH 

THÌ CHAÉC CHAÉN COÙ KEÁT QUAÛ 

 
Neàn taûng cuûa thöïc haønh Thieàn laø chuù taâm thoaûi maùi 

vaøo hôi thôû vaø bieát tröïc tieáp nhöõng gì ñang coù maët chung 
quanh vaø chính nôi thaân theå cuõng nhö taâm thöùc cuûa mình. 
Thaáy bieát roû raøng maø khoâng bò dính maéc thì Taâm trôû neân 
laéng dòu. Khi Taâm laéng dòu thì nieàm an laïc xuaát hieän vaø 
phaùt trieån daàn theo söï thöïc haønh. Xin thöïc haønh thôû ñan 
ñieàn vaø caûm nhaän nhöõng ñieàu treân. 

 

1. Thaân Theå Khoûe Maïnh, Tinh Thaàn An vui 
 

Chuùng ta ai cuõng mong muoán thaân theå khoûe maïnh vaø 
tinh thaàn an vui. Nhö chuùng ta ñaõ bieát qua caùc chöông 
tröôùc, phöông phaùp nhanh choùng nhaát vaø coù neàn taûng khoa 
hoïc vöõng chaõi nhaát hieän nay laø thöïc haønh Thieàn. Neáu phoái 
hôïp caû hai thöù Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng thì caøng 
hay hôn nöõa. Ñieàu toát ñeïp theâm nöõa laø Thieàn khoâng giôùi 
haïn nôi toân giaùo, giaùo ñieàu, trieát lyù, quan nieäm chính trò, 
chuûng toäc hay vaên hoùa. Nhö khoa hoïc thöïc nghieäm, Thieàn 
hoaøn toaøn ñaët treân neàn taûng Nhaân Quaû: Laøm ñuùng laø coù 
keát quaû toát, laøm traät thì khoâng coù keát quaû. Ñieàu naøy aùp 
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duïng cho moïi ngöôøi, moïi nôi, moïi hoaøn caûnh sinh hoaït, toân 
giaùo, chuûng toäc, vaên hoùa, giaùo duïc, kinh teá vaø xaõ hoäi. 
Trong Chöông Moät tröôùc ñaây chuùng ta ñaõ noùi sô löôïc veà 
chöông trình Thieàn giaûm tröø caêng thaúng trong chöông trình 
MSBR cuûa tieán só Kabat Zinn. Ñeán ñaây, chuùng ta tìm hieåu 
theâm veà keát quaû vaø phöông thöùc thöïc haønh Thieàn ñeå coù 
nhöõng keát quaû naøy. 

 
Treân hai möôi naêm qua, nhieàu nhaø khoa hoïc ñaõ 

nghieân cöùu raát xaâu xa veà vaán ñeà Thieàn vaø vieát raát nhieàu 
baøi phuùc trình veà keát quaû khi thöïc haønh Thieàn. Ñaëc bieät laø 
tieán só Kabat Zinn ñaõ hôïp taùc vôùi nhieàu nhaø khoa hoïïc khaùc 
trong laõnh vöïc taâm lyù vaø thaàn kinh hoïc ñeå taïo döïng moät 
phöông phaùp Thieàn öùng duïng cho moïi ngöôøi vaø ñi ñeán keát 
luaän laø xaùc nhaän Thieàn laøm cho: 

 
1. Gia taêng naêng löïc vaø nieàm vui soáng. 
2. Gia taêng khaû naêng buoâng thö. 
3. Laøm giaûm raát nhieàu caùc hoäi chöùng beänh thaân theå vaø taâm 

thaàn. 
4. Laøm giaûm caùc chöùng ñau nhöùc vaø coù khaû naêng töï taïi 

ñöôïïc trong söï ñau nhöùc coøn laïi. 
5. Laøm gia taêng söï töï quyù troïng. 
6. Giuùp cho heä thoáng mieãn nhieãm gia taêng hoaït ñoäng. 
7. Phaùt trieån khaû naêng thích nghi vôùi nhöõng caêng thaúng 

trong ñôøi soáng do coâng vieäc, hoaøn caûnh soáng, taøi chaùnh 
thaêng giaûm, gia ñình, caùc côn ñau nhöùc hay beänh taät 
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(goàm caû caùc chöùng nan y). 
8. Phaùt trieån khaû naêng soáng thoaûi maùi neân caùc beänh do taâm 

sanh nhö  beänh soâi ruoät, aên khoâng tieâu, meät moûi, huyeát 
aùp cao, buoàn chaùn, lo aâu, hoaûng sôï, ñau ñaàu cuøng caùc 
thöù khaùc giaûm daàn. 

 

2. Thieàn Tónh Laëng Phoái Hôïp Vôùi Thieàn Hoaït 
Ñoäng 

 
Khi thöïc haønh moät ñieàu gì, nhaát laø trong söï taäp luyeän 

haøng ngaøy, chuùng ta daønh thì giôø, söùc löïc, söï coá gaéng ñeå 
mong muoán ñaït ñöôïc nhöõng keát quaû toát ñeïp. Chöông trình 
cuûa tieán só Kabat Zinn phoái hôïp hai thöù Thieàn tónh laëng 
(ngoài yeân) vaø Thieàn hoaït ñoäng (taäp yoga trong chaùnh 
nieäm). Thoâng ñieäp oâng ta muoán gôûi ñeán chuùng ta laø khi 
chuùng ta thöïc haønh Thieàn hoaït ñoäng phoái hôïp Thieàn tónh 
laëng thì chuùng ta phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm an vui hay 
hyû laïc. Hyû laø nieàm vui tinh thaàn, laïc laø nieàm sung söôùng 
nôi boä naõo vaø thaân theå moät caùch cuï theå vaø roõ raøng.  

 
Vaø muoán ñöôïc nhö vaäy, chuùng ta phaûi taäp soáng troïn 

veïn trong hieän taïi thay vì töôûng nhôù ñeán nhöõng nieàm vui 
trong quaù khöù hay nhöõng mô öôùc mình seõ coù ñöôïc trong 
töông lai. Nhöõng ñieàu ñoù coù theå ñem laïi chuùt rung caûm 
nhöng nieàm haïnh phuùc chaân thaät, thaâm saâu chæ coù maët 
trong hieän taïi vì söï soáng chæ coù maët trong hieän taïi: ngay nôi 
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ñaây vaø ngay luùc naøy, nôi Thaân vaø nôi Taâm cuûa moãi chuùng 
ta. Nhöõng ñieàu ñoù ñöôïc ñöùc Phaät nhaéc nhôû haàu nhö trong 
moïi lôøi daïy cuûa ngaøi. 

 
Chuùng ta thöôøng nghó raèng mình ñang soáng trong hieän 

taïi. Treân thöïc teá nhieàu khi chuùng ta phaûn öùng theo nhöõng  
kinh nghieäm xaûy ra trong quaù khöù. Moät ngöôøi hoài nhoû bò 
choù caén khi gaëp con choù thì nhöõng caûm xuùc naêm xöa choãi 
daäy: Sôï haõi ñi lieàn vôùi tim ñaäp maïnh, phoåi thôû nhanh, thaân 
teâ lieät cuøng vôùi caùc yù töôûng lo sôï bò choù caén. Theo thoáng 
keâ taïi Hoa Kyø thì cöù möôøi em beù coù ñeán saùu em bò choù caén 
töø nheï ñeán naëng. Caûm giaùc ñau ñôùn vaø sôï haõi khi bò choù 
caén seõ di theo em suoát ñôøi. Ngoaøi chuyeän bò choù caén, 
chuùng ta coù theå bò nhöõng ñau ñôùn do bò la maéng, ñaùnh daäp, 
hieáp ñaùp, tai naïn xe ñaïp, xe maùy daàu, xe hôi, bò phoûng hay 
bò thöông tích. Taát caû moïi söï chaán thöông duø theå chaát hay 
tinh thaàn ñeàu ñöôïc ghi nhaän nôi trung khu thaàn kinh. Sau 
ñoù, tuøy theo caáp ñoä chaán thöông veà theå chaát hay tinh thaàn 
naøy vaø hoaøn caûnh sinh hoaït cuûa caù nhaân maø phaûn öùng ñoái 
phoù vôùi nhöõng gì ta ñang thaáy nghe (duø khoâng nguy hieåm 
nhö tröôùc ñaây) thì laïi xuaát hieän hoaëc maïnh hoaëc yeáu.  

 
Haïch Haïnh Nhaân trong boä naõo, coù nhieäm vuï baùo 

ñoäng ñeå cô theå phaûn öùng cho kòp thôøi haàu baûo veä maïng 
soáng cuûa chuùng ta, ñaët caên baûn treân nhöõng kinh nghieäm 
quaù khöù. Tuy nhieân, nhieàu söï baùo ñoäng sai laàm, nhö thaáy 
moät sôïi daây thì töôûng laø con raén, neân taïo ra nhöõng phaûn 
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öùng sai laàm. Neáu caùc phaûn öùng ñoù maïnh thì seõ laøm cho 
ngöôøi ñoù bò lo laéng, sôï haõi, baát an, beänh taät vaø khoå ñau maø 
caùc nhaø taâm lyù hoïc goïi laø hoäi chöùng haäu chaán thöông (post 
traumatic syndrome). Vaø ñieàu naøy xaûy ra ôû raát nhieàu sinh 
hoaït trong xaõ hoäi. 

 

 

Hinh 290  (14-1)  Haïch Haïnh Nhaân 

 
Chuùng ta coù theå laáy ví duï: Cuoäc chieán tranh taïi Vieät 

Nam keùo daøi, nhieàu cöïu chieán binh Vieät vaø Myõ cuøng haøng 
trieäu ngöôøi daân thöôøng hai beân bò hoäi chöùng haäu chaán 
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thöông laøm cho ñôøi soáng cuûa hoï khoù khaên hôn vì nhöõng 
kinh nghieäm xaûy ra trong thôøi chieán nhö soáng lo laéng, sôï 
haõi hoaëc bò thöông tích bôûi suùng ñaïn, mìn, bom.  

 
Ñaøi truyeàn hình ABC ngaøy 27 thaùng 7, naêm 2005 cho 

bieát nhieàu quaân nhaân chieán ñaáu taïi Iraq khi trôû veà Hoa Kyø 
nghæ ngôi sau thôøi gian thi haønh nhieäm vuï coù ñeán 17% bò 
chöùng taâm thaàn naøy. Caùc baùc só chöõa trò cho hoï ôû trong caên 
phoøng thoaûi maùi, ñeo maét kính ñeå nhìn vaøo hình aûnh cuoäc 
chieán ñang xaûy ra treân maøn aûnh maøu ba chieàu. Khi thaáy 
hình aûnh nhöõng khu nhaø phoá, xe nhaø binh cuøng caùc xe coäâ 
khaùc chaïy treân ñöôøng, maùy bay tröïc thaêng bay qua, mìn 
noå, xe chaùy, ngöôøi cheát thì taâm traïng hoát hoaûng, lo sôï hay 
khieáp haõi xuaát hieän cuøng vôùi baûn naêng töï veä kích ñoäng hoï 
saün saøng chieán ñaáu. Toùm laïi, hoï phaûn öùng y heät nhö ñang ôû 
trong vuøng nguy hieåm ñe doïa maïng soáng cuûa hoï. Tuy 
nhieân, sau khi xem nhöõng hình aûnh naøy nhieàu laàn trong 
moät caên phoøng maùt meû, thoaûi maùi, tieän nghi thì phaûn öùng 
chieán ñaáu noùi treân dòu xuoáng vaø bôùt daàn. Beân caïnh ñoù, hoï 
coù theâm nhöõng giôø taâm lyù trò lieäu hay thuoác men. Ñoù laø 
caùch chöõa trò hoäi chöùng haäu chaán thöông. Thieàn cuõng ñoùng 
goùp raát lôùn lao vaø höõu hieäu trong söï  chöõa trò toaøn dieän ñôøi 
soáng tinh thaàn vaø theå chaát cuûa chuùng ta. 

 

3.  Soáng Troïn Veïn Trong Hieän Taïi 
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Caùch chöõa trò ñoù ñaëït treân neàn taûng ‘haõy soáng trong 
hieän taïi an oån’ hay ‘haõy kinh nghieäm roõ raøng hieän taïi an 
oån’, quaù khöù ñaõ qua roài vaø nhôø ñoù maø ngöôøi beänh töï mình 
giaûi thoaùt khoûi söï khoáng cheá cuûa kinh nghieäm ñau thöông 
thuoäc quaù khöù. Khi chuùng ta thöïc haønh Khí Coâng Taâm 
Phaùp, chuùng ta soáng troïn veïn trong hieän taïi. Chuùng ta laø 
caùi thôû vaøo thoaûi maùi, laø caûm giaùc vaän hôi hay chaân khí 
ñeán moãi vuøng cô theå, laø caûm giaùc ñoä caêng nôi vuøng ñoù, laø 
caùi thôû ra thoaûi maùi cuøng vôùi caûm giaùc an vui nôi boä naõo 
vaø nôi taâm. Khi taäp caùc ñoäng taùc vaø phoái hôïp vôùi hôi thôû 
thì chuùng ta töø töø phaùt trieån khaû naêng trôû thaønh moät vôùi hôi 
thôû vaø ñoäng taùc cuøng caûm giaùc an laïc xuaát hieän. Ñoù laø 
traïng thaùi Thaân vaø Taâm laø moät, hay Thaân Taâm Nhaát Nhö. 

 
Khi ñoïc Kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû cuûa ñöùc Phaät daïy 

chuùng ta thaáu suoát caùch thöïc haønh naøy ñaët treân neàn taûng 
cuûa Thaân vaø Taâm laø moät, do ñoù caùch thöïc haønh trôû neân cuï 
theå, roõ raøng vaø coù keát quaû hôn trong moïi sinh hoaït haøng 
ngaøy. Töø ñoù chuùng ta bieát roõ ñaây khoâng phaûi laø söï thöïc 
haønh cuûa moät toân giaùo rieâng bieät goïi laø Phaät giaùo. Ñaây laø 
söï thöïc haønh ñeå ñaït ñeán söï töï tri troïn veïn maø baát cöù ai 
cuõng thaønh töïu ñöôïc khi thöïc haønh. Vaø chuùng ta cuõng ñaõ 
bieát töï tri laø moät yeáu toá quan troïng cuûa söï thoâng minh caûm 
xuùc. Töï tri laø thaáy bieát roõ raøng veà thaân theå cuûa mình khi 
ngoài, khi ñöùng, khi ñi, khi thôû ra thôû vaøo, khi coù caùc caùc 
giaùc söôùng khoå cuøng vôùi caùc taâm tö vui buoàn, öa gheùt, thaân 
thuø, thöông giaän cuøng caùc caùch phaûn öùng cuûa chuùng ta 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 490 

trong caùc hoaøn caûnh khaùc nhau. Chính söï töï tri naøy giuùp 
chuùng ta hieåu roõ nhöõng ñoäng löïc saâu kín coù tính caùch sinh 
vaät di truyeàn qua chuoåi tieán hoùa haøng trieäu naêm hay caùc 
haït gioáng töø ngaøn naêm tröôùc ñang taùc ñoäng qua söï ham 
muoán, giaän döõ, lo laéng, sôï haõi, haän thuø, ganh gheùt. Nhöõng 
ham muoán vaø caûm xuùc ñoù coù moät söùc maïnh. Noùi khaùc ñi 
ñoù laø nguoàn naêng löôïng bieåu loä thaønh thaùi ñoä soáng. Nhöõng 
nguoàn naêng löôïng naøy coù söùc maïnh phaù hoaïi haïnh phuùc vaø 
caû ñôøi soáng chuùng ta vaø ngöôøi khaùc. Tuy bieát caùc caûm xuùc 
ñoù coù khaû naêng taùc haïi maïnh meõ nhöhg chuùng ta khoâng theå 
tieâu dieät chuùng ñöôïc vì chuùng choåi daäy töø nguoàn naêng 
löôïng cuûa söï soáng, neáu tieâu dieät chuùng thì chuùng ta cuõng 
tieâu dieät luoân nguoàn naêng löôïng cuûa söï soáng nôi chính 
mình. 

 
Do ñoù, chæ coøn moät phöông thöùc hieäu quaû laø tieáp xuùc 

vôùi nguoàn naêng löôïng phaù hoaïi naøy nôi chính chuùng ta thay 
vì chuù taâm ñeán nguoàn naêng löôïng naøy nôi ngöôøi khaùc vaø 
chæ trích hoï laø xaáu xa. Khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng 
ta phaùt trieån khaû naêng an truù trong söï vaéng laëng vaø tieáp 
xuùc vôùi nguoàn naêng löôïng cuûa an vui thoaûi maùi, nhôø ñoù 
chuùng ta phaùt trieån khaû naêng trôû veà vôùi söï vaéng laëng cuûa 
Taâm vaø tieáp xuùc vôùi nguoàn naêng löôïng choãi leân döõ doäi cuûa 
söï ham muoán, giaän döõ, sôï haõi, buoàn phieàn, thuø haän, töùc toái. 
Khi Taâm thöïc söï vaéng laëng thì caùc nguoàn naêng löôïng kia töï 
chuùng trôû veà vôùi traïng thaùi ban ñaàu. Ham muoán, giaän döõ, 
thuø haän luùc ñoù chæ coøn laø moät nguoàn naêng löôïng maõnh lieät, 
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thuaàn tuùy, trong saïch nhö nöôùc daâng leân töø moät con suoái 
trong laønh thaám nhuaàn töø ñaàu ñeán caùc ngoùn chaân chuùng ta. 
Nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi) caûm 
giaùc an vui, sung söôùng xuaát hieän, keùo daøi vaø vöõng chaõi. 
Söùc maïnh cuûa nguoàn naêng löôïng thuaàn tuùy, trong saïch, an 
vui maïnh meõ naøy laø söùc maïnh töø coäi nguoàn ñôøi soáng nôi 
moãi chuùng ta bieåu loä thaønh söï hoaït ñoäng chaân tay, laøm 
vieäc, suy nghó, tính toaùn coâng aên vieäc laøm, chaêm soùc gia 
ñình, ñoái phoù vôùi nhöõng nguy hieåm, khoù khaên, chuyeån bieán 
baát ngôø trong cuoäc soáng maø loøng vaãn an oån, caûm thoâng, vui 
töôi vaø maïnh meõ. 

 

4. Caùch Thöïc Haønh Trong MBSR 
 
Tröôùc ñaây chuùng ta ñaõ bieát veà Thieàn laøm giaûm caêng 

thaúng, Mindful Base Stress Reduction hay MBSR. Phöông 
phaùp Thieàn do tieán só  Kabat Zinn höôùng daãn trong MBSR 
goàm ba phaàn chính: (1) Quaùn Töôûng Töøng Phaàn Thaân Theå 
(Body Scan), (2) taäp caùc ñoäng taùc Yoga vaø (3) Ngoài Thieàn. 
Caùch thöïc haønh cuõng raát giaûn dò maø chuùng ta caàn bieát theâm 
ñeå coù ai muoán thöïc haønh, nhaát laø nhöõng ngöôøi khoâng ngoài 
daäy ñöôïc, seõ coù keát quaû toát ñeïp. Ngoaøi ra, ñaây laø moät 
chöông trình noåi tieáng theá giôùi, tìm hieåu theâm phaàn naøy 
cuõng laøm cho kieán thöùc vaø söï thöïc haønh cuûa chuùng ta 
phong phuù hôn. 
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Phaàn Thöù Nhaát: Quaùn Töôûng Töøng Phaàn Thaân Theå  
 

Muïc ñích cuûa phaàn naøy laø laøm cho Taâm laéng dòu, 
ñoàng thôøi tìm caùch tieáp xuùc vôùi töøng phaàn cuûa thaân theå. 
Thöïc haønh moät laàn moãi ngaøy, töø 30 ñeán 45 phuùt. Caùch thöùc 
nhö sau:  

 
§ Naèm thaúng ngöôøi treân löng hay ngoài thaúng löng nôi choã 

aám aùp thoaûi maùi. 
§ Nhaém maét laïi nheï nhaøng. 
§ Thôû buïng, caûm nhaän thaønh buïng daâng leân vaø haï xuoáng 

nheï nhaøng. 
§ Caûm nhaän toaøn thaân: Caûm nhaän toaøn theå thaân mình töø 

ñaàu ñeán ngoùn chaân, laøn da bao boïc, caûm giaùc thaân ñang 
tieáp xuùc vôùi saøn hay giöôøng. 

§ Chuù taâm vaøo caùc ngoùn chaân beân chaân traùi. Töôûng thaáy 
hay quaùn töôûng hôi thôû töø muõi chaïy xuoáng caùc ngoùn 
chaân traùi (thôû vaøo) vaø hôi thôû töø caùc ngoùn chaân traùi trôû 
veà muõi (thôû ra). 

§ Khi thôû nhö  treân, caûm nhaän caûm giaùc nôi caùc ngoùn chaân 
beân traùi. Neáu khoâng coù caûm giaùc gì thì bieát khoâng coù 
caûm giaùc gì nôi ngoùn chaân. Thöïc haønh vaøi laàn. 

§ Sau ñoù tieáp tuïc thöïc haønh thôû vaø caûm nhaän caûm giaùc nôi 
phía tröôùc baøn chaân, phía döôùi (ñeá) baøn chaân, maét caù, 
chaân, caùc baép thòt ñuøi.  

§ Sau ñoù qua beân chaân phaûi, thôû vaø caûm nhaän caùc ngoùn 
chaân cho ñeán chaân vaø baép thòt ñuøi phaûi.  
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§ Sau ñoù leân ñeán buïng döôùi, löng phía döôùi, buïng treân, 
löng phía treân, vai, caùnh tay, cuøi choû, caùnh tay duoùi, baøn 
tay, caùc ngoùn tay, leân ñeán coå, maët, ñaàu. 

 
 

Phaàn Thöù Hai: Taäp caùc ñoäng taùc Yoga.  
 
Veà caùc ñoäng taùc Yoga thì ngöôøi taäp coù theå tuøy nghi 

taäp theo saùch hay caùc huaán luyeän vieân laøm cho giaõn gaân 
coát vaø khoeû maïnh. Ñieàu oâng ta nhaán maïnh laø khi taäp Yoga 
chuùng ta khoâng phaûi chæ ñeå yù ñeán söùc khoûe gaân coát vaø baép 
thòt maø coøn coù söï chuù taâm thoaûi maùi ñeå caûm nhaän caûm giaùc 
khi caùc baép thòt ñuoïc keùo caêng hay buoâng thaû. 

 
Phaàn Thöù Ba: Ngoài thieàn tænh thöùc: 

 
§ Ngoài thaúng ngöôøi trong tö theá thoaûi maùi, coù goái (boà 

ñoaøn) hay khoâng tuøy thích. 
§ Chuù taâm nôi vuøng ñan ñieàn (buïng), caûm nhaän buïng 

phoàng leân nheï nhaøng vaø haï xuoáng nheï nhaøng. Chuù yù 
ñeán luoàng khoâng khí vaøo ra nôi muõi. 

§ Chuù taâm vaøo ñoä daøi cuûa hôi thôû vaøo vaø ñoä daøi cuûa hôi 
thôû ra nhö ñang cöôõi treân laøn soùng cuûa hôi thôû vaøo vaø 
hôi thôû ra. 

§ Moãi laàn thaáy queân chuù taâm vaøo hôi thôû (thaát nieäm) thì 
nhaän bieát vaø nheï nhaøng trôû veà vôùi hôi thôû nôi buïng cuøng 
vôùi caûm nhaän khoâng khí vaøo vaø ra nôi muõi. 
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§ Thaát nieäm (queân chuù taâm vaøo hôi thôû) coù theå xaûy ra 
haøng chuïc hay haøng traêm laàn, moãi laàn nhö vaäy chæ thoaûi 
maùi nhaän bieát vaø quay trôû veà vôùi hôi thôû. 

§ Thöïc haønh nhö vaäy laàn ñaàu 15 phuùt, caùc laàn sau ñoù gia 
taêng daàn theo khaû naêng ngoài Thieàn. 

§ Sau moät thôøi gian thöïc haønh vöõng chaõi, coù theå môû roäng 
vuøng caûm nhaän ra nôi thaân ngoaøi vuøng buïng vaø muõi. 

§ Coù theå ngoài Thieàn vaø nghe lôøi nieäm hay aâm nhaïc. 
Khoâng chuù yù vaøo yù nghóa aâm thanh maø chæ nhaän bieát 
thuaàn tuùy veà aâm thanh vaø khoaûng caùch giöõa hai tieáng 
ñoäng (noát nhaïc hay lôøi nieäm). 

§ Thöïc haønh Thieàn ñeå phaùt trieån khaû naêng soáng an laïc 
trong moãi giaây phuùt. 

 

5. Caùch Thöïc Haønh Trong Khí Coâng Taâm Phaùp 
 

Chöông trình taäp Khí Coâng Taâm Phaùp coù 4 Giai Ñoaïn 
nhö sau: 

 
Giai Ñoaïn Moät: An Truù Trong Söï Thoaûi Maùi 

 
Taäp thôû ñeàu, chaäm, thoaûi maùi. Ban ñaàu thôû thöôøng, 

sau ñoù phaùt trieån khaû naêng thôû ñan ñieàn hay thôû buïng: Thôû 
vaøo buïng phoàng ra, thôû ra buïng xeïp xuoáng. Xin nhôù laø 
buïng phình ra laø thaønh buïng ñöa ra phía tröôùc khi thôû vaøo 
chöù khoâng phaûi ñaåy xuoáng phía döôùi (vuøng haäu moân) vì 
neáu ñaåy hôi xuoáng döôùi coù theå ñöa ñeán chöùng tró. Ban ñaàu 
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taäp thôû 10 phuùt sau taêng leân 20 phuùt, 1 giôø vaø hôn nöõa. Khi 
ñang hoaït ñoäng nhö laùi xe, aên côm, laøm vieäc ta cuõng coù theå 
thôû ñan ñieàn; luùc aáy chuù taâm 10% nôi buïng phoàng vaø xeïp, 
coøn 90% ñeå thaáy bieát moïi thöù xung quanh. 

 
Giai Ñoaïn Hai: Taäp Thaønh Thuïc Caùc Theá 

 
Xem laïi caùc chöông tröôùc ñeå am hieåu töøng theá taäp 

cuûa (1) Khí Coâng Thieáu Laâm, (2) Yoga vaø (3) Döôõng Sinh 
Taâm Phaùp. 

 
Giai Ñoaïn Ba: Höôûng Nieàm Haïnh Phuùc Khi Taäp 

 
Phoái hôïp hôi thôû vôùi caùc ñoäng taùc caøng luùc caøng toát 

ñeïp, nieàm an laïc caøng luùc caøng gia taêng cuøng vôùi söùc khoûe. 
Caûm nhaän caûm giaùc an vui, sung suoùng nôi voû naõo tröôùc 
traùn, ban ñaàu laø phía tröôùc traùn, sau ñoù caûm giaùc an vui gia 
taêng nôi phía voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi). 

 
Giai Ñoaïn Boán: Thaân Taâm Nhaát Nhö 

 
Töï mình bieát caùch tieáp xuùc vôùi nieàm haïnh phuùc nôi 

cô theå (boä naõo vaø thaân) qua hôi thôû nheï nhaøng, thoaûi maùi, 
töï nhieân (khoâng laøm ngaén ñi vaø cuõng khoâng keùo daøi ra) 
trong taâm tænh thöùc, beùn nhaïy, trong saùng, thoâng minh, an 
vui vaø vaéng laëng. Trong caùi vaéng laëng bao la (Taâm), caùc 
hoaït ñoäng cuøng thaáy bieát (Thaân) bieåu loä troïn veïn vaø an laïc 
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khi taäp caùc theá hay trong moïi sinh hoaït thöôøng ngaøy. Coù 
ñieàu quan troïng nöõa laø neáu khoâng caûm nhaän caûm giaùc an 
vui thì caûm nhaän roõ raøng baát cöù caûm giaùc naøo coù maët keå caû 
caûm giaùc khoâng coù caûm giaùc gì caû. 

 
Thöïc haønh laâu daøi nhö treân thì chuùng ta thaáu suoát lôøi 

höôùng daãn thöïc haønh veà söï chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû 
trong ñôøi soáng haøng ngaøy qua söï phoái hôïp Thieàn tónh laëng 
vaø Thieàn hoïat ñoäng ñöa ñeán caùc lôïi ích lôùn lao.  Veà phöông 
dieän thöïc haønh thì caùch soáng troïn veïn vôùi thaân theå cuûa 
mình, chuùng ta vöøa laø thaân theå vöøa laø söï nhaän bieát thaân theå 
coù maët cuøng luùc khoâng phaân caùch hay baát nhò. Cuõng nhö  
vaäy ñoù ñoái vôùi caùc caûm giaùc söôùng khoå, caùc taâm tö nhö caùc 
yù töôûng, caùc caûm xuùc vui, buoàn, thöông, gheùt vaø moïi thöù 
khaùc. 

 
Luùc ban ñaàu chuùng ta thaáy coù toâi ñang thôû vaø coù hôi 

thôû, hai caùi khaùc nhau. Nhö ngöôøi môùi taäp ñi xe ñaïp, khi 
môùi taäp, thaáy roõ mình ñang ngoài treân chieác xe hai baùnh, coá 
giöõ thaêng baèng, ñaïp hai baøn ñaïp ñeå xe laên baùnh tieán leân. 
Sau moät thôøi gian taäp luyeän, chuùng ta trôû neân thoaûi maùi, 
ngoài leân xe ñaïp laø coù söï thaêng baèng lieàn vaø ñaïp xe ñaïp raát 
thoaûi maùi. Cuõng nhö theá, trong Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng 
ta ban ñaàu taäp chöa quen phaûi chuù yù quaù nhieàu vaøo hôi thôû 
vaøo, hôi thôû ra cuøng caùc ñoäng taùc neân phaàn an vui vaø sung 
söôùng hay hyû laïc chöa xuaát hieän. Khi chuùng ta taäp thaønh 
thuïc, luùc ñoù thaân vaø taâm phoái hôïp ñieàu hoøa, thoaûi maùi cuøng 
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vôùi hôi thôû töï nhieân, ñuùng möùc, caûm nhaän veà hyû laïc nôi 
thaân vaø taâm gia taêng toát ñeïp. Do ñoù, chuùng ta ñaàu tieân phaûi 
taäp thôû  cuøng moät luùc phaùt trieån khaû naêng chuù taâm vaø nhaän 
bieát veà hôi thôû ñang coù maët.  

 

6. Caùch Thöïc Haønh Theo Kinh Quaùn Nieäm Hôi 
Thôû 

 
Caùch thöïc haønh cuûa tieán só Kabat Zinn cuõng nhö trong 

Khí Coâng Taâm Phaùp thaät ra ñaõ ñöôïc ñöùc Phaät chæ daãn cuï 
theå vaø töôøng taän trong Kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû. 

 
Trong thaønh Xaù Veä, Vöôøn Kyø Thoï trong moät ngaøy 

traêng troøn vaøo thaùng tö ñöùc Phaät höôùng daãn cho ñaïi chuùng 
veà caùch thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaø beàn vöõng nôi hôi 
thôû maø chuùng ta coù theå giaûn löôïc thaønh naêm böôùc cho deã 
thöïc haønh nhö sau: 

 
Böôùc Moät 
 
§ Thôû vaøo moät hôi daøi cuøng luùc caûm nhaän mình ñang thôû 

vaøo moät hôi daøi. Thôû ra moät hôi daøi cuøng luùc caûm nhaän 
nhö vaäy. 

§ Thôû vaøo moät hôi ngaén cuøng luùc caûm nhaän thôû vaøo moät 
hôi ngaén. Thôû ra moät hôi ngaén cuøng luùc caûm nhaän nhö 
vaäy. 
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Caùch thöïc haønh raát laø giaûn dò: Khi thôû vaøo hay thôû ra 

thì cuøng luùc caûm nhaän, khaùc vôùi söï suy nghó trong ñoù coù hôi 
thôû vaøo, hôi thôû ra vaø caùi toâi thaáy bieát veà hôi thôû vaøo, hôi 
thôû ra. Hôi thôû coù theå töï noù xuaát hieän daøi hay ngaén töï 
nhieân, vaø söï caûm nhaän veà hôi thôû naøy cuõng xaûy ra cuøng 
luùc, nhö chuùng ta ñeå ngoùn tay troû treân caùnh tay cuûa mình 
roài keùo ñi: Ngoùn tay tôùi ñaâu (ví duï cho hôi thôû) thì caûm 
giaùc treân caùnh tay (ví duï cho söï caûm nhaän hôi thôû) coù maët 
ngay taïi ñoù. Do ñoù, khi noùi daøi ngaén laø veà phöông dieän 
ngoân ngöõ laø ñeå dieãn taû cho roõ raøng, treân phöông dieän thöïc 
haønh thì hôi thôû ñeán ñaâu bieát ñeán ñoù, khoâng coù phaân bieät 
(qua danh töø) daøi hay ngaén. Vaø ñieàu naøy raát quan troïng 
chuùng ta caàn phaûi nhôù khi thöïc haønh. Chuùng ta neân thöïc 
taäp chuù taâm thoaûi maùi vaø caûm nhaän hôi thôû (nôi ñan ñieàn) 
trong nhieàu ngaøy. Treân thöïc teá, khi thôû ñan ñieàn thì taâm 
buoâng xaû, 10% chuù yù thoaûi maùi vaøo hôi thôû, 90% thaáy bieát 
nhöõng gì ñang coù maët chung quanh. 

 
Böôùc Hai 

 
Sau khi chuùng ta thaønh coâng böôùc moät, chuùng ta taäp 

caûm nhaän thaân theå cuûa chính mình cuøng vôùi hôi thôû vaøo vaø 
hôi thôû ra theo kinh Quaùn Nieäm Hôi Thôû: 

 
§ Thôû vaøo vaø caûm nhaän veà toaøn thaân, thôû ra vaø caûm nhaän 

veà toaøn thaân. 
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§ Thôû vaøo vaø caûm nhaän hôi thôû laøm cho toaøn thaân an oån 
thoaûi maùi, thôû ra vaø caûm nhaän hôi thôû laøm cho toaøn thaân 
an oån thoaûi maùi. 

 
Vì ñaõ thöïc haønh caùch thôû ñan ñieàn hay thôû buïng vaø 

tröïc tieáp caûm nhaän caûm giaùc buïng phình ra (phoàng) khi thôû 
ra vaø xeïp xuoáng khi thôû vaøo (xeïp) neân chuùng ta deã daøng 
thöïc haønh Böôùc Hai naøy. Töø vuøng buïng chuùng ta höôùng söï 
caûm nhaän ñeán toaøn thaân. Khi Taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, 
trong giai ñoaïn naøy, chuùng ta caûm nhaän ba thöù cuøng luùc: 

 
§ Hôi thôû vaøo, hôi thôû ra. 
§ Caûm giaùc vuøng chuùng ta vaän chaân khí hay doàn hôi ñeán. 
§ Caûm giaùc an oån vaø thoaûi maùi cuûa thaân theå, vaø daàn daàn 

nôi vuøng traùn tröôùc. 
 

Böôùc Ba 
 
  Khi caûm giaùc an oån thoaûi maùi nôi thaân phaùt trieån thì 

chuùng ta coù khaû naêng caûm nhaän nieàm haïnh phuùc ñang coù 
maët nôi thaân vaø taâm cuûa mình. 

 
§ Thôû vaøo vaø caûm nhaän nieàm an vui (nôi Taâm), thôû ra vaø 

caûm nhaän nieàm an vui (nôi Taâm). 
§ Thôû vaøo vaø caûm nhaän nieàm sung söôùng (nôi Thaân), thôû 

ra vaø caûm nhaän nieàm sung söôùng (nôi Thaân). (Khi noùi 
nôi Thaân thì chuùng ta thaáy caûm giaùc an vui, thích thuù coù 
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maët nôi vuøng voû naõo phía tröôùc traùn, beân traùi nhieàu hôn 
beân phaûi.) 

 
Khi chuùng ta taäp Khí Coâng Taâm Phaùp vaø phaùt trieån 

khaû naêng chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû, khaû naêng thôû ñan 
ñieàn ñöa ñeán söù an oån thoaûi maùi cuûa Thaân thì nieàm haïnh 
phuùc xuaát hieän nôi Thaân (sung söôùng) vaø bieåu loä nôi Taâm 
(an vui). Chuùng ta nhôù Taâm ñoùng vai troø quan troïng trong 
khoå ñau hay haïnh phuùc. Do ñoù, khi Taâm coù ñöôïc nieàm an 
vui  thì Thaân cuõng bieåu loä nieàn sung söôùng. Hai beân cuøng 
nöông nhau maø coù maët.  

 
Töø nieàm haïnh phuùc naøy chuùng ta tröïc tieáp nhaän bieát 

Thaân vaø Taâm laø caùi toaøn theå hay Thaân Taâm Nhaát Nhö , tuy 
hai beân bieåu loä qua hai caùch khaùc nhau: Moät beân nôi Thaân 
vaø moät beân nôi Taâm. Chuùng ta cuõng ñöøng queân tính caùch 
voâ thöôøng hay tính caùch thay ñoåi cuûa moïi hieän töôïng. 
Chuùng ta taäp luyeän thì thöôøng coù an vui. Tuy nhieân, coù 
nhieàu luùc vì naêng löôïng chuù taâm yeáu hay do hoaøn caûnh 
soáng maø trong loøng chuùng ta phaùt sinh nhöõng phaûn öùng nhö 
lo laéng, buoàn raàu, böïc boäi hay sôï haõi thì chuùng ta cuõng 
thoaûi maùi thöïc haønh böôùc keá tieáp. 

 
Böôùc Boán 

 
Töø kinh nghieäm cuï theå qua söï thöïc haønh vöõng chaõi 

noùi treân, chuùng ta thöïc haønh böôùc boán theo kinh Quaùn 
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Nieäm Hôi Thôû: Tröïc tieáp nhaän bieát veà traïng thaùi cuûa taâm 
nhö söôùng khoå, vui buoàn, thöông gheùt, thoaûi maùi caêng 
thaúng, yeâu thöông thuø haän. Chuùng ta ñaõ bieát ñaây laø söï thöïc 
haønh phaùt trieån khaû naêng veà thoâng minh caûm xuùc thaáy bieát 
roõ raøng moïi thöù trong taâm cuûa chuùng ta. Taâm ôû ñaây bao 
goàm caùc yù töôûng xuaát hieän, caùc söï suy nghó, phaân bieät, caùc 
hình aûnh, töôûng töôïng, caûm xuùc, caùc söï nhaän bieát treân maët 
yù thöùc cuõng nhö nhöõng thöù naèm saâu trong voâ thöùc maø 
chuùng ta khoâng nhaän bieát ñöôïc. Nhöõng thöù naøy coù theå xuaát 
hieän rieâng reõ hay cuøng luùc coù maët nhieàu thöù, coù theå caûm 
nhaän roõ raøng hay chæ laø söï khuaáy ñoäng töø choán voâ thöùc: 

 
§ Thôû vaøo vaø bieát traïng thaùi cuûa Taâm nhö vui, buoàn, 

thöông hay gheùt, thôû ra vaø nhaän bieát traïng thaùi cuûa Taâm. 
§ Thôû vaøo vaø laøm an tònh traïng thaùi cuûa Taâm ñang bieåu loä 

nhö buoàn, vui, thöông hay giaän, thôû ra vaø laøm an tònh 
nhö vaäy.   

 
Nhöõng vui buoàn, thöông gheùt laø ñoái töôïng nhaän bieát 

nôi Taâm. Treân thöïc teá, nhöõng caûm xuùc naøy cuõng coù vò trí 
nôi Thaân nhö boä naõo vaø thaân theå, nhö khi aên moät toâ phôû thì 
caûm giaùc ngon coù nôi löôõi, nôi caùc teá baøo thaàn kinh vuøng 
voõ naõo phía treân ghi nhaän caûm giaùc vui söôùng ñoù cuøng luùc 
vôùi söï caûm nhaän cuûa Taâm. Khi thöïc haønh chuù taâm thoaûi 
maùi nôi hôi thôû hay chaùnh nieäm, daàn daàn chuùng ta coù khaû 
naêng caûm nhaän nhöõng caûm giaùc xuaát hieän nôi boä naõo (coù vò 
trí) vaø nôi Taâm (khoâng coù vò trí). Vaø khi noùi ñeán ñoái töôïng 
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ñöôïc nhaän bieát thì chuùng ta cuõng noùi ñeán chuû theå nhaän 
bieát, hai thöù coù maët cuøng luùc. 

 
Böôùc Naêm 

 
§ Thôû vaøo vaø nhaän bieát caûm giaùc an laïc, eâm dòu, thoaûi 

maùi, vui töôi nôi taâm (vaø caûm giaùc vui söôùng nôi vuøng 
voû naõo tröôùc traùn beân traùi), hay caûm giaùc caêng thaúng, 
khoù chòu nôi taâm (cuøng vôùi caûm giaùc khoù chòu, caêng 
thaúng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân phaûi), thôû ra cuõng 
nhaän bieát caùc caûm giaùc nhö theá. 

§ Thôû ra vaø caûm nhaän caùc caûm giaùc an laïc, eâm dòu, thoaûi 
maùi, vui töôi gia taêng vaø caùc caûm giaùc khoù chòu cuøng vôùi 
nhöõng caûm xuùc buoàn raàu, giaän hôøn, chaùn chöôøng giaûm 
xuoáng hay bieán ñi. 

 
Thöïc haønh nhö theá daàn daàn seõ phaùt trieån naêng löïc 

ñònh taâm vaø ñöa ñeán söï giaûi thoaùt. 
 
Khi noùi ñeán thöïc haønh naêm böôùùc nhö treân chuùng ta 

thaáy daøi quaù. Treân thöïc teá, khi thöïc haønh chuùng ta chæ coù 
hai böôùc chính:  

 
Böôùc Moät 

 
Böôùc Moät raát quan troïng: Coù chaùnh nieäm (coù ñöôïc 

söï chuù taâm nheï nhaøng vaø thoaûi maùi nôi hôi thôû khi thôû 
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thöôøng hay thôû ñan ñieàn), thì töï nhieân böôùc hai töï xuaát 
hieän. 

 
Böôùc Hai 

 
Böôùc Hai: Caûm giaùc an vui, thích thuù, thoaûi maùi, vui 

töôi, khoaùng ñaït, tích cöïc, maïnh meõ nôi Taâm cuøng vôùi caûm 
giaùc vui söôùng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân 
traùi). Ñònh Taâm phaùt trieån ñöa ñeán traïng thaùi Taâm trong 
saùng, tænh thöùc, beùn nhaïy vaø töï do. 

 
Noùi toùm laïi, söï thöïc haønh chuù taâm vaøo hôi thôû trong 

Khí Coâng Taâm Phaùp ñaët treân neàn taûng kinh Quaùn Nieäm 
Hôi Thôû vaø ñöôïc phoái hôïp vôùi hoaït ñoäng chaân tay khi taäp 
caùc theá cuøng caûm nhaän nieàm an vui, sung söôùng, thoaûi maùi 
nôi vuøng thuøy naõo tröôùc traùn beân traùi neân caûm giaùc an laïc 
thaám nhuaàn toaøn thaân vaø bieåu loä nôi taâm. Vaø ñieàu quan 
troïng khoâng keùm laø khi coù caûm giaùc toát ñeïp xuaát hieän nôi 
voû naõo tröôùùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi) thì töï nhieân caùc 
caûm xuùc buoàn raàu, lo laéng, giaän hôøn, böïc boäi, ganh gheùt töï 
nhieân laéng dòu vaø bieán maét. 
 

7. Kieåm Chöùng Vaø Tham Khaûo 
 

a. Thí Nghieäm Cuï Theå Veà Thieàn 
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Nhieàu tröôøng ñai hoïc taïi Hoa Kyø döôïc chính phuû taøi 
trôï roäng raûi, qua cô quan nhö Vieän Söùc Khoûe Quoác Gia 
(National Institute of Health), ñeå thöïc hieän nhöõng cuoäc 
nghieân cöùu veà Thieàn lieân heä ñeán söï phaùt trieån söùc khoûe. 
Moät trong caùc tröôøng ñaïi hoïc nghieân cöùu raát nhieàu veà vaán 
ñeà naøy laø University of Wisconsin coù treân hai möôi chuyeân 
gia nghieân cöùu veà caûm xuùc laøm cho söùc khoûe con ngöôøi 
taêng hay giaûm qua caùc duïng cuï toái taân, chuïp hình caùc hoaït 
ñoäng ôû nhöõng vuøng khaùc nhau cuûa boä naõo khi coù caûm xuùc 
toát hay xaáu vaø khi Thieàn. Muïc ñích cuûa hoï laø traû lôøi caùc 
caâu hoûi caên baûn veà caûm xuùc nhö sau: 

 
§ Vuøng naøo trong boä naõo coù nhieàu hoaït ñoäng khi nhöõng 

caûm xuùc khaùc nhau xuaát hieän? 
§ Caùc chaát hoùa hoïc hay hormone naøo xuaát hieän lieân heä 

vôùi loaïi caûm xuùc naøo? 
§ Nhöõng vuøng naøo trong boä naõo kieåm soaùt caùc xuùc caûm 

khaùc nhau? 
§ Coù theå laøm cho caùc hoaït ñoäng ñoù thay ñoåi ñöôïc khoâng? 
§ Coù theå laøm cho caùc vuøng lieân heä ñeán caûm xuùc thay ñoåi 

ñöôïc khoâng? 
§ Coù theå laøm thay ñoåi caùc chaát hoùa hoïc tieát ra lieân heä vôùi 

caùc caûm xuùc, nhö vui hay buoàn, khoâng? 
§ Caûm xuùc toát vaø xaáu aûnh höôûng ñeán heä thoáng mieãn 

nhieãm, heä noäi tieát, heä tim maïch cuøng söùc khoûe taâm thaàn 
ra sao? 

§ Caùch chöõa trò thuoác men taùc ñoäng gì vaøo boä naõo? 
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§ Caùc phöông phaùp khoâng duøng thuoác men nhö Thieàn, vaän 
ñoäng theå löïc ñoùng goùp gì trong vieäc chöõa trò beänh taät vaø 
phaùt trieån haïnh phuùc?  

  
Ñieàu maø caùc nhaø khoa hoïc mong muoán tìm hieåu laø 

laøm sao tìm caùch phaùt trieån ñöôïc ñôøi soáng an vui vì nhieàu 
cuoäc nghieân cöùu tröôùc ñaây cho thaáy nhöõng ngöôøi haïnh 
phuùc thöôøng khoûe maïnh vaø ít beänh taät.  

  
Kyù giaû Lisa Brunette trong baøi "Thieàn taïo ra söï thay 

ñoåi tích cöïc trong boä naõo" keå laïi moät cuoäc nghieân cöùu ñaëc 
bieät cuûa vieän ñaïi hoïc Wisconsin, Madison. Giaùo sö  taâm lyù 
vaø thaàn kinh hoïc Richard Davidson laø tröôûng nhoùm nghieân 
cöùu moät chöông trình Thieàn vaø chöùng toû Thieàn laøm cho boä 
naõo thay ñoåi saâu xa cuøng gia taêng söùc ñeà khaùng cuûa heä 
mieãn nhieãm choáng beänh taät. Chuùng ta ñaõ ñeà caäp sô löôïc veà 
cuoäc thí nghieäm naøy, nôi ñaây, chuùng ta tìm hieåu theâm chi 
tieát.  

 
Nhoùm nghieân cöùu hôïp taùc vôùi moät haõng kyõ thuaät veà 

sinh hoùa teân laø Promega ôû Madison, Wisconsin vaø tuyeån 
choïn caùc chuyeân vieân sinh hoùa laøm vieäc taïò nôi ñaây. Hoï laø 
nhöõng ngöôøi ñang laøm vieäc vaø bò caêng thaúng raát nhieàu vì 
söï ñoøi hoûi cuûa möùc ñoä chuyeân moân vaø coâng vieäc laøm. Ban 
giaùm ñoác ñoàng yù cho hoï tuyeån choïn nhöõng ngöôøi tình 
nguyeän tham döï vaøo cuoäc nghieân cöùu vaø chia thaønh hai 
nhoùm. Nhoùm tham döï thieàn goàm 25 ngöôøi ñöôïc tieán só 
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Kabat Zinn huaán luyeän caùch Thieàn quaùn saùt töøng phaàn 
thaân theå phoái hôïp vôùi Thieàn chuù taâm vaøo hôi thôû. Hoï tham 
döï chöông trình Thieàn moãi ngaøy chuû nhaät vaø sau ñoù coù moät 
ngaøy tónh taâm baûy giôø. Hoï cuõng ñöôïc ñeà nghò thöïc haønh 
Thieàn taïi nhaø trong saùu ngaøy coøn laïi, moãi ngaøy moät giôø. 16 
nguoøi khaùc ghi teân nhöng khoâng ñuoïc tham döï ñöôïc xöû 
duïng nhö moät nhoùm duøng ñeå so saùnh keát quaû (control 
group) sau khi chöông trình Thieàn hoaøn taát.  

 
Phöông phaùp nghieân cöùu: Ñaët caâu hoûi cho nhöõng 

ngöôøi caû hai nhoùm ñeå bieát veà traïng thaùi taâm thaàn cuûa hoï, 
ño nhöõng hoaït ñoäng ñieän trong naõo boä, nôi vuøng voõ naõo 
tröôùc traùn lieân heä ñeán caùc loaïi caûm xuùc khaùc nhau, laáy 
maùu sau khi chích thuoác ngöøa cuùm ñeå ño möùc ñoä khaùng theå 
trong maùu ñeå bieát hoaït ñoäng cuûa heä mieãn nhieãm. Hoï cuõng 
muoán xaùc ñònh keát quaû caùc cuoäc nghieân cöùu tröôùc ñaây cho 
thaáy nôi nhöõng ngöôøi coù taùnh tình tích cöïc vaø khi hoï coù 
nhöõng caûm xuùc tích cöïc thì phía voõ naõo tröôùc traùn phía traùi 
coù nhieàu hoaït ñoäng hôn laø phaàn naõo beân phaûi.  

 
Sau taùm tuaàn leã thöïc haønh thieàn, nhoùm nghieân cöùu 

ñuùc keát caùc taøi lieäu vaø ñöa ñeán keát quaû nhö sau: 
 

§ Xaùc nhaän ñieàu nghieân cöùu tröôùc ñaây laø ñuùng: Nhoùm 
Thieàn cho thaáy coù nhieàu hoaït ñoäng beân phaàn voû naõo 
tröôùc traùn. Nhö vaäy Thieàn laøm cho phaùt sinh nhieàu hoaït 
ñoäng noùi treân lieân heä ñeán traïng thaùi vui veû, thoaûi maùi, 
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tích cöïc cuøng giaûm caùc chöùng lo aâu, sôï haõi, buoàn raàu. 
§ Sau taùm tuaàn leã Thieàn, caû hai nhoùm Thieàn vaø khoâng 

Thieàn ñöôïc chích thuoác ngöøa cuùm. Sau ñoù moät kyø boán 
tuaàn leã vaø moät kyø taùm tuaàn leã, caû hai nhoùm ñeàu ñöôïc 
thöû maùu ñeå bieát roõ khaùng theå choáng vi truøng cuùm. Keát 
quaû laø nhoùm coù Thieàn möùc ñoä khaùng theå cao hôn 50%, 
nhö vaäy laø  raát nhieàu so vôùi nhoùm khoâng Thieàn. 

 
Ñöôïc khuyeán khích veà thaønh quaû toát ñeïp treân, hoï tieáp 

tuïc vôùi nhieàu cuoäc nghieân cöùu môùi. Hoï ñang nghieân cöùu 
moät nhoùm ngöôøi ñaõ Thieàn lieân tieáp treân 30 naêm vaø nghieân 
cöùu Thieàn öùng duïng vaøo vieäc chöõa trò caùc beänh taät.  
 

Khí Coâng Taâm Phaùp ñaët treân neàn taûng khoa hoïc neân 
khuyeán khích thöïc haønh vaø coù nhöõng keát quaû toát ñeïp nhö 
treân qua söï phoái hôïp cuûa Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït 
ñoäng. Ngoaøi ra, ñeå duy trì keát quaû toát ñeïp laâu daøi, khi taäp 
luyeän, nhöõng ngöôøi taäp ñöôïc khuyeán khích caûm nhaän caûm 
giaùc an vui, sung söôùng, thoaûi maùi nôi voõ naõo tröôùc traùn vaø 
thöïc haønh thôû ñan ñieàn sau khi taäp ñeå duy trì traïng thaùi chuù 
taâm thoaûi maùi vaø laâu daøi nôi thaân theå, caûm nhaän caûm xuùc 
tích cöïc xuaát hieän cuøng vôùi caûm giaùc an laïc vaø söï khoûe 
khoaén cuûa thaân theå.  

 
Vaø ñuùng nhö luaät nhaân quaû xaùc ñònh: Coù laøm ñuùng thì 

coù keát quaû toát ñeïp. 
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b. Taøi Lieäu Tham Khaûo 
 
Ñeå tìm hieåu theâm veà caùc lôïi ích cuûa Thieàn, xin vui 

loøng ñoïc theâm trong caùc taøi lieäu tham khaûo sau ñaây. 
 
Trong Website: 
 
Center for Mindfulness in Medicine, Health Care, 

and Society (CFM) (xin xem: www.umassmed.edu/cfm) A 
comprehensive website with details on various 
programmes for patients and health professionals in the US 
and throughout the world and a very good bibliography.  

 
Caùc taøi lieäu: 
 

§ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence, 
Bantam Books, Newyork, January 2000 

§ Kabat-Zinn J, Wheeler E, Light T, Skillings A, Scharf 
M, Cropley TG, et al. Influence of a mindfulness-based 
stress reduction intervention on rates of skin clearing in 
patients with moderate to severe psoriasis undergoing 
phototherapy 

§ Massion AO, Teas J, Hebert JR, Wertheimer MD, 
Kabat-Zinn J. Meditation,   melatonin, and 
breast/prostate cancer: hypothesis and preliminary data. 
Med Hypotheses 1995. 

§ Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R, Sellers W. Four 



  Phuïng Sôn 

  Trang 509 

year follow-up of a meditation-based program for the 
self-regulation of chronic pain: treatment outcomes and 
compliance. Clin J Pain 1986  

§ Bernhard  J, Kristeller J, Kabat-Zinn J. Effectiveness of 
relaxation and visualization techniques as an adjunct to 
phototherapy and photochemotherapy of psoriasis. J Am 
Acad Dermatol 1988  

§ (UVB) and photochemotherapy (PUVA). Psychosom 
Med 1998 

§ Saxe GA, Hebert JR, Carmody JF, Kabat-Zinn J, 
Rosenzweig PH, Jarzobsky D, et al. Can diet, in 
conjunction with stress reduction, affect the rate of 
increase in prostate-specific antigen after biochemical 
recurrence of prostate cancer? J Urol 2001  

§ Kabat-Zinn J, Massion AO, Kristeller J, Peterson LG, 
Fletcher K, Pbert L, et al. Effectiveness of a meditation-
based stress reduction program in the treatment of 
anxiety disorders. Am J Psychiatry 1992  

§ Kabat-Zinn J, Full catastrophe living: using the wisdom 
of your body and mind to face stress, pain, and illness, 
Random House, New York, 1999.  
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Chöông XV 
BOÄ NAÕO RAÁT MEÀM DEÛO, 
HAÕY LAØM CHO TOÁT HÔN 

 

1. Thieàn Raát Lôïi Ích Cho Nhaân Loaïi 
 

Chuùng ta caàn ñöôïc nhaéc laïi nhöõng lôøi tha thieát chaân 
thaønh cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma trong buoåi noùi chuyeän vôùi 
treân möôøi ngaøn nhaø thaàn kinh hoïc taïi thuû ñoâ Hoa Thònh 
Ñoán ñaõ neâu ra tröôùc ñaây. Ngaøi Ñaït Lai Laït Ma noùi leân öôùc 
mong laøm lôïi ích cho nhaân loaïi maø khoâng phaân bieät toân 
giaùo, chuûng toäc hay vaên hoùa: 

 
"Ñaõ töø laâu, ñaïo Phaät tuyeân döông Taâm con ngöôøi coù 

khaû naêng laøm thay ñoåi lôùn lao. Trong muïc ñích ñoù, ñaïo 
Phaät ñaõ phaùt trieån nhieàu kyõ thuaät Thieàn Quaùn, hay caùch 
thöïc haønh Thieàn, nhaém ñeán hai muïc tieâu chính: Trau doài 
loøng töø bi (tình thöông yeâu roäng lôùn) vaø trau doài söï thaáy 
bieát chaân thaät (trí tueä), ñoù laø söï hôïp nhaát cuûa Bi vaø Trí. Coát 
tuûy cuûa caùch thöïc haønh hai ñieàu treân ôû trong hai kyõ thuaät 
chính yeáu: Laøm cho söï chuù yù thaønh tinh teá hôn cuøng vôùi söï 
öùng duïng thöïc söï , cuõng nhö  söï ñieàu haønh vaø chuyeån hoaù 
caùc caûm xuùc. Trong hai laõnh vöïc noùi treân, toâi nghó raèng coù 
theå coù söï hôïp taùc roäng lôùn giöõa truyeàn thoáng Thieàn quaùn 
nôi ñaïo Phaät vaø khoa thaàn kinh hoïc. Ví duï, khoa thaàn kinh 
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hoïc ñaõ phaùt trieån phong phuù veà söï hieåu bieát cô caáu cuûa boä 
naõo lieân heä vôùi chuù yù vaø caûm xuùc. Maëc khaùc, truyeàn thoáng 
Thieàn Quaùn trong ñaïo Phaät, vôùi moät lòch söû  laâu daøi chuù 
taâm vaøo söï ñaøo luyeän tinh thaàn, cung caáp caùc kyõ thuaät cuï 
theå laøm cho söï chuù yù thaønh tinh teá hôn cuøng söï ñieàu haønh vaø 
chuyeån hoùa caûm xuùc...  

 
Nhöõng lôïi ích veà söï hôïp taùc giöõa ñaïo Phaät vaø khoa 

hoïc ñaõ baét ñaàu chöùng minh ñöôïc. Theo nhöõng baûn baùo caùo 
veà caùc cuoäc nghieân cöùu thaàn kinh hoïc sô khôûi veà luyeän Taâm 
thì chæ caàn thöïc haønh giaûn dò söï chuù taâm ñeàu ñaën hay chuû yù 
nuoâi döôõng loøng töø bi theo caùch thöïc haønh trong ñaïo Phaät 
cuõng ñöa ñeán nhöõng thay ñoåi coù theå quan saùt ñöôïc trong 
naõo boä con ngöôøi lieân heä ñeán caùc traïng thaùi tinh thaàn tích 
cöïc coù theå ño löôøng ñöôïc. Nhöõng khaùm phaù môùi ñaây cuûa 
khoa thaàn kinh hoïc ñaõ chöùng toû tính caùch meàn deûo (deã thay 
ñoåi) baåm sinh cuûa boä naõo, caû veà hai phöông dieän söï noái keát 
giöõa caùc khôùp cuûa caùc sôïi thaàn kinh cuõng nhö söï sanh ra 
caùc teá baøo thaàn kinh môùi, khi boä naõo höùng nhaän caùc yeáu toá 
beân ngoaøi khích thích nhö laø vaän ñoäng theå löïc vaø soáng trong 
moät moâi tröôøng phong phuù. Truyeàn thoáng Thieàn quaùn ñaïo 
Phaät cuõng coù theå giuùp nôùi roäng laõnh vöïc nghieân cöùu khoa 
hoïc naøy qua ñeà nghò thöïc haønh caùc phöông phaùp huaán luyeän 
Taâm lieân heä ñeán söï thay ñoåi boä naõo. Neáu keát quaû ñuùng nhö 
ñaïo Phaät ñaõ chuû tröông, Thieàn quaùn coù theå laøm thay ñoåi 
hoaït ñoäng caùc khôùp sôïi thaàn kinh cuøng söï thay ñoåi thaàn kinh 
trong boä naõo thì ñaây coù theå ñöa ñeán nhöõng söï öùng duïng raát 
roäng lôùn. Nhöõng taùc ñoäng cuûa söï nghieân cöùu naøy khoâng chæ 
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quy veà trong söï gia taêng kieán thöùc veà Taâm con ngöôøi, maø  
quan troïng hôn nöõa, coù theå raát coù yù nghóa trong vieäc giuùp 
chuùng ta hieåu bieát veå giaùo duïc vaø söùc khoûe taâm thaàn. Cuõng 
nhö theá, theo nhö truyeàn thoáng Phaät giaùo chuû tröông, söï 
nuoâi döôõng kyõ löôõng loøng töø bi seõ taïo ra söï thay ñoåi taän goác 
nhaän thöùc cuûa ngöôøi thöïc haønh, ñöa ñeán söï caûm thoâng vôùi 
nhöõng ngöôøi khaùc, vaø ñieàu naøy seõ ñöa ñeán nhöõng taùc ñoäng 
lôùn lao trong xaõ hoäi." 
      

Thieàn ñaõ ñöôïc thöïc haønh haøng ngaøn naêm taïi nhieàu 
nöôùc AÙ Ñoâng ñeå ñem laïi nieàm an vui vaø söï khoûe maïnh. 
Thieàn goàm coù hai loaïi: Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït 
ñoäng.  

 
Thieàn tónh laëng laø ngoài yeân moät choã treân goái goïi laø 

boà ñoaøn. Thieàn tónh laëng goàm coù hai loaïi. 
  

§ Thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo moät choã nhö chuù yù 
vaøo hôi thôû vaøo hay hôi thôû ra, chuù yù vaøo caûm giaùc 
söôùng hay khoå, chuù yù vaøo baát cöù ñieàu gì xuaát hieän nôi 
taâm hoaëc chuù yù vaøo ñoái töôïng thaáy hay nghe. Ñoù laø chuù 
taâm vaøo boán laõnh vöïc khaùc nhau cuûa ñôøi soáng neân goïi laø 
Thieàn Chuù Taâm Vaøo Boán Laõnh Vöïc (Töù Nieäm Xöù). 
Ngaøy nay taïi Hoa Kyø vaø caùc nöôùc Taây Phöông, phöông 
phaùp thöïc haønh Thieàn cho soá ñoâng ngöôøi töông ñoái giaûn 
dò hôn: Thöïc haønh chuù taâm vaøo hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra 
cuøng nhaän bieát caûm giaùc xuaát hieän. Ñoù laø Thieàn chæ 
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(ngöng moïi yù töôûng, chæ chuù taâm vaøo moät thöù).  
§ Ngoaøi Thieàn chæ coøn coù Thieàn quaùn, khoâng chuù taâm vaøo 

moät ñoái töôïng naøo caû, ngay caû hôi thôû vaøo, hôi thôû ra maø 
chæ ñeå taâm trôû veà vôùi traïng thaùi buoâng xaû môû roäng töï 
nhieân nhöng raát linh ñoäng vaø thaáy bieát moïi thöù maø 
khoâng chuù taâm vaøo thöù gì caû. 

 
Ngoaøi Thieàn tónh laëng coøn coù Thieàn hoaït ñoäng nhö 

ñi thieàn haønh, ñi boä vaø chuù taâm vaøo hôi thôû cuøng böôùc 
chaân, hoaëc chuyeån ñoäng chaân tay vôùi söï phoái hôïp nhòp 
nhaøng cuûa hôi thôû trong Thaùi Cöïc Quyeàn hay Khí Coâng. 
Ngoaøi ra, tuïng kinh, nieäm Phaät, trì chuù, laïy Hoàng Danh 
Chö Phaät (108 laïy), taùn vaø tuïng kinh trong chaùnh nieäm 
cuõng laø loaïi thieàn hoaït ñoäng. 

 
Thieàn trong Phaät Giaùo thöôøng nhaém ñeán söï thöïc haønh 

moät phöông phaùp ñeå ñem laïi nieàm an laïc hay ñöa ñeán söï 
giaùc ngoä. Ngaøy nay Thieàn ñöôïc phoå bieán roäng raõi taïi Taây 
Phöông trong caùc Thieàn vieän hay trong caùc chöông trình 
phaùt trieån söùc khoûe. Nhieàu baùc só hay nhaân vieân chaêm soùc 
söùc khoûe khuyeán khích nhöõng ngöôøi bò caùc vaán ñeà khoù 
khaên veà theå chaát hay taâm thaàn thöïc haønh Thieàn ñeå chöõa trò 
caùc chöùng beänh sau ñaây: 

 
§ Caùc chöùng ñau nhöùc thaân theå, tay chaân do caùc thöù beänh 

gaây ra. 
§ Caùc chöùng lo aâu, traàm caûm hay bò caêng thaúng tinh thaàn. 
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§ Cao huyeát aùp (hieän nay boä Y Teá Hoa Kyø ñeà nghò thöïc 
haønh Thieàn nhö laø böôùc quan troïng trong chöông trình 
giaûm huyeát aùp). 

§ Nhöõng chöùng nghieän röôïu, thuoác laù hay ma tuùy. 
§ Cuøng raát nhieâu thöù beänh khaùc ñaõ ñöôïc trình baøy trong 

caùc chöông phía tröôùc. 
 
Do ñoù, Thieàn taïi AÂu Myõ caøng luùc caøng ñöôïc chuù 

troïng vaø khuyeán khích thöïc haønh ñeå ñem laïi söùc khoûe vaø 
nieàm an vui trong ñôøi soáng. Taïi nhieàu nöôùc AÂu Myõ, trong 
caùc chöông trình phuïc hoài hay phaùt trieån söùc khoûe, nhieàu 
ngöôøi thöïc haønh phöông phaùp Thieàn giaûn dò nhö chuù taâm 
vaøo hôi thôû vaøo, hôi thôû ra luùc ngoài treân gheá hay treân goái 
troøn ñeå cho Taâm ñöôïc buoâng xaû. Hoï thöôøng thöïc haønh töø 
15 phuùt ñeán nöûa giôø moät laàn ngoài.  Tuy nhieân, cuõng coù moät 
soá ít caùc beänh nhaân khoâng neân Thieàn. Nhöõng ngöôøi bò 
chöùng roái loaïn cöôøng ñoäng (attention deficit hyperactivity 
disorder) hay taâm phaân lieät (schizophrenia) thöôøng ñöôïc 
khuyeân ñöøng thöïc haønh Thieàn vì coù theå laøm cho hoäi chöùng 
beänh gia taêng. 

 

 

2. Gia Taêng Hôïp Taùc Giöõa Thieàn Vaø Thaàn Kinh 
Hoïc 
 

Sau khi ngaøi Ñaït Lai Laït Ma hôïp taùc vôùi caùc nhaø thaàn 
kinh hoïc ñeå tìm hieåu veà aûnh höôûng cuûa Thieàn ñoái vôùi taâm 
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thaàn vaø nhaát laø boä naõo thì nhieàu ñieàu môùi meû höõu ích ñaõ 
ñöôïc khaùm phaù. Maëc duø hai beân coù caùi nhìn khaùc caùch bieät 
veà Taâm vaø naõo, chaúng haïn caùc nhaø thaàn kinh hoïc cho naõo 
laø nôi phaùt sinh ra caùc hoaït ñoäng cuûa Taâm, nhöng caùc nhaø 
tu theo Phaät giaùo thì cho Taâm laø goác cuûa boä naõo. Tuy vaäy, 
hai beân vaãn gaëp nhau ñeàu ñaën hai naêm moät laàn taïi vuøng 
Dharamsala ôû AÁn Ñoä, choã an cö cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma 
cuøng chö taêng Taây Taïng, hoaëc taïi caùc vieän ñaïi hoïc Hoa Kyø 
ñeå trình baøy caùc keát quaû nghieân cöùu nghieâm chænh veà 
Thieàn vaø khoa thaàn kinh hoïc trong ñoù nhaán maïnh ñeán tính 
caùch meàn deûo cuûa boä naõo. Söï meàm deûo cuûa boä naõo ñöôïc 
phaûn aûnh qua vieäc Thieàn coù theå laøm cho boä naõo thay ñoài 
hay noùi caùch khaùc, phaùt trieån toát hôn. 

 
Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ môøi caùc vò Thieàn sö thöôïng 

thaëng thuoäc caùc Toâng Phaùi Taây Taïng tham döï caùc cuoäc 
nghieân cöùu vaø cuøng luùc so saùnh vôùi nhöõng ngöôøi thöïc haønh 
Thieàn khaùc taïi Hoa Kyø vaø ñi ñeán keát luaän laø Thieàn laøm cho 
caùc vuøng lieân heä ñeán caûm xuùc tích cöïc nhö an vui, caûm 
thoâng, tình thöông gia taêng hoaït ñoäng vaø caùc vuøng lieân heä 
ñeán caûm xuùc tieâu cöïc nhö buoàn raàu, giaän hôøn, lo aâu giaûm 
thieåu hoaït ñoäng. Ngoaøi ra, hoï coøn thaáy nhöõng ngöôøi Thieàn 
thì heä thoáng mieãn nhieãm gia taêng hoaït ñoäng vaø khaùng theå 
choáng beänh taêng leân ñeán 50%. 

 
 Tính caùch meàn deûo cuûa boä naõo ñaõ ñöôïc nghieân cöùu 

nhieàu tröôùc ñaây vaø caùc chuyeân vieân cho bieát caùc hoaït ñoäng 
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cô theå nhö ñaùnh ñaøn, taäp luyeän, vaän ñoäng theå löïc laøm cho 
boä naõo thay ñoåi caáu truùc vaø chöùc naêng taïi nhieàu nôi trong 
boä naõo. Tuy nhieân, chæ môùi gaàn ñaây ngöôøi ta môùi chuù troïng 
ñeán Thieàn coù theå ñöa ñeán keát quaû nhö treân. Giaùo sö 
Richard Davidson thuoäc vieän ñaïi hoïc Wisconsin, Madison, 
ñaõ môøi caùc vò Thieàn sö thuoäc caùc Toâng Phaùi Taây Taïng ñaõ 
thieàn treân 10,000 giôø ñeå nghieân cöùu nhöõng gì xaûy ra trong 
boä naõo khi vò thieàn sö naøy Thieàn töø bi quaùn: toûa chieáu tình 
thöông ñeán moïi loaøi. Ñoù laø caùch Thieàn ñeå cho tình thöông 
traøn ñaày Taâm vaø Taâm nôi ñaây laø khoâng gian roäng lôùn voâ 
cuøng.  

 
Sau ñoù, qua caùc taám hình chuïp vaø caùc ñieàn naõo ñoà, 

ngöôøi ta thaáy coù hai ñieàu quan troïng: 
 

§ Nôi caùc nhaø tu Phaät Giaùo caùc laøn soùng naõo boä gamma 
gia taêng, bieåu loä traïng thaùi hoøa hôïp toát ñeïp trong boä naõo 
raát cao khi thöïc haønh Thieàn töø bi quaùn, so vôùi nhöõng 
ngöôøi môùi ñöôïc höôùng daãn thöïc haønh Thieàn. Theo giaùo 
sö Davidson, ñaây laø moät ñieàu chöa töøng ñöôïc trình baøy 
trong caùc taøi lieäu y khoa, vaø ñieàu naøy coù theå ñem nhieàu 
lôïi ích trong söï huaán luyeän phaùt trieån veà nhaän thöùc. 

§ Nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi) cuûa caùc 
vò tu só Phaät Giaùo coù nhieàu hoaït ñoäng vaø phía voû naõo 
tröôùc traùn beân phaûi (VNTT beân phaûi) thì laéng dòu.  

 
Ñieàu naøy raát quan troïng vì voû naõo tröôùc traùn beân traùi 
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(VNTT beân traùi) laø goác cuûa caùc caûm xuùc tích cöïc nhö vui 
töôi, caûm thoâng, thöông yeâu, haïnh phuùc, coøn phía beân phaûi 
(VNTT beân phaûi) laø nôi lieân heä ñeán nhöõng caûm xuùc tieâu 
cöïc nhö lo aâu, buoàn raàu, giaän döõ, sôï haõi. Ngoaøi ra, caùc 
chuyeân vieân taâm thaàn nhaän thaáy möùc ñoä haïnh phuùc cuûa 
ngöôøi naøy khaùc vôùi ngöôøi kia vaø coá gaéng tìm ra phöông 
thöùc öùng duïng ñeå gia taêng caûm giaùc an vui nôi con ngöôøi.  
Nhieàu cuoäc khaûo cöùu veà nhöõng ngöôøi bò beänh nôi phaàn naõo 
boä cuõng giuùp hoï hieåu ñöôïc phaàn naøo cô cheá cuûa boä naõo 
lieân heä ñeán haïnh phuùc vaø khoå ñau. Coù nhöõng beänh nhaân bò 
thöông toån ôû baùn caàu naõo beân phaûi hay phaùt cöôøi hoaëc coù 
nhöõng côn saûng khoaùi, ngöôïc laïi, nhöõng beänh nhaân bò toån 
thöông ôû baùn caàu naõo beân traùi thì hay khoùc hoaëc bò traàm 
caûm. Nhöõng cuoäc nghieân cöùu nhö treân cho thaáy phaàn naõo 
beân traùi (VNTT beân traùi) coù vai troø trong caûm giaùc an vui 
vaø phaàn naõo beân phaûi (VNTT beân phaûi) coù vai troø trong 
caûm giaùc buoàn raàu hay tieâu cöïc.  

  
Caùc chuyeân vieân taâm thaàn ñaõ tìm hieåu vaán ñeà naøy 

nhieàu hôn nöõa qua nhöõng ngöôøi laønh maïnh vaø hoï khaùm 
phaù phaàn voû naõo tröôùc traùn cuûa nhöõng ngöôøi tham döï caùc 
cuoäc thí nghieäm cho thaáy khi xem moät ñoaïn phim vui, neám 
muøi vò ngon hay ñöôïc thöôûng tieàn thì phaàn voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi (VNTT beân traùi) gia taêng hoaït ñoäng. Ngöôïc 
laïi, xem nhöõng ñoaïn phim khoâng vui, neám muøi vò dôû vaø bò 
ñe doïa maát tieàn thì voû naõo tröôùc traùn beân phaûi (VNTT beân 
phaûi) gia taêng hoaït ñoäng. Khoâng nhöõng vaäy, nhöõng ngöôøi 
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laïc quan coù nhieàu hoaït ñoäng voû naõo tröôùc traùn beân traùi hôn 
laø nhöõng ngöôøi bi quan, thöôøng coù ít hoaït ñoäng nôi vuøng voû 
naõo beân traùi hôn nhieàu. Caùc em beù hay khoùc thaáy khi meï 
ñi ra ngoaøi cuõng coù nhöõng hoaït ñoäng vuøng voû naõo beân phaûi 
nhieàu hôn laø nhöõng em beù khoâng khoùc, nhöõng em naøy coù 
nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo tröôùc traùn beân traùi hôn. 
 

 

Hinh 291  (15-1)  Voû naõo tröôùc traùn phaûi, traùi  

Trong hình treân, phaàn treân laø moät khuoân maët buoàn 
raàu, khoå ñau (khoùc) do nhöõng hoaït ñoäng cuûa voû naõo tröôùc 
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traùn beân phaûi (VNTT beân phaûi).  Phaàn döôùi laø neùt maët töôi 
vui (cöôøi) do nhöõng hoaït ñoäng cuûa voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi (VNTT beân traùi). 

 
Töø ñoù ngöôøi ta tìm hieåu theâm vaø thaáy nhöõng ngöôøi coù 

nhieàu hoaït ñoäng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân 
traùi) thì cô theå cuûa hoï coù khaû naêng chòu ñöïng caêng thaúng 
nhieàu hôn, heä thoáng mieãn nhieãm maïnh hôn, chaát hormone 
lieân heä vôùi caêng thaúng cortisol cuõng thaáp hôn. Hoï tìm hieåu 
theâm veà yeáu toá di truyeàn lieân heä ñeán haïnh phuùc nôi nhöõng 
ngöôøi sinh ñoâi vaø thaáy caûm xuùc cuûa hoï gaàn gioáng nhau. 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc cho thaáy caùc yeáu toá di truyeàn 
nôi caùc gen (gene) ñoùng moät vai troø raát quan troïng: Gaàn 
nhö haïnh phuùc cuûa con ngöôøi töø 40 ñeán 50 phaàn traêm laø do 
di truyeàn qua caùc gen.  

 
Ñaïo Phaät nhaán maïnh ñeán yeáu toá duyeân hôïp, caùc 

thaønh phaàn khaùc nhau hoïp laïi vaø taïo ra moät traïng thaùi naøo 
ñoù vaø neáu caùc thaønh phaàn thay ñoåi thì traïng thaùi naøy thay 
ñoåi. Do ñoù, haïnh phuùc vaø khoå ñau khoâng phaûi laø ñònh 
meänh phaûi gaùnh chòu suoát ñôøi ngöôøi (duø coù qua di truyeàn töø 
cha meï) maø laø moät traïng thaùi coù theå thay ñoåi ñöôïc. Trong 
chieàu höôùng tìm hieåu phöông thöùc laøm heát khoå vaø gia taêng 
nieàm vui, nhieàu nhaø thaàn kinh hoïc ñaõ môøi caùc vò tu só Phaät 
giaùo tham döï caùc cuoäc nghieân cöùu taïi Hoa Kyø vaø AÂu Chaâu 
ñeå tìm hieåu möùc ñoä hoaït ñoäng cuûa vuøng voû naõo tröôùc traùn 
cuûa hoï khi Thieàn roài ñoái chieáu vôùi nhöõng ngöôøi khoâng thöïc 
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haønh Thieàn. Hoï laïi coøn tìm hieåu traïng thaùi caùc vuøng naõo 
boä khi caùc vò Thieàn sö thöïc haønh caùc phöông phaùp Thieàn 
ñònh khaùc nhau nhö Thieàn chæ, Thieàn quaùn, Thieàn töø bi 
quaùn, v.v... Töø caùc cuoäc nghieân cöùu naøy maø hoï ruùt ra 
nhöõng keát luaän khoa hoïc raát höõu ích cho moïi ngöôøi. Ñoù 
cuõng laø ñieàu mong muoán cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma, töùc laø 
ruùt ra nhöõng ñieàu gì hay vaø toát ñeïp nhaát trong caùc phöông 
phaùp tu taäp cuûa Phaät Giaùo ñeå moïi ngöôøi cuøng söû duïng laøm 
gia taêng söï khoûe maïnh vaø haïnh phuùc cuûa loaøi ngöôøi, khoâng 
phaân bieät toân giaùo vaø chuûng toäc. 
 

3. Ta Coù Theå Laøm Cho Boä Naõo Toát Hôn 
 
Nhaø thaàn kinh hoïc Antonio Damasio phuï traùch phaân 

khoa thaàn kinh hoïc cuûa vieän ñaïi hoïc Iowa Collge of 
Medecine laø moät nhaø nghieân cöùu tieàn phong veà boä naõo vaø 
nhaän thöùc. OÂng ñaõ vieát nhieàu cuoán saùch giaù trò vaø töông ñoái 
deã ñoïc ñeå trình baøy keát quaû caùc cuoäc nghieân cöùu trong 
phaïm vi naøy, trong ñoù coù hai cuoán Descartes' Error: 
Emotion, Reason and the Human Brain (Avon Hearst, 
1995) vaø cuoán The Feeling of What Happens: Body and 
Emotion in the Making of Consciousness (Harcourt, 2000), 
loâi cuoán raát nhieàu ngöôøi ñoïc. Trong moät cuoäc noùi chuyeän, 
oâng nhaán maïnh thöïc haønh söï chuù taâm khi Thieàn hay taäp 
Yoga laøm gia taêng khaû naêng nhaän thöùc. Ñoù laø nhöõng 
phöông phaùp raát laønh maïnh ñeå huaán luyeän boä naõo qua söï 
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taäp luyeän chuù taâm vaøo moät ñieåm vaø sau khi thaønh töïu böôùc 
sang caùch thöù nhì laø boû söï chuù taâm vaøo moät ñieåm vaø môû 
roäng taâm ñeå thaáy khoâng coøn coù söï caùch bieät giöõa chuû theå 
nhaän bieát vaø ñoái töôïng bò nhaän bieát. Ñieàu naøy lieân heä ñeán 
Thieàn chæ (thieàn chuù taâm vaøo moät ñieåm nhö laø caây nhang 
hay laø nhaän bieát hôi thôû vaøo vaø hôi thôû ra, khoâng ñeå cho yù 
töôûng loâi keùo) vaø Thieàn quaùn (môû roäng taâm thöùc, buoâng xaû 
thoaûi maùi, thaáy bieát moïi thöù maø khoâng dính maéc). 

 
Baùc só Antonio Damasio cho raèng cô theå con ngöôøi, 

veà phöông dieän sinh hoïc, höôùng veà söï taïo laäp quaân bình, 
giuùp cho cô theå trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng laønh maïnh 
sau khi bò caùc caêng thaúng laøm maát quaân bình. Thieàn cuõng 
nhö toân giaùo noùi chung giuùp cho taâm thaàn qua söï quaân bình 
hoaït ñoäng cuûa cô theå ñeå trôû laïi traïng thaùi thoaûi maùi. Ñieàu 
quan troïng hôn nöõa laø qua caùc cuoäc nghieân cöùu veà nhaän 
thöùc cuûa nhöõng ngöôøi thöïc haønh Thieàn, ngöôøi ta tìm hieåu 
theâm caùch thöùc thöïc haønh naøo giuùp gia taêng khaû naêng nhaän 
bieát veà chính mình ñeå giuùp cho hoï coù haïnh phuùc vaø ñöôïc 
toát ñeïp hôn. Ñieàu naøy laø moät böôùc daøi trong caùc cuoäc 
nghieân cöùu veà thaàn kinh, tröôùc ñaây ngöôøi ta khoâng chaáp 
nhaän tính caùch ñaëc bieät cuûa ngöôøi tham döï cuoäc nghieân cöùu 
(nhö caùc vò thieàn sö thuoäc caùc Toâng Phaùi Taây Taïng) vì cho 
raèng ñaây laø nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät, nhöng nay, nhôø coù 
caùc maùy moùc taân tieán neân hoï coù theå phoái hôïp caùc cuoäc 
nghieân cöùu rieâng bieät cuøng luùc so saùnh vôùi moät soá ñoâng 
caùc ngöôøi bình thöôøng khaùc ñeå tìm hieåu nhöõng yeáu toá toát 
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ñeïp ñaëc bieät cuûa Thieàn.  
 
Naêm 2005, caùc nhaøø nghieân cöùu thuoäc caùc vieän ñaïi 

hoïc Yale, Harvard, Massachusetts General Hospital vaø 
M.I.T (Massachusetts Intitute of Technology) cho bieát laø 
Thieàn laøm gia taêng ñoä daøy cuûa voû naõo nôi vuøng raát quan 
troïng cho phaàn caûm giaùc, nhaän thöùc vaø tieán trình caûm xuùc. 
Ñaây laø ñieàu raát ñaëc bieät vì ngöôøi lôùn tuoåi thì voû naõo seõ 
moûng daàn ñi, do ñoù, thöïc haønh Thieàn coù theå laøm cho voû 
naõo khoâng nhöõng bôùt bò moûng ñi khi lôùn tuoåi maø laïi coøn 
giuùp gia taêng ñoä daøy. Ñieàu ñaëc bieät hôn nöõa laø nhöõng 
ngöôøi tham döï vaøo cuoäc nghieân cöùu laø nhöõng ngöôøi coù gia 
ñình, coù ñôøi soáng bình thöôøng vaø chæ ngoài Thieàn trung bình 
coù 40 phuùt moãi ngaøy, thôøi gian töông ñoái ngaén nguûi so vôùi 
caùc vò tu só Phaät giaùo haønh Thieàn raát nhieàu naêm vaø soáng 
ñôøi ñoäc thaân trong tu vieän. 

 
Tieán só Sara Lazar, chuyeân vieân nghieân cöùu cuûa nhaø 

thöông Massachusetts General Hospital vaø cuõng laø giaùo sö 
taïi vieän ñaïi hoïc Harvard, cuøng vôùi caùc nhaø nghieân cöùu 
trong nhoùm naøy, cho raèng ñaây laø moät ñieàu raát ñaùng löu taâm 
vì Thieàn laøm gia taêng chaát xaùm cuûa naõo, nôi vuøng voû naõo 
lieân heä ñeán caùc khu vöïc caûm giaùc, thính giaùc, thò giaùc, noäi 
thöùc veà nhòp ñaäp cuûa tim vaø hôi thôû. Nhöõng khu vöïc noùi 
treân ña soá naèm ôû phía beân baùn caàu phaûi, nôi lieân heä ñeán söï 
thöïc haønh Thieàn tænh thöùc (chuù taâm vaøo hôi thôû vaøo, hôi 
thôû ra, nhaän bieát nhöõng caûm giaùc xuaát hieän). Caùc nhaø 
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nghieân cöùu cuõng cho bieát caùc loaïi Thieàn thuoäc caùc toâng 
phaùi khaùc, hay Yoga, cuõng ñeàu coù theå laøm gia taêng ñoä daøy 
ôû caùc vuøng khaùc. 

 
Nhö vaäy, qua haøng traêm cuoäc nghieân cöùu nhö ñaõ noùi 

treân, ñaëc bieät nhaát laø nhoùm cuûa giaùo sö Sara Lazar, ñaõ 
khaùm phaù Thieàn laøm cho chaát xaùm trong boä naõo gia taêng 
ñoä daøy. Hoï duøng maùy hoïa hình qua tieáng ñoäi töø tröôøng 
(maùy chuïp aûnh coïng höôûng MRI) hay ñieän naõo keá vaø khaùm 
phaù nhöõng ngöôøi tu Thieàn noäi quaùn (loaïi Thieàn chuù taâm 
vaøo hôi thôû vaøo, hôi thôû ra vaø caûm nhaän caûm giaùc xuaát 
hieän nôi thaân theå vaø nôi Taâm), thì thaáy vuøng naõo boä lieân heä 
vôùi söï chuù yù, noäi thöùc vaø dieãn tieán caûm giaùc trôû neân daøy 
hôn, keå caû vuøng voû naõo tröôùc traùn vaø vuøng thuøy ñaùo tröôùc 
(anterior insula) cuûa nhöõng ngöôøi naøy gia taêng ñoä daøy so 
vôùi nhöõng ngöôøi khoâng thöïc haønh Thieàn. Nhöõng vuøng noùi 
treân ña soá naèm phía beân baùn caàu naõo phaûi laø vuøng chính töø 
ñoù phaùt xuaát söï chuù taâm. Chuù taâm laø caùch thöïc haønh chính 
cuûa Thieàn chæ, chuù taâm vaøo moät ñieåm hay chuù taâm vaøo hôi 
thôû cuøng caûm nhaän caûm giaùc phaùt sinh töø söï thöïc haønh naøy. 

 
Ñieàu ñaùng chuù yù hôn nöõa laø caùc loaïi taäp luyeän khaùc 

cuõng taïo ra nhöõng keát quaû toát nhö Yoga, Tai-Chi hay Thaùi 
Cöïc Quyeàn, vaän ñoäng theå löïc, v.v... cuõng ñöa ñeán keát quaû 
nhö treân, ñoàng thôøi laøm giaûm möùc ñoä caêng thaúng ñöa ñeán 
söï giaûm chöùng traàm caûm. Ñieàu quan troïng laø thöïc haønh 
moân Thieàn hay vaän ñoäng naøo maø mình thích nhaát vì nhôø ñoù 
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maø chuùng ta coù theå thöïc haønh laâu daøi vaø caøng thöïc haønh 
laâu daøi thì keát quaû caøng toát ñeïp. Noùi khaùc ñi, vuøng voû naõo 
tröôùc traùn lieân heä ñeán an vui, caûm thoâng, tích cöïc cuøng trí 
nhôù daøy theâm vôùi thôøi gian taäp. 

 

 

Hinh 292  (15-2)  Chaát traéng vaø Chaát xaùm trong Naõo boä  

 
Tröôùc ñaây chuùng ta ñaõ bieát vuøng voû naõo tröôùc traùn 

beân traùi lieân heä ñeán caùc caûm xuùc tích cöïc nhö an vui, caûm 
thoâng, phaán khôûi, haïnh phuùc, giôø ñaây chuùng ta bieát theâm 
khi thöïc haønh Thieàn thì khu vöïc lieân heä ñeán chuù yù, noäi thöùc 
vaø tieán trình ñieàu haønh caûm xuùc ôû phía baùn caàu naõo beân 
traùi trôû neân maïnh hôn. Ngoaøi ra, caùc nhaø khoa hoïc treân 
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cuõng khaùm phaù nhöõng ngöôøi naøo Thieàn laâu naêm hôn thì ñoä 
daøy voû naõo tröôùc traùn nhieàu hôn laø ngöôøi môùi Thieàn. Caû 
hai beân baùn caàu naõo ñeàu gia taêng ñoä daøy theo thôøi gian 
Thieàn vaø töø ñoù caùc chuyeân vieân thaàn kinh cho raèng Thieàn 
coù theå laøm giaûm bôùt tieán trình moûng daàn nôi vuøng voû naõo  
nôi nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi vaø caøng thöïc haønh laâu ngaøy thì 
caøng toát.  

 
Ñieàu khaùm phaù treân raát toát cho söï thöïc haønh Thieàn 

tónh laëng phoái hôïp vôùi Thieàn hoaït ñoäng trong Khí Coâng 
Taâm Phaùp vì giuùp cho ngöôøi taäp luyeän phaùt trieån khaû naêng 
soáng haïnh phuùc, ñoàng thôøi giuùp cho chaát xaùm trong boä naõo 
ñöôïc daøy theâm, giuùp cho chuùng ta phaùt trieån trí nhôù, ñieàu 
haønh tieán trình caûm xuùc toát ñeïp. Ñoù chính laø neàn taûng cuûa 
ñôøi soáng phaùt trieån, thaønh coâng, khoûe maïnh vaø haïnh phuùc. 

 

4. Söû Duïng Naõo Caøng Laøm Naõo Khoûe Maïnh Hôn 
 
Chuùng ta thöôøng nghe caâu noùi “duøng noù ñi, khoâng thì 

maát noù ñaáy” (use it or lose it), caâu naøy caøng ñuùng khi noùi 
ñeán boä naõo. Noùi khaùc ñi, neáu khoâng söû duïng boä naõo thì noù 
seõ yeáu keùm daàn khi chuùng ta lôùn tuoåi.  

 
Vaän ñoäng theå löïc, thöïc haønh nhaän thöùc giuùp ta ñaûo 

ngöôïc laïi söï maát maùt trí nhôù khi tuoåi cao. Tieán só Karyn M. 
Frick daïy taïi vieän ñaïi hoïc Yale, cuøng caùc chuyeân vieân 
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trong nhoùm nghieân cöùu thaàn kinh, cho bieát coù ñeán 80 phaàn 
traêm ngöôøi lôùn tuoåi bò maát trí nhôù nhieàu hay ít ôû moät möùc 
ñoä naøo ñoù. Ñieàu caàn thieát laø tìm ra nguyeân do taïi sao tieán 
trình laõo hoùa laïi laøm cho maát trí nhôù vaø coù nhöõng loaïi maát 
trí nhôù khaùc nhau nhö theá naøo.  

 
Caùch laøm giaûm ñi beänh maát trí nhôù ôû ngöôøi lôùn tuoåiø 

khoâng duøng thuoác men maø chæ qua söï vaän ñoäng theå löïc vaø 
thöïc haønh söï chuù taâm qua Thieàn laø moät ñieàu raát quan troïng 
cho moïi ngöôøi vì ña soá ngöôøi lôùn tuoåi ñang phaûi ñoái phoù 
vôùi naïn thuoác men taêng giaù taïi Hoa Kyø, coøn ôû nhöõng nöôùc 
ngheøo thì thuoác men ñoái vôùi ñaïi ña soá quaàn chuùng ngheøo laø 
ñieàu ít khi nghó tôùi. Ñoù laø chöa noùi ñeán caùc phaûn öùng phuï 
coù haïi khi duøng thuoác men, nhaát laø khi khoâng ñöôïc baùc só 
höôùng daãn roõ raøng.  

 
Chöông trình Khí Coâng Taâm Phaùp phoái hôïp Thieàn 

tónh laëng (ngoài yeân) vaø Thieàn hoaït ñoäng (vaän ñoäng theå löïc) 
ñaùp öùng hai yeáu toá treân. Vaän ñoäng theå löïc vaø phaùt trieån 
nhaän thöùc qua Thieàn ñeå duy trì khaû naêng toát ñeïp cuûa trí 
nhôù ôû moïi löùa tuoåi. Tu Thieàn hay thöïc haønh baát cöù moät 
phöông phaùp gì maø ngoài yeân moät choã nhieàu quaù thì khoâng 
toát vì cô theå seõ yeáu ñi raát nhieàu. Cô theå chuùng ta caàn vaän 
ñoäng ñeå phaùt trieån söùc khoûe. Vaø nhö chuùng ta ñaõ bieát, khi 
vaän ñoäng theå löïc thì chaát oácxít nitric ñöôïc saûn xuaát ra 
nhieàu giuùp cho tim maïch cuøng nhieàu phaàn khaùc trong cô 
theå ñöôïc khoûe maïnh. Theo baùc só Jason Allen thuoäc vieän 
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ñaïi hoïc Duke University thì vaän ñoäng theå löïc giuùp cho cô 
theå saûn xuaát chaát oácxít nitric giuùp cho caùc maïch maùu nôû ra 
neân laøm cho nguy cô maïch maùu bò ngheõn giaûm bôùt nhieàu. 
Baùc só Allen cuõng cho bieát chính chaát naøy cuõng laøm cho 
thaønh maïch maùu ñöôïc saïch seû, qua vieäc taùc ñoäng vaøo 
maïch maùu laøm cho thaønh maïch maùu buoâng xaû vaø saïch vì 
caùc hoàng huyeát caàu ñöôïc laøm cho loaõng ra vaø khoâng dính 
vaøo lôùp ngoaøi cuûa thaønh maïch maùu. Nhöõng ngöôøi bò nguy 
cô veà bònh tim maïch laïi coù lôïi ích nhieàu hôn khi vaän ñoäng 
chính laø vì nhöõng lyù giaûi neâu treân.  

 
Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ giaûi thích theâm veà hieän töôïng  

ñoù nhö sau. Maøng phía trong cuøng cuûa loaïi teá baøo noäi moâ 
(endothelium, laø nhöõng loaïi teá baøo ñôn taïo thaønh lôùp loùt 
trong tim, maïch maùu vaø maïch baïch huyeát), tieát ra chaát 
oácxít nitric khi chaát enzyme oácxít nitric xuùc taùc. Sau ñoù, 
chaát oáxít nitric chuyeån moät tín hieäu ñeán caùc teá baøo nôi cô 
meàm trong thaønh maïch maùu laøm cho maïch maùu thö giaõn. 
Khi maïch maùu thö giaõn thì noù nôû ra neân ñöa ñeán keát quaû 
toát laø aùp huyeát haï xuoáng, nhôø vaäy maùu gia taêng löu chuyeån 
trong maïch. Neáu vaän ñoäng theå löïc nhieàu hôn thì giuùp soá 
löôïng oácxít nitric gia taêng trong maùu, nhôø ñoù maø gia taêng 
khaû naêng phoøng ngöøa töï nhieân veà bònh tim maïch. Vì laø 
phoøng ngöøa töï nhieân neân raát toát, bôùt toán keùm, an toaøn vaø 
daøi haïn. Baùc só Allen cuõng cho bieát nhieàu saûn phaåm coù teân 
oácxít nitric ñaõ ñöôïc quaûng caùo baùn treân thò tröôøng ñeå choáng 
beänh tim maïch. Nhöng hay nhaát vaø an toaøn nhaát laø vaän 
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ñoäng theå löïc ñeå cô theå töï saûn xuaát ra chaát naøy. Vaän ñoäng 
theå löïc ñeå duy trì söùc khoûe vaø trí nhôù laø moät chöông trình 
thöïc haønh suoát ñôøi ngöôøi. Veà dinh döôõng, moãi ngaøy aên 
nhieàu rau traùi, bôùt caùc chaát beùo baõo hoøa nôi thòt suùc vaät, 
khoâng aên daàu nhaân taïo (transfat hay hydrogenated fat), gia 
taêng aên caùc loaïi haït ñaäu vaø theâm ít haït beùo nhö haïnh nhaân, 
ñaäu naønh vaø chaát xô trong coác löùt (ñoù cuõng laø nhöõng thöïc 
phaåm chöùa nhieàu sinh toá A vaø C giuùp cho söï duy trì chaát 
oácxít nitric trong cô theå khoâng bò oác xít hoùa trôû thaønh 
nhöõng thöù coù haïi cho cô theå) vaø caàn thôû khoâng khí trong 
laønh.  

 
Theo keát quaû cuoäc nghieân cöùu cuûa baùc só Eric B. 

Larson vaø nhoùm nghieân cöùu söùc khoûe Group Health 
Cooperative, ñöôïc töôøng thuaät laïi trong tôø Annals of 
Internal Medecine vaøo ngaøy 17, thaùng 1, naêm 2006, nhöõng 
ngöôøi cao nieân vaän ñoäng theå löïc thì ít bò chöùng laõng trí hôn 
nhöõng ngöôøi khoâng taäp luyeän. Noùi khaùc ñi, vaän ñoäng theå 
löïc laøm cho tinh thaàn saùng suoát hôn. Nhoùm nghieân cöùu ñaõ 
theo doõi treân 17, 000 ngöôøi cao nieân töø 65 tuoåi trôû leân vôùi 
trí oùc bình thöôøng thì thaáy raèng nhöõng ngöôøi vaän ñoäng theå 
löïc treân ba laàn moät tuaàn thì chöùng laõng trí giaûm ñi khoaûng 
40% so vôùi ngöôøi khoâng taäp luyeän. Caùc chuyeân vieân giaûi 
thích vaän ñoäng giuùp cho söï nhaän thöùc ñöôïc toát ñeïp laâu daøi, 
duy trì trí nhôù vì laøm cho maùu ñeán nhieàu hôn trong boä naõo, 
nôi vuøng lieân quan ñeán kyù öùc. Do ñoù, qua cuoäc nghieân cöùu 
cho thaáy, duø moät ngöôøi ñaõ 75 tuoåi vaø tröôùc ñaây chöa thöïc 
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haønh vaän ñoäng theå löïc neáu baét ñaàu ngay ngaøy hoâm nay thì 
vaãn coù nhieàu lôïi ích toát ñeïp cho hoï. Taäp Khí Coâng Taâm 
Phaùp 5 ngaøy moät tuaàn seõ ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu naøy.  

 
Caùc nhaø nghieân cöùu tìm hieåu caùc hoaït ñoäng nhaän thöùc 

lieân heä ñeán khaû naêng nhôù caùc tröôøng hôïp xaûy ra cuøng noäi 
dung cuûa chuùng, nhôù caùc söï kieän vaø söï kieåm soaùt tieán trình 
cuûa voû naõo tröôùc traùn, veà söï phoái hôïp giöõa yù töôûng vaø haønh 
ñoäng thì thaáy ngöôøi lôùn tuoåi bò maát daàn chaát traéng nôi phaàn 
voû naõo phía tröôùc traùn. Ñieàu naøy ñöa ñeán vieäc giaûm suùt 
khaû naêng keát hôïp vôùi caùc vuøng khaùc trong naõo boä laøm 
giaûm khaû naêng nhôù caùc vieäc xaûy ra cuøng noäi dung cuûa 
chuùng, khaû naêng nhôù caùc döõ kieän vaø khaû naêng phoái hôïp 
giöõa tö töôûng vaø hoaït ñoäng.  

 
§ Söï suy giaûm khaû naêng keát hôïp caùc vuøng khaùc trong naõo 

boä lieân heä ñeán vieäc nhôù caùc vieäc xaûy ra cuøng noäi dung 
cuûa chuùng thì caàn ñeán söï kieåm soaùt nhaän thöùc (cognitive 
control) thuoäc voû naõo tröôùc traùn.  

§ Coøn khaû naêng nhôù caùc döõ kieän vaø khaû naêng phoái hôïp 
giöõa yù nghó vaø haønh ñoäng cuûa chính mình thì lieân heä ñeán 
chaát traéng cuûa naõo nôi phía döôùi thuøy ñænh vaø thuøy thaùi 
döông.  

§ Söï thoáng nhaát hoaït ñoäng suùt keùm neáu chaát traéng giaûm 
suùt nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn vaø phaàn tröôùc cuûa theå 
chai (hay gian noaõn theå, corpus callosum).  
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Hinh 293  (15-3)  Tieåu naõo, Theå chai  
 
 

Nhöõng nhaø nghieân cöùu cho raèng thuoác men, dinh 
döôõng vaø vaän ñoäng theå löïc ñoùng goùp vaøo vieäc gia taêng söï 
phoái hôïp hoaït ñoäng cuûa caùc chaát traéng trong naõo giuùp cho 
khaû naêng nhaän thöùc nôi ngöôøi cao nieân duy trì laâu daøi. 

 

5. ÖÙng Duïng Haèng Ngaøy Ñeå Cho Boä Naõo Toát Hôn 
 
Giaùo sö Kabat Zinn coù chöông trình öùng duïng Thieàn 

vaøo choã laøm vieäc giuùp cho nhaân vieân caùc coâng ty, caùc  
giaùm ñoác, nhaø giaùo, luaät sö, thaåm phaùn, löïc só chuyeân 
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nghieäp hay theá vaän hoäi, caùc nhaø truyeàn giaùo, hoï ñeàu thöïc 
haønh Thieàn ñeå laøm giaûm caêng thaúng, gia taêng khaû naêng 
truyeàn thoâng, phaùt trieån kyõ naêng laõnh ñaïo, laøm vieäc chung 
trong nhoùm, gia taêng hieäu naêng laøm vieäc chung, gia taêng söï 
vöõng chaõi trong caùc hoaøn caûnh phöùc taïp vaø gia taêng khaû 
naêng suy nghó roõ raøng vaø saùng taïo. 

 
Thieàn khoâng nhöõng ñöôïc öùng duïng vaøo coâng vieäc 

laøm maø coøn höôùng daãn caùc sinh vieân hay hoïc sinh thöïc 
haønh Thieàn ñeå phaùt trieån khaû naêng hoïc haønh, caùc giaùm ñoác 
cuøng nhöõng ngöôøi ñieàu haønh caùc xí nghieäp ñeå hoï bieát caùch 
dieàu haønh caêng thaúng, gia taêng thoâng minh caûm xuùc, phaùt 
trieån lieân heä toát ñeïp vôùi thuoäc caáp ñeå cho coâng vieäc thöông 
maïi ñöôïc thaønh coâng hôn, caùc oâng baàu caùc ñoäi boùng tranh 
giaûi quoác gia ñeå hoï phaùt trieån khaû naêng laøm vieäc vôùi nhoùm 
hoï ñang höôùng daãn, caùc ngöôøi bò beänh ñau nhöùc thaân theå 
hay nhöõng ngöôøi bò caùc chöùng beänh taâm thaàn nhö lo aâu, sôï 
haõi, traàm caûm nheï, v.v... Nhieàu cuoäc nghieân cöùu vaãn ñöôïc 
tieáp tuïc ñoàng thôøi vôùi söï thöïc haønh Thieàn trong nhieàu laõnh 
vöïc sinh hoaït khaùc nhau trong xaõ hoäi ñeå tìm hieåu taùc ñoäng 
cuûa Thieàn vaøo nhöõng vuøng naõo boä cuøng keát quaû laâu daøi toát 
ñeïp khi thöïc haønh Thieàn. Vaø nhö chuùng ta ñaõ bieát, Thieàn laø 
ñem Taâm trôû veà traïng thaùiï tænh thöùc, trong saùng, thaáy bieát 
roõ raøng vaø an laïc khi ngoài yeân moät choã theo doõi hôi thôû hay 
böôùc ñi trong chaùnh nieäm (Thieàn haønh), aên côm, laùi xe, noùi 
chuyeän, hoaït ñoäng tay vaø chaân ñieàu hoøa, queùt nhaø, röûa 
cheùn, uoáng traø, chaïy boä, haùt hay ñaøn. Ñoù laø Thieàn hoaït 
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doäng, nghóa laø Taâm ôû trong traïng thaùi tænh thöùc, trong saùng, 
thaáy bieát roõ raøng, vaéng laëng, thoaûi maùi vaø haïnh phuùc khi 
hoaït ñoäng 

 
Ngoaøi ra, caùc nhaø khoa hoïc muoán bieát roõ vai troø cuûa 

boä naõo trong caûm xuùc toång quaùt, chaúng haïn taïi sao ngöôøi 
naøy laïi haïnh phuùc hôn ngöôøi kia vaø phöông thöùc naøo öùng 
duïng ñeå gia taêng caûm giaùc an vui nôi con ngöôøi.  Khaûo cöùu 
veà nhöõng ngöôøi bò beänh nôi phaàn naõo boä cuõng giuùp caùc nhaø 
nghieân cöùu hieåu ñöôïc phaàn naøo cô cheá cuûa boä naõo lieân heä 
ñeán haïnh phuùc vaø khoå ñau. Coù nhöõng beänh nhaân bò thöông 
toån ôû baùn caàu naõo beân phaûi hay phaùt cöôøi hoaëc coù nhöõng 
côn saûng khoaùi. Ngöôïc laïi, nhöõng beänh nhaân bò toån thöông 
ôû baùn caàu naõo beân traùi thì hay khoùc hoaëc bò traàm caûm. 
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu nhö treân cho thaáy phaàn naõo beân 
traùi coù vai troø trong caûm giaùc an vui vaø phaàn naõo beân phaûi 
coù vai troø trong caûm giaùc buoàn raàu hay tieâu cöïc.  

 

6. Thieàn, Boä Naõo Vaø AÂm Nhaïc 
 
Trong caùc Thieàn vieän Nhaät Baûn, phaàn tuïng kinh laø 

moät nghi leã raát quan troïng trong chöông trình tu Thieàn. Caùc 
Thieàn sinh thöùc daäy thaät sôùm vaø ngoài Thieàn, sau ñoù hoï 
tuïng kinh. Vò thaày chuû leã thöôøng laø vò Thieàn sö hay laø vò 
Giaùo Thoï daâng höông vaø höôùng daãn buoåi tuïng kinh. Caùc vò 
Duy Na (ngöôøi thænh chuoâng) vaø Duyeät Chuùng (ngöôøi thænh 
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moõ) hoaït ñoäng phoái hôïp nhòp nhaøng laøm phaùt ra nhöõng 
tieáng chuoâng vaø moõ traàm huøng, chöõng chaïc, ñeàu ñaën hoøa 
vôùi tieáng tuïng kinh nhö tieáng soùng trieàu daâng maïnh meõ, 
nghieâm trang vaø huøng duõng trong khoâng gian vaéng laëng, 
roäng lôùn bao la.  Cuøng moät luùc, ngöôøi tham döï buoåi tuïng 
kinh caûm nhaän vuøng khoâng gian roäng lôùn trong ñoù coù 
nhöõng tieáng chuoâng traàm huøng, tieáng moõ thanh thoaùt vaø lôøi 
tuïng ñoïc noái tieáp huøng duõng khoâng khaùc gì khi chuùng ta 
ñöùng treân moät ñænh nuùi cao, phía treân trôøi roäng bao la, phía 
döôùi laø soùng bieån noái tieáp keùo vaøo bôø vôùi nhöõng aâm thanh 
maïnh meõ, ñeàu ñaën, huøng maïnh maø laïi traàm vang. Coù 
nhöõng buoåi laïy treân moät traêm laïy danh hieäu chö Phaät vaø 
chö toå ñeå baøy toû loøng caùm ôn cuûa Thieàn sinh ñoái vôùi caùc 
baäc thaày toå. Taát caû moïi ngöôøi tham döï buoåi leã ñeàu ñoùng 
goùp vaøo buoåi tuïng kinh nhö nhöõng nhaïc só hay ca só trong 
buoåi hoøa taáu. 

 
Tònh Ñoä Toâng Vieät Nam cuõng xem phaàn nghi leã raát 

quan troïng. Chö Taêng Ni thöùc daäy luùc ba giôø saùng vaø tuïng 
kinh neân goïi laø Coâng Phu Khuya. Quyù vò Taêng Ni daâng 
höông, leã Phaät, tuïng kinh vaø sau ñoù tuïng raát nhanh naêm baøi 
chuù thaät daøi roài sau ñoù möôøi baøi chuù ngaén goïi laø Thaäp Chuù 
Laêng Nghieâm raát khoù ñoïc maø nhöõng ngöôøi khoâng quen haàu 
nhö khoâng ñoïc theo ñöôïc. Lôøi tuïng ñoïc raát huøng duõng theo 
tieáng moõ raát nhanh cuøng vôùi tieáng chuoâng traàm huøng. 
Tieáng khaùnh, moõ, chuoâng, lôøi taùn vaø tuïng hoøa nhòp tröôùc 
Phaät Ñaøi coù ñeøn toûa saùng cuøng vôùi aùnh saùng caùc ngoïn ñeøn 
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caày lung linh vaø höông traàm thôm ngaùt ñöa Taâm chuùng ta 
vaøo moät theá giôùi bao la maàu nhieäm maø khoâng gian, thôøi 
gian, aâm thanh, hình aûnh vaø muøi höông bieåu loä thaønh söï coù 
maët nhieäm maàu trong caùi roãng laëng bao la, hay Chaân 
Khoâng Dieäu Höõu, traøn ñaày nieàm haïnh phuùc khoâng ngoân 
ngöõ nhöng voâ cuøng saâu thaúm. Caùc ñieàu noùi treân cuõng bieåu 
loä trong caùc buoåi leã haøng tuaàn, caàu an hay caàu sieâu. Caùc vò 
Laït Ma Taây Taïng cuõng coù nhöõng hình thöùc nghi leã raát ñaëc 
bieät theo Maät Toâng ñeå ñöa Taâm ta veà choán an vui haïnh 
phuùc. Do ñoù, chuùng ta thaáy coù nhieàu ngöôøi Phaät töû bò beänh 
tham döï buoåi leã tuïng kinh caàu an cuûa quyù vò taêng ni Vieät 
Nam hay Taây Taïng thì hoï thaáy Thaân Taâm khoûe khoaén. 

 
Baùc só Daniel G. Amen laø moät chuyeân gia thaàn kinh 

hoïc noåi tieáng taïi Hoa Kyø trong cuoán saùch ‘Laøm Cho Boä 
Naõo Toát Ñeïp Hôn’ (Making the Good Brain Great) cuøng 
vôùi caùc taøi lieäu höôùng daãn khaùc, ñaõ noùi ñeán aâm nhaïc, 
Thieàn vaø kinh nghieäm taâm linh. OÂng ta nhaán maïnh haùt laøm 
cho boä naõo thaønh toát hôn. Haùt trong phoøng taém moät mình, 
haùt thaønh lôøi ca hay chæ phaùt ra tieáng theo ñieäu nhaïc cuõng 
ñöôïc. Moät ngöôøi ca haùt laø moät ngöôøi ñang baøy toû nieàm vui  
Moät ngöôøi ñang buoàn maø caát tieáng haùt moät baøi ca vui thì 
caûm xuùc cuõng thay ñoåi theo. 

 
OÂng Don Campbell, ngöôøi saùng laäp Vieän AÂm Nhaïc, 

Söùc Khoûe vaø Giaùo Duïc (Institute of Music, Health and 
Education), trong cuoán ‘In the Mozart Effect, of Music, 
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Health and Education’, lieät keâ nhöõng lôïi ích khi caát leân lôøi 
haùt ñeå laøm gia taêng nieàm vui vaø trí nhôù.  

 
OÂng ta nhaán maïnh duø haùt theo caùch naøo, thaønh lôøi ca, 

lôøi tuïng, phaùt ra gioïng leân xuoáng theo baøi haùt maø khoâng coù 
chöõ, ñoïc thô hay caû noùi thaønh lôøi ñeàu coù taùc duïng chöõa trò 
beänh taät. Phaùt aâm caùc tieáng nhö Ah, U, (ou nhö trong chöõ 
soup), Ay, I keùo daøi (tieáng Anh ee), OÂ (oh) hay Um (om) 
laøm cho tinh thaàn hoï thoaûi maùi, giaûi tröø caùc chöùng maát nguû, 
ñau ñaàu, laøm cho söùc khoûe gia taêng: 

 
§ Aaaa (Ahhh): Ñöa ñeán söï buoâng thö ngay töùc thì. 
§ iii hoaëc Ay (Ee, Ay): Laø nhöõng aâm thanh taùc ñoäng maïnh 

nhaát, laøm gia taêng söï chuù taâm, giaûm ñau vaø giaän döõ. 
§ OÂoâ hay Um (Oh, Om):  Laø nhöõng aâm thanh raát rung 

caûm, coù theå laøm cho gia taêng nhieät ñoä cuûa da vaø thö 
giaõn baép thòt. 

 
Neáu chæ caàn haùt hay phaùt ra aâm thanh theo ñieäu nhaïc 

naêm phuùt moãi ngaøy trong hai tuaàn thì raát toát cuûa söùc khoûe. 
Neáu thöïc haønh nhö vaäy maø coù theâm söï chuù taâm thì caùc 
tieáng naøy seõ laøm cho boä naõo trôû neân linh hoaït vaø soáng 
ñoäng hôn cuøng vôùi khaû naêng an truù trong hieän taïi.  Ñieàu 
naøy raát phuø hôïp vôùi lôøi tuïng cuûa chö  Taêng Taây Taïng. Quyù 
thaày thöôøng tuïng caâu thaàn chuù ‘Um Mani Pat Meâ Hum’ vôùi 
aâm thanh traàm vaø daøi. Coøn caùc vò tu theo Tònh Ñoä nieäm 
caâu ‘Nam Moâ A Di Ñaø Phaät’, nhaát laø quyù thaày coâ Trung 
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Hoa, caát lôøi haùt ‘Nam Moâ A Mi Toâ Foâ’â, ngaân nga, traàm 
boång vaø keùo daøi. Lôøi nieäm naøy ñöôïc phoái hôïp trong theá taäp 
Döôõng Sinh Taâm Phaùp deã gia taêng phaàn buoâng thö khi taäp 
vôùi muïc ñích caûm nhaän nguoàn an vui saâu thaúm nôi Taâm vaø 
nôi boä naõo. Coù theå taäp caùc theá naøy sau khi taäp Khí Coâng 
Thieáu Laâm hay taäp rieâng reõ khi thaáy ngöôøi bò caêng thaúng 
thaàn kinh. 

 
Caùch ñaây 1500 naêm, vaøo ñôøi nhaø Tuøy taïi Trung Hoa, 

caùc baäc thaày ñaõ daïy Luïc AÂm Lieäu Phaùp, duøng saùu aâm 
thanh theo caùc muøa khaùc nhau ñeå chöõa trò beänh taät. Ngöôøi 
thöïc haønh phoái hôïp hôi thôû vaø ñoäng taùc vaø chæ phaùt aâm 
trong mieäng (khoâng thaønh tieáng ra ngoaøi) caùc aâm thanh: 
Xu, He, Si, Chu, Hu vaø Xi. Noùi toùm laïi, nhieàu neàn vaên hoùa 
coù nhöõng sinh hoaït taäp luyeän lieân heä giöõa aâm thanh vaø söùc 
khoûe. 

  
Chuùng ta bieát phaàn voû naõo tröôùc traùn beân phaûi lieân heä 

vôùi söï nhaän bieát veà khoâng gian cuøng vôùi söï saùng taïo. Vieän 
ñaïi hoïc University of California ôû Irvine (UCI) ñaõ toå chöùc 
moät cuoäc nghieân cöùu chöùng toû ngöôøi nghe nhaïc Mozart baøi 
Sonata for Two Pianos giuùp gia taêng khaû naêng veà nhaän bieát 
khoâng gian cuøng khaû naêng saùng taïo. Taïi sao laïi laø nhaïc cuûa 
Mozart? Vì caáu truùc baûn nhaïc coù nhieàu giai ñieäu neân giuùp 
cho boä naõo ngöôøi nghe vaän ñoäng theo söï caân xöùng lieân heä 
ñeán phaàn naõo cao caáp. Nhö vaäy, nghe nhaïc coå ñieån coù theå 
giuùp cho treû em ghi nhôù vaø söû duïng caùc döõ kieän toát ñeïp 
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hôn.  Ngoaøi ra, trong cuoäc nghieân cöùu veà nghe nhaïc laøm 
giaûm bôùt beänh thieáu taäp trung (attention deficit desease 
hay ADD) nôi treû em. Caùc nhaø nghieân cöùu cho caùc em bò 
beänh naøy nghe nhöõng baøi trong 100 Masterpieces, Vol. 3: 
Wolfgang Amadeus Mozart vaø phaàn Piano Concerto No. 
21 in C, The Marriage of Figaro, Flute Concerto No. 2 in 
D, Don Giovanni cuøng caùc baûn hoøa taáu khaùc, thì thaáy caùc 
em gia taêng khaû naêng chuù yù cuøng thaùi ñoä toát hôn.  

 
Tuy nhieân cuõng coù nhieàu loaïi nhaïc ñöa ñeán söï taøn 

phaù nhö nhaïc Rock, theo baùc só Thomas Verny  trong cuoán 
Bí Maät Veà Ñôøi Soáng Cuûa Thai Nhi, (The Secret Life of the 
Unborn Child), khi ngöôøi meï coù thai nghe loaïi nhaïc vôùi aâm 
thanh döõ doäi naøy thì thai nhi ñaïp trong buïng ngöôøi meï raát 
maïnh. Nhö vaäy, chuùng ta coù theå noùi neáu ngöôøi meï mang 
thai thì neân nghe caùc loaïi nhaïc coå ñieån eâm dòu hay nieäm 
caùc caâu thaàn chuù nhö ‘Um Mani Pat Meâ Hum’ hay caâu 
nieäm Phaät ‘Nam Moâ A Di Ñaø Phaät’ raát toát cho con cuûa 
mình. Neáu thích danh hieäu Quaùn Theá AÂm Boà Taùt thì haùt 
theo lôøi nieäm cuûa taêng ñoaøn Laøng Mai “Nam Moâ Boà Taùt 
Quaùn Theá AÂm” roài caàu nguyeän gia hoä cho meï con ñöôïc an 
laønh khoûe maïnh cuõng raát höõu hieäu.  

 
Baùc só Amen cuõng nhaéc nhôû theâm laø thuøy thaùi döông 

cuûa boä naõo, naèm phía hai beân maøng tang lieân heä ñeán söï 
phaùt ra aâm ñieäu voán raát quan troïng cho söï laøm laønh beänh 
cuõng nhö söùc khoûe. Caùc toân giaùo ñoâng phöông tuïng hay haùt 
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aâm ñieäu ñeå ñöa ñeán traïng thaùi bình an kyø dieäu. Hieän nay 
taïi Hoa Kyø, coù nhöõng trung taâm chöõa trò cho beänh nhaân 
nhaûy theo ñieäu nhaïc giuùp hoï choùng bình phuïc. 

 

7. Thöïc Haønh Soáng Khoûe Maïnh Vaø Haïnh Phuùc 
 
Nhö ñaõ trình baøy roõ nôi phaàn tröôùc ñaây, vaän ñoäng theå 

löïc laø moät vieäc laøm caàn thieát giuùp cho chuùng ta ñöôïc khoûe 
maïnh veà theå chaát, phaùt trieån trí nhôù, nhaän thöùc, quyeát ñònh 
ñuùng vaø an vui tinh thaàn.  

 
Thaân Taâm 
• Giaûm huyeát aùp    
• Giaûm nguy cô bò tieåu ñöôøng  
• Giaûm nguy cô bò roãng xöông  
• Giaûm nguy cô bò tim ngöng ñaäp caáp 

tính  
• Giaûm nguy cô bò ñoät quî   
• Giaûm nguy cô bò ung thö ruoät giaø  
• Giaûm nguy cô ung thö vuù   
• Baûo veä teá baøo thaàn kinh khoâng bò 

nhieãm ñoäc cuøng raát nhieàu ñieàu toát 
laønh cho thaân vaø taâm nöõa. 

• Giaûm chöùng laõng trí 
• Duy trì laønh maïnh trí oùc nôi 

ngöôøi cao nieân 
• Giaûm chöùng traàm caûm 
• Giaûm chöùng lo aâu 
• Gia taêng nieàm vui 
• Gia taêng caûm giaùc thoaûi maùi 
• Gia taêng caûm giaùc tích cöïc, caûm 

thoâng 

 

Bang 7  (15-1)  Lôïi Ích Cho Thaân Taâm   

Khi chuùng ta ñi boä, chaïy, taäp Khí Coâng, laïy Hoàng 
Danh Chö Phaät, taäp theå duïc, chôi theå thao, tim ñaäp nhanh 
hôn vaø chuyeån nhieàu maùu cuøng döôõng khí ñeán boä naõo vaø 
caùc boä phaän khaùc trong cô theå. Coù raát nhieàu cuoäc nghieân 
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cöùu cho thaáy vaän ñoäng theå löïc vöøa phaûi seõ laøm cho thaân 
theå vaø tinh thaàn ñöôïc khoûe maïnh hôn (xem baûng 15-1). 

 
Neáu thöïc haønh ñieàu noùi treân cuøng vôùi aên uoáng laønh 

maïnh nhö bôùt aên daàu môõ baõo hoøa, daàu nhaân taïo (trans fat), 
thòt vaø gia taêng aên traùi caây, caùc loaïi rau traùi, nguõ coác löùt, 
uoáng ñuû nöôùc, boû thuoác laù vaø traùnh röôïu, côø baïc, caùc thöùc 
aên coù nhieàu ñöôøng, boät ngoït, bieát chaêm soùc ñôøi soáng taâm 
linh toát ñeïp thì chuùng ta seõ soáng khoûe maïnh, soáng laâu vaø 
soáng haïnh phuùc. 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp laø söï phoái hôïp toát ñeïp cuûa Thieàn 

tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng cuøng vôùi caùch dinh döôõng vaø 
loái soáng laønh maïnh trong ñôøi soáng haøng ngaøy. Thieàn tónh 
laëng ñem ñeán raát nhieàu söï lôïi ích maø chuùng ta ñaõ bieát qua 
caùc chöông tröôùc ñaây. Phoái hôïp Thieàn tónh laëng vaø Thieàn 
hoaït ñoäng, töùc laø chuù taâm vaøo caùc ñoäng taùc vaø hôi thôû khi 
taäp luyeän cuõng nhö trong caùc sinh hoaït khaùc, thì dó nhieân 
keát quaû seõ toát ñeïp boäi phaàn. Ngoaøi keát quaû khoûe maïnh veà 
theå chaát vaø tinh thaàn, moät muïc ñích raát quan troïng khaùc khi 
taäp Khí Coâng Taâm Phaùp laø ñöa ñeán nieàm an vui kyø dieäu. 
Khi noùi kyø dieäu laø noùi ñeàn tính chaát saâu thaúm, beàn bæ, an 
bình nhöng linh ñoäng vaø tích cöïc cuûa nieàm haïnh phuùc coù 
maët nôi boä naõo vaø nôi Taâm. Vì thoâng thöôøng ai trong chuùng 
ta cuõng bieát Thieàn laø toát, vaän ñoäng theå löïc laø toát, aên uoáng 
ñuùng laø toát nhöng neáu khoâng coù ñoäng löïc maïnh meõ thuùc 
ñaåy thì chuùng ta khoâng thöïc haønh ñöôïc moät chöông trình 
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ñeàu ñaën. Trong Khí Coâng, ñoäng löïc ñoù laø nieàm an vui kyø 
dieäu cuøng bieåu loä moät luùc nôi boä naõo vaø nôi taâm.  

 
 Taâm vaø boä naõo laø hai thöïc theå cuøng coù maët moät luùc, 

moät beân laø vaät chaát moät beân laø khoâng vaät chaát. Söï taäp 
luyeän naøy phoái hôïp taát caû nhöõng khaùm phaù toát ñeïp nhaát 
cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc trong caùc phaàn ñaõ noùi treân cuøng 
vôùi truyeàn thoáng khí coâng vaø taâm linh cuûa Phöông Ñoâng. 
Ñeàu ñaëc bieät laø söï öùng duïng ñaët treân neàn taûng nhaân quaû 
(cause and effect) laø neàn taûng cuûa khoa hoïc thöïc nghieäm. 
Thöïc haønh ñuùng thì coù keát quaû, thöïc haønh khoâng ñuùng thì 
khoâng coù keát quaû. Vaäy laøm sao thöïc haønh cho ñuùng laø ñieàu 
chuùng ta caàn nhôù, goàm coù: 

 
1. Khí Coâng Thieáu Laâm  

 
§ Taäp caùc theá cho thaät ñuùng theo lôøi höôùng daãn. Neân nhìn 

vaøo göông ñeå xem vò trí tay chaân maø ñeå cho thaät ñuùng. 
§ Khi hít vaøo, luùc nín thôû, caùch vaän chaân khí hay ñaåy hôi 

ñeán caùc vuøng Thoå 1, Kim, Thuûy, Moäc, Hoûa, Thoå 2 vaø 
Thoå 3 phaûi cho ñuùng: Hít vaøo, nín thôû, ñaåy hôi, caûm 
nhaän caûm giaùc (hôi caêng) vuøng vaän chaân khí ñeán. 

§ Khi taäp coù ngöôøi höôùng daãn, ngöôøi taäp khoâng ñeám soá ñeå 
khoûi bò phaân taâm. Khi taäp moät mình, caûm nhaän nín vöøa 
ñuû laø thôû ra, cuõng khoâng ñeám soá. 

§ Luùc thôû ra raát quan troïng: Caûm nhaän caûm giaùc buoâng 
thö nôi boä naõo. Caûm giaùc naøy daàn daàn phaùt trieån vaø 
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chuyeån daàn sang phía naõo tröôùc traùn beân traùi cuøng vôùi 
caûm giaùc an vui thích thuù gia taêng. Tuy nhieân, ñöøng quaù 
chuù taâm mong muoán caûm giaùc an laïc xuaát hieän maø ñeå 
noù töï nhieân xuaát hieän. 

§ Khi chuù taâm vaøo hôi thôû vaø caûm giaùc xuaát hieän nôi thaân 
vaø nôi boä naõo (khi taäp khí coâng vaø caû caùc phaàn taäp keá 
tieáp) thì hoaït ñoäng nôi vuøng lieân heä ñeán söï chuù yù thuoäc 
baùn caàu naõo beân phaûi gia taêng hoaït ñoäng, taïo ra söï phaùt 
trieån quaân bình giöõa hai baùn caàu naõo. 

§ Khi thôû möôøi hôi cho saïch phoåi thì gia taêng traïng thaùi 
buoâng thö, ñöa ñeán keát quaû an laïc. 

 
2. Caùc Theá Yoga 
 
§ Caùc theá Quaân Bình Chaân Khí, Vöôïng Naõo vaø Vaän Noäi 

Löïc giuùp ích nhieàu cho söùc khoûe cuûa boä naõo vaø toaøn 
thaân. Khi taäp caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi boä naõo 
vaø nôi thaân. 

§ 70 ñoäng taùc Yoga giuùp gia taêng söùc maïnh vaø söï deûo dai 
cuûa caùc baép thòt, gaân vaø söï cöùng caùp cuûa xöông cuøng söï 
keát hôïp chöùc naêng hoaït ñoäng cuûa caùc vuøng trong cô theå. 
Taäp vôùi söï chuù taâm raát toát theo truyeàn thoáng Yoga. 

 
3. Döôõng Sinh Taâm Phaùp 

 
Taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp laø söï vaän ñoäng tay 

chaân hoøa hôïp, caân baèng vaø ñoái xöùng cuøng vôùi tieáng nhaïc 



  Phuïng Sôn 

  Trang 543 

nieäm traàm boång laøm cho hai baùn caàu naõo gia taêng söï hoøa 
ñieäu, ñöa ñeán traïng thaùi Thaân Taâm Nhaát Nhö trong nieàm 
an vui saâu thaúm vaø bình laëng. 

 
Taâm, caùi bieát toaøn dieän, bieát veà caùc caûm giaùc ôû 

nhöõng vuøng khaùc nhau nôi boä naõo nhö caûm giaùc an vui 
thoaûi maùi nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi), 
caùc caûm giaùc phaùt sinh khi chuyeån ñoäng chaân tay nôi vuøng  
ñænh ñaàu, bieát veà hôi thôû vaøo, hôi thôû ra, caûm giaùc hôi caêng 
taïi nhöõng nôi vaän chaân khí ñeán vaø traïng thaùi an bình, vaéng 
laëng cuûa taâm khoâng coù caùc yù töôûng khôûi daäy trong khi tay 
chaân chuyeån ñoäng ñieàu hoøa. 

 
Neáu coù thì giôø chuùng ta neân taäp heát caùc theá noùi treân. 

Neáu ít thôøi giôø hôn thì taäp Khí Coâng Thieáu Laâm vaø Döôõng 
Sinh Taâm Phaùp. Neáu coù raát ít thì giôø thì neân taäp Khí Coâng 
Thieáu Laâm tröôùc khi aên saùng, vaø cuõng xin nhôù aên saùng hay 
ñieåm taâm laø moät vieäc raát caàn thieát cho söùc khoûe vaø söï quaân 
bình toát ñeïp cuûa cô theå. Nhöõng vò veà höu coù nhieàu thì giôø 
neân taäp taát caû vaø phoái hôïp vôùi Laïy Hoàng Danh theo Khí 
Coâng ñeå gia taêng söùc khoûe, nhaát laø duy trì söùc khoûe cuûa coät 
soáng laâu daøi. Neáu quyù vò thích ñi boä, chaïy boä, ñaïp xe ñaïp, 
taäp theå löïc thì taäp Khí Coâng Thieáu Laâm roài duy trì traïng 
thaùi an vui vaø taäp qua caùc thöù noùi treân cuõng raát toát. Nhöõng 
vò naøo coù nhieàu khaû naêng saùng taïo trong laõnh vöïc vaên 
chöông, ngheä thuaät trình dieãn, hoäi hoïa, soaïn nhaïc, ca haùt, 
hoaëïc tham khaûo taøi lieäu nghieân cöùu, daïy hoïc, ñieàu haønh cô 
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sôû thöông maïi, du lòch, ñoïc thô, saùng taïo trong ngaønh thôøi 
trang, dieãn xuaát, theå thao chuyeân nghieäp, neáu taäp Khí 
Coâng Thieáu Laâm, Yoga, Döôõng Sinh Taâm Phaùp vaø Thieàn 
tónh laëng seõ caûm nhaän ñöôïc naêng löôïng haïnh phuùc, caûm 
thoâng vaø hieåu bieát gia taêng, ñöa ñeán nhieàu thaønh coâng toát 
ñeïp hôn trong phaïm vi chuyeân moân cuûa mình. 

 
Taâm vaø boä naõo laø hai thöù baát khaû phaân, muoán coù an 

vui, thöông yeâu vaø haïnh phuùc thì phaûi coù moät boä naõo laønh 
maïnh. Baùc só Daniel G. Amen nhaéc nhôû chuùng ta phaûi töï 
nhaéc nhôû nhöõng ñieàu quan troïng cho boä naõo nhö sau: 

 
1. Chaêm soùc boä naõo qua aên uoáng toát, taäp luyeän vaø Thieàn, 
2. Traùnh laøm cho boä naõo bò thöông toån, 
3. Khoâng duøng hay traùnh nhöõng chaát laøm haïi naõo (ma tuùy, 

thuoác laù, röôïu hay moät soá caùc loaïi thuoác an thaàn nhö 
Xanax, Ativan, Valium, thuoäc nhoùm benzodiazepines, 
hoaëc laø moät soá caùc chaát hoùa hoïc dieät tröø saâu boï), 

4. Vaän ñoäng theå löïc haøng ngaøy, 
5. Nguû ñaày ñuû, thöôøng laø taùm tieáng moãi ngaøy, 
6. Töông quan toát ñeïp vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh, 
7. Tích cöïc ngöøa laõo hoùa ñeå treû laâu qua dinh döôõng, sinh 

toá, vaän ñoäng trí naõo, vaän ñoäng theå löïc, soáng ñôøi vui töôi, 
nghe hay chôi aâm nhaïc, ñôøi soáng taâm linh toát, 

8. Thöïc haønh Thieàn, 
9. Moãi ngaøy hoïc hoûi moät ñieàu gì môùi. 

Ñieàu naøy theâm vaøo voán raát quan troïng: Trôû thaønh moät 
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huaán luyeän vieân Khí Coâng Taâm Phaùp ñeå thöïc haønh caû 9 
ñieàu noùi treân thöôøng xuyeân. 

 
Ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp muoán phaùt trieån khaû 

naêng nhaân thöùc, giaûi tröø caêng thaúng, thoaûi maùi trong caùc 
hoaøn caûnh khoù khaên, phaùt trieån söùc khoûe, ñi saâu vaøo nieàm 
haïnh phuùc kyø dieäu cuûa ñôøi soáng taâm linh vaø theå chaát thì 
neân taäp luyeän moãi ngaøy cho thaønh thuïc. Sau ñoù, qua nhöõng 
kinh nghieäm an vui sung söôùng vaø söùc khoûe gia taêng cuûa 
chính mình maø ñi höôùng daãn cho ngöôøi khaùc. Neáu chuùng ta 
taäp do ngöôøi khaùc höôùng daãn thì keát quaû ñöôïc ba phaàn vaø 
neáu sau ñoù chuùng ta töï taäp luyeän thì keát quaû taêng leân naêm 
phaàn. Coøn neáu chuùng ta ñi höôùng daãn cho ngöôøi khaùc thì 
keát quaû leân ñeán möôøi phaàn, chöa keå voøng tay thaân höõu 
chuùng ta seõ môû ra raát roäng lôùn vaø söï coáng hieán an vui vaø 
söùc khoûe cuûa chuùng ta taïo ra moät phaûn öùng daây chuyeàn noái 
tieáp khoâng ngöøng maø moãi ngöôøi trong maïng löôùi söùc khoûe 
vaø an vui ñoù laø moät vieân ngoïc toûa chieáu aùnh saùng cuûa 
chính mình ñoàng thôøi phaûn chieáu aùnh saùng cuûa tình thöông, 
an vui, söùc khoûe vaø haïnh phuùc cuûa haøng ngaøn vieân ngoïc 
chung quanh. 

 
Cuoäc haønh trình naøo cuõng baét ñaàu baèng böôùc ñaàu 

tieân. Vaø trong chöông trình taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp, 
böôùc ñaàu tieân laø thôû ñan ñieàn. Thôû ñan ñieàn vôùi Taâm tænh 
thöùc cuõng laø böôùc maàu nhieäm keá tieáp cho ñeán böôùc cuoái 
cuøng vaø ñoù laø neàn taûng cuûa söï thöïc haønh lieân tuïc moãi ngaøy. 
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Treân thöïc teá, khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, phoái hôïp giöõa 
Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng, chuùng ta khoâng thaáy 
coù böôùc naøo laø böôùc ñaàu, böôùc naøo laø böôùc giöõa vaø böôùc 
naøo laø böôùc cuoái. Moãi hôi thôû vaøo, moãi cöû ñoäng tay hay 
chaân, moãi caùi nín hôi cuøng caûm nhaän vuøng chaân khí chuyeån 
ñeán, moãi caùi thôû ra cuøng taâm nhaän bieát caûm giaùc an vui 
thích thuù nôi boä naõo, laø moät böôùc tuyeät ñoái vaøo choán haïnh 
phuùc kyø dieäu trong khoâng gian bao la vaø thôøi gian vónh 
cöõu. Doù chính laø böôùc ñaàu tieân cuøng xuaát hieän vôùi böôùc 
cuoái cuøng. 

 

8. Xin Ñoïc Theâm Taøi Lieäu Tham Khaûo 
 
Ñeå tìm hieåu theâm veà caùc lôïi ích cuûa Thieàn trình baøy 

trong chöông naøy, xin quyù vò vui loøng ñoïc theâm trong caùc 
taøi lieäu tham khaûo lieân heä sau ñaây: 

 
§ Daniel G. Amen, Making a Good Brain Great, Harmony 

Books, New York, 2005 cuøng caùc taøi lieäu höôùng daãn 
khaùc. 

§ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence, 
Bantam Books, New York, January 2000 

§ Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R, Sellers W. Four 
year follow-up of a meditation-based program for the 
self-regulation of chronic pain: treatment outcomes and 
compliance. Clinicle Journal  Pain, 1986  
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§ Kabat-Zinn J, Massion AO, Kristeller J, Peterson LG, 
Fletcher K, Pbert L, et al. Effectiveness of a meditation-
based stress reduction program in the treatment of 
anxiety disorders. American Journal  Psychiatry, 1992 

§ Kabat-Zinn J, Full catastrophe living: using the wisdom 
of your body and mind to face stress, pain, and illness, 
Random House, New York, 1999.  

§ Zara Hoshmand, Conciousness at the Crossroads, 
coversation with the Dalai Lama on brain science and 
Buddhism, Mind and Life Institute, Snow Lion 
Publication, New York, 1999 

§ Science Journal, November 2004, Sharon Begley, Scans 
of Monks' Brains Show Meditation Alters Structure, 
Functioning, November 5, 2004  

§ Baùc só Ngoâ Gia Hy, Khí Coâng Hoïc vaø Y Hoïc Hieän Ñaïi, 
nhaø xuaát baûn Toång Hôïp Ñoàng Nai, Vieät Nam 

§ Meditation associated with increased grey matter in the 
brain, Neuroreport. 16(17):1893-1897, November 28, 
2005. Lazar, Sara W. a; Kerr, Catherine E. b; 
Wasserman, Rachel H. a b; Gray, Jeremy R. c; Greve, 
Douglas N. d; Treadway, Michael T. a; McGarvey, 
Metta e; Quinn, Brian T. d; Dusek, Jeffery A. f g; 
Benson, Herbert f g; Rauch, Scott L. a; Moore, 
Christopher I. h i; Fischl, Bruce d j  
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Baøi Ñoïc Theâm 
DINH DÖÔÕNG LAØNH MAÏNH 

 
Trong baøi ñoïc theâm naøy chuùng ta noùi ñeán caùch aên 

uoáng sao cho cô theå ñöôïc laønh maïnh, vaø theå theo lôøi yeâu 
caàu cuûa moät soá ñaïo höõu, veà moät phöông thöùc ñeå giuùp ta bôùt 
nguy cô veà beänh tim maïch (cardio-vascular disease) vaø 
beänh laãn trí (Alzheimer disease). 

 

1. Chaát Cholesterol Laø Gì  
 

Chuùng ta thöôøng nghe chaát cholesterol aûnh höôûng raát 
nhieàu ñeán söùc khoûe trong ñoù coù beänh veà tim maïch vaø beänh 
laãn trí. Tröôùc heát, Cholesterol laø moät chaát caàn thieát cho cô 
theå, noù keát laïi thaønh moät maøng boïc hay “da” teá baøo, noù 
cuõng ñöôïc cheá bieán thaønh chaát acít maät (bile acids) ñeå tieâu 
hoùa thöùc aên, vaø noù cuõng laø moät chaát quan troïng cuûa vieäc 
laøm ra sinh toá D vaø moät soá chaát khích thích toá, hormone, 
trong ñoù coù caû hai thöù estrogen vaø testoterone. 

 
Cholesterol ñöôïc chuyeån ñi trong maùu bôûi chaát 

lipoprotein (moät chaát trong nhoùm caùc protein keát hôïp vôùi 
chaát beùo). Taát caû caùc chaát lipoprotein ñeàu coù nhöõng thaønh 
phaàn caên baûn nhö nhau: triglyceride, protein, cholesterol 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 550 

vaø phospholipid.  Tuy nhieân, tyû leä cuûa caùc chaát naøy khaùc 
nhau tuøy theo  loaïi lipoprotein.  

 
Coù hai loaïi lipoprotein lieân quan maät thieát tôùi söùc 

khoûe: loaïi loûng, Low Density Lipoprotein hay LDL vaø loaïi 
ñaëc, High Density Lipoprotein hay HDL. Hai phaàn ba (2/3) 
chaát cholesterol trong maùu laø LDL chöùa nhieàu chaát beùo, 
neáu LDL caøng cao thì caùc maïch maùu trong khaép cô theå 
(chöù khoâng chæ nôi tim) coù nguy cô bò xô cöùng, neân LDL bò 
goïi laø Cholesterol xaáu. Coøn chaát HDL thì ñöôïc goïi laø 
cholesterol toát vì chöùa nhieàu protein hôn chaát beùo, laïi coù 
nhieäm vuï chuyeân chôû chaát môõ veà gan ñeå töø ñoù gan chuyeån 
hoùa thaønh moät loaïi muoái maät (bile salt) roài toáng ra ngoaøi 
theo ñöôøng ruoät giaø. 

 
Nhö vaäy, trong gioøng soâng huyeát, chaát cholesterol 

xaáu LDL nhö moät chieác thuyeàn chôû ñaày chaát beùo roài thaûy 
xuoáng soâng, coøn chaát cholestrol toát  HDL nhö moät chieác 
thuyeàn ñi vôùt caùc chaát beùo naøy. Do ñoù, laøm cho chaát 
cholesterol toát HDL gia taêng vaø chaát cholesterol xaáu giaûm 
ñi laø laøm cho nguy cô bò tim maïch giaûm xuoáng, cuõng nhö 
giuùp cho caùc maïch maùu naõo ñöôïc thoâng laâu daøi, traùnh luoân 
beänh laãn trí phaùt sinh.  
      

2. Soá Ño Lyù Töôûng Veà Cholesterol Vaø Huyeát AÙp 
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Loaïi Soá ño lyù töôûng Caùch laøm cho toát toát hôn leân, 
hay xaáu xaáu bôùt ñi 

Cholesterol noùi chung Döôùi ( < ) 
200 mg/dl 

AÊn ít ñi caùc chaát sau ñaây: 
• Chaát beùo baõo hoøa, 

saturated fat, coù nhieàu trong 
caùc loaïi thòt 

• Chaát beùo nhaân taïo, transfat 
hay hydrogenated fat 

• Cholesterol 
Chaát Cholesterol xaáu 
LDL, Low Density 
Lipoprotein 
 

• Ngöôøi bò beänh tim 
maïch hay tieåu 
ñöôøng: döôùi ( < ) 
100 mg/dl 

• Ngöôøi thöôøng: 
döôùi ( < ) 130 
mg/dl 

• AÊn thaät ít chaát beùo baõo hoøa, 
saturated fat, coù nhieàu trong 
caùc loaïi thòt 

• AÊn caøng ít caøng toát chaát 
beùo nhaân taïo, transfat hay 
hydrogenated fat. 

• AÊn gaïo löùc, rau vaø thöïc 
phaåm coù nhieàu chaát xô. 

 
Chaát Cholesterol toát 
HDL, High Density 
Lipoprotein 
 

Treân ( > ) 40 mg/dl 
Soá ño caøng cao caøng 
toát 

• Vaän ñoäng, taäp theå duïc, Khí 
Coâng, Tai-Chi, Yoga 

• Laøm giaûm caân neáu beùo phì 
• Boû huùt thuoác 
• AÊn uoáng nhö treân 

Triglyceride, moät loaïi 
chaát beùo ñöôïc toàn tröõ 
trong cô theå 

Döôùi ( < ) 150 mg/dl 10. Giaûm caùc chaát beùo noùi 
chung 

11. Giaûm caùc chaát caùc-boâ hay 
ñöôøng (carbohydrate, coù 
nhieàu trong baùnh keïo, gaïo, 
nguõ coác, traùi caây) 

Huyeát aùp laø aùp löïc cuûa 
doøng maùu khi löu 
chuyeån, coù 2 soá: 
• Soá ñaàu, systolic, 

khi tim bôm maùu 
• Soá sau, diastolic, 

khi tim nghæ 

Caû hai soá ñeàu döôùi  
( < ) 120 / 80 mmHg 

12. Vaän ñoäng (nhö muïc HDL) 
13. Soáng an vui, giaûm caêng 

thaúng (stress) 
14. Giaûm aên muoái 
15. Boû huùt thuoác, uoáng röôïu 
16. AÊn nhieàu traùi caây, rau, coác 

löùt 
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Bang 8 (16-1) Soá ño lyù töôûng veà Cholesterol vaø Huyeát AÙp 

3. ÖÙng Duïng Baûng Treân Vaøo Vieäc AÊn Uoáng Haèng 
Ngaøy 

 
Chuùng ta ñeàu bieát ngöôøi bò beänh tieåu ñöôøng caàn phaûi 

aên kieâng vì taát caû caùc loaïi caùc-boâ hay ñöôøng 
(carbohydrate) töø gaïo, buùn, xoâi, ñöôøng, caùc loaïi ñaäu, baùnh 
mì, traùi caây ngoït - toùm laïi töø chaát coù boät hay ñöôøng - khi aên 
vaøo seõ ñöôïc tieâu hoùa thaønh ñöôøng glucose, roài chuyeån 
ngay vaøo maùu. Moät thöïc phaåm coù chæ soá ñöôøng (glycemic 
index) cao cho bieát neáu tieâu thuï möùc ñöôøng trong maùu seõ 
leân cao töông öùng, xin xem theâm phaàn thöïc phaåm phía sau. 

 
1. Rau : 5 phaàn (5 serving, töùc 2 ½ cup) moãi ngaøy. Duøng 

nhieàu loaïi rau khaùc nhau. Duøng loaïi rau coù maàu xanh 
ñaäm  (coù nhieàu folic acid) 
§ Moãi ngaøy 1 dóa lôùn rau nhieàu loaïi khaùc nhau troän 

laïi. 
§ Theâm broccoli, caûi boâng traéng, ôùt taây, caø roát, caø 

chua, döa leo, rau thôm, v.v… 
§ Raéc flax seed meals (haït lanh) (2-3 muoãng canh) 

ñeå coù chaát beùo Omega-3 raát toát cho tim maïch. 
 

2. Protein : Toái thieåu 25 grams töø ñaäu naønh 
§ Gia taêng aên ñaäu khuoân vaø caùc thöïc phaåm töø ñaäu 

naønh. 
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§ Boca hamburger chay 1 mieáng coù 13 grams hay 
26% protein cho 1 ngaøy (caùc sieâu thò coù nhieàu loaïi 
hamburger chay khaùc nhau). 

§ Coïng theâm caùc loaïi thöïc phaåm ngon vaø toát khaùc 
laøm töø ñaäu huû ky.    

§ Moät væ ñaäu khuoân chöùa 32 grams protein. Theo Boä 
Y Teá, möùc toái ña protein caàn aên laø töø 55 ñeán 65 
grams cho moãi ngaøy. Tuy nhieân, tröø caùc tröôøng hôïp 
thaät caàn thieát, chuùng ta khoâng caàn phaûi aên cho ñuû 
soá löôïng protein toái ña ñoù. 

§ Caùc loaïi chaû chay cuõng coù nhieàu protein nhöng 
traùnh ñöøng aên loaïi troän haøn the cho doøn. Chaát naøy 
raát ñoäc, khoâng baøi tieát ra ngoaøi ñöôïc, 98% seõ toàn 
taïi trong cô theå ñeå roài taøn phaù caùc boä phaän nhö 
gan, thaän, tim, v.v… Luaät caùc nöôùc hieän nay laø caám 
duøng haøn the nhöng moät soá caùc nhaø laøm thöïc phaåm 
vaãn leùn luùt duøng ñeå thöùc aên ñöôïc doøn (nhö trong 
caùc loaïi chaû chay hay thòt, caùc loaïi baùnh phôû, baùnh 
boø hay baùnh keïo). Ngoaøi ra, baùc só  Andrew Weil, 
giaùo sö tröôøng ñaïi hoïc y khoa University of 
Arizona’s Health Science Center thuoäc tieåu bang 
Arizona, cuõng laø chuû bieân nguyeät san Self Healing, 
ñaõ nhieàu laàn baùo ñoäng caùc thöùc aên ñaõ goùi trong 
bao plastic (maø chuùng ta thöôøng goïi laø bao ni-loâng, 
nylon) nhö caùc loaïi chaû hay baùnh sau ñoù cöù ñeå boïc 
nhö theá maø naáu chín hoaëc boû vaøo microwave haâm 
noùng, nhö theá coù theå ñöa ñeán chöùng beänh ung thö 
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vì plastic laøm töø chaát daàu hoûa, khi noùng leân, tieát ra 
caùc chaát hoùa hoïc thaám vaøo thöïc phaåm, coù theå taïo 
ra nhieàu phaûn öùng ñoäc haïi cho cô theå. Vaäy ta haõy 
nhôù gôõ boû boïc plastic tröôùc ñaõ. 
 

3. Chaát Beùo : Traùnh toái ña chaát beùo baõo hoøa (saturated 
fat) vaø chaát beùo nhaân taïo (transfat) 

a. Chaát beùo khoâng baõo hoøa (unsaturated fat) raát toát  
§ Laøm giaûm chaát cholesterol vaø nhaát laø chaát 

cholesterol xaáu LDL 
§ Chaát beùo Omega-3 laøm giaûm nguy cô keát maùu 

cuïc, laøm cho tim ñaäp ñeàu hoøa vaø nhaát laø giaûm 
möùc cholesterol xaáu LDL. Omega-3 coù trong caù, 
daàu flax seed hay boät xay, baùn trong bao flax 
seed meals. 

§ AÊn caùc haït beùo nhö walnut, ñieàu, haïnh nhaân, 
ñaäu phuïng (neáu daäu phuïng xay hay bô ñaäu 
phuïng thì coù lôùp daàu phuû treân maët môùi toát). Moãi 
ngaøy aên döôùi 10 haït. 

 
b. Chaát beùo baõo hoøa (saturated fat)  
§ Laøm haïi söùc khoûe, neân giaûm toái ña 
§ Coù trong: Bô, caø rem, söõa boø, thòt ñoäng vaät, daàu 

döøa, thoát noát, chocolate cuøng caùc thöù baùnh töø 
söõa boø cheá bieán. 

 
c. Daàu nhaân taïo (transfat, hydrogenated fat)  
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§ Thöù naøy raát coù haïi cho tim maïch, traùnh toái ña. 
§ Thöôøng coù trong: caùc thöùc aên chieân doøn taïi caùc 

nhaø haøng nhö McDonald chieân khoai taây, 
margarine, shortening, bô ñaäu phuïng khoâng coù 
lôùp daàu phuû leân treân, caùc loaïi baùnh mì, baùnh 
doøn (cracker), cookies, cereal, mì goùi aên lieàn, 
v.v…(xem nôi bao bì ñöïng baùnh).  

§ Daàu nhaân taïo ñöôïc goïi laø hydrogenated fat laø do 
söï cheá bieán töø loaïi daàu aên thöôøng nhö  daàu ñaäu 
naønh hay daàu baép baèng caùch laøm cho daàu noùng 
leân roài thoåi cho caùc bong boùng chaát khinh khí 
(hydrogen) xuyeân qua ñeå bieán thaønh moät loaïi 
chaát beùo coù khaû naêng giöõ thöïc phaåm laâu hö hôn 
neân goïi laø hydrogenated fat hay transfat. Tuy 
nhieân, daàu nhaân taïo naøy laïi laøm cho soá löôïng 
cholesterol xaáu LDL taêng ñöa ñeán chöùng ngheõn 
ñoäng maïch. 

 
4. Traùi Caây : 4 phaàn (4 serving, töùc 2 cup) moãi ngaøy.  

§ AÊn nhieàu loaïi traùi caây khaùc nhau nhö taùo, nho, 
cam, xoaøi, chuoái, böôûi, caùc loaïi traùi caây nhieät ñôùi.  

§ Chia ñeàu ra trong ba böõa aên trong ngaøy.  
§ Traùi caây maøu saéc ñaäm ñaø khaùc nhau caøng toát vì 

chöùa nhieàu loaïi antioxidiant choáng ung thö.  
 

5. Carbohydrate (chaát caùc-boâ vaø ñöôøng): töông ñöông 
vôùi 50% calories moãi ngaøy.  
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§ AÊn chaát caùc-boâ trong nguõ coác löùt nhö  gaïo löùt, neáp 
löùt thì toát hôn aên gaïo traéng. 

§ AÊn theâm caùc loaïi ñaäu khoâ nhö ñaäu ñen, ñaäu pinto, 
ñaäu ñoû, ñaäu xanh (taïi chôï Vons, khu baùn ñaäu coù 
baùn bao chöùa 15 thöù ñaäu). Caùc thöù treân chöùa nhieàu 
chaát xô. 

§ Baùc só Dean Ornish ñeà nghò taêng aên caùc loaïi ñaäu 
leân töø 70 ñeán 80% cho nhöõng ngöôøi muoán chöõa 
laønh beänh tim maïch qua aên uoáng (xin xem phaàn 
sau). 
 

6. Chaát Xô :  
a. Chaát xô hoøa tan  
§ Laøm giaûm chaát cholesterol nhaát laø cholesterol 

xaáu LDL baèng caùch keát vôùi chaát naøy 
(cholesterol-based acids), ngaên khoâng cho 
chuùng haáp thuï vaøo maùu, roài  toáng ra ngoaøi theo 
ñöôøng baøi tieát. 

§ Coù nhieàu trong oat bran, oatmeal, caùc loaïi haït 
ñaäu, taùo, barley, caø roát. 

b. Chaát xô khoâng hoøa tan  
§ Giuùp cho nhuaän tröôøng raát toát vaø ngöøa chöùng 

ung thö ruoät giaø 
§ Coù trong caùm luùa mì, boät löùt, gaïo, neáp löùt, rau, 

traùi caây. 
 

7. Muoái :  
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§ Cô theå chæ caàn 500mg muoái moãi ngaøy. 
§ Nhöng bình thöôøng ai cuõng thích maën maø, nhöng 

toái ña laø 2,000mg (hay 2 grams moät ngaøy). Neân 
nhôù moät muoång canh xì daàu coù 1.029 mg muoái, 
moät muoãng caø pheâ muoái chöùa 2,300 mg muoái. 

§ AÊn vaøo treân 2,500mg muoái raát coù haïi cho tim 
maïch. 

§ Chuù yù: Caùc loaïi thöïc phaåm ñoùng hoäp chöùa raát 
nhieàu muoái. AÊn chay maø chæ aên töông xì daàu vaø 
chao thì raát coù haïi cho söùc khoûe vì coù nhieàu muoái. 
Caùc moùn chay ngon baùn ngoaøi tieäm cuõng chöùa 
nhieàu muoái vaø chaát beùo (neân ñoïc bao bì ñöïng thöïc 
phaåm). 

 
8. Chæ soá ñöôøng trong thöïc phaåm :  

 
Chæ soá ñöôøng cao (neân traùnh) Chæ soá ñöôøng thaáp (toát) 
• Gaïo traéng, gaïo neáp  
• Chuoái (aên ít)   
• Khoai taây    
• Baùnh mì traéng   
• Khoai taây chieân   
• Cereal nhieàu ñöôøng  
• Buùn, mì sôïi traéng   
• Nöôùc ngoït nhieàu ñöôøng  
• Maät ong, ñöôøng pheøn, ñöôøng 

traéng (giaûm toái ña) 

• Gaïo löùt, neáp löùt                       
• Taùo, maän                                 
• Caùc loaïi ñaäu                            
• Baùnh mì löùt                              
• Oatmeal                                   
• Cereal löùt                                
• Buùn löùt, mì sôïi löùt                   
• Nöôùc loïc, nöôùc traø (khoâng 

coù ñöôøng) 

Bang 9 (16-2) Chæ soá ñöôøng   
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4. Thöïc Ñôn Giaûn Dò 
 
Coù theå linh ñoäng thay ñoåi cho phuø hôïp hoaøn caûnh moãi 

ngöôøi mieãn sao cho coù: 
 

§ toái thieåu 25 grams chaát ñaïm (protein) töø ñaäu naønh (coù 
theå khuaáy boät ñaäu naønh vaøo söõa ñaäu naønh),  

§ 2 ½ cup rau hay 5 phaàn(serving),  
§ 2 cup traùi caây hay 4 phaàn (serving),  
§ 3 grams chaát beùo Omega-3,  
§ caùc loaïi traùi caây vaø cuû cuøng caùc loaïi gaïo, coác löùt. 

 
 Neân aên chay toái thieåu moãi tuaàn 2 ngaøy. Neáu aên maën 

thì caù vaø thòt traéng toát hôn thòt ñoû. Caùch aên moãi böõa tuøy 
moãi ngöôøi vaø xin theo baûng ñeà nghò loaïi vaø toång soá caùc 
thöùc aên ôû phía döôùi: 

 
§ Saùng: Caùc thöù ñaäu haàm (hay oatmeal) + hamburger chay 

+ söõa ñaäu naønh + traùi caây. 
§ Tröa: Moät dóa rau lôùn + gaïo hay neáp löùt + thöùc aên töøù ñaäu 

naønh + nöôùc traùi caây + traùi caây. 
§ Toái: Traùi caây. 

 
Nhôù raéc theâm flax seed meals (haït lanh) 3 muoãng 

canh, 1 vieân multi-vitamin, 1 vieân Omega-3. Neáu caàn thì 
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theâm 1 vieân B-complex, aspirine 81 grams coù boïc ngoaøi ñeå 
khoûi haïi bao töû (neân hoûi baùc só khi uoáng aspirine daøi haïn). 

 
AÊn vöøa ñuû ñeå ñöøng leân caân. Traùnh toái ña keïo baùnh, 

daàu döøa (nöôùc coát döøa), thöùc aên ngoït, chocolate, maät ong, 
ñöôøng pheøn, nöôùc ngoït. 

 
TOÙM LAÏI: AÊn uoáng vöøa phaûi, ñieàu ñoä, aên caùc loaïi coù 

nhieàu chaát xô vaø gia taêng vaän ñoäng. 
 

5. Caùch AÊn Uoáng Ñeå Phoøng Ngöøa Beänh Tim 
Maïch 

 
Thoâng thöôøng chuùng ta nghe noùi moãi ngaøy trung bình 

caàn aên vaøo töø 2,000 ñeán 2,5000 calories. Tuy nhieân, baùc só 
Dean Ornish ñeà nghò nhöõng ngöôøi muoán duy trì hay giaûm 
bôùt caân thì neân aên ít hôn. 

 
Muoán bieát moät ngöôøi moãi ngaøy caàn bao nhieâu 

calories thì laáy troïng löôïng tính baèng pounds (lbs) nhaân vôùi 
11.4. Thí duï 150 lbs x 11.4 = 1,710 calories. 

 
Sau ñaây laø baûng phaân phoái nhaäp löôïng thöïc phaåm 

(food intake) neáu ta muoán phoøng ngöøa caùc beänh tim maïch. 
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Thöïc phaåm Soá löôïng 
Toång soá chaát beùo Ña soá laø chaát beùo khoâng baûo hoøa  

30% toång soá calories 
Chaát beùo baûo hoøa                   Thaät ít, tính chung vôùi toång soá chaát beùo treân,  

döôùi 8 grams 
Chaát beùo nhaân taïo Transfat hay hydrogenated fat: giaûm toái ña 
Chaát caùc-boâ 
(carbohydrate)    

Giaûm toái ña keïo, baùnh ngoït, maät ong… 
döôùi 200 calories 

Bang 10  (16-3)  Nhaäp löôïng thöïc phaåm   

 
Toùm laïi: 30% chaát beùo, 30% chaát ñaïm vaø 40% chaát 

caùc-boâ. Caùch aên uoáng noùi treân laø ñeå cho nhöõng ngöôøi ñang 
maïnh khoûe phoøng ngöøa beänh tim maïch. Rieâng nhöõng 
ngöôøi ñaõ bò beänh tim maïch muoán chöõa trò beänh tim maïch 
qua dinh döôõng, xin xem phaàn ñeà nghò raát cuï theå cuûa baùc só 
Dean Ornish (muïc IV).  
 

6. Xin Nhaéc Laïi Moät Ñieàu Raát Quan Troïng 
 

Vaän ñoäng theå löïc nhö taäp theå duïc hay Khí Coâng Taâm 
Phaùp toái thieåu 1 giôø moãi ngaøy. Khi taäp caùc theá Döôûng Sinh 
Taâm Phaùp haõy caûm nhaän nieàm an laïc nôi Thaân vaø nôi 
Taâm, nghóa laø kinh nghieäm veà traïng thaùi roãng laëng bao la, 
nieàm an vui vaø taâm toûa chieáu sau khi taäp. 

 

7. Phuïc Hoài Tim Maïch 
 



  Phuïng Sôn 

  Trang 561 

Baùc só Thomas Lee laø chuyeân gia chöõa trò beänh tim 
maïch, giaùo sö  tröôøng ñaïi hoïc y khoa Harvard, giaùm ñoác cô 
quan chaêm soùc söùc khoûe coäng ñoàng, vaø laø chuû buùt cuûa 
nguyeät san söùc khoûe Harvard Health Letter. Khi moät ñoäc 
giaû hoûi oâng ta: “Trong moät cuoäc soi tim, baùc só thaáy toâi coù 
ba ñöôøng ñoäng maïch tim bò ngheõn cuøng moät soá maïch maùu 
gaàn bò ngheõn khaùc phía sau tim. Baùc só chaêm soùc toâi khuyeân 
haõy chôø vaø xem dieãn tieán ra sao! Vaäy, ngay baây giôø toâi phaûi 
laøm gì?” 

 

Dó nhieân moái quan taâm cuûa haàu heát beänh nhaân laø 
phaûi thoâng tim hay moå ngay ñeå tim ñöôïc khoûe maïnh, traùnh 
bò nhoài maùu cô tim (heart attack). 

 
Laø moät baùc só chuyeân khoa kinh nghieäm vaø gioûi, baùc 

só Thomas Lee traû lôøi laø baùc só cuûa beänh nhaân ñaõ coù moät 
quyeát ñònh ñuùng laø khoâng laøm moät cuoäc thoâng tim 
(angioplasty) cho moïi beänh nhaân bò ngheõn ñoäng maïch vì 
beänh coù theå chöa ñeán noãi traàm troïng laém vaø laøm thoâng tim 
cuõng khoâng laøm cho nguy cô bò chöùng nhoài maùu cô tim 
giaûm bôùt! Taïi sao? Vì neáu maøng bao moät maûng xô vöõa 
ñoäng maïch (atheroscloresis plaque, moät maûng chaát beùo 
ñoùng trong thaønh trong ñoäng maïch), bò beå ra ñöa ñeán haäu 
quaû taïo ra nhöõng cuïc maùu ñoâng laøm ngheõn maïch maùu. Ña 
soá caùc beänh nhaân bò chöùng ngheõn maïch maùu ñeàu coù raát 
nhieàu maøng bao xô vöõa ñoäng maïch trong maïch maùu khaép 
trong cô theå. Do ñoù, moät cuoäc thoâng tim seõ khoâng ñuû laøm 
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cho nguy cô bò maùu cuïc noùi treân bôùt ñi. Ngöôøi beänh phaûi 
kieåm soaùt löôïng cholesterol xaáu LDL xuoáng coøn töø 70 ñeán 
80 mg/dl (trong khi ngöôøi bình thöôøng thì döôùi 100 gm/dl laø 
ñuû). Ngoaøi ra neân uoáng moät vieân aspirine moãi ngaøy vaø 
chöõa trò nguyeân nhaân cuûa chöùng ngheõn maïch maùu tim naøy 
(tuy nhieân coù ngöôøi uoáng aspirin khoâng haïp vì coù theå laøm 
loeùt daï daøy).  

 

Trong ñaïo Phaät chuùng ta thöôøng nghe caâu “Boà Taùt sôï 
nhaân, chuùng sanh sôï quaû”. Ngöôøi coù söï hieåu bieát chaân thaät 
sôï taïo ra nguyeân nhaân ñöa ñeán haäu quaû xaáu, coøn ngöôøi 
thöôøng thì khi haäu quaû ñeán môùi sôï haõi, lo aâu.. Trong y khoa 
hieän nay, nhieàu baùc só khuyeán khích, vaø nhaát laø chính phuû 
Hoa Kyø, qua Boä Y Teá, laø phaûi phoøng ngöøa beänh tim maïch 
qua caùch dinh döôõng, gia taêng vaän ñoäng vaø coù ñôøi soáng 
giaûm bôùt caêng thaúng. 

 
Coøn nhöõng ngöôøi ñaõ bò beänh tim maïch roài thì sao? 

Baùc só Dean Ornish, chuyeân gia tim noåi tieáng qua chöông 
trình Laøm Chuyeån Ngöôïc Beänh Tim Maïch (Reversing 
Heart Disease). Ñoù laø chöông trình duy nhaát ñaõ giuùp cho 
nhieàu ngöôøi chöõa laøm beänh tim maïch maø khoâng caàn duøng 
thuoác hay giaûi phaåu. OÂng nhaán maïnh: Muoán chuyeån ngöôïc 
laïi beänh tim maïch thì caùch aên vôùi tyû leä soá calorie töø thöïc 
phaåm goàm 30% chaát beùo, 40% chaát caùc-boâ vaø 30% chaát 
ñaïm khoâng aùp duïng ñöôïc. Taïi sao? Vì aên 30% chaát beùo coù 
theå phoøng ngöøa chöùng xô vöõa ñoäng maïch phaùt sinh nhöng 
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khoâng laøm cho nhöõng xô vöõa ñoäng maïch ñang coù giaûm 
xuoáng. Do ñoù, muoán laøm cho chuùng giaûm xuoáng hay 
chuyeån ngöôïc laïi beänh tim maïch, thì phaûi haï möùc aên chaát 
beùo xuoáng coøn 10% toång soá calorie aên vaøo. Vaø neáu aùp 
duïng toaøn boä chöông trình naøy goàm coù aên kieâng, laøm giaûm 
caêng thaúng, vaän ñoäng, boû huùt thuoác laù coäng theâm thöïc haønh 
ñôøi soáng taâm linh toát ñeïp thì beänh nhaân coù cô hoäi phuïc hoài. 

 
Nguyeân nhaân taïo ra caùc thöù laøm ngheõn ñoäng maïch 

(neáu nôi tim thì ñöa ñeán chöùng nhoài maùu cô tim, neáu nôi 
naõo thì sinh ra chöùng ñoät quî hay stroke) daàn daàn ñöôïc 
phaùt sinh theo moät chuoåi bieán coá hay duyeân hôïp nhö sau: 
Khi maøng ñoäng maïch vaønh tim bò thöông thì cô theå töï chöõa 
trò baèng caùch taïo neân moät maøng che nhö baêng daùn (band 
aid) treân veát thöông. Maøng che naøy keát hôïp baèng caùc chaát 
cholesterol, collagen vaø caùc thöù khaùc. Tuy nhieân, neáu veát 
thöông toàn taïi laâu daøi thì “baêng daùn” naøy caøng luùc caøng lôùn 
hôn, lôùp naøy choàng leân lôùp kia, taïo thaønh maûng xô cöùng 
laøm ngheõn ñoäng maïch.  

 
Vaäy nguyeân do naøo khieán bôø thaønh trong cuûa ñoäng 

maïch bò toån thöông?  Ñoù laø: 
 

§ Möùc ñoä cholesterol trong maùu cao. 
§ AÊn vaøo quaù nhieàu cholestrol vaø chaát beùo baõo hoøa 

(khoâng lieân heä ñeán möùc cholesterol cao). 
§ Aùp huyeát cao. 
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§ Nicotin vaø caùc chaát ñoäc trong thuoác laù ñöôïc haáp thuï vaøo 
maùu laøm toån thöông ñoäng maïch vaønh tim. 

 
Do ñoù, baùc só Dean Ornish thöïc hieän moät chöông trình 

chöõa trò taän goác beänh tim maïch döïa treân nhöõng nguyeân taéc 
sau:  

 
§ Giaûm aên caøng nhieàu caøng toát cholesterol vaø chaát beùo 

baõo hoøa vì caøng aên nhieàu hai thöù naøy thì löôïng 
cholesterol trong maùu cuøng aùp huyeát gia taêng. 

§ Khi bôø thaønh phía trong ñoäng maïch bò toån thöông, soá 
löôïng cholesterol xaáu LDL gia taêng roài keát vaøo bôø thaønh 
ñoäng maïch. Caùc chaát goác töï do (free radicals) laøm oácxít 
hoùa LDL taïo ra moät phaûn öùng daây chuyeàn laøm cho tình 
traïng trôû thaønh nguy nhieåm hôn. Do ñoù, caàn aên rau vaø 
caùc thöù traùi caây coù nhieàu chaát choáng oácxít hoùa hay 
antioxidant laø raát caàn thieát. 

§ AÊn chay laø caùch dinh döôõng toát nhaát  (vôùi ñieàu kieän laø 
giaûm thaät nhieàu daàu trong thöùc aên, giaûm aên ñöôøng cuøng 
caùc loaïi keïo baùnh chöùa nhieàu chaát beùo nhaân taïo hay 
trans fat) vì thöùc aên chay coù ít cholesterol vaø chaát beùo 
baõo hoøa, thöôøng coù nhieàu trong thòt. Chaát cholesterol toát 
HDL coù nhieäm vuï chính laø loaïi bôùt caùc cholesterol xaáu 
LDL ra khoûi maùu trong cô theå baèng caùch ñem LDL ra 
khoûi caùc teá baøo roài ñöa vaøo trong maät, töø ñoù ñöôïc 
chuyeån hoùa vaø baøi tieát ra khoûi cô theå. Khi aên ít 
cholesterol thì cô theå khoâng caàn phaûi loaïi tröø chuùng 
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nhieàu. Do ñoù cô theå khoâng caàn saûn xuaát nhieàu 
cholesterol toát ñeå laøm coâng vieäc naøy ñöa ñeán keát quaû laø 
soá löôïng HDL giaûm vaø soá löôïng LDL caøng giaûm nhieàu 
hôn nöõa. 

§ Boû huùt thuoác laù vì thuoác laù laøm taêng LDL vaø laøm giaûm 
HDL. 

§ Giaûm bôùt muoái vaø traùnh aên boät ngoït (MSG: 
monosodium glutamate). 

§ Traùnh uoáng röôïu vì röôïu taïo ra haäu quaû haïi cho baép thòt 
tim. Laâu ngaøy laøm cho tim ñaäp yeáu ñi ñöôïc goïi laø chöùng 
alcohol cardiomyopathy. Röôïu cuõng laøm hö haïi moät soá 
boä phaän khaùc, nhaát laø gan. Rieâng ñoái vôùi phuï nöõ, coù theå 
ñöa ñeán ung thö ngöïc. 

§ Vaän ñoäng laøm taêng cholesterol toát HDL. 
§ Coù neáp soáng an laïc vaø ít caêng thaúng. 

 

8. Caùch AÊn Ñeå Chuyeån Ngöôïc Beänh Tim Maïch 
 

§ 10% chaát beùo (ña soá laø chaát beùo polyunsaturated vaø 
monounsaturated coù trong daàu thöïc vaät, chaát beùo baõo 
hoøa raát ít). 

§ 70 ñeán 80% chaát caùc-boâ (töø caùc coác löùt, ñaäu vaø rau traùi). 
§ 15 ñeán 20% chaát ñaïm hay protein. 
§ 5 milligram cholesterol moãi ngaøy. 
 

Ñaây laø caùch aên chay hoaøn toaøn, khoâng coù caù thòt. Baùc 
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só Dean Ornish cuõng giaûi thích taïi sao aên quaù ít chaát ñaïm 
nhö treân: Vì khi aên caùc chaát caùc-boâ phöùc hôïp töø coác löùc vaø 
caùc loaïi haït ñaäu thì chuùng keáp hôïp laïi thaønh moät soá löôïng 
chaát ñaïm ñuû cho cô theå. AÊn nhieàu chaát ñaïm quaù laøm cho 
xöông maát khoaùng chaát vaø bò chöùng xöông xoáp, aên ít chaát 
ñaïm quaù cuõng laøm haïi cho cô theå.  

 
Chaát ñaïm ñöôïc hôïp thaønh bôûi caùc chaát animo acid. 

Coù 22 loaïi animo acid, chuùng keát hôïp vôùi nhau thaønh haøng 
tyû loaïi chaát ñaïm khaùc nhau. Cô theå chuùng ta töï taïo ra 13 
loaïi animo acid naøy, coøn 9 loaïi kia ñöôïc cung caáp töø thöïc 
phaåm. Ñaây laø nhöõng loaïi animo acid raát caàn thieát, trong ñoù 
coù 3 loaïi raát quan troïng laø lysine, trytopan vaø methionine. 

 
Caùc chaát protein töø thòt hay rau khi aên vaøo ñeàu tieâu 

hoùa thaønh caùc chaát animo acid. Tuy nhieân caùc loaïi rau traùi 
khoâng cung caáp ñaày ñuû caùc animo acid caàn thieát cho cô 
theå. Vaäy taïi sao neân aên chay maø khoâng aên caù thòt cho ñuû 
chaát toát naøy? 

 
Lyù do raát giaûn dò: Thòt chöùa chaát ñaïm nhöng cuõng coù 

quaù nhieàu chaát môõ baõo hoøa laøm haïi tim maïch. Caùc loaïi coác 
löùt vaø ñaäu laïi chöùa caùc thöù naày, nhaát laø ba loaïi animo acid 
quan troïng noùi treân, theo moät tyû leä khaùc nhau. Do ñoù, aên 
chay muoán cho coù ñaày ñuû caùc chaát ñaïm caàn thieát thì phoái 
hôïp cho ñuùng trong böõa aên nhö sau: 
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§ gaïo löùt vaø ñaäu (caùc loaïi ñaäu haàm) 
§ daäu khuoân vaø gaïo löùt 
§ buùn hay sôïi mì vaø ñaäu 
§ baùnh mì löùt vaø ñaäu  

 
Theo baùc só Ornish, chuùng ta coù theå phoái hôïp baát cöù 

loaïi ñaäu vaø coác löùt naøo ñeå coù ñöôïc böõa aên ñaày ñuû caùc chaát 
ñaïm caàn thieát. Do ñoù, khi aên moät böõa aên coù côm vaø caùc 
loaïi ñaäu thì chuùng ta coù ñaày ñuû caùc chaát ñaïm caàn thieát nhö  
aên  thòt vaø tröùng! Vaø neáu aên ñaày ñuû soá calorie caàn thieát cho 
cô theå moãi ngaøy baèng côm vaø caùc loaïi ñaäu maø khoâng caàn 
aên thòt, caù, tröùng, thì chaéc chaén chuùng ta coù ñaày ñuû caùc loaïi 
chaát ñaïm caàn thieát cho cô theå. 

 
Veà caùc loaïi daàu aên, thöù ít chaát beùo baõo hoøa nhaát laø 

Canola Oil (Puritan) chæ coù 0.8 grams trong moät muoãng 
canh. Nöôùc coát döøa cuõng nhö daàu döøa laø thöù ñoäc haïi nhaát 
vôùi 11.7 grams chaát beùo baõo hoøa trong moät muoãng canh. 
Vaø nhöõng ngöôøi theo chöông trình ñaûo ngöôïc beänh tim 
maïch naøy caàn nhôù: Duø aên daàu toát ñi nöõa thì cuõng ñöøng aên 
quaù 10% trong böõa aên. Do ñoù, khoâng nhöõng khoâng aên thòt 
caù, uoáng söõa boø maø coøn khoâng aên baát cöù loaïi haït beùo naøo 
(nhö haït ñieàu, ñaäu phuïng, haïnh nhôn, traùi bô, traùi olive, 
döøa vaø nhaát laø nöôùc coát döøa) cuøng caùc thöùc uoáng coù löôïng 
chaát beùo cao. Ví duï: Söõa ñaäu naønh Vitasoy Complete ñöïng 
trong hoäp giaáy, baùn taïi caùc sieâu thò, chöùa 2 grams chaát beùo 
khoâng baõo hoøa vaø 0 gram chaát beùo baõo hoøa, trong khi caùc 
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loaïi söõa ñaäu naønh khaùc chöùa ñöïng soá löôïng chaát beùo baõo 
hoøa vaø khoâng baõo hoøa cao hôn nhieàu! 

 
Baùc só Ornish nhaán maïnh neáu theo chöông trình aên ñeå 

ñaûo ngöôïc beänh tim maïch naøy thì: 
 

§ Moãi ngaøy seõ aên vaøo töø 15 ñeán 35 grams chaát beùo tuøy 
theo caân löôïng moãi ngöôøi nhö 110 pounds thì aên toái ña 
15 grams chaát beùo, 130 pounds thì aên 18 grams chaát 
beùo, 150 pounds thì aên 23 grams chaát beùo, 220 pounds 
thì aên 34 grams chaát beùo, v.v… 

§ AÊn ñaày ñuû vaø aên no trong moãi böõa aên chöù khoâng coù nhòn 
hay aên ít ñi trong moãi böõa aên, do ñoù khoâng theøm aên vaø 
keát quaû laø chæ aên ñuû maø thoâi. 

§ Khi ñi aên nhaø haøng, duø laø aên chay, nhôù traùnh aên caùc thöù 
chieân daàu, loøng ñoû tröùng, caùc thöùc aên nhieàu chaát beùo, coù 
quaù nhieàu muoái hay chaát boät ngoït. 

 
Toùm laïi, aên uoáng laø nieàm vui trong ñôøi soáng. AÊn ngon 

vaø laønh maïnh laø ñieàu caàn thieát cho söùc khoûe laâu daøi vaø khi 
coù beänh thì neân caån thaän hôn ñeå mau laønh beänh. 
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Chuùng toâi xin caùm ôn quyù AÂn Nhaân ñaõ 
giuùp aán toáng saùch Khí Coâng Taâm Phaùp 2 

Quyù Ñaïo Höõu AÂn Nhaân ......................................... USD 
Nhoùm Anh Ñaøo giuùp ........................................... 1,250 
 
Nhoùm Khí Coâng Taâm Phaùp giuùp 

Traàn Thò Nhaøng.................................................... 80 
Lisa Thaùi............................................................... 20 
Nguyeãn Thò Haïnh Nhôn..................................... 220 
Ngoâ Lieân Hoa....................................................... 20 
Nga Nguyeãn.......................................................... 60 
Lisa Tapia (Dieäu Haûi) ........................................ 115 
Traàn Thò Chaâu ...................................................... 50 
Phaïm Khoâi vaø Phaïm Vaân .................................... 50 
Phaïm Thò AÙnh ...................................................... 40 
Ñoaøn Moä Lan ....................................................... 80 
Löông Ngoïc Aùnh vaø gia ñình............................... 20 
Hoaøng thò Xuaân Lan............................................. 50 
Nguyeãn Long ........................................................ 40 
Cindy Tuyeát Nguyeãn.......................................... 100 
Nguyeãn Lan Anh................................................ 100 
Löu Chi Vieãn ........................................................ 20 
Nguyeãn Thanh Thuûy .......................................... 100 
Hoaøng Vaên Ñöùc.................................................. 100 
Hoàng Loan ............................................................ 10 
Dieäu Maëc.............................................................. 70 
Töø Chaùnh .............................................................. 40 
Nguyeãn Minh vaø Nguyeãn Kim Cuùc .................. 100 
Nguyeãn Duy.......................................................... 20 
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Nguyeãn Vieân ........................................................ 20 
Nguyeãn Duõng ....................................................... 20 
Thuûy Buøi ............................................................... 50 
Nguyeãn Thuùy Hoøa................................................ 20 
Baûo Ñöùc................................................................ 20 
Nguyeãn Can.......................................................... 20 
Hoa Cao................................................................ 20 
Voâ Danh...............................................................    5 
Ñoã Thò Thôm ........................................................ 10 
Leâ Vaên Thöï ........................................................ 100 
Dieäu Mai............................................................. 100 
Leâ Quyù ................................................................ 100 
Thaùi Bình, Hôïp Ñoaøn, Vaên Lang,  
Phuù Cöôøng, Phuù Quyù.......................................... 100 
Leä Hoa ................................................................ 100 
Hoa Cao................................................................ 20 
Vuõ Thò Nhaân......................................................... 10 
Nguyeãn Trung Ngoïc............................................. 50 
Phaïm Thò Hoa (Dieäu Khai).................................. 20 
 
Nhoùm Truùc Vaøng 
Tröông Quoác Khaâm............................................ 200 
Toâ Vónh Nguyeân................................................. 250 
 

Soá phí toån in saùch coøn laïi seõ ñöôïc baùc só Trònh Vaên 
Chính, tröôûng nhoùm Khí Coâng Taâm Phaùp, trích 
trong quyõ cuûa nhoùm ñeå traû, öôùc löôïng laø $4,350.  
 
Xin thaønh taâm caûm taï Quyù Vò. 
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