PHONG CHONG VA PIEU TRI BENH
THEO PHUONG PHAP 4T



TU SACH PAO PHAT NGAY NAY

Chu nhi¢ém & bién tap: Thich Nhat Tu
Pho6 chu nhiém: Thich Quang Tam

Tu sach Dao Phat Ngay Nay do Thay Nhat T chu bién bao gom
cac Nghi thuc tung mem thuan Viét va trén 200 dau sach nghién
ciru va tng dung vé Phat hoc, thudc loai sach gbi dau givong
can thiét cho moi déi tuong ddc gia.

Tui sach Pao Phdt Ngay Nay da xuit ban trén 100 CD vé Dai
tang kinh Viét Nam va nhiéu tac phém Phat hoc dudi dang MP3.
Day 13 4n ban dau tién trén thé gii vé thé tai nay. Tu sach da xuit
ban hang tram sach néi Phat gido, CD va VCD tan nhac, cai luong
va tiéng tho Phat gidao. Ngoai ra con c6 hang ngan VCD phap thoai
ctia Thay Nhat Tir va cac vi phap su khac vé nhiéu chu dé tir gia
dinh, x4 hoi dén dao dirc va tam linh.

Quy tdc gid, dich gia muon xudt ban sdach nghién cieu va irng
dung Phat hoc, quy Phat tir muon an tong kinh sach Phdt gido, cac
dai ly can nhan sach phat hanh, xin vui long lién hé:

NHA SACH PAO PHAT NGAY NAY
Chuia Gidc Ngd, 92 Nguyén Chi Thanh, P.3, Q.10, TP. HCM
DT: (08) 3839-4121; (08) 3833-5914
www.daophatngaynay.com
www.tusachphathoc.com




TU SACH PAO PHAT NGAY NAY

BS.ThS. QUAN VAN HUNG
TT.TS. THICH NHAT TU

PHONG CHONG VA DIEUTRI BENH
THEO PHUONG PHAP 4T

NHA XUAT BAN HONG PUC



Chiu trach nhiém xyci't ban:
BUI VIET BAC

Bién tdp: Quynh Trang — Thé Vinh
Swa ban in: Quang Tam
Bia & Trinh bay: Ngoc Anh

In l4n thtr nhat 1.000 quyén, kho 14x20 cm, tai Xi nghiép In Fahasa, 774
Truong Chinh, Quan Tan Binh, TP.HCM.

Gidy phép xuat ban so: 838 - 2012/CXB/34 - 21/HP. Cap ngay 20 thang
07 nam 2012. In xong va ndp luu chiéu thang 09 nam 2012.



MUC LUC

Thay 10T tHa ..o e vii
Bai 1: DAt VAN Q€. 3
1. Tin trc tir bA0 Chi ..ooeeiiiiiiiiiice, 3
2. Ung thu giai doan cudi chét nhanh, tai sao? ............... 4
Bai 2: Nguyén nhan gay bénh ...........ccoevviiiiniiiiiiiecieens 7
Bai 3: Thay doi 16i song va ché do an (liéu phap 4T)........ 11
L. T1 => GIAM SESS .vvevieurerieeieeiieriieieeie e 11
2. Tl =>Tuduy tich CUC......c.eevtrerterireiieieeeeeeeen 15
3. T3 =>Tap dudng sinh........ccceeevrerieriiiiiienieeieeens 19
4. T2 => Thyc pham-ché d6 an quan binh 4m duong ..21
5. T4 => Thudc: thuéc Pong hay TAy V.....ocveevvveene. 24
Bai 4: Tai sao ung thu giai doan cudi chét nhanh? ........... 27
1. Hay sOng 1ac quan ........cccceeevveeienerienieneececceee 27
2. K@t IUAN .. 29
Bai 5: Vuot qua lo budn s¢ gian, séng hoa binh v6i bénh. 31
1. Nhéan duyén voi CLB 4T ......cooiiiiiiieeeeeee 33
2. Chuyén hda ndi 10 ......c.ccoveevevevieeeeeeeeeeeeeeeeene 35
3. Chuyén hoa ndi budn ..........ccoveveeeeeeeeeeeeeeeeeeeens 40
4. Chuyen hoa NO1 SO ........coveeveeeeeeeeeeeeeeeeeeee s 48

5. Chuyén hoa con gian di...........ccoveeeeeeeeeeeeeeeeeeenn. 55






THAY LOI TUA

Tac pham cac ban dang c6 trén tay 1a tuyén tip cta hai
tac gid: Bs.ThS. Quan Van Hung va TT. Thich Nhat Tu.
Phén trinh bay cua Bs. Quan Véan Hung gdm 4 bai nho, duoc
stt dung nhu cdm nang bo ti cho cac bénh nhan ung thu,
nham giup ho ngin ngira va diéu tri bénh hiéu qua. Phan chia
sé cua TT. Thich Nhat Tur chu yéu dao sau vao T1, tirc “tinh
than liéu phap”, theo d6, bénh nhan vay tay chao vdi cac cam
xtc tiéu cue nhu “budn b, lo léng, s¢ hai va gian tac”.

Gop chung hai phan tai liéu vao mot quyén sach, cac tac
gia mong quy doc gia s€ hiéu va ap dung dugc:

1. Khong con lo s¢ bénh ung thu mot cach thai qué nira:
vi da biét phuong phap dé giam nguy co - phong ngura ung
thu, va phat hién sém bénh ung thu (du rang cac thong tin vé
cac yéu to gy ung thu nhu thyc phdm, moi truong doc hai
cang ngay xuat hién cang nhiéu, luon ludn bao vay rinh rap
tat ca chung ta).

2. Néu bi ung thu thi s& khong con lo so twong lai 1a
nhitrng dém dai day 4c mong vi hi€u biét cach diéu tri toan
dién: diéu tri theo y hoc hién dai (m6 - hoa - xa tri) c6 hd tro
bang y hoc co truyén (li¢u phap 4T).

3. Néu ching may phat hién tre (ung thu giai doan cu01)

néu tay y khong can thi¢p + thi van c6 thé kéo dai cudc song
bang y hoc ¢ truyén (liéu phép 4T).
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Céc tac gid tin tu’()fng rang diéu tri bénh bang phong bénh
va vuot qua bénh bang liéu phap 4T s¢ glup nguoi bénh,
dic biét bénh nhan ung thu giai doan cudi, song thu thai, an
nhién va hanh phic véi chinh minh, cling nhu trong tuong
quan v&i nguoi than.

CAC TAC GIA



DE BENH UNG THU
KHONG CON DANG SO NUA

Bs. ThS. Quan Van Hung
Khoa hd trg diéu tri ung thu Vién y duoc hoc dan toc TR.HCM
Chu nhiém Cau lac bo 4T tai TP.HCM






Bai 1
DAT VAN DE

1. TINTUCTU BAO CHI

Ai ciing so bi ung thu? Nhung thyc té khong phai tat ca
chung ta déu bi ung thu, tai sao vay?

* Khoang cubi nam 2010 trén 1 t& bao c6 ding “dn buci
bi ung thuw!”. Rat nhién nguoi dan khong can biét tin sét danh
trén xay ¢ ra qudc gia ndo, an budi loai nio, dn bao nhiéu?
Va dong loat tiy chay dn budi! Va hau qua buéi di tré nén
& nhé mot cach khung khiép! Nhiéu vudn budi du chin ruc
cling khong duoc thu hai vi khong ai mua dé an, budi 15 hai
xudng phai bo di, tha troi day song! Nong dan trong budi
1am vao canh khén dén vo cﬁng' That ra budi gay ung thu
theo t1n trén la loal budi ding (¢ Viét Nam 13 buoi ngot)
Cho rang c6 mot s6 ngudi bi ung thu sau khi an budi dang
trén, nhung chéc chin ciing ¢ rat nhiéu ngudi an budi ding,
nhung khong bi ung thu. Tai sao vay?

* Bao tudi tré ngay 11/06/2010 c6 dang trén trang nhat
mot tin chan dong “An gi ciing so bi ngo doc, ung thuw !!!”.

Nhu vay chi con cach nhin 4n, nhin uéng? That hoang
duong. Hay 1a phai lua chon that can than thuc pham, nhung
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van lo so vi thi trudng thuc phdm v6 cing phong phu phirc
tap, thay ddi lién tuc, kho co thé kiém soat duge 100%. Thé
nao ciing c6 ngdy an phai thyc pham giy ung thu. Vay 1a
“dinh chdu”? Cho du bi “dinh chau” nhung chic chian khong
phai tit ca bi ung thu. Chi mot s6 ngudi bi thoi (xuat do ung
thu 1a 480,4/100.000 dan & My, trong d6 568,2 cho nam va
424 cho nit, & Viét Nam thép hon, 144,94 cho nam va 91 cho
nit). Nhu vay at 1a phai co yéu to gi d6 bao vé co thé trudce
nguy co 1§ bi thyc pham doc hai gdy ung thu xam nhap. D6
1a yéu t6 gi?

* Hut thudc 14 bi ung thu ph6i? Diéu nay chinh xac, khong
ai phti nhan. Nhung thyc té trén bénh nhan bi ung thu phoi co
mot van dé khién ai ciing thic méic. D6 14 mot sé bénh nhan
nit bi ung thu phoi rd rang nhung khong hé hit thude. Con
ong chong than yéu lai 1a dan nghién thudc 14 ning, ludn phi
phéo diéu thude trén moi lai khong bi ung thu! (ding ra 1a
chua bi ung thu). Tai sao vay? Hut thudc 14 gdy ung thu da
dugc cong nhan nhung néu ung thu chua phat trién, chic 1a
trong co thé con yéu t6 gi d6 ngan chan khdi u hinh thanh.
Yéu to gi vay?

2. UNG THU GIAI DPOAN CUOI CHET NHANH, TAI SAO?

Nhan mot truong hop co that. Bénh nhan Nguyén Vin
N., 80 tudi, qué An Giang. Cach day 3 nam (2008) bi u hic
t6 ban chan phai, di diéu tri bang cach doan chi dudi (cua
chan, duéi dau gbi 1 tic) va hoa tri du lidu. Mot nim sau u
tai phat ngay trén dau gdi va tai hach ben. Pi tai khdam duoc
béc si dé nghi tiép tuc doan chi dén tan khép hang va hoa tri.
Nhung bénh nhén va than nhén tir chéi vi sg sitc khoe khong
cho phép. Bénh nhan vé diéu tri bang dong y tir 2009 cho két
qua kha quan 13 u khong phat trién, c6 lac bé lai, sirc khoe tot
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(dn ngu tiéu tiéu binh thuong, di lai khong dau, tuoi tinh vui
vé). Dén thang 9/2011 strc khoe c6 yéu di nhat 1a yéu chan
di lai kho khan. Bénh nhén xin vao Vién Y duge dan toc dé
diéu tri ndi trt, duoc chin doan u hic té tai phét nghi di can
ndo. Dé xac dinh chan doan bénh nhan dugc chi dinh chup
CT (chyp cit 16p ndo). Sang trude khi di 1am CT bénh nhan
van con tuoi tinh, tiép xtc vui vé véi bac si, con dn ngi binh
thudng. Tai khoa chup X quang-CT, khi dugc bac si bao két
qua 13 ung thu giai doan cudi di cin ndo, khong thé diéu tri
duogc va cho vé! Nghe tin nay bénh nhéan tuéng chimg nhu
sép chét (mét hdn, than the bat dong, cam lang, tay chan yéu
han so voi luc chua di CT, khong dn udng gi), va tai hai hon
khi than nhan khong kip tham van bén y hoc ¢6 truyén da
vO1 va chd bénh nhan vé qué, cang lam cho cu s6¢ thém tram
trong. V& qué bénh nhan cang suy sup, khong chiu an udng
ndi nang van dong, ti€u tiéu tai chd va chét han mot tuan sau.
Tai sao bénh nhan chét nhanh chong nhu vay? Bénh ung thu
tuy & giai doan cudi ciing khong giét bénh nhan nhanh nhu
thé. Vi trude khi chup CT bénh nhan van con tuong dbi khoe,
tro chuyén vui vé véi bac si, an ngu con kha. Chinh tam 1y
lo budn va nhit 1a sg da giét bénh nhan nhanh chong, chét vi
so! Sy tir chdi diéu tri ciia y hoc hién dai va thai do ca than
nhan (tirc tbe ché vé qué) nhu sip chét dén noi khién bénh
nhan 1am vao dudng cung, chd chét, vi khong con con dudng
nao khac. Nhung that ra van con con duong khac, d6 1a con
duong theo y hoc ¢6 truyén vai liéu phap 4T. Vay liéu phap
4T 1a gi ,tuy khong chira hét bénh nhung tai sao ¢ thé kéo
dai cudc sdng ctia bénh nhan ung thu giai doan cudi?

Tom lai, phong bénh hon chira bénh, dé khéi U hinh
thanh rdi thi diéu tri vo ciing kho khin du 1a phat hién sém,
phai ngan chan khi n6 con 13 tring nuéc, mudn vay dau tién
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1a phai biét 16 tat ca nguyén nhan gy bénh, can biét thuc
pham nhu budi dang, 4n gi ciing so bi ngd doc-ung thu...... —
vi tring — moéi trudng doc hai, doc chat nhu khoi thude 14,
moi chi 1 nguyén nhan dau tién — can c¢6 nhung chua du dé
khéi U hinh thanh, tir rit bé - to dan gy dau khé - tir vong.
Can phai nim duoc cic nguyén nhan con lai thi cudc chién
phong chdng ung thu méi dat hiéu qua cao nhat.

skksk



Bai 2
NGUYEN NHAN GAY BENH

Nguyen nhan gay ung thu thi ca hai nén y hoc hién dai
va co truyen déu tuong ddng nhau. Piéu dau tién ma tat ca
chung ta can phai biét, d6 1a ai cling c6 thé bi ung thu! Tai
sao vay? Vi ai cling chtra trong ngudi mam mong ung thu ma
y hoc hién dai goi 1a gien sinh ung (oncogen), mam méng
nay ngil yén nhung sé bing tinh giac va phat trién thanh khoi
u néu bi kich dong. Ai kich dong? D¢ 1a yéu t6 giy ung, ma
bén y hoc ¢ truyén goi la ngoai nhan hay “ta khi”, gdm doc
chat (c6 trong khoi thudc 14, khoi xe, khi thai tir cac nha may,
trong thuc pham nhiém thudc trir sau...), cac loai vi trung,
vi rat (viém gan, viém c6 tir cung...), blic xa mit troi, tia
phong xa nguyén tir. Nhu vay c6 phai 1a 100% ching ta bi
ung thu ching? Vi ai ciing c¢6 gien sinh ung ma yéu td gay
ung (ta khi) thi ddy day, bao phu chung ta hang ngiy hang
gid cang ngdy cang nhiéu, khong biét ddu ma tranh (xem bai
1: dat van d¢). Nhung thyc ra khong phai ai ciing s& bi ung
thu. Theo hoc thuyét 4m duong cta y hoc c¢d truyén “Moi sur
vdt hién twong déu c6 hai mdat doi ldp”, suy ra néu co cai gay
ung, thi cling c6 cai chdng lai ung, va qua thuc y hoc hién dai
da tim ra trong co thé con nguoi c6 mot gien chong lai gien
gay ung, do 1a gien dé nén budu (tumor depressor gen), gien
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nay néu hoan thanh nhiém vu mot cach xuét sic s& ngan chan
nguy co bi ung thu, muén vay gien can dugc hoat hoa boi hé
mién dich manh ma y hoc cd truyén goi l1a “chinh khi”. Do do
néu hé mién dich manh, chinh khi day du thi c6 phai ching
ta s& b6t lo so ung thu khi hang ngay doc bao nghe dai thay
cac yéu td giy ung thu rinh rap bao quanh. Ta khi khé xam
nhap néu ta di trang bi mot cai 4o giap chét luong, d6 1a sirc
dé khang - hé mién dich - stic khoe - chinh khi tot (ta chi so
tau, ky khi tat hu).

Tai sao hé mién dich - chinh khi suy yéu? Theo y hoc )
truyén tir nguyén nhan bén trong( ndi nhan) ma ra, tir “that
tinh” thai qua ma ra. That tinh 1a 7 loai tinh chi - cam xuc
ma chi yéu 13 “lo-budn-gidn-s¢”. Tir ngan xua thay thudc y
hoc ¢6 truyén qua theo dbi thiy rang nhfrng nguoi hay lo-
budn-gian-so, di 13 thuong xuyen lo-budn-gian- sQ ma lai
khéng duogc thé hién ra ngoai, phal cAm nin, nén xudng (budn
khong dam khoc, nudt nude mat vao trong, glan khong dam
la hét dap ban da ghé, so chét khiép nhung van phai twoi
cudi, khong dam thé 10 cung ai...), nhing ngudi nay thuong
strc khoe suy kém, thudong mic cac bénh cdp tinh (cam cum,
viém hong) va thudng mang trong ngudi nhiéu bénh man
tinh, du diéu trj thi cling chi giam bot tam thoi, tai di tai lai va
héu qua cudi cung 1a chét yéu. Nguyén nhan gi 1am ta “thét
tinh?” tir Stress ma ra. Chinh 161 song day stress thai qué-
lién tuc d3 tac dong 1én hé than kinh - dich thé, 1am rdi loan
tinh chi ma thé hién 1a trang thai lo-buén—gién-sq. Thtr hoéi
mot ngudi ma cir thudng xuyén lo-budn-gian-so thi ¢ khoe
khong? Ma khong khoe c6 nghia 1a st dé khang véi yéu tb
gy bénh ndi chung, gy ung noi riéng (ta khi) chic chin suy
yéu. Thé 1a ta khi tn cong - xAm nhdp va bénh s& xuat hién
thoi. Y hoc hién dai cling da cong nhan 1a 16i séng ddy stress
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lam suy giam mién dich, ngudi xua (YHCT) khong dung tir
stress nhung mo ta hau qua vé tinh chi do stress, Pong va
Tay y gdp nhau tai day.

Mot nguyén nhan khac gép phan phat trién khéi u do
1a yéu t6 moi truong bao quanh té bao: huyét dich. Theo
1y thuyét cua OttoWarbuer: cho rang méi trudng huyét dich
néu co pH kiém - nhiéu oxy s€ tao thuan loi cho té bao binh
thuong sinh sdng, nhung e ché té bao ung thu, nguoc lai
néu huyét dich c6 pH axid - it oxy s& can trd hoat dong té
bao binh thuong nhung vé cing thuan loi cho té bao ung thu
sinh s6i nay no. Vay 1y do gi 1am huyét dich trong co thé it
oxy va bi nhiém axid, 6 chinh 1a ché dg dn uong khéng cdn
bang Am-dwong hay axid- kiém va 16i song tinh tai (it van
dong). Chinh 16i séng thoi van minh hién dai - ty dong
hoa 1am con ngudi giam van dong, it thi gio cho thé duc
thé thao (tap TDTT lam tang Oxy, thai nhanh CO, cung
khuynh huong an qua nhiéu thyc pham sinh ax1d hon la
thuc pham sinh kiém da dua dén hau qua lam huyet dich,
moi truong sdng cua té bao tré nén axid, gdy tc ché hoat
dong té bao binh thuong nhung dong thoi giup té bao ung
thu phat trién dé dang.

Tom lai, ngoai gien sinh ung va yéu td gy ung (ta khi)
12 nguyén nhan hiru hinh, dé thay, cu thé, rd rét thi con hai
nguyén nhan vo hinh, kho thiy, thim ling, nhung vo cuing
nguy hiém vi no tao diéu kién cho yéu t6 gay Ung (ta khi)
tan cong xAm nhap va phat trién, d6 1a 16i sdng va ché do an.
Nay di biét nguyén nhan thi c6 thé phong ngira duoc, chi can
quyét tim va kién tri ma thoi.

Dé phong ngira ung thu, véi gien sinh ung 13 do “troi
cho”, ta khong thé can thiép. Con lai yéu té gay ung (ta khi)
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thi chi c6 thé han ché mot phan ma thoi (vi yéu té giy ung vo
cung phong phu, bién héa, xuit hién bat ngd...), chinh thay
d6i 161 sdng va ché d6 an 1a phong ngira ch dong nhat, két
qué nhiéu it tiy thudc hiéu biét can k& va quyét tim- kién tri
cua tung cé nhan va toan xa hoi.

skksk



" Baidl
THAY DOI LOI SONG VA CHE DO AN
(LIEU PHAP 4T)

Trong bai nay, li€u phap 4T dugc trinh bay qua 5 giai
doan nhu sau:

1. T1: Tinh than-Tam 1y liéu phap => Giam stress.

2. T1: Tinh than-Tam ly liéu phap => Hoa giai stress (Tu
duy tich cuc).

3. T3: Tap dudng sinh li€u phap.

4. T2: Thyc pham liéu phap => Ché d6 &n quan binh 4m duong.

5. T4: Thudc liéu phap.

1/ T1 => GIAM STRESS

Dé ha nguy co mic bénh, cin phai giam stress (cing
thang, birc xuc). Nhung 1am sao giam stress dugc? Vi stress
la mot tac nhan kich thich cudc séng, nho ¢6 nd ma ta lam
viéc dugc, tuwong ty nhu day dan phai cang (stress) thi moi
kéu. Nhung néu cing qua thi lac diéu, tham chi dat day! Do
stress lam ta lo-buén—gidn—sa, ma cudc séng lai luén gén lién
véi lo budn gian so! Vi vay néu con séng thi con lo budn gian
s¢, nhung it - vira phai thi duogc, khong qua stc chiu dung
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ctia co thé (chwa dat day dan). Mau chét chinh 1a do 16i song.
Do 16i song ma ta bi stress nhiéu hay it. Suy cho cung thi
muc tiéu cudc sdng van 1a tim niém vui cho chinh ban than
mlnh (tinh than va vat chat). Niém vui s& dem dén strc khoe,
niém vui nay néu khong hay it kém theo lo budn glan so thi
méi 1a niém vui that, vui tron ven, vui khoe. Dé tim niém vui
nay can phai c6 mot 16i sdng it stress. L6i séng nao?

Tong quét co 2 161 séng: 16i song vi ky va 16i séng vi
tha. Loi sdng vi ky 13 16i song cho riéng minh, khong can
quan tAm ngudi khac. Tham chi co thé gay hai, bit loi cho
tha nhan dé danh iy niém vui cho riéng minh. M6t niém vui
trén su dau kho cua nguoi khac co6 phai la niém vui tron ven
ching? Co thé ta vo tinh, lwong tdm khong can rit, khong
can biét ai dau khd du dau khd d6 do chinh minh giy ra.
Vay stress tir dau ra? Tur ké ma minh gay hai. Con ngu(‘yi dau
phal ai cung la thanh nhan. Ké ma minh gay hai-rac réi-dau
khé... chic chin khong dé yén cho minh. Mot cach truc tlep
hay glan tiép, ho s& chia miii dui, s& dap 18, s& nhin ta bang
d61 mat hinh vién dan!.... N6i cach khac s& gdy stress cho ta,
va tat nhién lam cho ta lo-budn-gidn-so. Gieo gié git bio!
Hau qua 16i sdng vi ky 13 ddy nguy co lo budn gian s¢. Con
16i séng vi tha thi hau qua khac han. Ta lo cho ngudi, giup
d& cho tha nhan, tao niém vui cho tap thé, xa hoi... thi rat it
nguy co bi lo budn gian sg. Pat niém vui do thda mén 1ong
vi tha mdi dang 1a niém vui tron ven, hoa chung trong hanh
phuc cta tat ca moi nguoi. Ta s& dn ngon nga yén, luong tim
thanh than, lo giup ngudi thi c6 gi phai lo budn gian so. Néu
gitip nguoi khong thanh thi cling ¢6 thé lo budn gian chut
chut nhung tuyét d6i khong co gi phai sg. Minh giup ngudi
ma ngudi khong tra on minh thi thoi chir dau co gy bio tb
chi cho ta. Thuc té long vi ky, long tham c4 nhén ciing can
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thiét vi né 1a dong co truc tiép kich thich ta ham lam viéc,
gop phan phat trién xa hoi. Nhung dé dat loi ich ca nhan thi
t6t nhat 1a thong qua phuc vu tap thé. Minh vi moi ngudi (vi
tha) thi moi nguoi s€ vi minh (vi ky ). Vi ky-vi tha, theo hoc
thuyét am duong, 1a hai mat dbi 1ap ctua cung mdt sy kién,
luén ludn ton tai bén nhau, van dé 1a ta wu tién thuc hién mat
nao trudce (vi tha), mat kia s€ tu nhién dén ma khong can doi
hoi... Xét vé khia canh y khoa, con sdng thi phai con lo nghi,
van d¢ 1a lo cho ai? Lo “lanh tinh” chinh 14 lo vi tha, khong
han ché nhung ciing khong nén qué strc. Lo “4c tinh” 13 lo vi
ky, ddy nguy co sinh budn gian s¢

Ngoai ra trong doi séng van minh vat chat hién tai, nhu
cau ca nhan (vi ky) thi vo cung phong phu, da dang phtrc
tap, ting theo thoi gian. Néu ta ctr lo tim chay theo nd dé
thoa man nhu cau thi khong biét bao nhiéu cho vira, va coi
chirng, du v tinh hay cb y, && mau chong dat mot nhu cau
dic biét nao do, ta co thé ‘dinh” vao lo 4c tinh, hodc lo qua
nhiéu nhu cau s& dan bj kiét sirc ma mang hoa, rudc bénh vao
ngudi. Do d6 timg luc cling nén can tir han ché long tham
(duc vong), giam tham sdn si, giam nhu cau, bt dua doi =>
don gidan héa cude song, 16i song don gidn.

Long vi tha con thé hién qua cach Gmg xur giita ngudi voi
ngudi. c6 thé tom tat trong 4 chir “T” cho dé nhd: T 6n trong
— T wong trg - T ha tht - T han thuong. Trong d6 Ton trong
1a quan trong va can thiét nhat. Can ton trong hién phap, lut
phap, ndi quy, tai san riéng tu, sy cong bang - song phang.
Pau tién 14 ton trong moi sinh hoat ctia cong dong — x4 hoi.
Cong dong nho nhat 1a gia dinh, néu ngudi chong ton trong
luat hon nhan gia dinh (khong ngoai tinh), luén gitp do, tha
thr va than thuong v6i vo thi tai sao lai phai so vo? Ddi véi
hang x6m, néu ton trong chuyén riéng tu, khong lam mat
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1ong nhau, sin sang giup d, khong chip nhat nhiing 15 1am
cua nhau thi tai sao phai lo so 6ng hang x6m choc pha minh,
gdy hai cho gia dinh minh. Luu thong trén dudng néu ton
trong luat giao thong, mang gidy to bén minh, doi nén bao
hiém thi mac mé gi phai so canh sat giao thong. Vao co quan
lam viéc, ton trong ndi quy, tai san nha nudce, hoan thanh tbt
nhiém vy, khong 1ay cta cong lam cua riéng, khong tham
nhiing, héi 16 thi tai sao phai so thi trudng, so phong to chirc.
Cung trong co quan, néu t6n trong chirc nang, nhiém vu cua
dong ngh1ep (cAp trén 13n cap dudi), khong noi xau, chi trich,
vu khdng, sin sang gitp d& twong tro that long, thong cam
tha thir cho nhau, ta s& khong s¢ bi tru dap, am hai, khong
buon hay glan so didu gi khi lam viéc. Trong quan hé qudc
té ciing vay, néu cac qudc gia ton trong chu quyén cia nhau,
gitp do vién trg cho nhau, biét tha tha cho cac sai 1am trong
qua khu thi thé gidi co 18 s& khf)ng xay ra chién tranh. Khi
tha thtr s& gitip cho ngudi khac dé nhanh chéng khic phuc
khuyet diém, gitip cho nguoi ta tién bo hon thi s& thuong
mén nhau hon, s& khong gay stress 1an nhau.

Tén trong sw cong bang rat can thiét dé duoc binh yén,
d6 1a “lam nhiéu huéng nhiéu, lam it huong it, khéng lam
khéng huwong”. Khong chiu lao dong - 1am it ma lai mudn
huong nhiéu thi chi c6 cach 1a ldy ciia nguoi khdac? khi da
ly ctia ngudi ma khong 1am gi cho ngudi ta thi liéu ¢6 bén
khong, c6 yén khong? Stress 1a cai chic.

Méi quan hé 4T chic chin it gay stress cho ta. Con nguoc
lai thiéu ton trong, khong tuong tro, kho tha thir, it than
thuong thi ddy nguy co gip stress.

Theo y hoc ¢6 truyén, Lo 1am ton thuong bo may tiéu
hoéa (tu thuong ty), budn anh hudng dén bo may hé hap (bi
thuong phé), gian lam tri tré b may van dong (nd thuong
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can), sQ lam suy giam mién dich (khing thu’orng thén) Vilo
budn gidn s 1am an kém, it tha, van dong yeu strc dé khang
giam, thi lam gi ma khong bénh tat. Lbi song vi tha ciing
dugc cac ton giao khuyén khich - van dong cac con chién
(dao Thién Chuia), Phat tir (Phat gido) thyuc hién. O dao Thién
chua, thé hién long vi tha 13 161 séng hy sinh, nhﬁn ai, nhuong
nhin 1an nhau..., & dao Phat ciing khuyén 16i song tu, bi, hy,
xa, binh ding, chan that,... gidm tham san si, vi néu con tham
san si qua do thi kho vi tha, luat nhan qua ciing nhéc nén
song vi tha hon 1a vi ky. Cac linh myc cha st thuong rao
giang: “Toa thudc tri moi wu tw phién néo, moi chirng bénh,
chinh la long yéu thirong”. Néu ngudi sting dao thyc hién tdt
cac 10i day ctia Chiia, Phat vé 16i song vi tha thi c6 thé tim
duoc thién duong ngay trén ha gidi nay.

Thuc hién 16i séng vi tha ta it gdp stress hon (so vdi 16i
song vi ky). Nhung néu 15 gip stress thi khong nén dé nén, vi
s€ tao thém mat stress thir hai (stress kép), ma nén tim cach
giam hay hoéa giai ngay dé it nguy co lo budn gian s bang
mat liéu phap tam 1y: tu duy tich cuc.

2/ T1=>TU DUY TiCH CUC

Cudc sdng con ngudi, tir th(‘yi van minh hién dai da tr&
nén phong pht, phtc tap, nhu cau ngay cang nhleu tao nén
nhiéu tién nghi va lac thii nhung ciing tiém an nhiéu nguy
co gdy bénh tat, nhat 1a bénh mén tinh kho diéu tri (dai thao
duong, ting huyét 4p, ung thu, tim than, béo phi,...). Mot
trong nhirng nguyén do 1a tur stress thal qua, kéo dai llen tuc.
Dé ngira - giam stress, cling c6 lac can thay d01 16i song: do
1a don gian hoa cudc sdng, giam bét cac nhu cau khong that
su cap thiét va nhat 1a chi y mdi quan hé ing xr trén nén
tang vi tha, theo nguyén tic 4T: T6n Trong - Twong Tro -Tha
Thir - Than Thuwong. Nh thay déi 16 song ta it bi stress xdu
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- doc hai, it gip “bdo”, tuy nhién thinh thoang van con gip
stress thi phai hoa gidi ngay, khong dé kéo dai trang thai tdm
ly “lo-buon-gian-so”. Bang cach nao? Bang tu duy tich cuc.

Tu duy tich cuc la gi? Thong thuong, do gap stress ta “lo-
bu6n-gian-sq” va cac trang thai cam xuc nay s¢€ thé hién ra
hanh dong ( khoc 16¢, chay nudc mét khi budn, la hét do mat,
dap pha... khi gian, thir nguoi, khong con thiét dn udng khi
lo, “so té dai”,...) nhung 4 trang thai tam ly lo—buo”‘n-gidn—sa
nay c6 xuat hién nhiéu, it, thim chi rat ngén 1a tuy cach suy
nghi, danh gia cua ta vé& nguyén do gay stress (stressor), vi
tu duy chi dao cam xtic, cam xuc chi dao hanh dong. Thi du:
ching may thi rdt, néu 1a tu duy tiéu cuc, ta nghi rang day 1a
mot bién ¢ x4u, khong may,... suy nghi nay lam ta lo ling
(cudc doi ta rOi s& ra sao?), lam ta budn vi thua sit ban be,
lam ta gian (gidn minh sao ddt nat, gian ban bé khong giup
do), lam ta sg (so cha me budn, danh dap ta), va thé hién ra
hanh dong la ta bo an, khoc 16¢ sudt ngay, chay tron cha me,
ban bé... Hau qua cudi cung 12 strc khoe suy giam, 1am moi
cho bénh tét tin cong. Tu duy tiéu cuc la thé, con néu ta suy
nghi theo hudng nguoc lai (tu duy tich cuc) thi hau qua khac
hén, ta nghi réng thi rét chua chéc 1a diéu hoan toan xau, do,
rtii ro, trong cai rii c6 cai may ma, biét dau day 1a diéu may
11! Vi néu ctr tiép tuc suy nghi tiéu cuc (s& sinh ra du thir hau
qua bat 1oi) thi van rét, khong hoi ddng thi ndo thdy minh lo-
buén-gidn-so ma thuong tinh cham lai cho dau, vi néu suy
nghi tich cuc cho day 1a dip may dé rat kinh nghiém, phat
hién khuyét diém ctia minh na truéc ddy chii quan chua nhan
ra, ta diéu chinh lai phuong phap hoc tap, gan giii thay co,
ban bé hon thi chat lugng hoc tap s€ cao hon, ban linh virng
chic hon, va két qua ki thi té1 khong thé nao rét, tham chi
dau cao hon, vi “that bai 1a me thanh cong”, vi “sau con mua
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troi lai sang” (mua du kéo dai cach may cling phai cham dirt
dé troi sang lai), vi “tién trach ky hau trach nhan”. Néu suy
nghi tich cuc nhu thé ta chAm diit nhanh chong trang thai “lo-
budn-gian-so” va chic chian khong con khoc nira, khong gian
ban nira, khong tron chay cha me, khong bo an,... Ta lap lai
ké hoach hoc tap mdi, cham chi,... cha me, ban be s€ khen
ta, yéu thuong ta vi da diing cam tién lén.

Con néu doc cac sach xua vé cac bai hoc cua tu duy
tich cyc thi truyén “Tdi ong mat ngua” 1la mot thi du rd nét,
Truyén ké réng c6 mdt cu gia tén goi Tai 6ng, cu cd mot
con ngua dep, khoe, 12 mot vat nudi than thiét, hang ngay
cu chim soc ngua rat chu dao, ngua cung hét strc thuong
mén chu. Viy ma mot sang no thuc glac cu ra chudng ngua
thi con ngua da bién mat, di tim khip noi ciing khong thay.
Héng x6m nghe tin kéo qua dé chia budn cho bién ¢6 rui ro-
bt hanh nay. Do d6 khi gip cu ong, ho tudng rang ong cu
dang lo (dl qua di lai, miéng 1am bam gi do), tudng rang cuy
dang budn (khoc ti té, chay nuoc mit nude miii), trong rang
cu dang gian (vung tay ddm xubng ban, miéng la hét “thang
khén nan nao dam lay ngua ctia 6ng”...), tudng rang cu dang
so (mat that than, than th “6i n6 1y ngwa ta coi chimg dém
nay no liy ca mang minh”). Vi lo-budn-gian-so do mét con
ngua, Tai 6ng s& bo an, sudt ngay than thd ngdi yén khong
van dong, dém s& khong ngu duoc, néu kéo dai sirc khoe s&
suy giam, bénh tat sé xuét hién, chét sém 1a cai chac!. Nhung
thue ra hang x6m thay Tai 6ng van diém tinh tiép ho va con
no6i “Biét ddu day 1a cai may day!!!”. Vi tu duy tich cuc, Tai
ong nghi mat ngwa 1a didu may, diéu tt, do d6 lo 1am chi! Tai
sao phai budén! Khong viéc gi ma gian, va tat nhién khong co
gi dang so (vi ddy 1a diéu may, diéu t6t ma). Hang x6m nghi
rang Tai ong gia 14 1an, kéo nhau vé khong con chia budn
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nita (vi thdy éng c6 budn dau ma chia!). Ba ngay sau, con
ngua tro vé dan theo mot chil ngua con khoe manh, rat dep,
hang xom nghe tin lai kéo nhau qua dé mimg. Dén gip cu,
tuong rang Tai 6ng dang nhay nhét vui mimg, mit may hén
ho, nhung thy cu van diém tinh, lai con noi “Biét dau day la
cai rui day"’ Hang xo6m stmg s0, nghi rang 6ng cu cang ngay
cang 14 13n, gian dir bo vé. Tai ong c6 mot dira con trai, thay
c6 cht ngya con dep hang ngay choi dua va leo 1én cdi. Mot
ngay kia dang cdi ngua bong té gay chan. Hang x6m nghe tin
lai kéo nhau qua chia buon tuong rang 6ng cu dang lo-budn-
gian-s¢ nhung cu 6ng van diém tinh cham soc cho con trai,
miéng lai con noi “Biét dau day 1 cai may day”, mot lan nita
hang x6m 16 vé bat binh trude thai d6 ki quic ctia Tai ong vi
d6i v6i ho day 1a chuyén xui xéo, khong t6t (tu duy tiéu cuc),
kéo nhau bo vé, thim nghi s& khong tham viéng ong gia nay
nira. Cubi nam do, chién tranh xay ra, nha nudc tong dong
vién kéu linh, con trai Tai 6ng nho bi gdy chan khong phai
vao quan doi, nho vay cha con dugc doan ty sudt doi!.

Qua truyén nay, khi gap mot sy viéc khong nhu vy, néu
nghi day 1a diéu rui thi cling khong sai nhung ma s& kéo
theo tam 1y — cam xuc tiéu cuc (lo-budn-gian-sg). Con néu
nghi nguoc lai 1a didu may (tu duy tich cuc) thi ciing c6 thé
dung va s& khong phai lo-budn-gian-so. Nhu vay ta nén suy
nghi theo kiéu nao khi gip mot van dé bat nhu y22? Tém lai,
hoc thuyét am dwong cta y hoc cb truyén da chi day “Moi
su vat, hién tuong déu c6 hai mat ddi lap: Am-DUf(mg (mat
tot-x4u, khia canh vui-budn, diéu rui-may...) va thuong thi
chi mot mat xuat hién, mat kia con tiém an nhung chic chan
14 co, di tim s& ra, va thuc té ding nhu thé. Nhu vay khi ta
gip bat cir diéu gi khong hai long, cho 1a diéu rui thi thay vi
ta suy nghi theo diéu rui, khong tdt thi chic chin sé& sinh ra
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lo-budn-gian-sg, thi ta hay tim mat tich cyc cua van de, suy
nghi va thyc hién mat tich cuc do thi chac chan cudc song sé&
binh an hon, stress sé nhe¢ hon.

3/ T3 =>TAP DUGNG SINH (T3)

Trong cdy mudn nhiéu hoa qua can phai chim séc nudi
dudng chu ddo. D6 13 bon phan day du, tudi nude déu. So
sanh voi con nguoi, mudn khoe, ngoai tinh than yén binh
(Tl) an uong quan binh am duong (T2) can phai van dong
thé lyc day du, nghi ngoi khi mét méi dé nudi dudng sy séng
bang mot phuong phap tu luyén tap goi 1a tip dudng sinh
(T3). Tap duong s1nh la li¢u phap vat Iy ma ai cling co the tu
tap luyén dé cang cd, duy tri va phat trién chét lugng song.
Dudng sinh, no6i cach khéc 1a ty minh tap cho khoe, khéde 1a
c6 cam giac sang khoai, vui tuoi, thich lam viéc, an uéng
nghi ngoi binh thudng, toan than dé chiu, khong dau nhtc té
bai. Tap dudng sinh c6 nhiéu loi ich rd rét, vira co két qua lap
tuc vura lau dai. Tuy theo muc dich ma cé nhiéu loai hinh tap.
Dau tién 1 loai hinh tap TINH dé giam stress. D¢ 1a tap thu
gidn, tap thién dinh. Thu gidn c¢6 2 loai: thu gidn chi dong
thuong tap trong tu thé ngdi hay dimg, co tic dung giam
stress 1ap tire, ngay trong gio lam viéc, thich hgp voi nguoi
phai ngdi, dimg lién tuc. Khi ngdi dung lién tyc 1-2 gio, ta
thdy moi mét, toan than cing thing, tham chi cimg do. Lap
tirc tap mot s6 dong tac dé thu gidn chu dong trong vong 2
dén 5 phut s& khoe ngay, toan than mém déo (xem thém li¢u
phap 4T trong thoi bao kinh té Sai Gon 09/07/2009). Con
sau gio lam viéc (trua, téi), co thé mét moi can thu gian, c6
thé tap thu gidn thu dong (tw thé nam budng xui toan than).
Thién dinh (kiéu thién thd bung) ciing gitip thu gidn, c6 thé
thuc hién moi lic moi noi, tu thé nao cling duoc (ngéi, quy,
dung, nam...). Dic biét khi dang ndi gian, run so thi thién 1a
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bién phap tt nhat.

Déi 1ap vai loai hinh TINH 1a loai hinh PONG, gom ty
xo0a bop va tap van dong. Tap dong co tac dung hoat huyét,
lam cai thién luu thong khi huyét, gia ting stc khoe, giai
quyét cac rdi loan chtrc ning do r tré tuan hoan ma cy thé 1a
dau té. Y hoc cb truyén co cau: “théng bat thong, thong bat
théng” nghia 1a néu khong tic nghén (thong), thi s& khong
dau (thdng), con néu dau tic 1a da bi tic nghén = bt thong).
Tu xoa bop c6 nhiéu trudng phai, thong dung va hiéu qua
1a phuong phap Cdc dai phong gom 25 dong tac don gian,
thuong thyc hién vao luc thirc gidc, lam sang khoi, sin sang
budc vao ngay mdi ddy ban ron, hay lac 1én giuong ngi lam
dé ngu. Tap van dong ngoai tac dung hoat huyét con ting
thong khi phoi do phai hit thé sau, nho vay trong huyét dich
s€ tang oxy va giam CO,, tang pH (kiém hoa mau), s& gop
phan tao moi truong tot cho té bao binh thudng sinh séng
nhung tc ché sy phat trién cta té bao ung thu (ly thuyét Otto
Warburg: xem bai 2 Nguyén nhan gy bénh). C6 rat nhiéu loai
hinh tap van dong, don gian nhéat 1a di bd hay chay bd cham, bai
thé duc sang don gian, thé duc nhip diéu (derobic), thé duc thAm
my, tap luyén véi may tap, khiéu vii dudng sinh...

Cudi cung 12 1 loai hinh tap dudng sinh v6 cung doc déo,
két hop ca tinh 1an dong (thlen trong the dong), do 1a Thai
cuc quyén, Yoga... Du tap kiéu nao, mudn dat két qua cao,
nguoi tap phai luon luon két hop van dong véi ho hap sau.

Tom lai tap dudng sinh (T3) rat can thiét cho tat ca chung
ta, chic chén co loi cho stc khoe, chu dong duogc ca khong
gian 1an thoi gian, lai khong ton tién. Mot s6 nguoi du biét
tap dudng sinh t6t nhung khong chiu tap, do thiéu thoi gian
hay 1a mét nén lam biéng tap. Mét ma khong tap lai cang mét
hon, con dung y chi quyét dinh tap thi s€ khoe hon. Mét cach
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may thi it ra cling tur xoa bép duoc hay tap vai dong tac cua
thu gian chi dong. Ban ron cach méy vi lo cho gia dinh — xa hoi
thi rat t6t, nhung ciing nén danh 15 — 30 phut dé lo cho ban than
minh, dé cai thién strc khoe, phong ngira bénh tét thi s& lo cho
ngudi khac tot hon, 1au dai hon. Hay tap dudng sinh!

4/T2 =>THUC PHAM-CHE DO AN QUAN BINH AM DUONG

Moi hoat dong trong co thé néu & thé can bang déu c6 loi
cho sirc khoe, muén vy cac té bao can sdng trong mot moi
truong can bang, moi trudng d6 chinh 1a mau - huyét dich,
12 noi té bao - md trao ddi dudng chét, chét thai, khi oXy,
than khi (CO,), kich tb..., va yéu tb then chdt quyét dinh su
can bang do chlnh la che dd an quan binh am duong. Theo
Y hoc ¢cb truyen, moi sy vat hién tuong déu c6 2 mat déi lap
Am-Duong, Am-Duong 1 2 tir tong quét-chung nhat, khi ap
dung cu thé vao thuc phém tirc 14 ché dé an can bdng acide-
base ( axit- kiém hay kiém —toan).

- Theo nghién ctru cua cac chuyén gia dinh dudng, trong
co thé con nguoi, huyét dich can mang tinh can bang kiém
toan, hoi kiém (Duong) 13 tot nhat (pH = 7,35-7,4 ), néu mau
trong co thé con nguoi ¢ khuynh huéng axit (Am) thi hoat
dong té bao kém, cac chirc ning yéu di, chit thai kho bai tiét
ra ngdi, chuyén héa ciing chdm theo, ting ganh ning cho gan
than, suy giam suc dé khéang, dé xuét hién cac bénh man tinh
(bénh ung thu chang han), trudc tién dé bi cam cum, nhiém siéu
vi (dan gian goi la trung gi6) Pong thoi, tinh trang axit lam cho
co thé mau gia yéu, dé mét moi, tinh than khong 6n dinh.

- Yéu t6 then chét quyét dinh 1a ché d6 an udng, thic an
c6 thé chia thanh nhém sinh axit, sinh kiém va trung tinh.
Nhiing thirc an ngon hap dan (thudng thy trong cic bira tiéc
hoanh trang) phan 16n déu mang tinh sinh axit nhu thit-ca,
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long d6 tring, gao trang, banh mi trang, duong tring, hoa
chat nhu mui huong - vi - chat phu gia - chat bao quan ...,
trai lai cac loai rau - cu - dau, rong bién, trai cay... va ngii cde
nguyén cam nhét 12 gao Ire déu mang tinh sinh kiém. Nhin
chung, da sb chung ta c6 khuynh hudng sir dung nhiéu thuc
pham sinh axit hon 1a sinh kiém, hau qua 12 mat quan binh
axit-kiém- (acid-base, am duong)=> mau-dich bj axit hoa.

- Ché d¢ an thit: gay axit hoa mau (khong co loi cho
sttc khoe), co nhiéu dam dong vét nhung khong & dang don
thudn ma ¢ dang lién hop nhu Nucleoprotein, lipoprotein,
trong qué trinh chuyén héa s& cho ra nhiéu san pham doc hai
cho co thé nhu uré, acid uric, nitrit, nitrat..., do d6 ddi véi
nguoi truong thanh, lugng dam dong vat nén dat tir 25-30%
trong tong luong dam 14 thich hop (khéng nén an nhiéu thit-
ca qua).

- Ché dg an chay: ¢6 wu diém kiém hoa mau, néu trong
bita an chay, thay gao trang bang gao lirc, c6 du cac loai dau,
me, ndm thi khong so thiéu chat dam - acid amin, dic biét
mot s6 nim ng(‘)ai tinh chat chira nhiéu dam lai c6 nhﬁfng
hoat chat chéng ung thu (narn bao ngu, ndm dong c6, nam
tuyet nam méo den, ndm hau thu), &n rau song - goi tron
gidm-chanh thi khong so thiéu sat. Néu an chay trudng, trong
mdi bira dn can ludn ludn c6 da 4 nhém: rau-cu-qua,bot
duong, dam thuc vat (ddu-nam), dau thuc vat. Néu an chay
lai ¢6 thém sira trimg thi khong so thiéu sinh té B12. An gao
lrc mudi mé kém thire an chay thi rat tét cho strc khoe.

- Tinh trang axit ciing thuong xuat hién khi lo ling thai
qué hay lao dong qua suc.

- Cdch dn: can nhai k§ ludng trude khi nubt, khi nhai ky
thirc an duogc tiéu hdéa mét phan va duogc kiém héa mdt phan
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nho nudc bot. Chinh cudc sdng hién dai ddy khan truong
khién ngum ta an vO0i vang (fast- food) khong c6 thi gid nhai,
diéu nay chic chan anh huong khong tot dén bd may tiéu hoa.

- Nudc udng c6 pham chét tét: chat khoang luong thich
hop, khong chat c6 hai, d ciing vira, chira nhi€u oxy, chira
ion bicarbonat, c6 tinh kiém nhe.

- G161 han dung nudc d4, kem lanh dé lam 61 loan tiéu
héa,viém hong.

- Thinh thoang nén cé dot nhin 4n (van ubng): mdi quy
1 dot tir 1 dén 3 ngay tiy cAn ning va strc khoe (dd c6 1 sd
nghién ctru trén dong vat cho thdy cho nhin an dung cach
giup tré lau, it bénh).

Tém lgi: Dé giam nguy co bénh tat noi chung, benh ung
thu ndi riéng, chiing ta can theo ché do an uong tro vé thién
nhién mang tinh can bang 4m —dwong (axit-kiém).

1/Kiéng cit han: mé dong vat (heo ga bo).

2/Han ché: thit (nudéng —hun khoéi-chién), mudi, duong,
tring, hoa chat (pham mau, huong — vi thuc pham, chit bao
quan, phu gia... => thuc pham tinh ché-thyc pham cong
nghiép = do hop).

3/Nén an nhiéu thyc pham tuoi - chua tinh ché: rau (bong
cai, dén, bap cai), cu (carot...), ddu (dau trai, dau hot: dau
nanh-den-do), rong tao bién, trai cdy (tdo ,dau...), toi, hanh
tim rau thom, mé den, mot it nAm (ném bao ngu, nam dong
6, nAm tuyét, ndm méo den, nAm kim chi, nAm m&, ndm hau
thit). Thay dan gao trang bang gao lirc.

4/Udng du nude: nude khoang kieém, nudce tra xanh, nudc
trai cay tuoi, nudc gao lic rang, nude dau den, stra ddu nanh.
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5/T4 =>THUOC : THUOC PONG HAY TAY Y

Thudc thay dbi tuy theo giai doan bénh 1y. Néu khdi u
chua bi phat hién thi thudc b6 1 chinh, dé nang cao strc khoe,
g6p phan ngira ung thu. Nhung can phai luén luén nhé, dé
ngira ung thu thi liéu phap tinh than — tam 1y (T1), thyc pham
(T2), tap dudng sinh (T3) 1a cha yéu, lién tuc, sudt doi. Chi
khi ndo cam thdy mét moi, trong ngudi kho chiu, di kham
cling chua phat hién bénh 1y gi thi c6 thé dung it thue bo
dong y nhu sim, nhung... nhung mudn dung ciing phai c6
chi dinh ctia bac si. Néu bj ung thu va dang diéu tri tan c()ng
bang liéu phap y hoc hién dai (phdu — hoa — xa tri) thi thude
y hoc ¢6 truyén c6 vai trd hd trg. Do phau hoa xa gay nhiéu
tac dung phuy, bénh nhan rat mét moi, réi loan tiéu hoa, té,
yéu..., thir mau c6 giam hong cau, bach cau... thi thubc y
hoc ¢6 truyén c6 kha ning khic phuc cac tac dung doc hai
d6 gitip bénh nhan mau chong phuc hdi sire khoe dé tiép tuc
du heu trinh hoa - xa (khong rot toa) Sau liéu phap phau hoa
xa, néu nguyén nhan gay ung con ton tai, thi van con nguy
co tai phat di cin — y hoc c6 truyén (liéu phap 4T) c6 thé
g6p phan phong ngira tai phat — di can. Riéng truong hop dic
biét, khong thé diéu tri bang y hoc hién dai (phau hoa xa) thi
mot sé dugc liéu y hoc ¢6 truyén c6 kha ning e ché té bao
ung thu, gitp kéo dai cude sdng clia ngudi bénh (xem bai 4:
tai sao bénh nhan ung thu giai doan cudi chét nhanh).

Két ludn: y hoc hién dai co thé manh 1a tiéu diét, tin
cong khoi u hiéu qua, nhanh gon, nhung con dé lai nhiéu tac
dung phu va nguy co tai phat di can. Con s6 truong y hoc ¢6
truyén 13 nang cao sirc khoe, boi dudng hé mién dich, do d6
gitip bénh nhan mau chéng vuot qua tac dung phu ctia phau
hoa xa va han ché tai phat — di can. Do d6 nén két hop y hoc
c6 truyén (lidu phap 4T) va y hoc hién dai (phau — hoa — xa)
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trong trén tuyén phong va diéu trj ung thu => ¢6 thé giam nguy
co ung thu (vi biét rd nguyén nhan gy ung thu nén tir d6 c6
thé phong bénh dugc), biét cach phat hién sém, dat két qua cao
trong diéu tri (giam tic dung phuy, han ché tir vong) va giam
nguy co tai phat di cdn => Ung thuw khong con ddang s¢ nita.

Can luu y:

a) Giam nguy co ung thu khong c6 nghia la khi ap dung
lidu phap 4T sé& chic chan khong bi ung thu, ma 1a ti 16 mac
bénh co thé giam, bénh nhe hon, it 4c tinh hon. Co thé so
sanh, néu d6i non bao hiém khi chay xe may, chang may bi té
xe thi it bi chan thuong so nio, néu co ciing nhe so voi ngudi
khong ddi nén. Thuc té co nguoi doi non nghiém tac, khi
té van bi chan thuong so ndo va tir vong (vi du nghé si Hiru
Loc), nha tuy xay chiac dé phong bdo nhung gip bio cap 12
cling kho tru noi.

b) Liéu phép 4T chi c6 gia tri twong di nhu cac liéu phap
khac:

- Kho ap dung trén tré em: tré em vo tu, hiéu dong nhung
van bi ung thu. Co6 1€ ung thu ¢ tré em do ta khi cuc manh.

- Bénh nhan bi ung thu khong c6 nghia luén ludn 1a nguoi
da c6 161 song vi ky, vi nguyén nhan ung thu rat phuc tap,
nhiéu yéu to két hop lai.

c). Két hop dong tay y: 1a phiu héa xa va hd tro y hoc
) truyén, khi bi ung thu roi can diéu tri béng y hoc hién
dai ma phau thuat 1a liéu phap triét dé, sau do co thé hoa va
xa. Nhung hoa tri lam suy giam mién dich, xa tri c6 thé gay
dot bién trén gene tao ung thu khac. Do do sau khi md, thﬁy
thudc va bénh nhan can can nhic stc chiu dung cta bénh
nhén d6i v&i hoa xa.
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d) Sau loat bai nay, néu céac cau lac bo, cac hoi doan, cac
tap thé... yéu ciu, tac gia co thé dén trinh bay, nhin manh
lidu phap 4T, dé xut thém cac bién phap cu thé - thyc té, trao
d6i thao luan dé ndm chic lidu phap, c6 thé huéng dan thém
tap dudng sinh (thu gian chu dong- thy dong, tu xoa bop...).

koksk



Bai 4 ’
TAI SAO UNG ']'HU' GIAI DOAN CUOI
CHET NHANH?

1. HAY SONG LAC QUAN

Bénh nhan ung thu dén béc si, sau khi duoc thim kham
k¥ ludng va 1am du cac xét nghiém mau, chup X Quang cét
16p (CTscan), bac si thuong tuyén bd hét sirc ngin gon, cho
biét day 1a ung thu giai doan cudi va khuyén cho vé nha, con
n6i “muén dan gi thi cho an thodi mdi!”. Bénh nhan vé nha
trong tAm trang kinh hoang va da chét nhanh chong vai ngay
sau (xem bai 1). Béc si khi tuyén bd nhu vy c6 phai 1a vo
lvong tam, thiéu trach nhiém, khong mudn ctru bénh nhan?
Hoan toan khong phai nhu thé. Vi chién luoc diéu tri cua y
hoc hién dai 13 tin cong va tiéu diét khéi u bang cac vii khi
ti tan, rat manh, hiéu qua cao, nhung luén di kém tac dung
phu, c6 hai cho bénh nhan tham chi déi khi rat ning, dan dén
tir vong sém. Trén bénh nhan ung thu giai doan cudi, khdi u
da phat trién rong, xam 14n xung quanh, di cin xa da co quan,
gy nhiéu rdi loan chirc ning toan than, stc khoe suy sup
trAm trong. Néu nhan diéu tri, bac si phai dung thudc manh,
lidu cao két hop nhiéu phuong phap (phdu — hoa — xa) thi
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moi tiéu diét ndi U nhung tac dung phu ciing sé& rt nhiéu, vo
cung khdc liét. Liéu bénh nhan ¢ chiu ndi khong? That ra
du U ¢6 to cach miy, xam 1an ¢& nao, di cin téi dau ciing co
thé md lay ra dugc du thoi gian md c6 kéo dai bao 1au, bac si
cling san long. Con hoa va xa tri rat manh liét, du sire xoa s6
moi khéi u di cin— tiéu diét dugc khdi u nhung co khi phai
tra gia bang sinh ménh bénh nhan, néu con sdng sét thi chat
luong song s& vo cling toi té, tha chét suéng hon!

Vay diéu tri lam gi cho tén thudc, tén cong ma chang cd
loi bao nhiéu, hai 1 chinh. Bénh nhan dén gip bac si dé tiép
tuc sdng, ma sdng khoe chir khong phai nhat dinh phai tiéu
diét khéi u, bit ké hau qua ra sao. Do d6 khi ddi dién v6i mot
ung thu giai doan cudi day hoc baa, trén nén stc khoe da
suy sup, bac si diéu tri phai can nhéc gitra cai loi dat dugc va
cai hai s& dén. Néu lgi nhiéu hon hai, tirc 1a khéi u s bj tiéu
diét mot phan, bénh nhan khoe hon dé kéo dai cude song thi
tién hanh diéu tri, con néu hai nhiéu hon loi (tac dung phu
qua nhiéu do phai diéu tri manh tay trén bénh nhan da suy
sup) thi thoi tha khong diéu tri, dé yén vdy ma bénh nhan
c6 thé sdng 1au hon — Bac si tir chdi diéu tri 13 nhu thé,
chtr khong phai khong thuong bénh nhan. Bénh nhéan vé nha
trong tinh than hoang loan, kinh so nén strc dé khang cang
can kiét vi khong duogc diéu trj cong thém khdi u 4c tinh tiép
tuc phat trién vi khong c6 gi chin no lai, tiép tuc tan pha co
thé ngay cang manh liét. Tinh than va thé xac bénh nhan
déu suy sup tram trong thi khong chét nhanh sao dugc. Tinh
trang ttr vong som con do bénh nhan va than nhan chwa hiéu
blet day da nguyén nhan gay U va cach diéu tri theo y hoc
co truyén. Kha nang y hoc co truyen la khong tiéu diét khéi
u ma chu yéu 13 ngin chan, kiém ché no6 bang cach tao moi
truong khong thuén loi cho su phat trién cua té bao ung thu
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(lidu phap T2), bang tap dudng sinh (T3 )va bang thudc (T4)
dé cai thién luu thong mau huyét, tang sirc dé khang chong
U. Li€u phap 4T chi c6 lgi cho bénh nhan ma khong co tac
dung phuy, khong c6 hai cho bénh nhan, tirc 1a bénh nhan ung
thu giai doan cudi du nang cach may, sirc khoe kém ciing c6
thé diéu tri bang liéu phap y hoc ¢ truyén (liéu phap 4T),
chic chin s& co loi it nhiéu.

Trd lai bénh nhan ung thu giai doan cudi do bac si phai
tir chdi diéu tri (phau héa xa) vi néu diéu tri thi ¢6 hai nhiéu
hon loi, nhung néu kip thoi chuyén qua y hoc ¢ truyén thi
6 thé kéo dai cude séng hon. Tai sao vay? Pugc tham van
k¥ ludng, tinh than bénh nhan d& suy sup vi biét rang khong
phai hét duong diéu tri, ma con mot con duong khac => liéu
phap 4T. Li¢u phéap nay tuy khong ti€u di¢t duoc u nhung it
ra cling ngan chan sy tan pha cua u dugc mot thoi gian. Tu
tac dung bdi dudng hé mién dich 1a chinh, ngin chin phan
nao su phat trién cta u, lai khong tac dung phu, tinh than
bénh nhan dugc cai thién, stirc khoe ting tién hon, khéi u bi
trc ché mot phan nén cung bot tan pha co thé => bénh nhan
ung thu giai doan cu01 van con c6 thé cdm cy voi ung thu
mot thoi gian nita, ngan hay dai tuy nghi luc ctia bénh nhan,
c6 su hd tro day nhiét tinh va kién tri cta thay thudc cing véi
su chdm soc day yéu thuong ctia than nhan.

2. KET LUAN

Dé ung thu khong con dang so nita, didu dau tién ma
cling 14 quan trong nhét 13 biét cach phong ngtra bang thay
dbi 161 sébng va ché do an (=> liéu phap 4T), biét cach phat
hién sém bénh ung thu, duoc diéu tri bénh ung thu mgt cach
toan dién (ca tinh than 1an thé x4c + thudc dong- tay y). Néu
ung thu giai doan cudi, khong thé tiéu diét duoc khdi u bang
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phau hoa xa thi can biét rang nganh y hoc ¢d truyén c6 thé giup
kéo dai cudc song ctia bénh nhan ung thu.

bé ph(‘)ng ngtra ung thu, don gian nhat 14 han ché tiép xtic
vé6i cac yéu t gay ung thu (ta khi- ngoai nhan nhu khong hut
thudc 14, khong ubng nhleu ruou, han ché tiép xtic véi cac
doc chét cua moi truong song, khong khi 6 nhiém, buc xa
mit troi — phong xa, thue pham 6 nhiém...) va can thiét nhat
1a cing cb duy tri tét hé mién dich-sttc khoe-sirc dé khang
v6i bénh tat => lidu phap 4T; tiém ngira vacxin néu khong
chdng chi dinh.

Pé phat hién sém thi khong dugc bo qua nhiing triéu
chting, rdi loan chirc nang kéo dai 1au ngay trén co thé (ho,
sut can, bon, yéu tay chan, xuat huyét...) hay nhirng ndt rudi,
u - hach nho ngay cang 16n, ma nén nhanh chong dén bac si
dé kham va xac dinh ban chat 1a bénh gi.

Khi phau-héa-xa tri khéi u thi thyc sy chi 13 loai bo thé
hién ctia bénh ung thu chir chua phai diéu tri hét bénh ung
thu, vi sau khi x6a s6 khdi U, néu cac nguyén nhan ung thu
con ton tai thi van con nguy co tai phat-di can. Do d6 can
phai luon ludn, tiép tuc kién tri loai bo tat ca nguyén nhan
gay bénh ung thu (= heu phap 4T) thi két qua diéu tri s& cao
hon (chit lugng cudc sdng duoc cai thién som, han ché tai
phat —di cin) => diéu tri toan dién.

skoksk
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1. NHAN DUYEN VOl CLB 4T

T6i biét dén cau lac bo nay chua day mot thang thong
qua viéc ndi két tir bac si chii nhiém cau lac bo. Vira qua, bac
sT Hung d3 gui t61 bon bai viét vé cach diéu tri bénh véi 10
trinh 4T. Tuy nhién, phan chia s¢ hom nay, t6i chi nhidn manh
T1 ma theo ngon ngir bac si Hung st dung la giam stress va
chuyén hoa stress. T2 vé ché do an udng, T3 vé tap luyén,
va T4 noi vé thude diéu tri. Cac bac si la nh&ng nha chuyén
khoa c6 1& da trinh bay 4T cho quy vi trong rat nhiéu budi
noi chuyen Thé nén, trong budi chia sé hém nay, t6i chi nhin
manh dén T1 duéi gbc do dao Phat.

Trudc khi chia sé vé T1, toi xin gi6i thiéu thém. Toi giang
day triét hoc phwong Pong tai Phat hoc vién Thanh Phd Ho
Chi Minh. V& triét hoc Phat gido, toi phu trach cdc mon:
logic hoc Phat giao, ngdn ngr Phat gido, tam thirc hoc Phat
gido va lich su triét hoc Phat gido. Cac mon do hoan toan
khong lién hé gi dén tri liéu phap ma ching ta sé& thao ludn.
Tuy nhién, trong mudi ndm qua voi tu cach try tri chua Giac
Ngo, trung binh mdi ngay t6i tiép xtc tir hai dén nam trudng
hop Phat tir hay cac c4 nhan dén nho t6i tryuc tiép tu van xoay
quanh ndi khd dau vé tim 1y hodc nhitng khung hoang trong
hén nhan vo chdng trude bo vuce thim hodc nhirng ching
bénh tram cam, rdi loan tAm than bi ngd nhan 13 ma nhap.
Thong qua qué trinh tu van, toi rit ra nhitng nhén thic sau:

Thir nhat, than va tém theo Phdt day co moi quan hé
bién chung. Bénh tat phat sinh & than co mbi lién hé da
chiéu v6i tim va nguoc lai. Phan 16n chung ta chi chu trong
dén viéc diéu trj y khoa. Churc nang ctia bénh vién va bac si
khong nhan manh dén phan tinh than. Diéu d6 hau nhu ciing
khong dugc khich 18. Bac si Hung 14 ngudi nd luc nbi két hai
phuong dién vira néu nham gitp bénh nhan ung thu giai doan
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dau, gitra va cuoi co thé song quang doi con lai trong hanh
phuc. Vi¢c d6 nam trong tam tay cua chung ta.

Thit hai, thdi do song dan dén 16i song la diéu ching ta
khéng thé phii nhdn. Phan 16n chung ta it quan tam thai do
song, vi nghi ring n6 khong can thiét. Trén thyc té, hau nhur
ai cling c6 thai do séng hoac tiéu cuc hodac tich cuc, hoac lac
quan hodc bi quan, hodc nang dong hoac bi dong v.v... theo
cac cap pham tru dbi 1ap. Lam chu thai do sdng theo hudng
tich cuc, ching ta s€ lam chu dugc van ménh ctiia minh theo
101 Phat day.

Thir ba, viéc diéu tri bénh than bao g&m logi nang nhat
nhir ung thu khéng thé tach roi khéi viée diéu tri thdi d tam
Iy. Su chan nan, tuyét vong din dén trim cam dang nhe va
sau nay nang, it nhiéu déu dan dén nhén thic cua tam. Do d6
can nang d& tinh than va phai ty minh 1a bac si diéu tri trong
tinh hudng nay. Céc bac si khong thé nao phuc vu chiing ta
qua mot gid moi ngay khi dén bénh vién, hudng hd ba trim
sdu muoi 1am ngdy cua mot nim. May chyc nim ctia mot
kiép ngudi co bao nhiéu lan ta gip bac si, dé duoc ho ling
nghe, dugc ho tu vén, dugc ho thdo md gut méc. Va cha me
ta, nguoi than cua ta bao gém Vo chéng, con cai, anh chi em,
béng hitu c6 thién chi, tinh than thuong c& nao di nira van
khong thé du thoi gian lo ling sirc khoe cho ta ngoai chinh
minh 1am cong viéc ay.

bit ba van dé vira néu trong bdi canh tu diéu trj bénh,
mdi nguoi s€ 1a dao dién cudc doi ctia minh. Pao dién d6
c6 thé dong vai tro 14 kién trac su, dong thoi 1a cha thau xay
dung va céc nhan cong thg chinh thg phu ty xay dung cudc
doi hanh phac cia minh. Quan diém dao Phat khéng dinh
rd khong c6 dinh ménh hay sb phén an bay. Moi thir dién ra
theo mot twong tac da chiéu ctia nhan qua. Ai lam chua duoc
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cac thuan duyén, lién hé dén strc khoe sy séng, nguoi do co
thé séng tho, sdng khoe, va sdng hanh phuc. Khong ai di dudi
bat ky mot danh xung nao thudc tén giao hay triét hoc lam cong
viéc can thiép hay sap xép nhiing diéu vira néu. D6 1a quan diém
rat khac véi cac quan diém t6n gido Pong ciing nhu Tay.

Trén tinh than nay t6i phan tich tmg dung su chuyén hoa
bon phan ung tiéu cuc dugc bac si Hung dua ra trong phéc
do tri liéu T1: Lo, budn, s, gian.

2. CHUYEN HOA NOI LO

Lo léng o0 goc do luat phéap, dan su va dao duac la mot
trach nhiém. Cha me khéng lo ling cho twong lai ctia con 1a
thiéu trach nhiém. Vo chong khong lo ldng cho nhau 14 thiéu
tinh yéu. Con cai khong lo ling cho cha me 14 bat hiéu. Cong
dan khéng lo lang cho qudc gia trong an nguy va phat trién
thi chua phai la cong dan dung nghia. Vay tai sao ta phai
vuot qua ndi lo? Theo dirc Phat, chung ta d3 dau tu ning
luong cam xuc, tri giac, tam tu, nhan thuc va thai do séng
qué du thtra cho cac cong viéc, su ki¢n, con nguoi, ma 1€ ra
st lo ling khong can thiét nhiéu dén thé.

Nhu vy, 1am thé nao dé tach bach ndi lo va tinh trach
nhiém. Mot ngudi c6 trach nhiém ludn ludn co 16i tng xir
cam két véi nhimng gi minh dang ganh vac va cé gang hoan
thanh né trong thoi gian ngan véi hidu suat va hiu qua cao
hon duoc phan cong. Khi lam nhur thé ta khong can phai gin
két ndi lo nhu bong khong rdi hinh, nhu 4m vang khong tach
roi khoi tiéng.

Trong nhan thé hoc, nhit 14 vé ban tay, ngudi co nudc
da qua tring, qua sang trén mu ban tay, da long ban tay qua
mong, duong chi tay chi chit va ¢ d6t thir nhét trén nam ngén
tay c6 nhiéu dudng soc song song thi duoc 1y giai 1a ngudi
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c6 bénh lo; & mirc do trach nhiém thi nguoi d6 bao déng. Chi
can giao nhitng ngudi d6 cong tac thu ky riéng hay quan doc
thi chi lao dong c6 thé an tdm va nhan nhi, vi cac ndi lo da
duoc tong khir. Ai so hitu duong chi tay don gian, it chi chit,
mot du’ong thang khong c6 cac duong nho khong c6 nhitng
duong cit ngang duoc xem la nguoi song don gian vo tu,
than nhién nhung khong phai 14 thiéu trach nhiém.

Cuong d6 lo ctia chung ta vé mot van dé thuong dién ra
rat thuong xuyén. Cang dau tu mdi lo vao mot cong viée thi ta
cang lam cho van dé do duoc cuong di€u hoa. Do vay, ta kho
in ngon ngt yén, sdng hanh phiic trén phwong dién tinh than.

Céc doanh nghiép dang trong con khiing hoang tai chinh
toan cau nhu mot giai doan nang nhat hién nay tir nim 2007,
it nhiéu ‘mang theo noi lo ng xau, 1ai ngan hang va dang gidy
giua chét dan chét mon trén bat dong san, von 11eng ma minh
so hiru, vi mau dich gan nhu bé tic. Kich cau kinh té cta
thé gidi ciing khong du sirc viuc ddy mot nén kinh té dang té
bai, liét xudi; va phai mat rat nhiéu thoi gian dé vuc day dan
dan. Lam sao khong lo! Vo chéng luc duc bét hoa, khong lo
khong duoc. Hau nhu céi gi cling c6 thé tao ra ndi lo. Nhung
lo thé nao duoc xem 12 vira da?

buc Phat néu ra cong thirc: Qua khir da khép lai boi thoi
gian va cac su kién, tinh huong lién h¢ dén ta va con nguoi
trong twong quan xa hoi; viéc lo vao n6 s€ chang gidi quyét
dugc van de, chi mang lai cho ta sy r6i ram ma thoi.

Durc Phat dua ra hai khuynh hudng:

- Nghi nhé vé nhu’ng phut huy hoang trong qua khur s€
trdi day trang thai tiéc nudi; ma tlec nuoi la nang lyc ti€u cuc

huy hoai hanh phuc hién tai. Ta song do trén hao quang da
khong con nén hién tai bi phot 10.
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- Khuynh hu¢ng hai, néu d6 1a chudi dai ni kho niém
dau, ba chim bay noi, nghich duyén thi ta dang tinh nguyén
ham nong khé dau thém lan nita. O tinh hudng nay ta 13 tac
gia bién minh thanh nan nhan 1an tht hai tré di. Sy kién khd
dau da két thuc. Viéc ta lién két bang ky we v6i ndi khd niém
dau khong con, 1am cho ta dang song véi ndi dau. Va ndi
dau d6 gam nham chung ta 1an mon & hién tai. Viéc gén két
nhitng diéu khong thanh cong trong qua khir, nguoi c6 trach
nhiém qué cao va khong biét rii bo ndi lo s& ty hanh ha trach
mo6c minh, d& nén cam xic minh ma trén thuc té chua chic
ngudi cong su s& cing quan diém nhu minh. Tai sao ta phai
tu dat ra tinh thé kho xu, 18 ra, theo dirc Phat ta phai dat tam
huyét, sang sudt ddu tu vao hién tai, dé tranh tinh trang xau
tuong ty tung xay ra trong qua khur.

Duc Phat két luan: Du gan két ky trc v6i sy huy hoang
hay ndi budn niém dau cling khién gia tri hanh phuc hién tai
bi mat hét. Gan két voi ndi lo thi khuynh huéng va hé luy
ctia n6 ciing twong tu. Do d6 t6t nhat hiy khép qua khu khi
n6 két thuc.

Khuynh huong thir ha1 1a huéng dén twong 1a1 Tuong lai
dugc hoach dinh bang may thang trong nim, may nam trong
mot doi. Ngu0’1 theo Nho gido co cau: “Nhdn vé vién ly, tat
hitu cdn wu” ngum khong c6 mdi quan tAm xa, at han sé& tu
rude ndi budn gan. Vi thiéu trach nhiém, thiéu hoach dinh,
thiéu ké sach chién lugc, nén ta d& tré thanh con roi trong
nghich canh. Su ling ting din dén quan tri, mi quang trén
viéc hodc su kién, ma 1€ ra binh thuong ta giai quyét noé mot
cach dé dang va thanh cong.

buc Phat khich 1¢, ngoai trir nhitng dau tu mang tinh
nhan, duyén tirc 1a c6 diéu kién; qua, tirc 13 phan tng tat yéu
tir sy du tu o phuong phap; thi moi ndi lo vé twong lai thiéu
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nén tang ctia nhan, duyén, qua, dugc xem 1a du thira. Day 1a
thude do co ban dé ta khong phai chii dau vao nhitng méi lo
toan khong can thiét. Phy nir thudng lo nhidu hon dan 6ng vi
ban cau cam tinh cua ho hoat dong manh hon, vugt trdi hon
ban cau Iy tinh. Con dan 6ng thi Iy tinh manh nhung cam tinh
lai yéu. Cho nén bénh lo thudng gin két v6i chi em phu nit
bang gien di truyén, bang ciu trac sinh hoc, hay bang phan
g hdc mon trén co thé.

Phai nhan dién dau la ndi lo mang tinh trach nhiém va
dau 1a sy du thira dé chung ta khong lo toan nhiing thir khong
can thiét. Mudn nhu thé ta phai rat két tir tu tuong Phat day
mot s6 ing xir sau:

Mot, khéa cong viée & noi né xuat phat. Vi dy, cong viée
do lién hé dén cong ty, thi thoi gian dau tu 14 tam gio hanh
chinh tai noi lam viéc. Trd vé nha, ta c6 tam gio' sinh hoat
ca nhan va gia dinh. Khong deo bam ndi lo du duoc bién ho
dudi danh nghia binh phong ctia trach nhi¢m gia dinh, ta méi
c6 thé sdng hanh phuc v6i vo chdng con cai va nguoi than.
Ciing tranh mang ndi lo 1én ban &n, trén giwdng ngll va trong
tuong quan 1an nhau. Cong viéc phai duoc khoa lai, néu c6
mang vé nha ciing khong giai quyét duge gi, nguoc lai ta chi
lam 14y lan, lién luy khé dau va trach nhiém khong can thiét
cho nguoi than thuong cua chung ta, trong khi ho xung dang
duoc hudng hanh phuc do ta séng trong twong quan tich cuc
vo1i ho.

Cu thé, dén gid com, gid ngu, hiy chinh dién thoai ban,
dién thoai di dong & ché d6 nhén tin hodc ché do yén ling dé
khéng anh hu("mg dén hanh ph1'1c gia dinh. Viéc gi quan trong
can giai quyét, ta g1a1 quyét ngay, khong tri hodn sang ngay
hom sau. Giai quyét xong thi khong dé tam lién luy, vuong
dinh va ket vao né. Cang kém ndi lo, tm ta cang mét va dan
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dén bénh; anh hudng rat nhiéu dén thé trang tinh than ciing
nhu than the.

Hai, khong cudng diéu héa van dé. Phan 16n chiing ta c¢6
thoi quen cudng diéu. Su cuong diéu hoa dién ra ty 1¢ thuan
v6i cach chiing ta danh gid van dé co quan trong hay khong.
Su kién, su vat 1a duy nhat, nhung thai d6 danh gia vé n6 ¢
thé da dién. Panh gia sai dan dén cuong di€u hoa, lam cho
moi lo gia ting bom phdng nhu thé ta théi ludng hoi vao
bong bong. Thoi dén lac sre chiu dung khong con nita, bong
bong s& v& tung. Nio ching ta ciing giéng nhu bong bong.
Cam xuc, tri giac, tdm tu con ngudi 1a nhimg chiéc bong
bong. Cho nén dung lidu linh nap vao n6 mdt lugng de nén
{rc ché tam 1y vdn khong can thiét.

Phai sdng v6i quan niém binh thuong hoa van dé. Lé phe
12 mot cuc doan doi 1ap. Cuong diéu hoa dan dén su ram r6i
trong tim, nén ta khong biét giai quyét van dé ra sao. Hay
binh tinh, kién nhan dé phat huy noi luc, nhan thue 6 dau la
manh méi cua ric rdi, ndi dau, phién mudn, bénh tat ma kip
thoi didu chinh ¢6 phuong phap. D6 1a cach dirc Phat giup
chung ta giai quyét van dé. Bang khong, no chi 14 sy chira lira
hay gidm dau chtr khong phai 1a li¢u phap; du né dang dugc
str dung rat pho bién trong y khoa hién dai. Tuy nhién, du 1a
chita Itra thi cling phai dga vao sy chi dinh cua bac si, chi
khong dugc tu lam nham tranh hau qua ti€u cuc trén co thé.

Cuong diéu hoa s€ danh gia cai toi cua minh quan trong.
Ai c6 long tu trong, tu ai cang cao, thi tinh cuong di¢u hoa
cang gia tang theo hudng ty 1¢ thudn. Dan gian c6 cau: “Nha
giau dirt tay bang an may do rudét’. Su kién dat tay ¢ nha
giau, nha ngheo, nguoi 16n, nguoi nho, ngudi nam, nguoi
nir, la giéng nhau. Muc d6 dau nhtrc mau chdy 1€ thudc vao
do cét, nhung nguoi ¢ vai trd quan trong thudng lién két
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va xuyt xoa boi tinh than thuong tir ddng minh, cang cudng
diéu hoa khi ndi dau trdi day. Con ké nghéo biét rd than phan
minh, khong c6 dong minh, khong biét kéu ai, phai tu xu 1y,
nén ho vuot qua ndi dau twong d6i nhanh chéng. D6 1a mot
trong nhiing anh hudng noi tai lién hé dén thai do séng. Va
do d6 ta can phai vuot qua vin dé nay dé két thic ndi lo.

Ba, dit ra van dé, néu lo ma giai quyét duoc thi ndi lo
d6 can thiét. Con néu lo chi dung lai ¢ lo, hau qua van dé da
tung xay ra, chuyén chua tung xay ra cling chua di to1 dau
thi viéc lo d6 duoc xem 1a du thira. Ta khong can dau tu cong
stre, thoi gian vao no vi né khong ¥ nghia. Ngoai ra, ta c6 thé
thay thé ndi lo béng cac phan su cong viéc cu thé; dic biét la
viéc van dong co thé & dang c¢6 gia tri hon, y nghia hon thi
tu dong tdm chiing ta s& duoc chuyén sang mot dai méi véi
mbi quan tam mdi. Nho d6 ndi lo dugc thoat ra mot cach nhe
nhang an toan, khac v6i cach ching ta nd luc d¢ nén dé ndi
lo khong c6 mat. Pé nén 1a phan tmg tiéu cuc vé tAm 1y nén
tranh trong y khoa.

3. CHUYEN HOA NOI BUON

Ttr lo sinh budn 13 qui ludt kéo theo. Khong ai lo ma
khong budn. Budn vi that bai, budn vé ndi khd niém dau,
budn vi ndi oan, budn vi chuéng duyén nghich canh, buon vi
ngudi than khong hiéu minh, budn vi ¢6 don, budn vi séng
trong cac bat cong xi hoi v.v... C6 hang trim, hang van ndi
budn khac nhau.

Véi tam 1y hoc Phat gido, budn 13 cam xac huy diét. Noi
lo con it nhiéu gén két voi trach nhiém va sy cam két. St
dung dung chiic ning cta ndi lo, ta s& ¢ co hoi thing tién
thanh cong tham chi dugc tuong thuong. Con ndi budn du
duéi bat ky hinh thirc nao ciing chi mang lai ndi kho va mét
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moi vé phuong dién cam xic tam 1y, tmh than, thai do; tir d6
dan dén Gmg xtr tiéu cuc trong cudc sbéng.

Thu dat cau hoi, tai sao con nguoi budn? Cau tra 1oi &
mdi ngudi 6 thé khac nhau. Mot s6 ngudi tra 101 vi e qua
nén budn. Cang nghi minh bi oan, sy tirc khi cang nu6i con
budn dai, va nd trd thanh ké sat thu hanh phuc cia chung
ta. Trong rat nhiéu bai kinh, dirc Phat khich 1& chuyén hoa
ndi budn 1a budc di ban ddu dé dat hanh phiic. Nghé thuat
chuyén hoa theo Phat gido thudng bat dau bang thuat thay
thé, sau d6 truy im nguyén nhan va cubi cing dut diém la
phai thuc tap ding phuong phap.

Budc mot, thay thé. Pao Phat gdm rat nhiéu phap mon.
Phap mén dugc hiéu ndém na 1a con duong chuyén héa 16i
song dé chiing ta vuot qua ndi dau bé tic, ma hé qua cua nd
dan dén tinh trang bat hanh cho minh va cho nguoi. Thay thé
khac véi giam dau. Thay thé 1a ly tim héa ndi dau ra khoi
hién trang. Puong su khong bi dinh chit trén ndi dau hién
hitu. Diéu nay khac hoan toan véi viéc phu dinh ndi dau. Ptc
Phat néi, phil dinh ndi dau 1a su lidu mang. Chung ta thuong
duoc khuyén ctr sau thang dén bénh vién kiém tra strc khoe
mot lan dé ngan chin nhitng chimg bénh nguy hiém co thé
dan dén tir vong. Mot sb nguoi lai nghi rang, tha khong biét
minh bi bénh s€ cang séng an lac hon. Do 1a sy liéu mang.
Cuong diéu hoa ndi dau ciing 13 sy liéu mang dbi 1ap. Tranh
hai thai do nay, dtrc Phat day ta thuét thay thé, vi thay thé gin
két voi 16i séng thong qua mot phap mon.

Hai phap mon cin ban phd bién hién nay 1a thién va niém
Phat. Thién xem ra thich hop voi thé giéi phuwong Tay, dic
biét & nhitng nudc cong nghiép phat trién, khoa hoc ki thuat
nang cao, k¥ thuat sb di qua xa, con ngudi gan nhu 1am viéc
bﬁng tri 6¢, nén nhitng cang thfmg vé cam xuc, thai do, su
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loai trir trén thuong truong da khién ho cin giai phong cac
nang luc tiéu cuc nhu budn lo, mét moi. Viée thuc tap thién
s& giup ho giai phong né nhe nhang. Thién vuot khoi ranh
gidi ton gido, sdc toc, mau da. Thién co thé ap dung ¢ moi
noi. Cong thure thuc tdp don gian nhat 12 hit thd that sdu theo
b6n thi. Mdi nguoi c6 d dai hoi thd khac nhau. Néu ching
ta hit mf)t hoi that sau khoéng muoi lam gidy, dung de nén,
dimg géng guong; dong luc 4 ay dao Phat day ta quan tuong
trong tam rang ta dang dua luong thanh khi vao co the dé
thay d6i, 1am cho qua trinh trao d6i chat dugc dién ra tét hon,
mau tuoi nhuan hon, neuron than kinh duoc lam méi. Tinh than
sang khoai boi ludng thanh khi nay ta lién twong minh dang hit
vao hanh phuc, binh an, strc khée. D6 1a cach nap vao cac nang
luong hd trg can thiét, chir khong phai sy gia tao.

Con nguoi sdng bang cam xtc va bi anh hudng boi cam
xuc rat 16n. Cho nén khi dua vao mot 1énh diéu khién tu dong
thi ban dau n6 nhu mot wéc nguyén; sau nay né ¢ kha ning
tu diéu chinh cac nhan thirc tiéu cuc cla chung ta. Dong luc
iy, ta glu’ vai gidy dé khi dugc van chuyen vao phoi xudng
dan dién. Tur dan dién di ngang qua phdi, thanh quan, sau d6
ra miii. Luc d6 ta quan tudng minh dang tong trugc khi ra
ngoai ciing nhu virt bé moi khd dau, budn lo, bat hanh, bénh
tat, bé tac,... nhitng gi ma ta cho la mbi de doa cta hanh
phuc. Sau d6 ta ding vai gidy, roi tiy theo strc khoe ma qui
trinh duoc 13p lai nhu ban dau.

Ciing cung qui trinh nay, trong T Niém Xuw, dirc Phat
day chiing ta quan tudéng hd tro: “Khi hit mét hoi thét dai, t6i
cam giac toan than hanh phuc”. Cai cam giac toan than hanh
phuc 1a tir 1an da, thé thit, té bao, gan, xuong ¢cbt, néo,... cho
dén thai do song, hau nhu khong co gi ¢ trén than va trén
tam ma khong trai nghiém niém hanh phiic ay. D6 1a nd lyc
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dé thay thé ndi dau mot cach an toan. Va “Khi tho mét hoi
thé dai, t6i cam gide minh da tong ra nhitng kho dau dé trai
nghiém sw an lac toan than”. Tic 14 ty ching ta cam két vay
tay chao v6i khd dau théng qua ndi budn von 1a ké thu cua
hanh phtic.

Phuong phap niém Phat thuong co6 hai cap do: binh dan
va tri thirc. O cdp do binh dén, ngudi Phat tir nghi don gian
rang: ditc Phat hiéu long minh, nén khi budn ta tAm sy véi
Phat qua niém Phat, hoac ddi dién trude Ngai, hoac quan
tudng hinh anh Ngai trong tam. Su ddc thoai gitra ta va dtic
Phat dién ra trén mot cai thé, ta bay t6 ndi kho niém dau dan
dén ndi budn va mong dugc Phat hiéu, dé ta trat bo ndi budn
d6. Nhiéu nguoi khong manh dan néi véi nguoi than cua
minh. Nhiéu ngudi khac lai kho khin trong viéc dién dat cam
xuc, hodc mac cam, rut re, ngai ngl‘mg, tu ai,... nén thu(mg
su dung phuong phap niém Phat dé gan két, vi ho nghi rang
it nhat c6 mot nguoi nao do tu€ giac cao hon minh, sau sac
hon minh hiéu cic vAn nan cia minh va nang d& tinh than
minh. Viéc ril bo ndi budn nay ciing c6 thé thuc hién & cach
thtrc nhit dinh nao d6.

O mue do triét 1y, niém Phat khong phai dé cau Phat giup
minh viéc nay, tranh cho minh viéc kia. Bo1 vi theo nhan qua,
ai 1am ndy hudng, ai chuyén hoa duoc cam xuc thi ngudi do
hanh phuc. Con ai 6m gitt ndi budn thi ngudi d6 1a nan nhan
ctia bat hanh. Phat khong thé can thiép hodc tac dong ngoai
nhitng bai kinh ma Ngai tuyén giang. Ung dung dung phap
thi ty dong sé& co két qua.

Gidi tri thue tiép nhan phuong phap niém Phat khoa hoc
hon. Niém Phat 12 nghé thuat thay thé va ly tam hoa ndi budn
ra khoi dong cadm xuc, cac su kién, sy viéc, con nguoi trong
thoi gian va khong gian nhat dinh. D6 1a sy ly tam héa an
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toan. Trong kinh dtrc Phat dua ra mét vi du vong tron lan trén
mit phang. Mdi tich tic no chi tiép xuc trén mat phang mot
diém duy nhat chir khong c6 diém thi hai. Khi tam ta dat vao
danh hi¢u Phat nhu mot nghé thuat thay thé, dé)ng Iuc do ta
khong con thoi gian gan két v6i ndi budn qua kha, hién tai
hay turong lai. Du ndi budn c6 mit van khong anh hudng dén
suc khoe cua ta. Nho do ta thoat khoi né mot cach nhe nhang.

Thong thuong ta da lam cong vi¢c thay the nay rat nhiéu
nhung khong dé y. Vi du, ndy gid quy vi ngdi tip trung nghe
to1 chia sé bai phap thoai. Bén canh song Sai Gon 1a nhitng
am thanh cua ca no, thuyén, tiéng cho sua, tiéng nguoi tro
chuyén. Tat ca 4m thanh vira néu dang hién hitu nhung ching
ta khong dé y. Nhu vay, khi ta dat mdi quan tdm vao van dé
khac c6 ¥ nghia hon, gia tri hon thi sy thay thé ndi budn,
ndi lo, ndi s¢, ndi bi quan s& duoc chuyén héa. Trong tam viéc
niém Phét ndm & chd ta dat tim minh vao trang thai chan khong
khong bi roi boi lyc hit cia trai dét, tc 1a khong bi vudng dinh
vao bét ctr cai gi. Kinh Kim Cang Phat noi: “Ung vé so tru, nhi
sanh ky tam”. TAm khong bi vudng ket vao budn lo gin két qua
khtr, hién tai, vi lai, thi nguoi d6 dang thanh tinh héa tam. O
diém nay con ngudi trai nghiém hanh phuc tuyét ddi.

Chung ta c6 thé str dung hai phuong phap nay, nhat 1a
phuong phap dau. Nguoi theo ton gido nao ciing ¢6 thé 1am
duoc. Béi voi phuong phap niém Phat, néu la tm dd cua
Thién Chua gido, Hoi gido, Nho gido, Lio gi4o,... van c6 thé
niém Chua Jesus, niém Ngai Mohamed, niém ngai Khéng
T, Trang Tir, Lio Tir... Tuy theo ddi tuwong t6n gido ma
minh chon nhan vat, mién 1a thuc hién duoc muc dich thay
thé tich cuc thi ndi lo khong con bi vudng dinh.

Budc hai va ba, truy tim nguyén nhan dong thoi thuc tap
ding phuong phap. Phan 16n chung ta bo qua viéc truy tim
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nguyén nhan ma theo dirc Phat, n6 déng vai tro giai quyét
van dé. Bai kinh dau tién sau khi dtrc Phat giac ngd va bai
kinh Di Gido cudi cung, dirc Phat cling nhéc lai ndi dung
do béng tua dé “Bon su that”. Thuat ngtr Phat hoc goi 1a T
Diéu Dé hay T Thanh Dé.

Sy that mot, dic Phat khuyén chung ta thira nhan kh
dau, bé tic, tro ngai, bao gém ndi budn, ndi lo, ndi s hay
sanh, gia, bénh, chét 1a mot sy that. Khong nén phét 10 no,
cling khong nén cudng diéu hay dio tiu khoi né ma hiy nhin
duéi thai do ban linh dé ta budc tiép budc thir hai.

Su that hai, theo dirc Phat, c6 nhitng nguyén nhan truc
tiép hodc gian tiép & minh, & ngudi lién hé dén thai do song:
tham lam, gian dir, mé mo. Hodc cac ddy mo ré mé cua chung
trong 16i tng xtr dan dén hau qua x4u va kho dau. Viéc tim
nguyén nhan, didy mo ré mé cua né cé thé giai quyét phan
16n van de.

Su that ba, tin tuong hanh phiic 1a két qua tat yéu khi ta
chan ding nguyén nhan ctia kh6 dau bang sy giam va chuyén
hoa kho dau. Day 1a trang thai tich cyc. Phan 16n nguoi ta it
tin vao kha nang tri lanh bénh & chinh minh. Do d6 ph6 méc
s0 phan cho van mang an bay, 1a diéu khong nén.

Su that bdn, dac Phat nhin manh thuc tap bé“mg con
duong gébm tam bude. Trong tam budc nay hoan toan khong
c¢6 cau nguyén, khong c6 may rui, va hoan toan khong mang
yéu t6 ton gido, ma d6 1a mot 19 trinh rat bién chung lién hé
dén ba phuong dién.

1. Phuong dién nhan thuec: GOm hai van dé:

- Tam nhin sau sac: Theo dtrc Phat n6 lién h¢ dén thé gidi
quan, nhan sinh quan. Khong cé nguyén nhan dau tién, du
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theo triét hoc 1a khong ¢ duy vat hay duy tim, theo ton gido
1a Chiia hay bt ctr cai gi. Vi Phat chu truong rang su twong
tac da chiéu da tao ra sy hinh thanh, ton tai, thay ddi, va hoai
diét cia hanh tinh, sy séng cua moi thir trén cudc doi. Cir nhu
thé, sau khi hoai diét, tiép tuc cac sy vat d6 ton tai dudi hinh
thirc khac voi qui trinh tuong tu. Va thé gii nay bao gém
con ngudi 1a mot tuong tac tong thé cta sy trd thanh chir
khong phai 13 két thiic.

- Tw duy tich ciee: tic 1 chanh tu duy, dugc hiéu ¢ ban
dau 13 gitip nang d& tinh than dé ta lac quan hon, yéu doi hon
va nhd d6 nang hé thdng khang thé ¢ mirc d6 nhat dinh vé
phuong dién cam xuc, tim 1y va thai do song. Tac dong tich
cuc dén co thé s& gop phén giam bénh va diéu tri bénh mot
cach c6 hi¢u qua. Tu duy tich cuc cao nhét theo drc Phat 1a
thoat khoi tham lam, von dan dén nhiéu hé luy vudng ket,
sau d6 1a su gian dir va si mé mu quang. Thoat khoi ba loai
tu duy nay khi giai quyét tiép can bat ctt van dé gi, ching ta
s& c6 tinh than doc 1ap khach quan, giai quyét né theo hudng
bén vitng, khong hai ngudi, khong t6n that cho minh, khong
vi pham luat phap va khong trai dao duc.

2. Phuong dién dao duc: GOm ba van dé:

- Dao dirc truyén théng: Dung 151 n6i nhe nhang, 18 phép,
lich su, khiém nhuong mang tinh gin két, hoa hop, hoa giai.
Khong dung 161 thé cay, rua doc, chi chiét, méng chui, thi
phi, cling khong noéi 161 vo ich.

- Hanh dong dao dikc: diac Phat khuyén khong giét nguoi,
bao vé hoa binh; khong trom cép, ton trong so hiru va chia
sé tai san; khong ngoai tinh, chung thily mot vo mot chong.

- Pao dire nghé nghiép: dic Phat khuyén tranh cac nghé
ton that phude bau va tam dic nhu nghé san xuat buon ban
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vii khi vi din dén giét nguoi; nghé budn ban nd 1¢ vi cha dap
nhan pham con ngudi; nghé san xuat doc td va budn ban doc
t6; nghé db té, tirc 1a giét cac loai dong vét va gia sic; nghé lau
xanh 1am tan v& biét bao gia dinh hanh phic. Nén tranh cac
nghé d6 ma chon nhimg nghé dugc luat phap khuyén khich.

Séng vo1 ba loai dao dirc vira néu, duc Phat xac quyét
chung ta s& thoat khoi ndi budn lo. Budn va lo gin két véi
luat dao duc va tuong quan xa hoi. Néu ta séng chuan muc
thi ddu c6 gi phai so, dau c6 gi phai lo. Do d6 chin ding van
dé tir gbc ré chir khong cho khi tré qua méi tim cach khéc
phuc. Dtrc Phat mé ta trong kinh “chdng khdc nao dén hic
khdt méi dao giéng, ta sé cé thé chét khat trude khi nude
dwoc phat hién”.

3. Phuong dién tu tap noi tinh: GOm ba van dé:

- Chanh ni¢m: Pay la thuat nglr Phat hoc chi viéc lam
chii cam xuc, thai do, 161 sdng trong cac dong tac di dimg
nam ngéi, noi, nin, dong, tinh, thuc, ngu. Ta lam chu tdm
minh, cam xuc cua minh. Théy ro ndi ham cua tam, thai do
ung XU va cac hanh dong trai luat, trai dao duc, trai luong
tam; ta nén ngirng lai va chuyén héa né. Chi tiép tuc phét
huy nhirng cai tot dep. Giit tim binh than trong moi bién
6 thiang trAm vinh nhuyc, thanh cong that bai, thi phi va
ngay ca trong tinh huéng bi ham oan. Lam dugc nhu thé
1a ta dang trai nghiém hanh phic giita doi thuong. Didu
d6 rat can thiét.

- Chanh dinh: Nho ¢6 chanh niém, tirc 1a lam cha tam va
cam xtc, sy binh tinh ndi tai s& gitp ta quan chiéu cin r& cua
moi vin dé. Nho do tri tué phat sinh va chiéu sdu ctia nhan
thirc, 16i séng dao duc cia chung ta dugc ting truong theo
nam thang. Pugc nhu thé, chiing ta s€ c6 ban linh 16n, strc chiu
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dung 16n, sy kién tri 16n va cé thé nim bt thanh cong trong tam
tay, nhu thay rd van tay trong 1ong ban tay minh vay.

- Chdnh tinh tan: 1a siéng ning. Siéng ning tir bo kho
dau, siéng nang nudi l6n hanh phuc, siéng ndng chan ding
kho dau da c6, va siéng niang phat huy hanh phiic hién tai.
Néu ung dung trong tri liéu bénh, chiing ta phai siéng nang
uong thudc, siéng ning tap luyén, s1eng nang lam chu an
udng va siéng nang giam stress, chuyén hoa stress. Bon tinh
tan nay rat quan trong va 1a soi day xuyén sudt ndi két bay
yéu tb con lai ctia Bat chanh dao, dan dén con duong dung
dan vé 16i séng, tudi tho, sirc khoe, hanh phuc, tri tué, va bat
ctr thanh tyu sy nghiép nao.

Noi chung, chuyén hda ndi budn phai dua vao ung dung
tich cuc mai c6 két qua.

4. CHUYEN HOA NOI SO

So hii theo dao Phat ¢6 gdc ré tir vo minh. Phat giao dinh
nghia v6 minh 1a loai nhan thuc khong dua trén nén tang
cach giai quyét van dé ctia nhan qua. Vi try nay c6 mdi lién
hé nhan qua. Céc thién ha, dai ngan ha, cac hanh tinh, dinh
tinh, qui luat van hanh cua ching, quy dao cia chung déu
theo qui luat vat 1. Ptrc Phét ciing dé cap dén qui luat sinh
hoc, qui luat luat phap, qui luat dao dtrc va Ngai dé cap dén
qui luat nhan qua.

Trong kinh dtc Phat xac dinh, ai séng dung véi nam qui
luat vira néu dugc xem la nguoi co tri tu¢. Nhu vay, dinh
nghia tri tu¢ cia dao Phat khéc voi kién thirc rong; mac du
kién thtrc 1a mot trong nhirg phuong tién t6t dé co tri tué,
nhung khong phai 13 ty than cua tri tué. Mot ngudi co kién
thire rong, bao gdm cac khoa hoc gia trong linh vuc chuyén
mon, nhung néu khong tmg x van dé trén phuong dién nhan
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qua, thi theo Phat gido van bi ket vao v6 minh. Va khd dau
van co thé deo bam, gan két ho. Con ngudi tri tué thi khong
nhét thiét phai c6 kién thirc khoa hoc. Tuy khong tri thirc vé cac
nganh nghé chuyén mén, nhung cich séng ciia ho khong bao
gio pham luat, khong bao gio trai dao duc; tng xtr chuan muc
dtng dn; lic nao cling mang lai hanh phtic cho minh va nguoi.

Tai sao s¢? Vi chung ta chua nadm rd cdt 15i van dé. Khi
thiy rd mdn mot thi khong co gi phai sg. So bénh dan dén
so chét boi ta khong biét minh s& séng bao lau, chét nhu thé
nao. Thay vi déau tu thoi gian vao ndi s, dao Phat day ching
ta hdy tim nguyén nhan tai sao minh bénh. Rdi ngin chin
bénh béng cach thuc tap theo cong thirc 4T. Theo t61 do 1a
cong thuec tri lidu rat chudn, 14 chan Iy muon doi. Dong Tay y
cling chi chimg d6 van dé théi. 4T 1a su phdi hop day du va
toan dién. Piéu tri y khoa, thudc thang chi 1a T4 dé chung ta
khong 1€ thudc va mé tin vao béc si. Nhiéu nguoi bi 1€ thude
quéa mirc, trong khi thai do song T1 méi quan trong. Giam
stress, chuyén hoa stress gitp chung ta dat 16i séng khong
s¢ hai, sau lo. Nhu vay ta da giai quyét dugc bénh & phuong
dién tam ly dén méy chuc phén tram. Con vé bénh tat trén co
thé, dtrc Phat ciing bi bénh va chét vi bénh.

C6 18 mot sd vi chua phai 1a Phat tir s& ngac nhién khi
nghe biét sy kién lich sir nay. Pirc Phat c6 bac si riéng va
cling 1a than y cua vua Tan Ba Sa La, sau nay la than y cua
vua A Xa Thé. Tén cua than y 1a Jivaka. Vi 6ng sdng gan
chua Trac Lam tai nudéc Ma Kiét Da, noi duc Phat gido hoa
trong vai nim dau, nén khi dic Phat bénh, than y Jivaka da
dén cham soc cho Ngai. Puc Phat qua doi ¢ tudi tam muoi
tai rung Ta La Song Tho, mdt khu rirng sinh thai, trong bau
khong khi rat yén tinh. Trudc khi di, dic Phat thuyet glang
bai kinh Pai Bdt Niét Ban mot nghin trang, noi vé triét hoc
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Phat gido. Sau d6 Ngai thuyét giang bai kinh Di Gido, tirc
di chuc vé 16i séng dao duc, tri tué, vé nhap thé, vé loi ich
nguoi, vé long vo nga vi tha, va khich 1¢ moi nguodi cung
thuce tap. Sau d6 Ngai xac dinh 1 co thé Ngai nhu mot chiéc
xe, str dung tam muoi nam nhu thé 1 qua ngoai 16. Va chiéc
xe nao cling can duoc thay thé vi no bi hong & mot bo phan
hay toan thé.

Ngai khuyén hang dé tir dirng khoc 16¢, dimg sau bi, budn
phién, ciing ding so hii truée cai chét va canh sanh ly tir
biét. Ngai noi, hdy hoan hy vi su ra di ciia Ngai, vi nhitng
gl can day Ngai da day khong gidu diém bang trach nhiém,
bang luvong tdm. Nhitng gi can 1am cling da 1am tron ven va
dut diém. Loi day va hanh dong cua Ngai duoc hang dé tir
hiéu 5. C6 mit Ngai thém mot ngay nita hay khong khong
quan trong, van dé con lai 12 mdi ngudi phai thuc tip con
duong chan chinh. Do 1a thai do lam chu ban than, khong so
hai trudce cdi chét.

Noi s¢ 16n nhit 14 sg chét. So bénh trd thanh ndi 4m anh
vi it nhiéu lién hé dén cai chét. Chét dau don, chét binh an,
chét dai, chét ngan, chét mot cach toan than hay chét khong
toan than, chét dugc hd tro tinh than hay chét don doc mot
minh. Cang suy nghi, suy dién nhiéu chimg nao, ndi so cang
dién ra theo chiéu hudng ty 1¢ thuan.

Do vay, dtrc Phat khuyen hay than nhién, roi viéc gl xay
ra, ta cling hoan hy chap nhan nhuf thé. Bé chuyén hoa ndi so,
trong kinh dic Phat day cac van dé sau:

Moi thir déu theo qui ludt va qui trinh

So khong g1a1 quyet duoc van dé, khong so ciing khong
vi thé ma van dé trAm trong thém. N6 nhu vay la nhu vay.
Cong thtc dirc Phat dua ra trong kinh Phdp Hoa 1a: nhan,
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duyén, qua bdo, trudc sau, nhu thé 1a nhu thé. Do 1a cach
gitip chiing ta nhin vao ban chit qui luat. Hoc sinh, sinh vién
dang trong mua thi s¢ thi rét dén d6 bo ngl, quén n dé 6n
thi, hoc thi 1a su sai 1am nghiém trong vé phuong phap. Con
hiéu rd ring mdi ngay hoc bai trén 16p, sau mdi tiét hoc vé
nha nghién ctru thém. Pén ngay thi, 6n bai, tap thé duc, gitt
trang thai tam 1y thoai mai; xem truong thi, phong thi, ban
thi chinh 1a cai ban ¢ nha minh dé ta khong c6 cam giac di
tg voi nhitng thir la; xem giam thi gac thi 1a nguoi than dé
khong c6 cam giac minh dang bi soi moi, dé y. Ct binh tinh
lam bai, luc d6 nho khong bi uc ché tam 1y, ta moi nhé rd
kién thtrc va 1am bai thi tét.

Nhu vay, vi¢c s¢ thi rét khong co gia tri ddi véi thi dau
ma su chudn bi dung phuong phap theo quy luit va qui trinh
thi kha nang dau kha cao, tham chi dau thu khoa. Ap dung
cong thuc qui ludt va qui trinh nay ddi véi cac ndi lo dé ta
khong kéo theo ndi so. Nhét 1a so thét bai sau khi dau tu mot
cach bai ban ma két qua khong nhu y. Lic d6 chung ta phai
tu nhan thic, nhan nhu thé, tac 1a diéu kién chinh; duyén,
tie 14 nhitng diéu kién xung quanh, nhimg tic dong ngoai
tai, theo chiéu huéng thuan hodc nghich, nén dan dén két qua
nhu thé. Ta c6 mudn khac hon ciing khong thé dugc. Cho nén
hoan hy véi két qua va khic phuc hiu qua, bang viéc tranh
viéc 1am tuong tu. D6 1a cach giai quyét cam xuc tich cure ma
khong gan theo nhiing ndi sg.

Cai gi phai chiu hau qua ta chiu ngay bay gid khi minh
con stc khoe, con binh tinh, con du diéu kién; chir chd dén
gid, viéc d6 néu dén thi ta s& khéng con di strc ddi choi nira.
Khong tron tranh, khong dao tau, khong qua mat luat phap.
D6 14 16i séng d6i dién truoc su that, voi luong tam, tiép giap

véi cude doi, mot 16i song rat tich cuc.
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Chdp nhdn moi thir xdu nhdt c6 thé xdy ra

Thong thudng trong qua trinh chuan bi, ngudi ta dau tu
va nghi dén kha nang t6t nhat, thanh qua cao nhét, it ai nghi
dén hau qua x4u nhat. Chung ta phai tinh ca huéng nguoc
lai thi khi bat tric xdy ra, ta khong con sg vi khong c6 céi gi
bat ngd. Lén mot kich ban va chuan bi nhimng giai phap thim
chi phuong an A, phuong an B, phuong an C cho nhiing tinh
hudng xau nhat. Sy dinh lugng trudc van dé s& gitup chung ta
than nhién, ma than nhién 1a nghé thuat vuot ra khoi s¢ hai.

Bin linh dao dirc khdc hoan toan véi sw liéu mang

K¢ lidu thudng khong so theo kiéu “ctii khong so 167, “diée
khong sg sting”. Ké pham ti giét ngudi bi tuyén an tir hinh, ¢6
giét vai chuc ngudi nita thi ciing chimg dy ban an thoi, dan dén
thai d§ chai li tdm va khong con s¢ bét ctr cai gi. Tranh sy liéu
mang d6, chuyén hoa ndi so day, 1a ta hiy dit minh trong bdi
canh cua dao duec, luat, luong tam. Ba ti€u chi nay lam thudc do
danh gia cach ing xir gitra minh véi xa hoi. Gia sir ta da song
t6t hét muc lut phii hop, dao dirc chuan muyc, lwong tim trong
sang ma van bi 10i thi phi nhu “Cay muon ling ma gio chang
dirng”, thi khong dai gi ta & con cudng phong ctia ndi so héi tin
cong mmh, ma ta cang phai binh tinh hon.

Hay hinh dung, ong A c6 hai ban tay muoi ngon. Ong B
vi thanh kién, vi mic cam, vi ganh ti, vi ghét bd, vu khéng
rang ong A c¢6 muoi hai ngén. Khong vi sy mé ta ndy ma ong
A tr muoi ngédn tr¢ thanh muoi hai ngdn. Sy mo td muoi hai,
chin hay tdm ngdn chi 1a thai do phan doan sai hién thuc. Dai
gi chiing ta bi ket vao cam xuc d6 dé so 101 thi phi. Phai thoat
ra khoi ndi s¢ vé nhitng chuyén khong c6 that. Ap dung cong
thirc 1ay hién thyc 1am thudc do, chung ta c6 thé giai phong
moi ndi so hai khac mot cach dé dang.
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Ké s¢ chét s& chét som hon. Pai tuéng V5 Nguyén Giap
sdng mot tram tudi 1a m6t ngoai 1€ trong lich st loai ngu:(‘wi
Chua tirng ¢6 tudng nao song tho dén the nhét 1a tudng dleu
khién chién tranh. Theo nhan qua, truc tlep hay gian tiép giét
hai déu anh hudng dén strc khoe va tudi tho. Pao Phat day,
long yéu nudc, tinh trach nhiém, bao v¢ doc 1ap chu quyén
ctia qudc gia thudc vé mdi cong dan, ngay ca ngudi tu cling
phai 1am. Do d6 khi tham chién, dong vai trd ding vé phia
chinh nghia thi dong tac bop co ctia nhitng nguoi Phat tir khac
v6i ngudi binh thuong & chd, ngudi binh thuong co thé bi thoi
thiic boi sy gian dir dudi danh nghia long yéu nuge. Con nguoi
Phat ttr 1am cong viéc d6 bang ba dong tac: bi, tri va diing.

- Bi 1a tinh thuong, thiy dong loai cua minh kho dau
boi gidc ngoai xAm nén phat nguyén hy sinh ban than nham
mang lai hanh phuc cho s6 dong. D6 1 nghia cir 16n va long
tur bi 16n.

- Tri 1a sang sudt thay rat rd, viéc lam do6 c6 thé mang lai
hau qua ca nhan nhung mang lai két qua tich cyc cho biét
bao nguodi. Luat nhan qua luén dién ra theo thé bu trir. Ta
clru mot trdm nguodi va ton hai mot nguoi, nhat 1a ké x4u thi
ta chiu hau qua x4u d6i véi mot nguoi. Ta van con cd phude
cho chin muoi chin ngudi con lai.

- Diing 13 ban linh, sy manh dan, thai do bat khuat, hién
ngang, budc ta xung phong t&i phia trudc dé lam cong viée
dang lam.

Do 1a thai do Umg xu cua ngu’orl Phat gido trong chlen
tranh. Khac hoan toan voi cac chién si, cac nghia si hay sd

con lai thuong vi long tham, sy gian dit, sy si mé hodc bao
gom ca ba.

Do d6 két qua vé tudi tho hay yéu tho & mdi ngudi khac
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nhau. Va viéc so chét khong giup ching ta séng dai hon. Do
1a diédu chung ta phai nhd. S¢ bénh s& [am cho bénh dién ra
nguy hai hon va tac dong tiéu cuc dén tam 1y, 16i song cua
chung ta ¢ hién tai.

T61 da co dip tham quan muodi trung tam tri bénh Sida
cua Phat gido Théi Lan ddi v6i bénh nhan giai doan cudi.
Céc trung tAm nay nam doc bién gi6i Thai Lan va Mién Dién
bao gém cac tinh Chieng Nai, Chiang Mai, Chiang Rai, nhat
1a tinh Chieng Nai, phan 16n ngudi nhiém bénh xuat than
tlr hoan canh nghéo nén khong co kién thic phong ho an
toan trong sinh hoat tinh duc; két qua danh két lidu mang
sébng cua minh. Nhung khi duoc dua vao cic trung tim
Phat gido thi tudi tho cua ho kéo dai hon cac trung tam
khac ngoai doi.

Tai sao ho dugc nhu thé du ho cing bénh gidng nhau,
cung duogc diéu trj véi mot phac dd giéng nhau, cung thudc
gidng nhau, ciing thé dyc thé thao, cling vin nghé giéng nhau,
nhung két qua khac nhau? Béi vi trong cac trung tim Phat
giao, ho duoc thuc tap thién. Céc nha su khong xem ho la ké
XAu, khong phan biét ddi xt voi ho. Dinhién & céc trung tdm
khac, ho cling dugc nhu vay, nhung ¢ day ho duoc nang do
hon ntta. Ho dugc xem nhu mot hanh gia. Céc nha su da tao
diéu kién cho ho hoat dong tiéu thii cong nghiép dé tu tao ra
tién. Cam giac ty tao ra tién gitip ho cam thay minh c6 gia tri
chtr khong phal day tam gm cua nguoi than, ctia trung tam va
ctia cong dong, mic du so tién thu dugc khong déng 1a bao.

MJi ngay ho thuc tap thién bon lan nén niém vui noi tai
luén xuét hién. Trang thai bi quan, chan chuong, yém thé, so
hai, tuy¢t vong khong con, do vay tu dong ho séng tho hon.
Bi bénh cuing thoi diém nhung & trung tam khac lai chét som
hon bénh nhan ¢ day vai nam.
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Khoa hoc ngay nay ciing da chimg minh méi lién hé giita
than va tdm. Mac du doi luc bénh vién khong khich 1€ diéu tri
tam nhung van thira nhan nguyén 1y twong tac hai chiéu. D6
1a nguyén 1y rat bién chimg va khoa hoc. Ta phai vurot qua ndi
so hii dé nhitng nam thang con lai séng hanh phuc. Vi theo
duc Phat, gia tri mot doi nguoi khong phai ta song dai hay
ngin, yéu hay tho ma la séng nhu thé nao. Song nhu thé nao
lién he dén chat luong song dién ra bang phuong phap song,
bao gom thai do sdng va cach thirc song. Thai do song phai
lac quan, tich cuc, gidm stress, chuyen hoa stress, vay tay
chao vé6i ndi khd niém dau, nang dong tao co hdi cho minh
c6 gid tri; khong tu hanh ha cam xtc, khong tu gay kho khan
cho ban than ciing nhu cho ngudi dé chung ta cung ning dd
tinh than 1an nhau. Lam duge nhu thé thi ndi s s& két thic.
Tuy theo ban chat ctia ndi s¢ va ndi so gan két v6i cai gi ma
viéc vuot qua n6 dugc thuc tap mot cach tuong thich.

5. CHUYEN HOA CON GIAN DU

C6 thé xac dinh rang trong van hoc ton gido, kinh dién
Phat gido trén dudi ba tram ngan bai kinh dai, ngén, vira,
dé cap dén tac hai ciia gian dit nhiéu hon moi van hoc ton
gido con lai. D61 khi dirc Phat con noi rAt manh bao “Gidn dir
6 thé thiéu dot cd rimg cong dirc duwoc ta danh dum va gieo
trong trong nhiéu nam”. Diéu do rat rd. Nhiéu nguoi song sudt
cudc doi luong thién, chan chét, dao durc, uy tin, nhan phém cao
thugng, nhung khi ruou lam mat kiém soét tm c6 thé bién ho
tr& thanh ké giét nguoi, hiép dam, pham phap, lira dao, v.v...
Mot trong nhitng nguyén nhan dan dén diéu nay thudng phat
Xudt tir con gian. Thai do tic khi, kho chiu, ganh ti, tirc i,
mudn chimg minh cai t6i ciia minh quan trong hon ngudi khac,
khong chiu that bai, bit min don thuan... theo dao Phat déu la
con dé cua su gian dir va co mbi quan hé mat thiét vai no.
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Moi réc rdi trong cudc doi ciing ludn gan két véi sy gian
dir, thé hién bang thai do, tirc 1a sy bét binh, khé chiu, hodc
khong muén ban tam, thich dimg véi tu cach bang quan,
khong thich gan két voi, khong chiu trach nhiém vé, déu 1a con
dé ctia sn. V& 161 néi thi d6 1a su quat thdo, chi chiét hoic nglr
di¢éu cang théng, hén hoc, tham chi mac du 101 18 nghiém tic
dang hoang, nhung ngir di¢u 1am cho nguoi ta phan ung.

Vi dy, ngudi vg moi com chéng trong trang thai buc doc
khac hin v6i thai d6 moi nhe nhang thuong yéu mic du ciing
cing cau noi “Anh vao an com, me con em dang cho”. Viét
cAu noi do ra bang vin ban, ta s& khong phan biét duoc thai
dd. Thai do chi duoc biét qua ngit diéu, cach dién dat cua
ngudi noi. Néu cong véi ngdn ngir hinh thé 13 tay chan, dnh
mit, gwong mit,... thi ngudi nghe cang cam nhan dong tinh
hay phan déi mot cach rd rang hon. Hubng hd nhiing 161 quat
thao, chiri boi, chi chiét biéu 16 rd con gian di.

Dbi voi than, ning nhat 1 giét nguoi, hily hoai cac cong
trinh. Pon gian hon 13 thuong ton dén mang song, nhe hon
nira 1 hanh dong tay chan, bao gom sir dung vii khi hay dong
tac gdy anh huong than thé, stc khoe, mang sdng cua con
ngudi déu duge xem 1a biéu hién ning nhét ctia tim san. Khi
song v6i tm san, ta khong thé nao hanh phuc.

Séng trong ndi ham oan hau nhu kh()ng ai khong tuec.
Nhung tirc chang giai quyét dugc van dé. Bé khic phuc, theo
Phat gido, chung ta can thyc tap nhimng diéu sau:

Khéng lam thay thé chivc néing ciia ludt

Thtr lién tuong dén su kién bé Hao Anh tai huyén Pam
Doi, tinh Ca Mau vao ndm ngoai. Khi hai vo chong Giang -
Thom trung phat, hanh ha céu bé tham t¢ hon cac nha tu thoi
Trung C0, dan dén thuong tat vinh vién gan bay muoi phan
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tram. Lang x6m biét dwoc déu phan nd. Néu chinh quyén dia
phuong khong can thiép kip thoi, 4n mang, au da da c6 thé
xay ra gitra mot bén bénh vuc v chong Giang — Thom va
mot bén chig kién sy bat cong dbi véi bé Hao Anh bi hanh
ha. Rat may chuyén d6 dwoc ngin chan kip thoi. Tai sao
nhiing ngudi bat binh phai tmg xir nhu vay? Béi vi ho nghi hai
VO chéng nay qua ac doc nén phai day mot bai hoc thich dang,
dé vé sau, khi hop dong voi nhitng nguoi nghéo khéc thi phai
ddi xtr voi nguoi 1am trén tu cach con ngudi voi nhau.

Tuy nhién van dé & day, ho da pham sai 1am 16n 1a dinh
thay thé vai trd ctia luat phap. Luat c6 qui trinh cta luat. Ta
chi xem n6 1a nghi can. Dén luc nao toa phan quyét vo chong
Giang - Thom ¢0 t6i thi lac d6 mdi xu theo luat dinh. Con
chua xur thi ho van dugc xem 13 nghi can, 13 bi cdo. Vé tinh
cam, chiing ta cling khéng tmg xtr nhu thé. Ctr nghi véi bang
chtng nhu thé, vat chimg nhu thé thi nguoi d6 ¢o toi. Ung xir
theo kiéu “kién nghia bat vi, phi diing gid”, dich nghia “viéc
nghia khong lam khong phai anh hung”, doéi luc ta dong vai
tro anh hing Luong Son Bac 13 vi pham luét, du phat xuat
tir dong co tt. Cong bang xi hoi dang hién hiru thi hiy dé
cong bang x4 hoi thuc hién dung qui trinh cta n6. Nhu vy,
du bénh vuc ké thi¢t thoi, ta cling khong bi tdim minh chim
theo ndi kho niém dau dé khai 1én long san han. Khong can
thiét. Can phai dung trung 1ap dé c6 thai do va 16i tng xir
khach quan.

Trudng hop luat khong di minh bach do thiéu tang
chtng, vat chiing hay tang chimg gia dan dén mdi ham oan
thi duong sy va nhirng nguoi bénh vuc cling khong nén tng
XU giang hd, ma hiy tin rang luat nhan qua cong bang hon
luat phéap ctia con ngudi. Luat nhan qua s& xir ngudi d6 dé ta
thoat khoi ndi gian dit mot cach an toan.
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Hay suy nghi viéc dau con co do

Dung trude sy bat binh du ding hay sai, trudc nhat ta hay
tri hoan phan tng. Phan tmg liic gian dé roi vao sai lam vi ta
khong lam chui dugc ban than.

“Mot dira céc can thém dira nita,
Thi hai dira coc ciing nhu nhau
Vi thé nén ta phai nhin nguoi
Dt ai méng chiri van vui twoi
Madc toan co nguoi danh gay suw
Vitng da an tam no nu cuoi”.

Do 1a thai do img x1ir khon ngoan tir mot bai tho vo danh.
Chung ta khong nén bién minh tré thanh nan nhan vi phan
g trong glan dir s& dan dén nhiéu hau qua ton that va hé luy
noi tlep vé sau, tham chi ¢6 thé mudn mang chr ching giai
quyét dugc van dé.

Do d6 hay binh tinh, hit thd that sau. Oxy dua vao nao
s€ lam con gian tut Xuéng, tim mach diéu hoa. Phat biéu qua
nhanh, qua gép, qua voi s€ lam ching ta ban loan tinh than
r0i gian mat khon. Luc d6 du ta ing xt tu vé hay tdn cong
déu co thé dan dén ton that: ké chét, nguoi di tu; ké thuong

at,... khong tbt dep cho ai.

Chung ta c6 thé suy nghi voi chiit cai toi mién gitip minh
thoat khoi con gian dit: “Hoi ddu ma ldy chén kiéu choi chén
dd”. Ching ta ctr tam thoi xem minh 14 chén kiéu, thi viéc
choi thi mang d6 1a 16 14 chtr khong loi ich gi. Bang cach
nghi niy chung ta ¢ thé 1am chu duoc con gian. Hodc hiy
nhé cau ndi dan gian: “Trdnh voi chang hé mdt nao”, day
1a 16i dé nghi chung ta thay doi khong gian noi con gian dix
dang c6 mit. Vo chong cii nhau thi dimg phan bién hon thua.
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Théng va thua trong vo chdng 14 sy ¢ v va mét hanh phic.
Trong vo chong khong c6 thing thua ma chi ¢6 hop tac. Tinh
ban ciing vay, tranh 4p dung cong thirc tring den, phai quiy.
Tinh cdm doi hdi su cao thuong dé vuot qua. Cho nén bi
ham oan ciing khong can phai bién hd qua sém. Doi dip khac
khi nguoi tao ham oan cho minh thoat khoi con gian dir thi
ta chia sé. Nguoi d6 méi c6 thé ling nghe sai sot, ngd nhan
va s& khéc phuc. Luu ¥ viéc gop ¥ phai duoc thuc hién lic
khong c6 ngudi khac xung quanh dé ho khong bi tu ai, khong
nghi rang bi minh 1am 1én chuyén, tir d6 ¢6 con duong quay
vé. Con néu ta day ho vao chan tuong, du ta c6 dung di nita
thi su ty 4i don dap c6 thé khién ho phu dinh n6 ma lam lidu.

Gidi phap “win-win solution” trong hanh phuc

Tac 14 ca hai cing thang chir khong c6 bén thing bén
thua. Ap dung cong thirc nay trong quan hé vo chong, quan
hé tinh than, quan hé d6i tac s& dan dén sy dic nhan tim.
Mudn nhu thé thi chung ta phai c¢6 tim cao thuong. Cao
thuong dugc hiéu 13 thai do tha thir. Ta khong thé tha tha
vé nhitng gi vi pham ludt phap ma tha thir dan su, nhiing 15i
trong tuong quan giita minh va ngudi. Tha thir d6 1a quyén
han nam trong tim tay ctia chung ta.

Con luat thi c6 cac tiéu chuan 4n x4 vao nhiing ngiy quan
trong ctia quic gia. Pung véi tiéu chi phan dau, thé hién su
chudc to1 va nhiing nd luc dugc giam thi xac nhan va dé xuét.
Khi 4y tong théng hay chii tich nudc s& ra van ban an xa.
Hang ndm, Viét Nam an x4 khoang mudi nghin pham nhéan
vao nhiing dip 1€ 16n nhu ky ni¢m mudi ndm, muoi 1am nam,
hai muoi nam,... ngay qudc khanh v.v... D6 1a tha thi vé
luat thudc chure nang cua ludt va nha nude.

Con tam cao thuong & mdi ngudi 1a tha thir dan sy. Chiing
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ta phai hiéu 16i 1am 1a thudc tinh ctia ngudi pham. Thay vi
gian ho vo ich trong khi ta ciing ¢6 thé sai lam can dugc tha
thir thi hiy tha thir nham xay dung hanh phiic. Khong ai chu
toan. S& doan co thé khién con ngudi mét thién cam, gy an
tuong xau véi nguoi khéc; ta cling co thé nhu vay, cho nén
ldy minh 1am vi dy, 1am hé qui chiéu dé cam théng hon va
nhd d6 chiing ta d& vuot qua bang su tha thir hon.

Khi ¢6 16i khéng tw di trong viéc xin 16i

Xin 16i khong phai 1a yéu hén ma 1 biéu hién cua su
tién bo va cao thugng. N6 dong hanh véi ban linh. Nhan 1oi
xin 16i, nguoi kia s& dé bo qua con gian. Trong hai dip quéa
vui hodc quéa budn thi 16i xin 18i nham nbi két tinh than dé
thue hién nhat. Qua vui lam cho ngudi ta cam thdy minh cao
thuong. Qua budn, khong ai nang d& nén khi c6 ngudi dén
chia sé thi ty dong xuat hién sy ndi két tinh than. Ta phai
chon thoi diém thich hop dé viée nbi két dugc thanh cong.
M&i ngudi déu cé khoanh khéc thich hop trong ngay. Tranh
nhiing gio cang thang, gid com, gid ngi, gio ban ron khong
thé nao chia sé 16i dan su véi nhau va dé con gidn & mot
ngudi nao do duge két thuc.

Theo duc Phat, con nguoi khong phai 1a ké thu cua con
nguoi. Gian con ngudi 1a mét sy xa xi. Tham san si la ké thu
chung ctia nhan loai. Cho nén néu khéi duoc thanh chién thi
drc Phat khuyén chung ta hiy nim tay nhau cting ndi két dé
thanh chién chong tham san si, budn, so, kho, bé tic nham
glup thé g101 hanh phuc hoa binh hon, chir khong phai thanh
chién chong lai con ngucn Ai chua thoat khoi tham san si thi
c6 thé o 15, c¢6 thé 1am minh khong vui, c6 thé bién minh
thanh nan nhan. Vi vay hiy hd trg gitp ho vuot qua thai do
song tiéu cuc. PO ciing 13 cach tri liéu cho ban than minh.
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Nho nhan thirc nhu thé nén ngudi ta khdng ché con gian di
mot cach dé dang.

Ngoai ra con rat nhiéu phuwong phap ma thoi gian thi co
han nén t61 khong thé trinh bay thém.

Sau khi chuyén héa bdn cam giac tiéu cuc lo, budn, so,
gian thi viéc song hoa binh véi bénh s& khong may kho khan.
Lo bénh, budn bénh, s¢ vé bénh va gian vé bénh sé& lam cho
cudc séng chiing ta bi két liéu sém hon. Néu ¢ song ciing
khong tron ven vdi y nghia cugc doi. Cho nén dung tu hanh
ha chinh minh. Hiy tim co hdi dé quing doi con lai cua
chung ta du dai hay ngan, sdng mot cach ¥ nghia, tron ven
v6i tu cach con nguoi. Do 1a gid tri mot doi nguoi.

Puc Phat chia sé kinh nghiém vuot qua con bénh & tudi
tam muoi cua Ngai. Ngai thuc tap thién dé tim niém vui noi
tai vuot qua ndi dau. Tu thé dau van khién Ngai phai tro
minh qua lai. Cai dau trén co thé thi khong cach gi tranh
khoi. Thoi dirc Phat lai khong c6 thude gdy mé, thude t8,
thudc giam dau; tat ca diéu tri bang phuong phap Pong v.
buc Phat khong dung Pong y ma Ngai day ching ta phuong
phap tam 1y, phuong phap chuyén hoa dé vuot qua ndi dau.
Ngai day, hdy quan tudng: “Thdn thé nay khéng phdi la téi.
T6i khéng bi ket vao than thé nay”. Cai bénh trén than thé
khong phai 14 than thé nén ta khong danh dong cai bénh la
than thé. Phan 16n chung ta ndi két ba yéu td: cai bénh, cai
than, va cai toi thanh mot trén phuong dién luat phap va
phuong dién dan su. Vé luat phap va dan su la can thiét vi ta
can phai co6 trach nhiém vé nhimng gi ta lam. Nhung khi ndi
dau xut hién trén than thi viéc dong héa né dudi goc do vira
néu 1a mot sai 1am sé& lam chung ta dau nhiéu hon. Cho nén
dtrc Phat khuyén, cai dau khong phai 1a cai than, vi cai dau
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chi mot phan chtr khong phai dau toan phan. Panh gia dau
rang, dau bung, dau ung thu... 1a cai dau toan than 1a sai lam,
ké ca trén phuong dién khoa hoc.

Dénh gia cai than 1a toan thé cai toi ciing 14 mot sai lam.
Ngoai than con c6 tim gdm bén phuong dién: cam giac, tri
giac, tam tu, nhan thirc; nén khong duoc roi vao hai sai lam:
danh ddng dau 1a than, va danh dong than 13 cai t6i. Nho
thé, cai dau dang c6 mit trén than khong anh huong dén tim
chung ta. Cai dau van tiép tuc c6 mit nhung duoc ly tam hoa
khoi tam. Do 1a cach giam dau c6 phuong phép.

buc Phat day tiép, cam giac, tri giac, tdm tu, nhan thuc
khong phai 1a “t61”, khong s¢ hitu cia “t6i”, khong 1a ty nga
ctia “t6i”. Quan vo ngd khong co céi toi trén dau kho thi kho dau
dang c6 dugc chung ta lam chu. Ching ta khong cuong diéu,
khong quan trong hoa, khong phét 10, khong lam liéu két lidu nd
ma binh tinh sang sudt dé séng chung mot cach hoa binh.

Thoi dtc Phat khong str dung nghi thirc cau an nhur bay
gid. Mdi khi ai bénh thudng moi die Phat va cac dé tir cia
Ngai thi bai kinh v6 ngd ma ndi dung t6i vira tom tat dugc
str dung 1am nodi dung dé tu duy vé va thuc tap. Pén dau dirc
Phat ciing day bai kinh d6. Nga mot lan ta ding day lan thir
hai, ngd mot tram lan ta ding day lan thir mot tram 1é mot.
Dung khong nbi thi bo, bo khong duoc thi van can dén su
trg gitip chuyén khoa tir ngudi khac. Tinh tin ba la mat trong
dao Phat day chiing ta khong bo cudc. Nhidu ngudi bénh so
so da nghi rang minh 13 gdnh ning ctia ngudi than rdi ty tir
chét. That dang tiéc.

Phai thdy 16 bénh khong phai 1a mat tit ca y nghia cudc
doi. Tuong ty d6i véi kho siu bi luy ciing vay. Han Mac Tur
¢6 1an than vén qua hai cau tho:
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“Nguwoi di mot nira hon téi mdt
Mot nika hon kia bgng dai kho™.

Néu ta hiéu theo ngir canh cua cudc tinh ngang tréai gitta
Han Mac T va ¢ Phat tt Mong Cam thi nguoi di trong
cudc tinh nay duoc hiéu 1a ngudi tinh ma anh phai chia tay.
Két qua kho dau con lai 1a trai tim, khdi 6c, tAm hon cta Han
Mac Tir bi v& doi. Mot nira mat hat khong dau vét, nira con
lai c6 cling nhu khong, “bdng dai kho™. R4t may 6ng khong
dung cum tu “dién dai”; vi néu ong dum cum tur “dién dai”
trong ngit canh nay thi 6ng di gian tiép giét hai khong biét
bao nhiéu con ngudi quy mén dong tho lang man tinh tr caa
ong. Bai strc truyén cam va lién Iy trong tho ca rat cao néu
ndi dung do tiéu cuc. Nguoc lai, truyén cam va tac dong tich
cuc cling rat 16n néu ndi ham cua nd cod gia tri. Trén thyc té,
Han Mac Tt khong chét vi that tinh ma chét vi bénh. Dt cho
ong mot ngltr canh rong hon ngoai cudc tinh ngang trai gitra
hai ngudi khac dao thi nguoi di ¢ day duoc hiéu 1a ngudi
than chét. Vay v& do6i hanh phic thanh hai manh lam gi?
Tinh yéu khong phai 13 toan thé cta su séng. Mat mét cai gi
d6 khong phai 1a tong thé ctia cudc doi. Hiy binh tinh nhin
lai, mat cai d6 ta con nhitng cai khac.

Tuong tu bi ching bénh méat mot bd phan trén co thé
khong c6 nghia la mat tat ca. Ta van con vg chéng, con cai,
nguoi than, su nghiép,... Néu ai bat hanh séng co doc thi
phai nghi minh con nhiéu thir khac, nhu nhitng mdi quan
hé x4 hoi, tinh than trong cac cau lac bg,... dé cliing chia sé,
cung vui cudi nhdy mua, cung tich cuc, cung lac quan. Con
hang tram hang triéu tht, chi can mé mat la ta nhin thay, chi
can cham tay la ta c6 thé cam nhan, chi can suy luén la c6
thé biét. Do do dung vi mot chirng bénh, mét mAt mat ma ta
danh ddng rang ta mat tit ca. Phai rii bo suy ludn va 16i séng
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tiéu cuc nhu vira néu. Song hoa binh véi bénh, chung ta méi
khong dé bénh tan cong bat nat minh.

Kinh chiic quy vi stc khoe, va hiy cb ging nhin rong
mo hinh 4T trén toan quéc. Tai An Do, cau lac bo cudi dua
vao triét hoc Phat gido va yoga dd c6 mit khip nhiéu tinh
thanh, giup con ngudi rii bo ndi dau, ndi budn, phién mudn,
so hdi bénh tat. Nhan rong mé hinh can c6 phuong phap va
nhirng hd trg hop tac da phuong. Vira rdi t6i chia sé voi bac
sT Quang, toi s& in bon bai cia bac si va 4n téng mién phi dé
quy vi c6 thé ting ngudi thén cua minh. Nghe mot budi noi
chuyén tir chuyén gla bao gdm cac bac si, roi quy vi s& quén;
nhu'ng vO1 mot quyen sO tay trong tui minh, ta c6 thé doc lai
bat ctr luc nao. Pong thoi ching toi s& phat tam cho doc dang
am thanh dua vao CD dé ai dang 14i xe hodc ¢ nha ciing c6
thé bat 1én nghe. Toi cho rang bén bai viét cua bac s Quang
rit co y nghia trong viéc nang d& tinh than, gép phan diéu
tri nhiéu chimg bénh chir khong chi riéng ung thu. Bét ci
bénh nao ciing can su ning dd tinh than va diéu trj bang 4T:
giam va chuyén hoa stress; lam cha ché d6 dn udng; 1am chu
thoi quen luyén tap; theo dudi co6 phuong phap su chi dinh
clia béac si vé diéu tri bénh tat. Khong thé c6 su hoan phuc
sttc khoe ma khong lién hé dén quy trinh 4T vira néu. Toi
rat mong cau lac b 4T s€ duogc lan rong khép moi noi. Néu
thanh cong, ta nén dich sang tiéng Anh, tiéng Hoa dé an téng
phé bién mién phi. Diéu d6 gop phan xay dung hanh phuc
cho con nguoi.

kksk



VAINET VE TT. THICH NHAT TU

Thuong toa Thich Nhat Tu sinh tai Sai Gon nam 1969,
Xudt gia, tho gii Sa-di nim 1984 va tho giéi Ty-kheo nim
1988. Thay la nguoi sang lap Pao Phat Ngay Nay tur nam
2000. Thay t6t nghiép Tién si Triét hoc tai Pai hoc Alla-
habad, An D6, nim 2001 va nhan bang Tién si danh dy vé
Ton gido hoc tir Pai hoc Mahamakut, Thai Lan, nam 2010.

Thay 14 tac gia cia hon 40 quyén sach Phat gido va thuyét
giang hon 2000 phap thoai vé cac chu dé khac nhau. Thay 14
Chu bién va xuat ban Tung thu Dao Phat Ngay Nay hon 150
quyén, DPai Tang Kinh Viét Nam (hon 100 CD am thanh) va
hon 100 album vé 4m nhac Phat gido.

Thay tich cuc tham gia cac di thoai lién ton gido va kéu
goi hoa binh va hoa hop. Thay truyén ba Phat phap qua céac
hoat dong gido duc, van hoa va tu thi¢n, nham mang lai loi
lac cho cong déng va x4 hoi.

Thuong toa Thich Nhat Tt hién 1a Pho Hiéu trudng Hoc
vién Phat gido Viét Nam tai TP.HCM, Pho Ban Phat gido
qudc té (GHPGVN) va Chu bién Tap chi Pao Phat Ngay Nay
va Tung thu Hoc vién Phat gido Viét Nam.



VAI NET VE BS.ThS. QUAN VAN HUNG

Bs. Quan Van Hung, sinh nam 1950, nguyén ndi tru thuc
thu cac bénh vién, thac si chuyén nganh y hoc co truyén,
nguyén chu nhiém khoa ung thu Vién y dugc hoc dan tdc
TP. HCM. Chuyén nghién ctru diéu tri cac bénh man tinh
(cao huyét ap-tim mach, tiéu dudng, thoai hoa xuwong khép,
viém miii-xoang, ngoai da, béo phi, ung budu...) va dé xuat
mot phuong phap phong ngira va diéu trj toan dién cho bénh
nhan mang bénh man tinh => Liéu phap 4T. Li¢u phap 4T
da duoc ap dung dé:

* H trg diéu tri cho bénh nhan ung thu tai Vién y dugc
hoc dan toc TP.HCM (két qua 80%).

* Thuc hién cac cong trinh nghién ctru khoa hoc, da bao
cdo tai Vién YDHDT va BV Ung buéu TP.HCM - Can Tho,
BV y hoc c6 truyén céc tinh.

* Giang day cho sinh vién Viét Nam va ngoai qubc dén
Vién, chuyén giao cho cac tinh Pong Thap, Tién Giang,
Binh Pinh...(d¢ an 1816), dugc moi giang & Cong hoa Phap
(2007).

* Thong tin tuyén truyén trén: trung tim truyén thong va
gi4o duc strc khoe so y té (T4G), dai truyén hinh TP.HCM-
Vinh Long, béo chi (SGGP, Thoi bao kinh té SG, Hon Viét...)
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III. SACH SE IN

- Kinh Phat cho nguoi tai gia.
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