

















































































































































































































Théng qua tdm phat ra tin
hiéu hay truyén dat nhimg sic
thdi cam xuc hay y nghi, no
biéu 16 nhan cach con nguoi,
bao gom thién/ac, mé/tinh,
dao duc/phi dao dic ra ngoai
hanh dong bang 10i noi, cir
chi, thai d¢... Khong cod néo,
tam khong thé biéu 16 duoc
nhitng sic thai (nuances) vong
hay chén ra ngoai than va loi
dugc. Khi tAm hudng cac can
tiép xtic ddi twong, tirc thi ndo
lién kién giai nhimg chi tiét
lién quan dén ddi twong do.
Vi vdy, khi mét phdn nao
trong ndo bi hong, tdm tanh,
ctr chi, hanh déng, va loi ndi
con ngudi lién bi anh huéng
theo. Cac can du con nguyén
ven ma thai do van khong
binh thuong duge. Nhing
bénh tdm thé, bénh Uit cam
(Stress), bénh suy nhuoc thin
kinh, bénh mét ky irc, bénh
tram cam, bénh liét rung, bénh
ngu dan, bénh khen minh, ché
nguoi, chip ngd déu do néo
gdy nén. Con nguoi dugc
khoe manh, da dé héng hao,
tri ning sdc bén, tri tué sang
sudt ciing do chinh nfo dong
vai trd. Chung qui chi vi ndo
¢6 nhiéu chic ning lién hé
dén tay chan, 10i néi, hoc hoi,
nhan cach, su théng minh, tri
tué binh thuong, truc giac, va
siéu truc giac. NO ciing chua
nhidu hé théng chit hoa hoc
bén trong nd. Khi mot phan

71

nao trong ndo bi hong, nhan
cach con nguoi lién bi anh
huong theo. Cu thé nhu
nhitng ngudi bi bénh tim than
phan liét°, bénh tai bién mach
mau nao, bénh liét rung, bénh
trdm cam, bénh mét tri nhé.
Trong trudong hop nay, tdm
khong thé didu khién dugc
ndo dé ra 1énh ndo hoat dong
theo y mudn cua tam.

No6i chung, khi tam thuong
xuyén cing thing nhu lo au,
s¢ hai, buc bdi, nghi ngd, ndo
S& tiét ra cac chat hoa hoc dé
thich nghi hoéa véi tinh trang
cang thang d6. Néu cang tiét
ra nhiéu chit hoa hoc phil hop
V6i tinh trang cing thing, cic
chat hoa hoc nay s& 1am hai
nhiing co quan bén trong than
nhu tim, thin, gan, mau, va té
bao ndo. Nhimg bénh tim thé
la do chit hoa hoc
norepinephrine tiét ra thuong
tryc va qué nhiéu trong giao
cam than kinh hay trong
cudng nfo. Chat nay theo mau
di vao rudt thuong than, no
lam cho rudt thuong than tiét
ra epinephrine va cortisol.
Cortisol lai di theo mau 1én
ndo, né bé chat té bao ndo lam
cho ta mét tri nhd va bi bénh
liet rung. Cudi cling, ta kha
nang bi bénh ung thu. (xem
thém Phu Luc)

Nhu vay, néu tim thuong
xuyén thu gidn, ndo sé tict ra

c4c chét hoa hoc khac 1am loi
cho nhitng co quan bén trong
than nhu tim, than, gan, mau,
va té bao ndo. Thi du nhu cac
chat acetylcholine, dopamine,
serotonin, va melatonin .

Do d6, tdm cang thing, tao ra
bénh cho than. Rdi cudi cling
ngudi cam nhan nhiing sy dau
dén, mét moi, bénh tat cua
than lai 1a Tam. Cho nén
chung t6i thuong nédi: “Tam
nhu Nhac truong”. N6 diéu
khién sdu tay choi nhac la
Mat, Tai, Miii, Ludi, Than, Y
dé hoa tdu nhimg diéu nhac
lén bong xubng tram hay du
dwong trong cudc doi. Cudi
cung, chinh tdm la nguoi
thuong thic nhitng khiic nhac
do né sang tao va diéu khién
sau tay choi nhac. Dy goi 1a
Hbi dap sinh hoc trong Thién.
Vai chi tiér vé Hoi dap sinh
hoc trong Thién

Trong Thién, phuong phap
thu gin tdm hay thu gidn
niém 1a mot phan quan trong
cua su tao ra hdi dap sinh hoc
dé chita bénh tam thé va bénh
suy nhuoc than kinh ngay ttc
khic. N6 1a thudc giai doc
bénh Ut cam (Stress), thudc
giai doc nhitng rdi loan tim
xic cam va diéu chinh lai
nhing rdi loan chirc ning than
kinh. Chi vi khi ta thu gién
tam, hé théng Vién ndo bi tac
dong. Tiép theo, khu Dudi
Dbi bi hoat héa. N6 lién tac
dong thing dén Dbi giao cam
than kinh va nhiing noi lién hé
khac nhu tuyén Yén, vo ndo
dé nhimng noi day tiét ra cac
thin kinh din truyén nhu
acetylcholine va dopamine.
Nho do6 ta phuc hdi duge
nhimg chirc ning than kinh va
noi tang mau le.

Dopamine ¢6 nhiéu kha ning
chra  bénh  1liét rung
(Parkinson) va bénh tam than
phan liét (Schizophrenia).
Thong thuong, ngudi mang



bénh a0 giac vé nghe va thiy
la do 2 ving nghe trong ndo
va viing thiy & vo néo bi thiéu
dopamine va qua nhiéu chit
glutamate tai 2 noi nay. Néu
biét cach huéng din nguoi
mic bénh ndy thuc hanh
phuong phap thu gidn niém
hay thu gidn tdm, thu gidn
than kinh mat, thu gidn ludi,
dopamine s& duoc tiét ra dé
diéu chinh 2 thir bénh nan y
do.

Acetylcholine ciing déng vai
quan trong trong viéc 1am ha
huyét 4p, hoc hoi, ky tc va
phét huy nang lyc nhéan thuec.
Nguoi méc bénh mét tri nhd,
tirc bénh Alzheimer, dac biét
la  do suy yéu chat
acetylcholine ¢ vo ndo. NO
ciing c6 kha ning giup co thé
didu hoa dugc cir dong. Do
do, vai tr0 caa acetylcholine
rit quan trong. Chirc nang cia
né la gidp cho ta duoc tink
thiee, tang cuong ky e, va
nang lyc nhdn thuec. Nhiéu
viing bén trong ndo va co céu
mang ludi ciing c6 chia
acetylcholine.

Mubn tri bénh mét nga kinh
nien va nhic ddu mot bén
(thién diu thdng), ta chi cin
ap dung chiéu thirc quan anh
sang (nang) Tuc 1a ngoi nhin
anh séng nang tir 10 phut dén
20 phat va thyc tip trong
vong 6 budi, ta s& co kinh
nghiém chira tri nhitng chung
bénh mét ngu kinh nién, bénh
nhitc ddu mot bén, va bénh
thiéu kién nhan. (xem hinh)

Khi nhin, ta chon chd ngdi
thoai mai, tim khong tru vao
mot diém ndo, ciing khong
khoi niém tuong twong vé anh
séng ning. Ta chi nkin va thdy
biét danh sing ning. Thé thoi.
Pay la cach nhin bang tanh
thdy. Bang cach nay dé kich
thich tuyén TUng (nim phia
sau Dodi Thi) tiét ra serotonin
va melatonin, dong thoi ciing
quan  binh  duoc  chit
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dopamine tai thuy cham, giip
didu chinh bénh 4o giac vé
thdy va nghe.

Serotonin 1a than kinh dan
truyén quan trong. N6 duoc
san xudt tir tuyén Tang. N6
gilp cho stc khoe dbi dao,
lam viéc déo dai, diéu chinh
ngu thirc, chira tri bénh tram
cam; c6 cam gidc nhu no
bung; it an; diéu chinh su
cang thing than kinh va lo
au. N6 cing c6 kha nang
chita bénh nhirc mdt bén
dau (Migraine). Nguoc lai,
néu trong co thé muc
serotonin Xuong thép, dua
dén bénh trim cam, mat
ngu, lo au, chan nan, thiéu
kién nhan, thiéu hing say.

Melatonin c¢é kha ning diéu
hoa ngu thirc, tri bénh mét
ngu kinh nién va ung thu.
NG ciing gitip ha huyét ap
va ngan ngura dugc bénh tim
(heart attack), bénh tai bién
mach mau ndo (stroke), ngan
chan bénh mat (cataract). No
duoc san xuat tir tuyén TUng
va khu Dud6i Ddi. N6 ciing ¢o
kha nang kich thich hé thdng
mién dich, phuc hdi ky tc va
chita tri bénh mat tri nhé
(Alzheimer).

Vian dép

Hoi: - Lam sao biét minh thuc
hanh sai ky thuét ?

Dép: - Khi thyc hanh bat ky
cha d& ndo, néu ta thuong
Xuyén tap trung tu tudéng vao
dbi twong dé thyc hanh. Ta s&
tao ra sy cang thing than kinh
lién tuc. Niém tap nhap tuy
khong xen vao trong qua trinh
nay, nhung két qua dua dén 13
than kinh bi cing thing va ta
cling khong kinh nghiém dugc
niém biét cia tanh giéc.

Khi than kinh bi cing thing,
norepinephrine va epinephrine
s& ¢ diéu kién tiét ra, dua dén
két qua 1a sau thoi thién, ta
cam théiy mét, tim dap nhanh,
miéng kho, do huyét ap thiy

cao hon muc binh thuong, B4
1a ta da thyc hanh sai.

Hoi: - Khi thyc hanh khéng

HE THONG SEROTONIN

TUYEN TUNG

VO NAO (Pineal gland)
HACH NEN e
(Basal ganglia) /

28I TH
(Thalamus)

DUGI BOI
(Hypothalamus)

TIEU NAO
(Cerebellum)

\\ Xuéng COT SONG
THUY THAI DUONG » . (Spinal cord)
(Temporal lobe) CAC NHAN BUGNG
GIUA CAN NAO

(Raphe nuclei)

theo vong tuong, néu toi ap
dung cach méo rinh chugr dé
cho vong tuéng khoéng khoi
1én thi két qua nhu thé nao ?

Dép: - Két qua 1a giao cam
than kinh bi kich thich thuong
truc, dua dén norepinephrine
bi tiét ra nhiéu, 1am cho mau
cao.

Hoi: - Tai sao ?

Bap:: - Vi khi ngoi rinh vong
twong, trong tlen trinh nay, ta
vira nd lyc cb ging dé rinh,
Vira tinh tdo (arouse) dé canh
chirng vong, khong cho vong
khoi lén. Cach nay sé& dua dén
than kinh bi cing thing. Néu
kién tri thuc tap rinh vong
tuong nhw méo rinh chugt
trong nhiéu ngdy, cudi cling ta
s& bi bénh mau cao va trong
mau c¢6 dudng. Dong thoi,
bing cach thyc hanh nay, ta
cling s€ khong bao gio kinh
nghiém duogc trang thai biét
khéng o1 cia tanh giac.

Héi: - Tai sao khong kinh
nghiém duoc ?



Bép: - Vi tanh giac chi co mit
khi ta khdng st dung y thic
dé tap trung vao dbi tuong.

Hoi: - Néu khong ap dung
céch rinh vong nhu méo rinh
chudt, thi lam sao cho vong
khéng khoi 18n ?

Pép: - Ap dung k¥ thuat
khong dan nhan dbi tuong.
DPéi tuong nhu thé nao, ta chi
théiy biét, nghe biét, xtGic cham
biét, hay nhan thic biét nhu
that vé dbi tugng. Trong tién
trinh nay, vong tidm, vong
tuong khong thé xen vao. Ta
khong bi cing thing thin
kinh. Thyc tap nhiéu ngay,
quan tinh suy luan cda tri
nang, quan tinh phan biét cua
y thire, va quén tinh suy nght,
tinh toan cta y can s€ tu tu
giam bét. D4i lai, quan tinh
biét cua tanh giac s& tir tir tré
thanh niang lyc vimg chic
trong sinh hoat hing ngdy cua
ta.

Héi: - Tai sao Tam dong vai
trd quan trong trong viéc thuc
hanh thién dé tao ra tac dung
sinh hoc ?

Dap: - Vi khi tam tinh ng¢.
tam c6 long tin, co niém vui,
c6 can nhic, ¢6 tim hiéu y
nghia phap dé thyuc hanh, biét
bé tri thi gio dé di nghe phap,
va than cin véi thién tri thic
dé thua hoi, biét chon phap dé
ung dung, va dic biét 1a tdm
mién mat thuc hanh dé di dén
thé nhap. Co thé nhdp mdi tao
ra tdc dung sinh hoc trong co
thé (body) va tam tri (mind).
Vi khi 1 trong 3 co ché cua
tnh gidc bi kich thich
(stimulated) thi mét tryc day
chuyén tir bén trong néo s& bi
hoat hoa (activated). Lic do
cac chat sinh hoa hoc ¢6 loi
cho co thé s& tiét ra (secrete).
Véi than, goi 1a than chang
nghiém. Véi tam goi 1& tdm
ching nghiém. Vi tri, goi 1a
tri ching. Vi tué goi 1a tué
chirng nghiém.
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Hoi: - Nhung tryc (axis) do
nhu thé ndo ?

bap: - Thi du khi dung ky
thuat khong dinh danh doi
twong. DO 1a ta &p dung mit
dé kich thich tanh thiy trong
co ché tanh giac. Ta thiy ddi
tuong ma khong goi tén dbi
tugng. Liac do ta biét 16 rang
vé dbi “tugng ma tam khong
dinh d6i tugng. Vi tanh thiy
da c6 mat. Hai bén tién tran
ban ciu ndo trdi va phai
khéng hoat dong. Nén tam
xuc cam khong hién ra. Trong
ci thay chi [a céi thay Ngay
lac d6 hé thong vién néo lién
bi tac dong. Tuc thi mot truc
tr vung Duéi doi, Tuyen ndi
tiét, Doi giao cam, Cuong ndo
lién bi tac dong day chuyén.

Hoi: - Néu Giao cam bi tac
déng thi chat sinh héa nao tiét
ra?

Dap: - Norepinephrine.

Hoi: - Ddi giao cam bi tac
déng thi chat nao dugc tiét ra
?

Dap: - Acetylcholine.

Tom két

Ddi véi thién sinh da theo hoc
céc 16p Thién Cin Ban thi dé
tai Hoi Dap Sinh Hoc Trong
Thién khong méi la; trai lai,
né c6 vé méi la ddi voi nhimg
vi chua biét Thién hay chua
thuc hanh Thién hoic tuy da
thuc hanh 14u ndm ma chua co
kinh nghiém diéu chinh hay
chita bénh tdm thé cua chinh
minh thdng qua phuong thirc
hoi dép sinh hoc.

Ndm vitng nguyén 1y hol dap
sinh hoc

Bing nhing ky thuat thyc
hanh cia Thién, ta co kha
nang khai thic nhiing nang
lugng sinh hoc bén trong co
thé, gitip cho cudc séng cua ta
¢6 nhiéu y nghia hon. D6 la ta
c6 kha nang diéu chinh nhimg
réi loan chirc ning bén trong

ndo bo va cac Tuyén noi tiét.
Vi vdy, khi thyc hanh, ta can
biét 16 nguyén Iy hdi dap sinh
hoc nay. C6 biét 18, ta méi
tranh dugc nhitng phuong
thitc dung cong sai lam, 1am
cing thing than kinh qua
muc, dua dén gdy bénh cho
than va lam cho tdm ngay
cang réi loan ma ta khong hé
hay biét.

Tl d6 ta c6 thé diéu chinh lai
c4c thuc tap dé ngan chan tinh
trang sitc khoe suy sup hay
ngan chan bénh tam thé nhu
cao mau, rdi loan nhip tim ma
ta vira méi phat hién.

Ngoadi ra, khi gap nhing
ngudi méc bénh tdm thé hay
bi uit cam kinh nién (chronic
stress), ta c6 kha nang huéng
din nhitng vi d6 thyc hanh
thién ding k¥ thuat; giap ho
tu chita bénh ma trong truong
hop thudc Tay hay thudc
Dong khong con kién hiéu.

bay la gia tri tic dung thuc
tidn ctua Thién dbi véi than-
tdm, va tri tué tdm linh. Tac
dung nay goi 1a Hoi Dép Sinh
Hoc. Khi hoc va thuc hanh
thién, ching ta can nim rd
nhitng sy tuong tac gitra Tam,
Phap, Ky thuat, Nao bo, H¢
thong vién ndo, Tuyen ndi
tle}, Hé Thén kinh dbi véi co
the.

Thién khong htra hen ta s&
duoc an lac, hanh phiic mién
vién trong canh giéi xa xam
huyén bi nao do, sau khi tir bo
xac than nay. Tréi lai, n6 giup
ta ching nghiém ngay trong
bay gio vé su can bang than-
tam, su an vui thue su véi méi
truong chung quanh, sy hai
hda v6i moi nguoi, sy rong
lugng bao dung va tir bi vGi
mubn loai chdng sanh, va su
phat huy tri tu¢ tdm linh.
Trong cudce song hing ngay,
ta giam b6t khd dau vi bénh
tat kinh nién, ta giam bét cang
thing thin kinh vi nhimg bat



toai nguyén trong cudc doi.
Ta giam bét lo au phién ndo
vi nhitng va cham trong cudc
séng hing ngdy. Tam trg nén
thanh than, hda hop, hoa
thuan véi moi ngudi, dU hing
ngay ta phi nhiéu stc lyc
trong lao dong chan tay hay
tri 6¢c. Ta thdy biét nhw thit,
c6 chanh niém tinh gidc trong
4 oai nghi dé phat huy ning
Iwgng sinh hoc bén trong co
thé. Ning luong sinh hoc ndy
chinh 1a nhitng chét nu6c hoa
hoc bén trong hang ty té bao
ndo, té bao co bip va ndi tang,
cac tuyén noi tiét, day than
kinh, va strc manh tinh than
Cua ta.

Trong co thé con nguoi co
nhiéu chit nuéc héa hoc vira
lam loi cho co thé ma ciing
lam hai cho co thé. Khi thuc
hanh thién ding k¥ thuat, ta s&
tao ra nhiing tac dong day
chuyén cua truc Tdnh gidc-
Duéi D6i-DGCTK-Tuyén
Yén-Tuyén Ngi tiét+Cuong
ndo dé tao ra sy quan binh
noi tang va phat huy nhimng
nang luong sinh hoc khac
trong ndo bo dé giup ich co
thé dugc khoe manh, tdm
dugc an vui, thanh than, va tri
tu¢ dugc phat huy rong 16n.
Khi co thé dugc quan binh,
Tam cam thdy an vui, thanh
than, Tri nhé va Nhan thic
dugc gia tang.

Trén nguyén tic, khi két hop
k¥ thudt thuc hanh véi cha dé
dung cong, ta déu tao ra tac
dung 1a 1am cho tam tré nén
thu gidn. D6 l1a thm khong
dinh mic, khong bi cot budc
vao bat cir dbi tuwong nao.
Tam thay biét nhu that.

Tu k¥ thuat Khong dinh danh
dbi tuong, Khong dan nhén
d6i twong dén Chu Y Tréng
Rdng hay Tho Hai Thi, ta déu
nhim chuyén dbi nhitng quan
tinh tu duy bién luan, y thic
phan biét va tri nang suy luin
v& voi thanh sy thanh than, an
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tinh. Qua do, cdi biét thuong
hing, lang 1& va khong 1oi cua
tanh giac méi thue sw c6 mat,
tri tué tAm linh mai duogc phat
huy. Sau d6 tur truong tam bi
mai ¢6 du didu kién trai rong
ra (expands).

Khi tdm thu gidn, Ndo va
phan bén trong N&o la khu
Dudi Doi lién bi anh huang.
Céc chat sinh hoa hoc dugc
tiét ra theo hé thong day
chuyén. Cudi cing dua dén
Than dugc khdoe manh, linh
hoat. Ngay d¢6 Tam cam thiy
sang khoai, an vui, va hai hoa
V61 moi truong chung quanh.
Tri tué ta cling phat huy vi ky
uc dugc gia tang, tap khi/lau
hoic bét tac dong, va nhan
thire dugc dang hudng.

Day l1a nguyén ly hdi dap sinh
hoc trong Thién. Nguyén ly
nay dua trén sy ap dung ding
Phap, ding tic dong vao co
ché tanh gidc, va ding k§y
thuat thuc hanh méi dat duge
két qua tot. Néu 4p dung sai
Phép, sai chirc nang tanh giac,
va sai ky thuat, két qua s&
mang lai nguy hai cho co thé
va tri tué. Ta c6 thé bi huyét
ap cao, tiéu duong, loét bao
tlr, mét ngu, chan nan, tai bién
mach méau ndo, mét tri nhé, sa
sit nhan thie, hay tiu hoa
nhéap ma.

Than nguoi Ia qui

That hét sire sai 1am khi ta ¢o
than nay ma khong biét gin
gitt, lai con di nd nira. Db
V6i nguodi tu Thién, ching ta
nén noi theo guong Phat: xem
than 1a qui. Sau nim kh hanh
dé di than cua Phat da gidp
cho Ngai nhan ra gia tri cia
né. Ngai khdong di than nira
ma xem n6 1a phuong tién can
thiét nhat dé giup Ngai di dén
gi4c ngo t6i hau.

N6 la chiéc bé giup ta vuot
qua bién sinh tir. N6 ¢6 khoe
Manh, ta m&i dung cong tu tap
dugc déu dan. No c¢6 khoe

manh, trong lic con sdng ta
moi khong bi khd dau vi
nhimg thir bat hai hoa bén
trong than, nhu tdo bon, cao
méau, thin kinh suy nhuoc, liét
rung, mét ky wc... N6 c6 khoe
manh, cudc séng cua ta madi
co y nghia trén phuong dién
phuc vu nhin sinh ma trudc
tién 1a nhirng nguoi than trong
gia dinh ta. N& khong khoe
manh, ta khong thé nao thuc
hanh thién dugc lau dai; su
dung cong tu tap cua ta S€ bi
han ché khi than dau 6m. Tam
ta cling bi anh hudng theo vi
nhitng con bénh cua than.

Thién 1a dung cu tao ra su hai
hoa cho con nguoi

Yéu t6 quan trong trong Thién
la khai trién ning lyc Téanh
gIaC Thuc sw, Tanh gidc tuy
von c6 san trong moi ching
ta, nhung chung ta khong biét
lam sao cho nd c6 mat thuong
truc dé tré thanh ning luc tac
dong vao cac co ché khac bén
trong ndo bo, bén trong hé
théng Vién ndo, va bén trong
hé théng Tuyén ndi tiét. Néu
thyc hanh thién dung ky thuat,
ta sir dung tri nang tinh ngo dé
tac dong thing vao 1 trong 4
tanh thudc co ché Tanh giac,
ta s€ kinh nghiém dugc gia tri
thuc tién cua nang luc Tanh
giac nhu thé nao ma khong
can ngdi chd xua tan vong
tuong, ciing khong can budng
bo no, hay quan chiéu n6 l1a
thé ndy, thé khac. Chi vi khi 1
trong 4 tanh bi kich thich, y
thire, v cén, va tri ning khong
c6 mat.

Ngay nay, Y khoa Tay
phuong va Tam ly hoc Tay
phuong, ca hai déu xem Thién
la dung cu c6 kha nang chira
tri bénh tim thé, bénh uit
cam, va bénh tam than phan
ligt. o 1a théng qua cac chu
dé trong Thién, ta két hop voi
ky thuat dung cong dé tic
dong vao cic tdnh bén trong
co ché tanh giac, ta s& diéu



chinh dugc nhiing rbi loan
chirc nang bén trong h¢ thong
vién ndo, hé thin kinh ty
quan, va cac tuyen noi tiét. Vi
thé, nhu nhitng bd moén Khoa
hoc khéc trén thé gian, Thién
duoc xép 12 bo mon Khoa hoc
Tam linh thyc nghiém. No6
dugc xem nhu 1a dung cu co
kha ning chita nhitng thu
bénh tdm thé va bénh uét cam
kinh nién. N& giip cho cudc
séng con ngudi duoc hai hoa
cing v6i moi truong chung
quanh. B6 14 nhimg sy hai
hoa gitra than va tdm cua ca
nhan, hai hoa gitta ca nhan
nay véi ca nhan kia, va hai
hoa gitta co thé cua ca nhan
V6i thoi tiét trong thién nhién.
Khi than va tdm cén bang, hai
hoa s€ xay ra. Hanh phuc va
an lac thuyc sy nam trong
nguyén ly thuc tién do.

Thi du:

- Sbng trong gia dinh, ngudi
cu si tao ra duogc sy hoa thuin
Vo1 chéng v, con chau, cha
me hay ba con quyén thudc.
Moi mau thuin, tranh chép,
gay han khong xay ra trong
noi bo gia dinh. Dic biét,
trong sinh hoat Pao trang,
ngudi cu si dé dang thong
cam voi ban thién. Moi ti
hiém nho nhen khong xay ra
gitra ban thién véi nhau.

- Séng trong ting chung,
nguoi tu si khong tao ra
nhitng ti hiém nho nhen; bét
man vé quyén loi hay dia vi
véi nhitng nguoi khac. Khong
khi hoa hgp, an wvui, thanh
than thuong xuyén duoc biéu
16 ra ngoai moi hanh déng cua
than va 101 noi.

Khi than va tam khong can
bang, nhitng bat hoa & xay ra.
D0 Ia than dau va tam thi réi
loan. C4 nhan lai c¢6 nhiéu
xung dot véi nguoi khac.
Phién nfo khong lam sao
tranh khoi khi than va tam bt
hai hoa.
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Két luan

Khéc hon ngay xua, ngay nay
khi hoc va thuc hanh thién,
ching ta can dugc trang bi
thém nhimg kién thirc khoa
hoc can ban vé N&o b, vé Hé
théng Vién ndo, vé Than kinh
Ty quan, vé Tuyén Noi tiét,
vé ky thuat thyc hanh thién dé
chiing ta dé nhén ra nhirng gia
tri can ban cua Thién d6i véi
doi séng con nguoi, thue sy
dya trén nhing yéu to gl ?
Hanh trang méi nay rat thiét
thuc va can thiét cho cudc
hanh trinh tdm linh lau dai caa
ching ta. Béi vi khi thuc
hanh, ching ta sé 1a nguwoi doc
hanh déc bg. Chung ta di mot
minh, thuyc hanh mot minh.
Ban khong c6. Kinh khong cé.
Ching ta mot minh 1én v8 dai
chién dau véi quan ma vong
tuong, hay chién ddu véi minh
dé triét tiéu nhimg ban chat
pham tuc, 1am cho tanh giac
hién 16 vitng chéc.

bay khong phai ching ta 6m
vao nhimg mé 1y thuyét
khong loi ich cho ngudi moéi
tu thién; trai lai, chung ta can
co s6 kién thitc méi d6 dé hd
tro cudc hanh trinh tam linh
dugc an toan hon. Chang ta di
ma khong s¢ lac, thuc hanh
ma khong so bi tdu hoa nhap
ma. Bang nhitng k¥ thuat thyc
hanh két hop v&i Phap va
nhimg tac dung sinh hoc bén
trong ndo bd, bén trong hé
than kinh, va bén trong tuyén
noi tiét, cho théy trong tdm tac
dung ctia Thién 1a gitp ngudi
thyc hanh cd nhimg kinh
nghiém cu thé trén than, tam,
va tri tué tdm linh cua minh
nhu sau:

e Chuyén hoa tim,

e Diéu chinh bénh tit cia
than

e Can biang hay hai hoa
than tam,

e Hai hdoa voi moi truong
chung quanh, va
e Phét huy tri tué tdm linh.

Nhitng kinh nghiém nay déu
dua trén nguyén ly Hoi Dap
Sinh Hoc Trong Thién. Mudn
di sau vao Thién vad mudn
thyc hanh cé két qua, ching ta
can c6 thém kién thie vé Hoi
Dép Sinh Hoc Trong Thién.
Chu thich

CUA HOI BAP SINH HOC
TRONG THIEN

1. Bénh Liét Rung: Parkinson.
Bénh Parkinson 1a bénh suy
nhugc ndo bo hay r6i loan
than kinh trung wong, do thiéu
nhidu dopamine ¢ ndo, lam
cho co thé suy yéu: co bip
cing do, cir dong kho khan,
budc di khong viing, di nhu
kéo 1&é than minh, lam cho
than hoi cti vé phia trude; tu
thé cimg nhic, tay dua ra
khong thang; doi khi 1am rung
tay va dau lc lu (tremor); dau
nang, guong mat nhu deo mot
miéng gi nang, phat ngon kho
khan. N6 duoc xép 1a mot loai
bénh  liét rung  (Paralysis
agltans) Phan l6n bénh nay
c6 & tudi tir 50 dén 70, trung
binh 1a 58. Trong co thé khoe
manh, dopamine thoat ra tu
ving Duéi Doi
(Hypothalamus) va vung liém
den  (substantia nigra, co
nghia chit den (black
substance) ¢ cudng néo.

2. Bénh Trim  Cam:
Depression: Bénh nay biéu 16
trang thai tdm thin qua chan
nan, lic nao bénh nhan cling
t6 vé budn cuc do vi mat tat
ca hy vong, khéng con hang
hai lam viéc, khong con tha
thiét dén diéu gi. N6 lam cho
con ngudi cam thiy budn,
chan ngén, u siu, hét hy vong
vao ngay mai, khong thiy
hing tha, mat hét ning luc
hoat dong; thuong nghi dén
chét va ty tr.



Trong nhitng triéu chirng sinh
hoc, bénh tram cam bao gdm:

e Réi loan chuc nang tuyén
giap

e Cortisol tir tuyén thuong
than ting nhiéu trong co
thé ciing dua dén trim
cam.

e R loan sy ngu, nhu mat
ngu hay ngu nhiéu,

e An khong thiy ngon
mi¢ng,

e Mt can,
e Bitaobon,
e Sinhly yéu,

e Bi quan, tuyét vong, riu
buon,

e Khong thiy thich trong
nhitng cuoc wvui binh
thuong va nhimg hoat
dong binh thuong,

e Kho tap trung hay quyét
dinh diéu g,

e L&nh xa nhimg hoat dong
xa hoi,

e Mé moi hay dad duoi
(lethargy),

e Trim ngam tu Iy
(ruminating) vé qua khur,

o MAt hét ty tin.
e Diéu chinh bang Thién:

e Tang muc d¢ serotonin
bing cach thyc hanh nhin
&4nh sang ning, hodc nhin
bong den,

e  Thuc tip thé Hai Thi,

e Ngoai ra can thuc tdp Thé
noi luc (theo Khi Cong).

3. Bénh nhtc nira dau:
Migraine. Bénh nady do nhung
mach mau ¢ dau gidn no qué
muc. Khi dau thi tir 16p mong
cia ndo VA tir da dau do co
bip va mach mau cing hay
nong ra.
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Tri¢u chirng thuong bao hiéu
trudc khi nhirc 1a bénh nhéin
thiy anh sang kéo dai vai
phat. Thi du nhu nhitng diém
Mo (blurring or bright spots)
hay sang trong tim nhin; lo
au; mét; roi loan suy nghi va
té hay ngtra rang nhu c6 kién
bo (tingling) mot bén than
minh, thuong c6 mét 1a va
nén.

Nguyén nhan

Bénh do nhiéu nguyén nhan:
(1) Thip mirc serotonin, (2)
thap magnesium, (3) do ubng
rugu, an chocolate, cheese
qué nhiéu, (4) r6i loan thin
kinh, (5) do bénh uit cam
(Stress) kinh nién lam cing co
mat, ¢b hay da du, (6) do
phién méau (platelet) déng
trong mach mau lam thanh
cuc nghén (clots), (7) do tu
thé ngoi hay dimg khong hop
VGi cic ddy than kinh va co
bép.

Diéu chinh bang Thién

o Thu gidn mat, thu
gidn co bap dé tiét ra
acetylcholine va
dopamine.

e Ubng thém B6 va
thém thude
magnesium va nhiing
thudc theo su chita tri
cia bac si chuyén
khoa.

4. Bénh Mit Ky Uc
Alzheimer. Bénh ting dan
sa sit tri tué ¢ tudi trung
nién do nhiéu nguyén
nhan.

Diéu chinh bang Thién

e Thyc tap thu gidn
hodc nghe am thanh
dé tiét ra
acetylcholine.

e Ngodi ra cin ding
thudc theo su chita tri
cia bac si chuyén
khoa.

5. Bénh Tam Than Phan Liét:
Schizophrenia. Bénh tdm thin
phan liét do nhidu nguyén
nhan tao ra. Phin 16n nhing
nguyén nhan nay la do tam bi
chin dong vi mot dit kién xuc
cam manh, dua dén rdi loan
chirc niang & hé théng Vién
nao.

Céc nha khoa hoc vé than
kinh ciing kham phd nguyén
nhan dua dén hé thong vién
ndo bi rdi loan vi qua nhiéu
chit glutamate va thiéu chat
dopamine bén trong d6. Chinh
chat glutamate 1am cho bénh
nhan thuong cé do giac 1a 6
ngudi theo dbi va kiém soat
hoat dong ctia minh, hoic co
nguoi noi chuyén véi minh va
sai khién minh 1am viéc nay
viéc kia. Ngoai ra, tai tién tran
vd tai 2 vlng nghe, thiy &
thily chim va thily thai duong
cing ¢6 qua nhiéu chét
glutamate, thiéu chét
dopamine, tao ra suy nhugc
thén kinh, dua dén bénh nhan
réi loan suy nghi, néi nang, va
tri giac. XUc cam thay doi bat
thuong, d6i khi cling hung
bao. Bénh nhan thuong s¢ hai
va lo au, thuong séng tu co
lap v6i moi nguoi chung
quanh.

Diéu chinh bang Thién

Thién chi c6 kha ning quan
binh lai hoat déng cta Hé
théng Vién ndo dé tam dugc
6n dinh. Va bang nhitng cich
thuc hanh khac dé cac chét
nudc hoda trong tuyén tlng,
d01 giao cam than kinh, va
Cuong ndo tiét ra serotonin
(bang cach nhin anh sang
ning), acetylcholine (bing
cach  thu  gidn  ludi),
acetycholine va dopamine
(bing thé Hai Thi). Ngoai ra,
ciing co thé ap dung thé Noi
lyc dé tiét ra norepinephrine
(trong giao cam than kinh) va
Coenzyme Q10 (trong co
bép).



KHOA BAT NHA

LOP TRUNG CAP 4

BAI PQC THEM SO 5
VO TAM TRONG THIEN

Muc tiéu day Thién cua T
Bb Dé Pat Ma la huéng din
nguoi tu dat dugc tdm Phét,
tuc tdm tatha qua phuong thuc
KHONG LOL Muén hién thi
(unfold) “dao khong 1i,” To
dua ra thi du v& mau chuyén
hoi dap gitra hai thiy trd, voi
muc dich nhim gitp nguoi tu
nhan ra tac dung tham sau cia
Nhan Thuc Biét Khong Loi
qua phuong thirc chi bay tac
dung ctia V6 thm. Dudi day 1a
bai phap ngin dugc hoc gia
D.T. Suzuki (1869-1960) trich
trong “Tiéng vang Sa mac-
Echoes of the Desert™ (to 77)
cia Dr. Keiki Yabuki, rdi in
trong “Essays in  Zen
Buddhism Third Series” pp.
26-27. Tai lieu ndy gom
nhitng ban in tay
(manuscripts) dwoc tim thiy
tai dong DON Hoang" va duoc
luu trix tai Bao Tang vién Anh
quéc.

Bai Phap dugc xem la phuong
cach day dao 1t rdo, stc tich
va ngan gon cua T6 Pat Ma.
Néu nim dugc tic dung tdi
hau cua phuong phap Khong
Loi dua dén giac ngo, ta sé
nhan ra c¢6t 18i nguyén ly siéu
ly ludn ma tir d6 duc Phat da
thanh dao qua trang thai Tam
Nhu.

Bb Dé Dat Ma noi:

- Ly rbt rio (the ultimate
Reason) vén Khong Loi
(without words), nhung muon
loi @& dién ta ly. Dai Pao
khong hinh séic, nhung dé tiép
xic véi ké khoéng tu (the
uncultivated), né ty biéu 16
thanh hinh sic. Bay gio gia sir
¢6 hai nguoi thao luan vé Vo
tam. Dé tir hoi thay:

Dé tir: - Ly rdt rao 12 hiru tam
hay v6 tam ?

77

Thay: - VO tam.

D.T: - Néu vo tam, ai 1am tét
ca cai dang thiy, dang nghe,
dang nhd, dang nhan ra ? * Ai
1a nguoi nhén ra cai vo tam ?
T:- Chinh do vb6 tdm ma cé
thé thay, nghe, nhd, nhan ra.
Chinh do V6 tam, V6 tam
dugc nhan thic ra (is
recognized).

D.T.: - Lam thé ndo V6 tam
c6 thé thdy, nghe, nhg, hay
nhan thirc ra (recognize) ? Vo
tam I& ra khong thé lam duoc
tat ca viéc nay.

T: - Du ta la cai Vo tam, ta co
thé thdy, nghe, nhé, va nhan
thire ra.

D.T: - Néu thay c6 thé thiy,
nghe, nhé, va nhan thirc ra,
thay khong thé 1a cai VO tam;
thay phai 1a ngudi hiru tam.

T: - Théy, nghe, nhé, nhén ra
O tat ca nhimg didu nay chinh
14 viéc 1am (acts) caa Vo6 tam.
Ngoai thiy, nghe, nhé, nhin
ra khong cé cai Vo tam. Ta s¢
con khong hiéu diéu nay, nén
ta thiy van dé ndy cin duoc
giang giai timg budc va con
duoc huéng dan dé thiy su
thuc bén trong. Thi du, dang
thiy, tat nhién c6 cai thiy, va
day la vi co cai khong thiy
(the not-seeing); nhu vdy
chinh céi thay 1a cia Vo tam.
Pang nghe, chinh la c6 cai
dang nghe, va day la vi c0 céi
khong nghe (the not-hearing).
Nhu vay, chinh cai nghe la
cia Vo6 Tam. Pang nhé
(remembering), chinh la cé
cai dang khong nhé (the not-
remembering). Nhu vay,
chinh cai dang nh¢ 1 cia Vo
tam. Pang lam, tit nhién c6
cai dang lam, va céi lam nay
thuc ra 1a khong lam; cai dang
Iam chinh 1a ctia V6 tdm. Cho
nén, ta ndi thiy, nghe, nhg,
nhan ra, tit ca déu 1a cia Vo
tam.

D.T.: - Lam sao biét cai do 1a
cua Vo tam ?

T: - Con xem xét Van d& ky
thém va néi cho ta xem, néu
Tam c6 bat ky hinh tuéng gi
c6 thé cam nhan. Néu con noi
rang n6 ¢o, nhu vay no khong
phai 1a chan Tam (real Mind).
N6 ¢6 duge xem nhu hién hiru
& trong hay ¢ ngoai hoiac &
gitra khong ? Tam khong &
bit cir chd nao cia ba diém
nay ca. N6 cling khong dugc
cam nhan (perceived) nhu
hién hitu & bit ct noi nao
khéc c6 thé duge. Vi thé, no
méi 1a VO tam.

D.T: - Bach thy, néu V6 tim
& khip moi noi (prevails
everywhere), 18 ra ching co
toi cling khéng ¢ cong dirc gi
ca. Vay tai sao tat ca ching
sinh luan héi trong luc dao
(transmigrate in the six Paths
of existence) va madi mai di
trong vong sanh tir ?

T: - Day la vi tit ca ching
sinh m¢ mit (confused) trong
tam dé 6m 4p ao tudng (the
illusive idea) v& mot thuc tai
(ca biét) trong VO tam, va tao
ra tat ca loai hanh vi, chip
truge  sai 1Am (erroneously
cling) vé ¥ niém ring qua
thyc co cai tdm rd biét (a
conscious mind). Vi ly do
nay, ho luan hoi trong luc dao
va mai mai di trong vong sanh
tir.

Gidng nhu trong bong t6i mot
nguoi thiy cai ban hay soi
day nguoi d6 twéng 1a hdn ma
(a departed spirit) hay con
rin, roi so hai do chinh su
tuéng tuong cua minh tao ra.
Ciing trong cich nhu thé, tit
ca ching sinh chép trudc ao
tuong sang tao cia minh, &
chd Vo tam, ho lam tudng
(erroneously imagine) 1a thuc
tai cua tam 18 biét (a
conscious mind). Nhu thé
nhiéu loai hanh vi khac nhau
duoc tao tac, va qua thuc 1a co



luan hoi trong luc dao. Nhiing
ching sinh nhu thé can duoc
khuyén day dé gap thién tri
thic (a good friend), nguoi
(c tri tu¢ tdm linh rong 16m),
va thuc hanh thién dinh. Diéu
ndy sé dan ho dén ngod
(realization) V6 tam. Khi diéu
nay dugc 1am, tt ca nghiép
chuéng  (karma-hindrances)
déu tan bién (vanish) va chudi
sinh diét bi cét ra tirng manh.
Nhu anh mat troi mot khi thé
nhap vao bong den thi xua tan
tat ca nhirng gi 1a thi tam. Tat
ca toi 16i cia chung sinh bi
triét tiéu (destroyed) khi ho
chirng ng¢ (realize) Vo6 tam.

D.T: - La ngudi vo minh, tdm
con chua hoan toan sang to
déi voi cong nang
(functioning) ctia sau cén khi
chung dap umg moi noi [dbi
véi su kich thich] ra sao.

T: - Nhiéu phuong cach khac
nhau (various contrivances)
duoc xtic tien bang loi.

D.T: - Tham duc va giac ngo,
sinh tir va Niét ban, thyuc ra co
phai 1a ciia V6 tdm khong?

T: - Qua thuc ching thudc Vo
tam. Chinh vi sy 1am chap
(erroneous clinging) ciia tat ca
chung sinh déi v6i y niém tAm
rd biét nén c6 tit ca loai tham
duc va sinh tir, gidc ngod, va
Niét ban. Néu ho duoc tinh
ngé (awakened to) V6 tam, thi
tham duc khong cd, sinh tu
khong cd, Niét ban khong co.
Cho nén, vi nhirmg nguoi nudi
dudng ¥ niém tam rd biét,
Nhu Lai no6i sinh tir; giac ngd
d6i dai véi (opposed to) tham
duc, Niét ban déi véi sinh tir.
Tat ca tén goi d6 déu 1a phép
nhan duyén. Khi dat duwoc Vo
tam, chang c¢6 tham duc ciing
khéng c6 gidc ngo, khong co
sinh tir hay Niét ban.

D.T: - Néu khdng c6 giéc ngo
ciing chiang c6 Niét ban, lam
thé ndo ching ta giai thich
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gidc ngd ma chu Phit trong
qua khur da dat duoc ?

T: - Piéu nay dugc néi vi do
van cu qui udc (conventional
phraseology). Bao lau chan Iy
tuyét doi dugc quan tam dén
thi ching c6 diéu nhu thé. Vi
vay, Kinh Duy Ma Cit
(Vimalakirti) n6i ring ching
cd than trong do gidc ngd
duoc ching (realized), ching
c6 tam qua d6 giac ngd dugc
ngo (realized). Lai nira, kinh
Kim Cang (Vajrecchedika)
néi ring khong c6 phap,
khong co thuc tai ma ta co thé
cho 1a dic. Tat ca su dic
(attainment) cua chu Phéat
thuc su 1a khong déc. Do do,
nén biét ring chu phap sinh
khi tam thirc duoc khing dinh
(asserted), chu phap diét khi
Vo tam dugc ngo (realized).

D.T: - Bach thiy, thiy néi
raing vo tdm hién hanh
(obtains) khip noi. Bay gio,
gd da déu 1a VO tam, phai
chang tit ca loai hiru tinh déu
nhu gd, da ?

T: - Nhung V6 tam duoc ngd
trong tam rd biét cua ta thi
khong phai gb da. Vi sao ?
Nhu trong troi (the celestial
drum), trong khi dang im lim,
bdng thinh linh va khong c6 y
thic ¢d ging phat ra nhiéu
loai am thanh vi diéu dé gido
héa va rén luyén tat ca ching
sinh. Lai nita, cling nhu ngoc
nhu y (mani-a wish-fulfilling
gem) khong y thic ¢b ging
trén mot phan nao cia nod,
béng thinh linh tao ra nhiéu
hinh sic khac nhau. Ciing nhu
cach do, Vo6 tam tao tac thong
qua tam rd biér cua ta, 1am
cho no hiéu biét chan tinh
Thyec tai; n6 co dﬁy du tri tué
siéu viét chan thyc, nd 1a chu
cua Ba Than, né thuc hién
chirc ndng (functions) tu tai
cao nhat. Nhu kinh Bao Tich
(Ratnakuta) ndi rang tam thuc
hién chirc ning bang phuong
tién cua V6 tdm ma khdng

hay biét (without conscious)
vé nd. Nhu viy, lam sao
chung ta nhu gb da dugc ? Vo
tdm la Chan tdm, Chan tam la
V6 tam.

D.T: - Vay lam thé nao tu rén
luyén (self training) voi tdm
cua chung ta ?

T: - Ching ta chi can dugc
tinh ng¢ (be awakened to) Vo
tam trong tat ca phap, trong
tat ca viéc 1am cua ching ta.
O day la cach rén luyén,
khong c6 cach nao khac. Nhu
vay, chiing ta biét ring khi V6
tam dugc ngd, van phap
khong con quiy nhidu chung
ta nira.

Nghe dén day, dé tir hét nhién
(all at once) c6 su soi sang va
ngod rang khong c¢6 vét ngoai
tam va khong tdm ngoai vat;
trong tat ca thai do va hoat
dong déu dat hoan toan dugc
tu tai, tat ca ludi nghi (net of
doubts) bi xé thanh manh vun,
va khong con thiy chudng
ngai.”

CHU THICH

1. Béng BO6n Hoang = Dong
niy dwoc tim thdy ¢ dong
Thién Phat (déng ndy c6 ca
ngan tugng Phat), cach huyén
Poén Hoang, tinh Cam Tic,
vao nam 1899, do ong Vuong
Vién Luc da phét hién.

2. Trong tdm ly hoc Phat
gi4o, “céi thiy, cai nghe, Céi
nghi, va céi biét”

(drista, sruta, mata, jAata)
déu do ning lyc kién giai ciia
giac can (Skt: buddhindriya),
tirc tanh giac (buddhita), trong
do chi co sy biét, sy phan biét,
su nhan thuc vé moi truong
hay ddi tuong ma khéng c6

|01 n6i thim. T6 B Dé Pat
Ma giai thich trang thai “thay,
nghe, nghi, biét” nay 1a Vo
Tam. Thong thudng nguoi
chura hoc Thién khong nhan ra
y nghia V6 Tam. Ly do 1a
trong “thay, nghe, nghi, biét*
theo thuong tinh thé gian déu



c0 161, tic hitu tam. Day la su
biéu 16 nhirng sac thai cua tam
thirc (mental consciousness).

TRAC NGHIEM

1.

1

2)

3)

4)

5)

Giai thich: - Tat ca
moi ngudi déu so hiru
cai biét cua cai biét.
Vay cai biét d6 1a gi ?
O dau ?

Giai nhitng ciu sau
day:

Tam Nhu (the Such
Mind; the Mind-as-
Such) 1a cai biét
khéng vién din, né
khong tach roi thé
gian. Vi sao ?

Tam Nhu ngoai khai
niém, ngoai tam va
tanh  (nature). Cb
géng két hop tam véi
tanh, hay ¢ géng tim
tam trong tanh, thi
vin & trong nhi
nguyén. Vi sao ?

Tam Nhu 13 cai biét
khéng hai (the

nondual  awareness)
tham nhép
(permeates) hién

tuong va hién tuong
thdm nhap biét khong
hai (nondual aware-
ness). Visao?

Pac tinh cia Tam
Nhu 1a khong gi ngan
ngai (unimpededness)
hay khong chudng
ngai
(unobstructedness).
Visao?

Lam thé nao dé co
trang thai tdm nhu
trong qui vi ?

Giai thich y nghia cau: “Dbi
canh v6 tim ché hoi Thién”
theo phuong phap day Thién
cia T6 Tric Lam (vua Trin
Nhan Ton).

1

2)
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Vo6 tam trong cau nay
nghia 1a gi ?

Tai sao ddi canh vo
ttim ma khbéng hoi
Thién ?

(Héb)



