HA NCI 1998




PHAN I: NHUNG VAN PE CHUNG

1- KHI HOC bONG PHUONG

"Chi nhitng ai c¢6 thé nhin thdy cdi vé hinh
méi ¢cé thé thuc hién duoc cai bat kha thé".

Bernard Lown
(Gidi thuong Nobel vé hoa binh nam 1985).

a. Khi trong lich si tu tudng Déng phuong.

Hiém cd khai niém nao cdc nha bac hoc Tay phuong cam
thdy "ling ting" khi chuyén dich sang tiéng nuéc minh nhu khai
niém "Khi" Déng phuong. Co thé ndi, tuy linh vuc nghién cdu,
tiy cdch hi€u, méi nha bac hoe chuyén dich mot khic. Chang
han, trong ti€ng Anh, riéng mét tit "Khi", cd ngudi dich la breath,
air, vapour , stream, vifal fhud, temperature, energy, anger, co
ngudi dich 1a ether, lai ¢6 ngudi dich la maferial force, vital
foru, subthe spirits v.v... Trong tiéng Phép, tiéng Dic tinh hinh
ciing tuong tu. Vi thé€, dé tranh hi€u lam, gap tit "Khi" trong
ngdn ngit An, gin day ngudi ta thién vé dung chinh tit "Prana’,
con ti "Khi" trong ngén ngi Han, Nhat, Viét nguoi ta dung
chinh ti "Qi".

O Dong phuong, tit "Khi" xudt hién rdt sém, udc vao
khodng thién nién ky thi hai truéec Cong nguyén. Trong cac

kinh Uprnishads cta C6& An Do, dude sang tac cach ching
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ta khoang trén 2800-2500 nam da c6 ghi:
Héi linh khi "Prana", hoi lan hoi bdt diét,

Day hinh hai tén héa bui tro bay!

(Isha Upanishad)

Trong kmh Chandogya Upanishad con tién thém mot
buéc phan loai Prana, véi quan niém chi su hé hidp ndi chung
cing nhitng gi vi diéu hdp thu duge théng qua ho hdp, thanh
Apana (hoi thd ra hoac di xudng), Vyana (Giai doan gitta hoi
théd ra va hit vao), Udana (hit thé truc tiép qua bau khong
khi xung quanh) va Samana (khi hu trong gan két hét thay
cac loai khi).

Ngoai ra, trong Chadogya Upanishad con c6 gang xay
dung méi tuong quan vé chic nang gitta mot bén 1a cac hinh
thic hé hdp va mét bén la cdc quia trinh caAm gidc, tri giac,
tu duy v.v...

Theo cdac nha hién triét An Do, Prama l& co sd clia moi
lue, 1a nang luong tao thanh su séng ctia van vat trong thién
nhién, 12 nhién liéu ctia phdi va cta toan than. Khong co
Prama sé khoéng cd su séng. No la linh hon cia moi luc va
moi dang nang luong. NG c6 trong khong khi, mac du khéng
phai la khéng khi, nd ¢d trong thic an, mac du khong phai
1a thidc an, ¢6 trong Vitamin, trong nudc nhung khéng dong
nh4it véi thanh phan hda hoc cia vitamin, cia nudc. Tat ca
cdc chdt k& trén chang qua chi la chdt chuyén van Prama...

Con & Trung Hoa, it nhi2u chiu 4nh hudng tu tudng cua

cdc hiBn triét An DO, vao khoang nam 780 trudc Cong
nguyén, B4 Duong Phu, quan Thai sit nha Chu, da dung khai
niém "khi" giai thich tran dong dat xay ra nam thd ba doi
Chu U Vuong, tdc nam 779 truée Cong nguyén ‘Khi trong
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troi ddt vAn hanh theo trat tu vén cd, *néu bong chéc mait
trat tu thi thAn dadn ndo loan. khi duong bi ép khong thoat
ra duge, khi 4m bi nén béng béc 1én duge, thé 1a xay ra dong
diat( sach "Qudc ngu", thién "Chu ngi thugng"). Dén thoi
chién qude, pham tru "khi" phat trién thém mot budc.
Thuyét "tinh khi" trong bén thién "Tam thuat"( Thugng, ha),
"Bach tAm", "ndi nghiép" cta sach "Quéan ti", thuyét "khi hao
nhién" cia Manh T, Thuyét "Dudng khi" cia Trang Tu déu
dé cap dén tinh nang cia "Khi". Trong "Ludn hanh", Vuong
Sung, mdt hoc gid doi Han, da dé xudt thuyét "tu nhién sinh
thanh" nham giai thich 1é tu nhién sinh hdéa ctia con ngudi
va van vat. Ong viét:" Troi va D4t hgp khi véi nhau ma van
vat tu sinh, ciing nhu vg chéng hop khi véi nhau ma con céi
tu sinh vay". Theo y Vuong Sung, van vat cung v4i con nguoi
déu do khi sinh ra mot cach tu nhién nhi nhién,

Trong lich st tu tudng triét hoc Trung Hoa, ngudi dé
xudng ré rang tu tuong ldy khi lam ban nguyén cta van vit
la Ha Huu doi Déng Han. Ong viét:" cdi nguyén thay 1a khi.
Khi khdi dau tit vé hinh, khi hitu hinh thi phdn ma tao nén
Troi Dat. N6 1a cdi khdi dau ciua Troi DAt vay"(sach "Cong
duong truyén", thién "Giai ho")

Song, nhu nha bdc hoc néi tiéng quia c6 caa Nhat Ban,
gia su Sanseiyo nhéan dinh: "Hoc gia dé xuédt sinh thanh luén
va ban thé luan cta khi mét cdch tudng minh chinh 12
Truong Tai. Truong tién sinh da ldy viéc khi tu tdn dé

thuy&t minh cho su sinh hiy cia van vat. Ong chinh la nguoi
xay dung ly luan vé khi trong Téng hoc.” Theo y Truong
Tai, khi 14 cdi co ban nhéat, khi 12 géc tao ra mudén vat, khi
tic la Dao.




Tu tudng duy khi ctia Truong Tai rdt phong phi va da
dang. Tir bén ludn di€m:"khi" 13 c4i gdc ctia van vat. "khi"
la ban nguyén cha vi tru, "khi" 14 caAn nguyén ctia nhan cach
va "khi" ¢é chdc nang bién dong cé hitu, 6ng dé xudt tu
tudng "khi ban th€ luan" hoan chinh. Viéc Truong T&i néu
Ién "khi ban thé€ luan " 1an dau tién da trinh bay can ké tinh
chdt va chdc nang cua "khi" 1a tit tAm cao cia sinh thanh
ludn, ban thé luan, nhan tinh luan va bién ching luan triét
hoc, danh d4u su hinh thanh trudng phai khi hoc Trung Hoa.

‘Danh gia vé Truong Tai, Truong Dai Nién tién sinh,
trong cudn "Dai cuong triét hoc Trung Hoa" viét: "Truong

Tai la nguoi sang lap triét thuyét nhdt nguyén luan duy vat
vé "khi" thoi Téng Nguyén Minh Thanh".

Ngudi phat trién tién thém moét bude tu tudng" khi ban
thé luan" cia Truong Tai la triét gia Vuong Phu Chi, séng

gitta hai doi Minh Thanh. Ong chinh 14 ngudi phat trién khi

- hoc cia truong Téi, da quy dinh" khi thanh mot pham tru

thuc'thé----"thanh". Theo y 6ng, duong khi cting rdn, Am khi
yéu meém, hai khi am duong giao hoa bién hda lam cho cac
thude tinh rdn mém bé huyét hai hoa, ci nhu thé tich tiéu

thanh dai, tao nén vi tru. Am duong ngi hanh bién hda
sinh thanh muén vat. DJ chinh 1a "thanh". "Thanh” tao nén
v tru van vat, ddng thoi cing sinh ra con ngudi. Ong viét:
"Con ngudi duge sinh ra vay, da duge sinh ra tde 1a ed, da
co tic la thanh vay" ("Tu van luc. N6i thién". Ma "thanh" sd
di trd thanh ban nguyén cta vi tru van vat la do "thanh"
co thuc. f)ng viét: "Thanh quéa 14 cd thuc, ma da cd thuc tic
la ¢6 vay". (" Thuyét ménh thugng. Thugng thu dan nghia").
0 day Vuong Phu Chi diung khai niém "cd thuc" d€ chi tinh
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chdt va dac tinh cia "khi", do dé da khic phuc duge tinh
han ché& cia cdc nha nhit nguyén luan v& khi trude kia coi
"khi" nhu moét hinh thai vat chat dac thu, khién cho "khi"
cang tién gan pham tru "vat chat".

Trong pha hé tu tudng khi hoc Trung Hoa, cdc nha duy
khi sau Vuong Phu Chi, ta cé thé ké Nhan Nguyén va hoc
tro 6ng Ly Cung. Tuy nhién, ngudi phat trién tu tudng "duy

Tru

khi luan”, lam cho hoc thuyé&t nay trd thanh hé théng va tru
luan chat ché phai k€ dén Dai Chan. Trén co sd ti€p thu tu
tudng "do khi bién hda nén cé tén Dao" cia Truong T&i va
ly luén "bién hda ma ngady moét méi thém" cia Vuong Phu
Chi, 6ng dé xuit tu tudng Dao 1a su bién hda ctia khi am
duong, vi tru chi la khi sinh rdi lai sinh, phat tri€n " khi
thuc thé€ luan" ciia Vuong Phu Chi thanh thuyét "khi bién

hda. sinh rdi lai sinh". Do d6 ciing trd thanh ngudi hoan
thanh "khi ban thé€ luan".

Tdm lai, "khi ban thé€ luan"- "khi thyuc thé luan"- "khi héa
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sinh luan" do Truong Tdi- Vuong Phu Chi- D4ai Chan d&
xuong tiéu bi€u cho ti€n trinh dién bién cta tu tudng khi
hoc thoi ky Téng Nguyén Minh Thanh Trung Quéc. Tién
trinh nay thé hién y nghia va chic nang ctia pham tru khi
Trung Hoa.

Riéng d6i véi Nhat Ban, khoang th& ky thd XVII dau thé
ky XVIII, do 4nh hudng cta phai khi hoc Trung Hoa, phai
C8 hoc ma dai dién la Sanrokusoko, Itojinroku, Tekiseisorai.
cing ldy "khi" lam pham tru c6t 16i va trién khai 16i dién
dich tu bién triét hoe, rdi tit "khi" phat trién téi "ban",
"Tinh", "Vat", trinh bay ly luan chinh tri kinh bang hoang
hda, kinh thé té& dan. Cho nén, cd thé goi phai "C8 hoc Nhat
Ban" 1a phai "khi hoc Nhat Ban". Chu nghia kinh nghiém va
tu tudng chia trong su vat do phai "khi hoc Nhat Ban" da
xudng da trd thanh budc md dau cho khoa hoc thue ching
cian tai Nhat Ban...

- Tom lai, khi hoc Déong phuong, qua triét thuyét hang

nghin nam cta cdc nha hién triét, da xem:
1. Khi 12 mét thuc thé khach quan:
2. Khi chi tinh ménh con ngudi:

- 3. Khi mang san chic nang van dong théng nhidt mau
thuan déi lap tu than. R6 rang, khi hoc Dong phuong, khi
ban vé khi, dac biét nh&n manh "khi" 1a géc ré cta van vat
va con ngudi, tdc "khi " 1a ban nguyén ctua vi tru.

b. Khi trong khi cong chita bénh

Khi nhét nguyén luan l1a vii tru quan duy vat tho so Dong
phuong c8 dai. Theo khi nhdt nguyén luan, khi la hinh thai
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vat chdt co ban nhit tao mudén vat trong vi tru, la ban
nguyén cua thé€ gidi, mudn su mudn-vat trong thé gian déu
do su bién hoa cta khi ma thanh: khi tu tao nén mudn vat,
khi tan vat dé tiéu vong. Toan vi tru déu do khi tao nén.

Con ngudi l1a mét trong mudn vat tat cliing do khi tao nén.
Trang Tiu doi Chién quéce ndi: "Con ngudi sinh ra la do khi tu,
tu thi sinh, tdn thi chét... Cho nén ndi khap thién ha dau dau
cing déu la khi". Theo y Trang Tu, con ngudi sinh ton va tu
vong déu do noi khi tu tdan. Quan Trong doi Xuan Thu ciing
chi r6: "Khi tran diy co thé. Cé khi thi s6ng, khéng khi thi
chét. S6ng duge la nhd & khi". Dong thoi, nguoi xua con cho
rang hién tugng tinh thin cta con ngudi cing lién quan dén
su bién hda cta khi. Chang han, sach "Quan Tu", Thién "Néi
nghiép” viét: "Khi thong at séng, séng at nghi, nghi it biét,
biét at dén vay". Nhu vay, theo y Quan Trong, cé khi mdi ¢o
sy sOng, cd su s6ng rdi sau mdi cd tu duy va tri tué.

Sach "Hoang dé&€ néi kinh", moét tdac phdm y hoc sdm nhit
Dong phuong da ké thua va phat trién mot cach c¢d hé théong
hoc thuyét vé khi ciia Dao gia tién Tan, @tng dung rong rai
khi nhdt nguyén luan trong ly luadn y hoc. Theo "Hoang d&
ndi kinh" khi 1a ban nguyén cla van vat, trang sao ldp lanh
trén bau troi sy sdng t6i cla ngay dém, su ludn phién cia
bon mua dm, ndng, mat, lanh, van vat thién hinh van trang
trong Troi D4t, t4t cA déu do su bién hda ctia nguyén khi
thai hu tao ra. Cho nén ndi: "Thdai hu ménh mang la co sd
ban dau cta su sinh hda ("T'6 vaAn. Thién nguyén ky dai
luan"). Xudt phat tit quan diém cia khi nhdt nguyén luén,
"Hoang dé néi kinh" dé xudt tu tudng cho khi la vat chét co
ban tao nén con ngudi va duy tri hoat dong séng, déong thaoi
dat tén cho nd la "nguyén khi", "chan khi". Khi phan b6 khép
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kinh lac tang phu toan than, khac td chi bach hai, khong
ché nao la khong cd. Hinh thai van déng ctia khi la "khi
hda", titic nhitng bién hda xiy ra thdng qua sy vén dong cia
khi, con thang giang xuidt nhap l1a hinh thic chi yéu cia su
bién héa van dong cia loai vat chdt dac thu dude ménh danh
la khi.dy. T4t cad nhing qua trinh trao d8i chat phic tap
trong co thé, nho sy tiéu hda, hdp thu, chuyén van thde an,
su hoa sinh va chuyén hda qua lai giita tinh, khi, huyét va
tin dich, su san sinh va bai tiét cia troc khi (vat thai bd),
su tao thanh moé héi, nudc bot, nuéc mat, nudc da day cua
tan dich v.v... tdt thdy d8u 1A két quia cua su thang gidng
xufit nhap, ciua tac dung khi hoa.

Chinh vi co thé va gi6i tu nhién thay déu bat ngudn tir
khi, cho nén "Hoang dé noi kinh" dé xudt quan di€m " Thién
nhan hgp nhét", "Thién nhan tuong dng". Sich "t van",
thién "Bdo ménh toan hinh luan" ndi: "Ngudi sinh ra & Dat,
gli ménh & Troi: Troi D4t hop khi, nén goi 1a Nguvi. Nguoi
theo ding duge b6n mua, Trdi D4t sé nhu cha me". R6 rang,
theo sdaeh "T6 van", cudc doi ciia méi con ngudi gdn bé mat
thiét vdi gidi tu nhién. Con ngudi, néu nhu thich ung dudgc
vOi su bién d6i clia bén mua thi hét thay van vat trong gioi
tu nhién déu trd thanh ngudn sinh luc cia con ngusi. Né&u
hi€éu duge lé sinh truédng hdp thu cta van vat, con nguuoi
thong tué sé tiép thu va lgi dung dugc thién nhién van vat...

Theo "Hoang d€ noéi kinh", su sinh trudng va tit vong ciia
con ngudi, su nay sinh va phéat trién ctia bénh tat tdt thay
déu lién quan tdi khi. Viéc chudn doan, chita tri va de phong
bénh tat cing bat dau tit khi. Tram bénh deéu nay sinh tis
~khi. Nguyén khi hung vuong, hoat dong chic nang cia khi
kinh lac tang phu can bang, hai hoda thi vé bénh, nguyén khi
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suy giam, van' déng thang gidng, xudt nhép ach tré do la co
ché cua bénh tat. Trong "Loai kinh", Truong Canh Nhac doi
Minh viét: "Khi trong con ngudi hoa la chinh khi, bat hoa la
ta khi. Pham bi€u ly, hu thue, thudn nghich, hoan cdp khong

cai gi 1a khong cé khi". Chinh vi vy ma then chét cia phép

digdu tri bénh la & chd digéu chinh su vin déng cing nhu hoat
dong chitc nang cua khi, sao cho hai hoa, can bang, nham muc
dich dé phong bénh tat va dudng sinh phuc hdi sic khde, ndi
cu thé€ 1a d chd bdo dudng tinh khi, lam cho khi trong co thé
can d6i nhip nhang, thuan theo sy bién d6i cua gidi tu nhién.

Gan day, cdc nha khoa hoc nghién cdu thuc chit caa khi
tit géc dd didu khi€n hoc da nhan thdy rang, khi va sy van
dong cta khi c¢d tac dung diéu chinh d6i véi co thé ngudi,
nhd dé con ngudi giit duge su cdn bédng trong co thé cing
nhu su can bang gitta con ngudi véi mdi trudng bén ngoai.
Khi c6 tAm quan trong nhu vay d6i vdi co thé cho nén viéc
tu khi, duong khi, didu khi, daﬂn khi, luyén khi, cdn bang
khi, didu chinh co thé€ thong qua khi trd thanh khau quan
trong gitip ngudi xva nhan thdc vA ndm viing su van dong
ctiia sinh ménh con ngudi. Ngudi xua, thong qua cudc séng
va thuc tién ddu tranh chéng bénh tat lau dai da dan dan
nhan ra va rit tia duge nhitng phuong phép da dang tu diéu
chinh va digu tiét qua trinh bién déi, vAn hanh caa khi, két
hop chat ché y va khi, dung khi khai md cdc bi huyét trong
co thé€, khoi goi nhitng tiém nang &n tang trong con nguoi,
tit d6 phat trién thanh mo6t moén hoc chuyén biét la y khi
cdng hoc, trong dé khi nhit nguyén luan giit vai trd cha dao.

c. Khi hoc trong thé gigi ngay nay.
Khi hoc la khoa hoc nghién cdu bi€u tugng, thuc chit va
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quy luat van dong cua khi. Véi tu cach 1a mét khoa hoe, khi
hoc phai qua hai thai ky phat trién la khi hoc c8 dién va
khi hoc hién dai. Khi hoc c6 dién phat trién hoan thién nhat
va chin mudi nhiat & An D6, Trung Qubc va mot s6 nude
Doéng phuong. |

Ly luan khi hoc c6 dién da nghién ciiu mdot cach toan dién
bi€u tugng khi, dd néu ra hoc thuyét vé ban chdt cua khi,
~ da trinh bay quy luat van dong cia khi ciing nhu méi quan
hé cua khi véi tu nhién va van vat, ti dd xdy dung mot hé
théng 1y luan khi hoc hoan chinh.

Thé& nhung, do tinh chidt than bi, cao siéu cua khi hoc,
lai thém cdc minh su Yoga An Db, Tay Tang, cac su phu Vo6
Lam, cac thién su, Dao si chung nhu da thiay duge, da trai
nghiém nhiing quyén nang siéu pham khi con ngudi da tuy
y dieu chinh, didu khi€n dugc khi, nén thudng chi truyén
day cho cidc mdén dd than tin, khéng d€ nd roi vao tay ké
ac. Vi viy, trdi qua mét thoi gian dai, nhitng tri thdc sau
séc vé khi, nhitng bi phdp tu tap vé nhiing tiém nang trén
khong.tai nao vugt khoi tudng vach cdc am that, thach dong,
thanh son lot ra thé& gidgi bén ngoai. Chang han bd sach Y
hoc ¢8 truyén Tay tang "Djud-shi" dugc sang tac trong thdi
gian nam 748- 765, sau dd nham muc dich bdo tén mot tac
phdm y hoc kinh dién quiy gida sanh ngang Kinh Phat, vua
Tay Tang Khri- Srong- Ide-Btsal da ra l1énh chén déu
"Djud-shi" trong mét hdm sau dudi ddt, mai hon hai tram
nam sau, nam 1012, "Djud-shi” méi lai dugc tai phat hién.
Con cudi "Khai nguyén chiém kinh", mot tdc phdm vat hau
hoc (phenology) cé dai Trung Hoa, trong d6 ph&n quan trong
l1a "chiém khi", "vong khi", "hau khi", dé€ du doan thinh suy,
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cat-hung, hung vong, do Cé Dam Tat Dat, gc ngudi An Do

soan vao nam Khai nguyén thi hai doi Dudng Huyén Téng,
téc nam 714. Nhung do cdc dui vua tri vi luon xem thuét
chiém hau la moét bi thuat, cAm chi ngoai truyén, thanh thd
"Khai nguyén chiém kinh" dudc cdt git cuc ky co méat trong
hoang cung, do mét thi€u s6 quan lai chuyén mén tra ciu,
thanh thi "Khai nguyén chiém kinh" ké tu doi Tong trd di

hadu nhu bi thdt truyén, ngay dén cac Dai thién van hoang
gia ciing chi nghe ndi dén ma chang bao giv thdy sach.... Chi
mai tdi nam Van lich thd bén muoi tu doi Minh Than Téng,
tic nam 1616, do Trinh Minh Thién, mét hoc gid rét tin
sung dao Phat, da hdo tam b6 tri dap lai toan bd mét pho
tugng trong chua, bt ngo phat hién & bung pho tugng eo i
ban sao mot bd sach ¢8, dé chinh 1a cuén "Khai nguyén chiém
kinh"!

Do vady ma trong mot thoi gian dai khi hoc ¢6 dién hau
nhu bi dit doan va chim trong quén lang....Chi mai t6i thoi
gian gan day, con ngudi ngay cang dugc ching kién nhing
hién tugng "cong nang dac di" trong khi hoc, ma ching ta
van thudng goi bang tif "ngoai cAm" nhu cach khéng khién
vat, than giao cadch cam, tién tri, thdu thi, toan d6, khinh
than, tAm nhiét, tiém sinh, y thuat dac di, phat phong ngoai
khi, dot pha chudng ngai khéng gian...,ldc nay mdi c6 nguol
nay sinh ¥ dinh dung tri thdc khoa hoc hién dai giai thich
nhitng hién tugng ndi trén. DS chinh 14 buéc manh nha cua
cong cudc nghién citu khi hoc hién dai. Khi hoc hién dai lay
m&c thanh lap "Hodi nghién ciu hién tugng siéu tam ly" &
Anh vao nam 1882 lam ngay ra doi va phat tri€én v6 cung
nhanh chdng trong vong trén mdt tram nam gan day. Tiép
theo sau nuﬂc Anh, & Lién X6 (ci) da thanh lap trén 20 t6
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chde nghién ciu khi nang dac di, con & My cung thanh lap
"Hoi lién hiép tam ly hoc dac di". o) cac nudc nhu Phap,
Phan Lan, Ha Lan, Y, Thuy Di€n, Tiep Khic (cti), Bungari
V.v. c0 dén 30 nuée thanh 1ap trén 240 t6 chuyc nghién ciu
cong nang dac di, hang nam day tu kinh phi hang triéu,
tham chi hang chuc trieu dola, thu hiat déng dao cac chuyén
gia, gido su va cdc nha khoa hoc. Trung Quéc bat dau tir
nam 1979 da thanh lap "Héi khoa hoc nhan thé Trung Quéce".
Nhat Ban thi thanh lap "Ban nghién cdu sisy nang chién".
Con & nuéec ta cﬁn;g' da co Ban van déng thanh lap "Hoéi khoa
hoc ngoai cAm" tir nam 1991 nham tap hop luc lugng va gép
phuong huéng nghién cdu cho cic nha ngoai cdm va cac nha
khoa hoc, song diéu ddng tiéc 13 cho todi nay Héi vidn chua
duge chinh thie thanh lap.

Xét v& noi dung, cac cong trinh nghién cdu khi hoc hién
dai tap trung & ba mat sau day:

+ Chi trong nghién cdu ban chdt cta khi. Trong nhing
nam gan day, ciac nha khoa hoc chu trong dung cdc may mdc
- khoa hoc nghién ciu nhizy mat tinh chat \;at ly cing nhu
cac thudc tinh cia khi, da phat hién thdy rang, khi c6 co sa
- vat chat cia ng, trong do bao gbm nhizu loai thong tin vat
Iy khdc nhau, nhu théng tin hdong ngoai, tin hiéu tinh dién,
tin hiéu ti, tin hiéu dong dién, tin hiéu dién tit sinh hoe,
tin hiéu séng ha am, tin hiéu laze nhan the.

Duéi géc do ly thuyét thong tin y hoc, bay loai théng tin
vat Iy ndi trén chinh 13 nhitng théng tin séng. Sinh vat vén

nang lugng véi ngoai giGl, ma con ti€p thu thong tin cua
ngoai gidi. Didu dg cit nghia théng tin ngoai khi do cde nha
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Yoga, khi cong, vé su, cdc nha ngoai cAm phéat ra sé dugc
nguoi bénh ti€p thu, nhd do ¢ tac dung chita bénh. Duéi
gde do6 khoa hoe, nhitng thong tin vat 1§ ndi trén ching thue
su ton tai khach quan cta khi, cung cdp cho ta co sd diang
tin cay dé€ ti€n thém mot budc kham pha bi mat huyén diéu

cua cac phuong phap tu tap cé truyén Dong phuong.

+ Chung thuc "cong nang dac di" cua cdc phuong phap
tap luyén ¢6 truyén Dong phuong. Vé mat nay, nhung cong
viec da lam & trong nudc va ngoai nudc kha nhidu, ching
han nghiém ching hiéu dng no6i khi va ngoai khi, bao gom
hiéu qua chita bénh tang cudng suc khde cua cdc phuong
phap tap luyén ¢8 truyén Dong phuong, tdc dung tiéu diét,
#c ché vi khudn giy bénh cua khi, tinh hién thuc va qua
trinh nady sinh ctia nhidu "céng nang dac di". Chang han, &
cac nudc Déng phuong va nhidu nudc Tay phuong da khang
dinh dAy da tinh hién thuc cua cdac hién tugng ngoai cam,
cach khong khié€n vat, y thuat dac di, dét pha chuéng ngai
khong gian, tdm nhiét, tién tri, thau thi, khinh than v.v...
Va yoga, khi cong, thién dugc xem nhu nhitng phdp moén tu
tap hitu hiéu nham diéu dong, kich phat, khéu goi nhiing
tiém nang tang 4n cua con ngudi, ma "céng nang dac di"
chinh 12 bi€u hién cu thé cta nhiing tiém nang 4y.

+ Nghién etu nhidu ménh dé cdé lién quan dén ly luédm
khi hoc ¢8 dién. Nhitng céng trinh nghién ciu nay chu yéu
xung quanh hé théng kinh huyét cia co thé. Cac nha khoa
hoc & nhidu nudc da dung cdc may mdéc khoa hoc hién dai
ching thuc vé nhiéu mat sy tdon tai hién thuc cia hé théng
kinh huyét cua co thé. Nguoi xua day: "Trong nghé lam
thudc, néu khong nam vitng hé théng kinh huyét rdt dé mac
sai 1am". Th&€ nhung, hé théng kinh huyét cé tdn tai hay
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khéng da tré thanh bi mat ngan doi cua khoa hoe. Ngay nay,
vOi nhitng ci liéu x4c thuc, cdc nha khoa hoc da ching thuc
duge rang, hoc thuyét kinh huyét chinh 1a digu khién sinh

hoc ¢8 xua nhit cua loaj ngusi. O day, d6i véi nhieu cong

trinh nghién cdu khi hoc hién dai, trist ly Déng phuong trd
“thanh kim chi nam v& mat Iy luan.

Tom lai, nhitng cong trinh nghién cdu khoa hoc hién daj
phat hién ra rang, khi hoc co hd lién quan, gan két tat ca cac

b6 moén khoa hr.:}c. Ding ¢ gdc d6 ngusi luyén khi ma xét thi
khi hoc cd lién quan véi tam ly, suy xét & géc db thue chat
cia khi thi nd lai lién quan dén t4t thay moi vat chat, nhung
lai khéng giéng bat cd loai vat chdt da biét nao, ng chang
nhiing c6 lién quan véi théng tin sinh hoc (ddy manh su phat
trién hodc din dua téi ti vong, lam cho manh khée hoac san
sinh tat bénh), ma con gan két chat ché vai vat v6 sinh nhu
lam cho edc vat vé sinh thay d6i trang thai ton tai, "dét pha
chudng ngai khong gian" v.v.... Thanh tht, viac nghién ciu khi
hoe gio day nhat thist phai vugt ra ngoai pham vi t4t thay
moi vat chdt, nhung mat khac lai di sadu vao tat ca moi vat
chédt, tit d6 hinh thanh mot b0 mén khoa hoc doc lap.

Khi hoc c¢6 dién lau nay chung nhu bi chim trong quén
lang. Th€ nhung, ngay nay ching ta thdy rdng, 1y luan khi
hoc c8 di€n dang dugc Iy Tuan khi hoc hién dai nghién ciu
chitng minh. Qua vay, ngay nay da ching thuc tryc ti€p hay i
gian tiép duogc rang khi qua da téc dong dén cac vat hiru
sinh va vé sinh, he théng kinh huyét trong co thé duge
ching minh, nhitng chiém nghiém v& ban chit cia khi do
nguoi xua dic két xudt phat tir phuong phap nhin nhan
thién nhién théng nhédt hién dang dude cdc nha khoa hoc
nghién ctu, ti€p thu. Cic phuong phdap "luyén khi"

18




(Pranayama), ciia Yoga An D6, 'hﬂﬁnh khi", "phuc khi", "thai
khi", "ddn khi", "bé khi", "phong khi" cia Khi cong Trung
Hoa, "hiép khi" cia Aikido Nhat Ban v.v... ngay cang dudc
nhiéu ngudi ham mo, tim hi€u, thue hanh. T4t thay nhiing
dieu do cho thdy rang, khi hoe hién dai dang cd xu thé& quay
trd vé vdi khi hoc ¢ di€n, nham lam cho ban thin minh cd
duge su phat trién can d6i, hai hoa. Khong con nghi ngo gi
n’a, nhing van dé ma khi hoe ¢8 dién da rit ra nhu thuyét
a4m dudng, thuyét ngid hanh sinh khic, thuyét thién nhan
hgp nhdt v.v... ciing chinh 1a nhitng d& tai ma csc céng trinh
nghién cdu khi hoc hién dai quan tam.

*

* *

Lan theo budc phat tri€n cta khi hoc xua va nay, ta thiy
trong vi tru qua cd nhitng hién tugng v6 cung bi hiém, cao
tham va vi diéu ma hién tuong "coéng nang dac di" trong khi
hoc la mét trong sé dé. O day doi héi cd su phat trién cao
dd tri tué nhan loai, trinh dé phat tri€n khoa hoc vi bao
moi cé thé tim ra chan tuéng ciing nhu giai thich thdu triét
hién tugng "céng nang dac di". Di sdu vao hién tugng "cong
nang dac di" sé gidp ta kham pha nhitng bi &n cia méi quan
hé gilta con ngudi va tu nhién, gitip con ngusi tién téi nhiing
tAng bac phéat tri€n tri tué cao hon, 1am cho con nguoi _sﬁng
hai hoa hon trong long tu nhién vi tru.

Hién tugng "cong nang dac di" trong khi hoc chinh la chiée
cdu "thién nhan hgp nhat", tir vuong quéc tdt nhién budc sang
vuong quéc tu do, khai théng con dudng di vao vi tru. Khi
dudng da khai thong, ciu da béc, "cong nang dac di" sé dem
lai hanh phiec cho loai nguoi, lam cho con ngudi budc sang
viong quéc Ty Do phi hop véi Ty Nhién' Vi Dail.
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2. YOGA VA KHOA HOC NGOAI CAM

.. Thay cho nhitng phong thi nghiém cia
ching ta, nguol An D6 da ¢6 hang bao thé
ky kién tri tu tap véi mot truc giac thién tai
ctia minh...

Romain Rolland (1866-1944)

a. O dinh cta hinh chép...

Ve khoa hoc ngoai cam (Parapsichologie), hién nay & nudc
ta c6 nhiéu tén goi khac nhau. Cé ngudi goi la "tam linh
hoc", song c¢6 ngudi lai goi 1a "siéu tadm ly hoc" hay "can tam
ly hoc". Trung Quéc goi la "Céong nang dac di nhan thé",
Nhat Ban goi la "Siéu nang chién”.

Cho di1 tén goi ¢d khac nhau, nhung tdt ca déu chi cing
mot linh vue khoa hoc vé nhitng hién tugng tinh than siéu
thudng trong doi séng con ngudi ma tri thic khoa hoc hién
nay chua thé giai thich hoan my dugc. Sd di ¢ tinh trang do
la do nhitng hién tugng ngoai cam lai thudng xudt hién mot
cach ngiu nhién, rdt khé tom bat, nhidu khi lai trai nghich
véi nhiing tri thic khoa hoc duge moi nguoi thita nhan. Thanh
thi: linh vuc nay vAn con la mot vét trang trong khoa hoc,
dang cho ching ta di sAu nghién ciu, khdm pha.

O day, néu ta hinh dung nén khoa hoc hién dai nhu moét
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hinh chép, thi thdi gian va tri thdc khoa hoc da dat Khoa
hoc ngoai cam & dinh hinh chép dd. Khoa hoc ngoai ciam
ham chida nhitng vdn d& co ban cua tam Iy hoc va y hoe,
cua vat 1y hoe va sinh hoc, cta triét hoc va tinh nguyén hoc
(cosmogonie). Nhitng vdn d& ciia khoa hoc ngoai cam phan
anh ban chat phuc tap cta tu nhién xung quanh ta, cta thé
gigi Hgoﬁi ta va trong ta, gan két véi nhau bing su théng
nhéat bién ching cai hitu sinh véi cai v6 sinh thanh mot chinh
thé duy nhit.

Véi tu cdch 1a m6t nha khoa hoe, khoa hoc ngoai cam cd
phuong phap luan, phuong phap nghién cdu va dsi tuong
cia minh, déng thdi ¢ nhiém vu nghién ctiu nhitng hién
tugng nang lugng tinh than va thong tin tam Iy cu thé. Thé
nhung, cho téi nay, ngudi ta vin chua xic dinh duoe tac
nhan cda cdc hién tugng ngoai glac quan, mac dau da mé
ta dugc nhitng tinh chdt khdc thudng cta tdc nhan dg. Mot
trong nhitng dac di€ém khu biét chung cua tac nhan dd, theo
y mot s6 nha khoa hoc ngoai cam, la trong tdac nhan nay da
két hop dong thoi cdac thuoce tinh cia cac hién tugng vi mé,
vi m6 va "mé-ga": gi6ng nhu cac hién tugng vi mé, nd tuan
theo cac dinh luat xdc suit, dinh luat théng ké lugng ti, su
lam thanh dudng him co lugng tu, nguyén ly khéng cuc bo;
gidng nhu cac hién tugng vi mo, n6 ¢6 kha nang tuong tac
nhidu mat v6i moéi trudng vat chat xung quanh va chuyén
thanh bat cit dang hat, trudng va bic Xa nao; gidng nhu cac
hién tugng "mé-ga", no cé van tée tuong déi tinh va siéu
tuong déi tinh, cé kha nang lam thay d8i tinh chit cia
khong gian va thoi gian, dong thdi ¢6 "continum khong gian-
thoi gian" riéng cliia minh. Nhitng cong trinh nghién ciu vé
khoa hoc ngoai cam trén thé giéi da chi ra nhitng kha nang
- va tiém nang vd cung phong phu ctéia tam Iy nguoi va da
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|
t‘:ﬁc ddy su phat trién cdc bé6 mén nhu am thi hoe
(suggestologic), tAm Iy hoc nhan thic (Psychologicognitive) v.v...

' b. Hoe thuyét yoga

O day, hoc thuyét Yoga déng vai tro quan trong. Hoc
thuyét nay tuy chua duge nghién cdu day da vé mat khoa
hoc, nhung nd ciing da hé mé cho ching ta nhitng khuynh
huéng thuc tién nhu: luyén ndi, didu chinh tam ly, diédu
chinh trén co s& méi lien hé nguge, luyén khi v.v...

Nhu ching ta da biét, ra doi da trén bén nghin nam nay,
trong Yoga da xay dung dugec mot hé thong chat ché nhitng
quan diém va bai tap thuc hanh din dua con nguoi tdi su
phéat tri€én mot cach hai hoa. Viéc tap luyén theo cac quan
di€m va bai tap Yoga sé gliup con ngudi dat dugc nhﬁng
quyén nang siéu viét nhu da moé ta trong khoa hoc ngoati
cam.

Theo truyén thong Dong phuong hudng noéi, nhd céng phu
tu tap lau dai, hoan thién Chan nga, hoa nhdp minh va Vi
tru, cac nha Yoga da thu nap duge nhitng du trit " Prama"
trong Trodi DAt, tuy y truyén van Prama sang ngudi khac,
khai md cac "luan xa" (chakra), dua con rin Ita Kunzali
ngoan ngoeo di theo cot séng trudn téi dinh dau phat doi
hao quang, tao cho con nguoi ¢d tri nhé Vi tru, dat duoc.
thdn nhén, cé kha nang th&u thi, nhin r6 dugc nhitng viéc
da xay ra trong qua khd déi nhin xuyén subt tuong lai...

Céac gido Iy mat téng An Do va Tay Tang cho hay, cdc
nha Yoga siéu ddng ndm vitng ky thuat di vao trang thai
xuét than, co thé nhin an, tiét ché hoi tha, nam sau dudi
ddt hang tuan hang thang, co kha nang khinh than dé khi
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(Lévitaption), than giao cach cAm (télétathie), cach khﬂnl"g
khién vat (télékinési)... Ay . |

Trong Yoga, cdc hién tugng hy hitu ndi trén ddu cg tén
l1a "Siddhis". Theo cdc nha nghién cdu, sé di cdc nha Yoga
dat dugc nhitng quyén nang siéu viét ndi trén la do ho nam
vung moét cach sdu sic hé théng thong tin nang lugng
(energo- infromation) ctia co thé. Qua cic bai tham thién,
nhép dinh, luyén khi, luyén y, luyén tu th& va tha long co
bap, cdc nha Yoga da hoe dude cach didu chinh hoat dong
cua nhing vung nhit dinh ctia nao bs, nhd. dé didu khién
duge cac chic nang tam sinh ly va thin kinh nodi tiét
(neuroendo-cginologic) didu khién dugec nang luogng sinh
hoc...

Cing gidng nhu cdc su phu vé lam gitt rdt bi mat nhitng
bai v6 chan truyén loi hai, c4c minh su Yoga c6 xua chirng
nhu da hinh dung dugc tdac dung khon ludng cla cac quyén
nang siéu viét nén da gitt rat bi mat cai kho "hi€u bist" vi
dai do cia minh, chi trao cho cdc mén dé diic hanh theo 16i

~ truyén tam, khong d€ no lot vao tay ké 4c.

c. Yoga va khoa hoc ngoai cam vdi chiang ta

Trong thoi dai ching ta, nhitng tri thdc bi mat va sau
sac d6 vé con ngudi va kha nang cua con ngudi trd thanh
thanh quia chung cua loai ngudi. Ching ta khong chi ding
lai ¢ "Hatha Yoga", phap mén Yoga thién nhigu vé sdic khoe.
Viéc nhan thic khoa hoc mét cach sdu sic cic nguyén ly,
nguyén tac va quy téc da xay dung duogc phdp mén Yoga
dua vao kinh nghiém la nhiém vu t6i quan trong ctia khoa
hoc hién dai vé con ngudi, bdi 16 viéc giai quyét nhiém vu
nay sé md ra con dudng nhan thudc sau sic hon vé con nguoi,
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dong thoi qua nhitng tdm guong tu tap day sdc thuyét phuc,
chi ra duge con dudng lam chi co thé, va didu khién co the
mot cach hoan mi. Di sdu nghién ciu mét cich khoa hoc
nhitng quy®n nang siéu viét cta ciac nha Yoga thugng thiua
chac chdn sé gdp phan déc lue cho viée nghién cdu van dé
co ch€ vat chit cia su phan anh hién thuc nhu that, nhan
thic nhitng kha nang tiém tang cta co thé nguoi, xay dung
nhiing mé hinh van hanh va digu chinh méi caa hé théng
song, xay dung khoa hoec ngoai cam vdi tu cach la khoa hoc
nghién citu nhitng tiém nang cta co thé va nhitng dang nhéan
cim mdi dua trén nhitng dac diém khong gian- thoi gian
cua hoat dong tam ly than kinh nguoi va dua trén tuong
tac tam sinh ly...

Nhu moi nguai déu biét, chinh trong thoi dai ching ta,
thoi dai bung né théng tin, cuéc song dang d@ Ta yéu cau
ngay cang cao déi vdi tam ly con ngudi. Do diéu kién lao
dong thay d&i, do nhip s6ng ctia con nguoi tang trién, do su
héi nhap ctia cdc qudc gia, do xuAt hién nhitng "bénh van -
minh", con ngudi giv day khong thé chi gigi han & nhing
kha nang théng thudng ctia minh. Vin de phat hién, khoi
g0i va su dung nhitng kha nang tam ly tiem tang cua con
nguoi da tré thanh vdn dé quan trong hang dau.

Dé co thé sit dung nhitng tiém nang tam ly, chiing ta can
hi€u biét nhiéu hon so v6i hién nay vé tam ly con nguoi,
can dat ra nhitng hoat déng sau &n cia bd nio nguoi.

Cudc séng dang dé ra yéu chu d6i véi cdc nha khoa hoc

ngoai cam. O day can c6 sy phéi hop ciia nhidu nganh khoa
hoc. Bdi 1€, nhitng hién tugng: tudng chitng nhu nghich. ly
cua khoa hoc ngoai cdm chang qua chi 1a nhitng ché tréng
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trong tri thdc hién dai vé ty nhién, vé su séng, vé ban chit
con ngudi. Khoa hoc théng nhét trong khat vong nhan thic
chan ly cta minh. Rb6i ra, v6i su né luc cia cdc nha khoa
hoc, bic man che phd nhitng bi &n cta "tam hdn" sé dan
dan vén md: con ngudi thuc su bude sang vuong qudc'lam
chi ban than"- W6c mo muén thd cia loai ngudi. ‘

26



PHAN II: CONG PHAP

1. QUYEN NANG THUONG THUA CUA YOGA

"Tat cd nhitng cdi gi dich thuc nhét trong
Mot con nguoi, tat cd nhitng cdi lam cho con
nguoi tro thanh chinh minh nhidu nhét - dé
chinh la "c4i c6 thé trong méi con nguoi
ma lich su cia chinh ngudi dé béc bach ra
mot cach khéng xae dinh".

Paul Valery (1871-1945)
(Nha van Phap)

Yoga la mot Phdp mén huyén tuyét, ra doi da cd trén bdn
nghin nam nay. Trong Yoga da xay dung dugc mét hé théng
that chat ché cac quan di€m va bai tap thuc hanh da dua
con ngudi tdi su phat tri€n mot cach hai hoa.

Nhitng ngudi tap luyén theo hé thong Yoga, goi chung la
cac Yogi, tung budc di tit dé dén khd, tir don gian dén phuec .
tap, dan dan lap duge su can bang trong co thé, diy lui duge
bénh tat, cd cAm gidc thoai mai dé chiu, phuc hdi va tang
cuong duge sdc khée. lac quan, yéu doi. N&u kién tri ren
luyén, dan dan sé dat duge nhitng kha nang dac biét, nhu
diéu hoa cdc chic nang tam sinh ly trong co thé; tuy y gay
ra cam giac nong, lanh, nang, nhe: tuy y tang hay giam nhip
tim, didu chinh huyét 4ap, thay d8i hoat dong ctia than, anh
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hudng dén dong dién sinh hoc cta nao v.v... Tu luyén dén
trinh doé cao, ¢d thé lam chd dudc ban than--minh, khai md
duge nhitng bi huyét trong co thé, huy dong dugc nhing
tiém nang sdu &n trong cd thé minh, ndm duge chia khoa
tac dong dén nhitng ting bac sau kin cia "cai toi dich thuc",
dat dugc nhitng kha nang siéu pham bi &n, téi duge canh
gidi t6i cao 1am biéu hién "ban tinh chan nhu", hop nhat ca
thé cung ban thé Vi tru... -

Trong Yoga, nhiiﬁg quyén nang thuong thua noi trén
duge goi la "Siddhis". Muc dich tap luyén chi yéu la dé dat
dén mot sdc khoe ddi dao, mot tri ¢ minh man, mot nang
luc lam viéc déo dai, mot 16i s6ng lanh manh, hudng thién.
Song néu nhu cudi cuing cé dugc nhitng nang luc khac
thudng nhidu hay it, didu dé cho ta niém tin sau sac rang:
tiem nang cia con nguoi qua that lon lao, chua ai cé thé
luong hét duoc. Nghién ciiu nhiing nang lugng khac thudng
4y chidng nhiing giup ta xay dung dugc nhitng mé hinh van
hanh va didu chinh méi ctia hé théng séng, gép phan lam
sdng té nhitng bi 4n cta con ngudi, cta méi lién hé tinh té
va phuc tap ctia th& gidéi trong ta va ngoai ta, ma con anh
hudng sau sic dén sy phat trién cta khoa hoc tu nhién hién
dai. Bdi 16, né gdp phan lam sang té6 moét trong nhiing hinh
thai vin dong cdp cao nhit clia vat chit- do 1a tw fuong con

nguaoi.
a. Cac Yoga véi chia khéa di vao trang thdi tiém sinh

Nit phéng vién Lién Xo (ci) E. Xaparina, trong mot bai
bdo, ¢é k€& lai truong hgp ma ba da chung kién tai Calcutta

An Dé: "Héom 4y chitng nhu ¢d cudc hanh 1é long trong, dam
dong diéu hanh qua trung tdm thanh phé, rong rin kéo
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thang téi gitta canh dong. Budc chan ho chiam dan va dung
lai trude cai huyét da dao san. Tu trong doan ngudi, mot
6ng gia giy go kho dét tién dén miéng 'hé lang lang chéng
tay bude xuéng huyét va nam yén bat dong hét nhu mot xac
ché&t. Doan nguoi JAm ram cau khéan roi nhat dat xung quanh
ném xudng huyét. Lop ddt ci cao lén, cao lén dan... cudi

cung trong hét nhu mdt ndm md thuc sy. Dam doéng van
binh than doi chd. Thoi khac lang 1é tréi. Sau 3-4 gid, ngudi
ta than trong dao béi ngdi mod. Cudi cung moét than hinh bat
dong hién ra: Mat nhdm, chan tay mém nhao, chiung nhu
khong con hoi thé... Mot it phat troi qua, 6ng gia hit nhe,
mi mat déong day, tay chan co dudi va cham rai ding day di
vé phia nhitng nguoi dang ding dgi 6ng..."

Ong gia dé la mot Yogi.

Bédo chi con cho biét, truée dé kha lau, vao khoang nam
1837, & tinh Pendjab, ngudi ta cliing *a tién hanh chén séng
Yogi Haridas trong 40 ngay. Thi nghiém dugc tién hanh
trudc su hién dién cta vi ding dau tinh lic do la 6ng Singh
cung nhiéu nhan vat ngudsi Anh va Phéap, trong dd cd hai
bac si Murray va Mac Gregor. Harides ngbi theo tu thé& "hoa
sen", tai va mii duogc bit kin bing sd» ong, con hong thi tua
nhu dugec déng lai bdng chinh cdi Ivdi cia minh. Sau day
ngudi ta dat 6ng vao moét hom goé roi dem chdédn. Trén md
duge gieo dai mach, cd linh canh gac su6t 40 ngay dém. Sau
khi khai quat, ngudi ta thdy Haridas van ngo6i & tu thé cd.
Nhitng kham nghiém y ch cho thdy mach nging dap va
nging hoi thé. Ti€p dd, nguoi ta giao Haridas cho cac moén
dé cua 6ng va ho da lam cho nha Yoga nay sOng lai...

Nam 1950, nguoi ta lai ti€én hanh "chén séng" nha Yoga
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52 tudi B. Ramadi tai thanh phé Bom bay. Truéc dam dong,
hang van ngudi, nha Yoga budc xuéng mét cai hé hep, dao
su dudi ddt. Ngudi ta day nap hé, triat xi mang. Ramadi &
trong trang thai "chét gia" dé trong subt 56 tiéng ddong hb.
Khi dao l1én, ngudi ta d6 day nuéc vao hé va nha Yoga lai
¢ dudi nudc thém 6 tiéng nita.

Lic duge dua lén khéi h6, Ramadi dan dan hdi tinh, Ti
bdy dén nay, nhiéu thuec nghiém khoa hoc da duoc ti&n hanh
vOi cdc Yogi chén sdu trong hAm ma.

Cac kham nghiém hoc da di dén két luan rang, cac Yogi
bi chén séng da & vao mét trang thai hét nhu dong vat trong
thoi gian ngu chén déng trang thai tiém sinh (Anabiosis).
Trong trang thai nay, cac qua trinh séng nhu trao déi chAit,
hau nhu ngung cham hén lai nhdm giip cho co thé ¢6 thé
ti€p tuc duy tri trong nhiing didu kién nhiét do, do Am vé
cung bét lgi. Hién tugng nay that ra chi ph8 bién trong giéi
dong vat, thuc vat, vi sinh vat. iy vidy ma ti ngan xua trong
khi di tim con dudng tu tap, khdc phuc vé minh, hoan thién
"chdn nga", dit bé nhiing duc vong si mé, git cho xdc than
trong sach, nham dat dich hoa ddng, hop nhit vdi DAt Trai,
vOoli Van vat va toan Va ‘Trl_l, ciac Yogi An do va Tay Tang
dd nam dugc chia khda cua trang thdi doc ddo, la lung nay
dua vao cdc qua trinh tham thién (Dhyana), nhap dinh
(Xamadhi), digu hoa hoi thd, tha 16ng co bip va tiét ché an
ubng v.v...

Gita ldc con ngudi dang di vao nhitng khoang khong vo
tan, thuc hién nhing chuyén bay V& Tru téi nhitng hanh
tinh xa x6i, doi héi con ngudi phai s6ng dai ngay trong
~ nhitng diéu kién vb cung khéic nghiét, hi€m ngheo, the tat
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phéi ¢d mét phuong phép tiém sinh mdi dai han (hang thang,
thdm chi hang nam) khdc hin v& nguyén téc véi phuong
phap tiém sinh ngédn han, cuc bo, dya vao bién phap gay mé
va dugc phdm vAn dung trong khoa phiu thuat.

Lic nay, ngudi ta chgt nhd dén chiéc chia khda giip ta
tham nhap vao trang thai tiém sinh hién dang ndm trong
tay cac Yogi thugng thang...

b. Bi phdp "Tam nhiét"

Nam 1966, Swami Dhiredra Brahmachari, thay hudng
dan tap luyén cho ¢6 Thu tuéng J.Nehru. dude mui sang
Lién X6 (cd) trinh bay ve ky thuat Yoga cho cdc nha du
hanh vii tru. Ong dap mdy bay Air -India xuéng san bay
Moskva giita mua dong bang gi4...

Cac quan chic X6 Viét trong nhitng bd quan 4o, md, gang
bang 16ng thd ding don éng tai san bay. Khi moi ngudi
chudn bi ra ciu thang mdy bay ddn tiép vi khach quy thi da
thdy 6ng hién ra ¢ khung cla phi co, nhung ky la thay, chi
vOoi bd quan 4o choang bang "mousseline"” méng tang nhin
r6 mau da... Mot ngudi trong ban 1& tan véi chay dén dua
cho Brahmachari chiéc 4o long, 6ng mim cudi dap 18: "Xin
cam on! Téi ty tao dugc nhiét bén trong khi cin dén!".

Nhiét bén trong ma Brahmachari ndi téi, cac nha Yoga
An D6 goi la tam nhiét (pogchic heat), cdc Lat Ma Tay Tang-

goi la zoumo, trong phép tu tién ctia cac Dao gia Trung Hoa
goi la lda tam muéi. Sach "Chan tién bi truyen héa hau
phap" viét: "Tam 14 quan hda, nén goi la thuong mudi; than
la than héa, nén goi la trung muéi; bang quang la dan héa,
nén goi la ha muoi. Tam khi tu nén sinh ra lda. vi vay goi
la lizta tam mudi"...
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Tu tap téi giai doan nim viing bi phép tam nhiét, nguoi
ta c6 thé minh tran giita mua dong gid lanh, tham chi cg
thé lam tan bang truyét xung quanh, than thé nhe ténh, khi
luc tran day, than tam an lac, dat dugc canh gidi tri hueé
‘tdm quang minh"...

. Phan doéng cic nha Yoga thugng thua An Db la nhitng
Iiguﬁi nam viing bi phap tam nhiét. Tién si Evans - Wentz,
ngudi tung séng nhiéu nam véi cac minh su Tay Tang va
An Do, trong tac phdm "Yoga Tay Tang va nhitng gido ly
mat tong" cd k€ rang: " Viao mua hea nam 1918, téi cd di
hanh huong vai tuan véi mot nhom tu si khé hanh An D6.
Cing nhu téi, cde tu si nay tdi Tay Tang tir vung dong bing
nong béng ctia An Da. Chung t6i gap nhau & Srinagar. Tai
day, hoa vao dam déng hanh huong dong dao tit khip noi
trén ddt An Do hop lai, dan 6ng, dan ba thudéc nhidu ding
cdp, ching téi cing lén dudng nham huéng vung bang tuyét
trén didy Himalaya thu6c xi Cachemire. Ching téi hanh
huong téi noi téon nghiém da duge sung kinh tit nhiduy thé
ky nay, dé la déong Amar - Nath, trong dé tho duong vat
(linga) ctia than Shiva, vi than chu thé& gigi, tac bang nuéc
da. Mot s6 tu si khé hanh khong mac mét thd quan so gl
khdc ngoai manh vai quén ngang hong, ngay ca khi lén dén
do cao 3000m, ban dém gia lanh thdu xuong, gio lanh tu
nhitng viing cao tuyét phu d4 xubng. Ngay ca khi di qua
nhitng ving bang tuyét, mot s6 tu si kha hanh van minh
trdn va ho cd giit nhu th& cho t&; khi két thic cude hanh
huong..." '

Cing gi6éng nhu cic nha Yoga An D6, cdc nha Yoga Tay
Tang nam rat ving bi phdp tam nhiét‘l Ba David-Neel, nha
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tham hi€m Phap ndi tiéng, 1a ngudi Chau Au diu tién da
dot nhap duge vao cdm thanh Lhasa Tay Tang. Ba thong
thao ti€ng Pali, tiéng Phan va da dudec cac Dat lai Lat Ma
truyén day cho nhitng nghi 18 bi truyén nhit cta Tay Tang.
Trong tac ph&m "Huy®n thuat va céc phap su Tay Tang", ba
da ké vé mot cude thi la lung: "... Vao mot dém trang sang,
gid théi manh, cdc nha Yoga tu nhan 1a c6 thé chiu dung
dugc nhitng thit thach khac nghiét, da cung vdi minh su cta
n.inh di vé phia b séng bang gia... Cdc nha Yoga tham du
cudc thi da phoi minh tran, ngdi x€p bang trén mat bang.
Ngudi ta khoét mot 16 bang vita rong bang cai mam, nhing
nhitng chiéc chan xuéng nude, dgi cho tdi khi déng cing méi
kéo lén. Méi ngudi dy thi nhan mét chiée chan, quan vao
minh rdi lam cho nuéc d4 tan ra va chian dan din trd nén
kho kiét. Lic nay, ngudi ta lai ldy chan ra, nhing vao nuée
va nguoi du thi lai cudén 1én minh. Cd nhu thé&, cubdc thi kéo
dai cho t6i lic mat troi moe. Ai la ngudi lam khoé dude nhigu
chan nhédt sé 1a ngudi thdng cudc va dugc vinh du mang
danh hiéu 2é ndm ving nghé thudt tam nhiét".

Tuong truyén, Milaraspa (1040-1123), m6t nhan vat
trong y€u trong Phat gido Tay Tang, la nguoi co quyén nang
siéu viét vé tam nhiét. Mua déng gis lanh, 6ng chi quén trén
minh mot 16p vai méng. Vi thé moi ngudi thém vao tén 6ng
"Mila" tit "raspa”, c6 nghia 1a "Ong Mila khodc manh vai
mong"... |

Vay thuc chdt cta bi phap tam nhiét la gi? Do dau cac
nha Yoga lai ¢6 khd nang chiu dung dugc cdi rét khéc liét
nhu vay? Con dudng tu tap bi phdp tdm nhiét nhu thé nao?
Theo iié’ng Tay Tang, ti "toumo" cd nghia la nhiét, song day
khong phai la thd nhiét thong thudng, ma la thu nhiét tam
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linh hay tdm nhiét. Theo mét gido ly bi truyén ctia cdc minh
su, tit "toumo" ndi lén cach rit Prana(nguyén khi) tit cai
binh Prana v6 tan cta"Thién Nhién", nap vao "acqui" c6 thé
dé tu d6 bién thanh mot thd nang lugng tinh t&€ san sinh ra
moét thd tAm nhiét thin diéu chuyén van trong toan co thé.
Prana, theo cdc nha Yoga, 12 co sd cia moi luc, 12 nang
luang tao thanh sy séng cia van vat trong Thién Nhién, 1
nhién liéu ctia phéi va cua toan than. Khong cé Prana sé
khong co sy séng. N6 la linh hdn cia moi luc va moi dang
nang lugng. No co trong khong khi, mac du khéng phai la
khong khi, c6 trong thic an, mac du khéng phai la-thdc an,
cd trong vitamin, trong nudc nhung khong dong nhédt véi
thanh phan hoda hoc cla vitamin, cia nudc. T4t ed cdc chit
ké trén chang qua chi la chdt van chuyén Prana. Khong khi
tran didy Prana tu do va dua vao phép thd Yoga, ta cé thé
du trit dugec mét lugng l6n Prana, dong thoi ndm dugc nghé
thuat diéu khién, hoi tu, thang hoa Prana trong chinh ban
than minh, bién né thanh mét thd nang lugng vi diéu sudi
dm toan than, tao nén sy phdn khich trong tiing t& bao co
thé...

Trong cudc sdng thuong ngay, ching ta ching da tiing
th&y cdc c6 gai d6 mat 1én méi khi x&u hd hay e then diy
sao? Darwyn, nha sinh hoc vi dai, trong tdc phdm con it
dugec moi ngudi biét toi "ban vé dnh hudng ciia y thitc dén
co thé" c6 trich dén 1oi tién si Gratiolet: "Theo nhu thi bac
trong thién nhién thi con ngudi 14 thong minh nh4t, déng
thoi dugce coi 12 dé hi€u nhét cho nén kha n&ng dé mat hay
- tai mat chi con ngudi mdbi cé chinh 1a ddu hiéu tu nhién cta

su hoan thién cao d6 cua ho". O day, chi cd didu khéc 1a cac
cd gai do mat hay tdi mat la mot edch khong chi dinh, con
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cac nha Yoga, bang cong phu tap luyén lau dai, da hoan toan
lJam cht duge ban than minh, cd thé didu chinh, didu khién,
tu hodc phdng khi 1am d4m ndng toan than hoac 1am dé hong
bdt cd bd phdn nao trén co thé theo y muén!

Céc céng trinh nghién cdu tdm sinh ly hoc ngay nay cing
da chi ré rdng, viéc luyén thd theo phuong phap Yoga
(Pranayama) qua thuc da tdc dong tich cuc dén hé than kinh
trung uong cua con ngudi, tu do ndng cao hoat dong diéu
chinh ctia hai ban cau dai ndo, huy déong dugc nhitng du trit
tiém &n cua hé thain kinh va cta toan co thé.

Cédc nha Yoga, trai qua nhitng giai doan luyén khi, qudn
tudng ldy lia troi chuyén van cac luan xa (Chakras), tudng
tuong tu thé& tap tinh, hanh vi cia con rdn lda Kundalini
diau to dang nam cudn tron & dét so6ng cudi cung co thé, mé
mai chim trong gidec ngt trién mién, gid diy ndé ngdc dau
day, cd lic ngdm miéng lai, cd lic ha to. Khi ha miéng, no
ndi gidn dién cudng, phat ra nhitng tiéng "phi phi" va phun
lita. N6 ngodn ngoeéo trudn lén theo codt séng, vuon téi dinh
diu, gAm rd, phun lda khap bén phuong, xuyén roi téi tiung
té€ bao trong co thé, tung 16 chan léng...Lic nay, cho du la
gitta mua déng bang gia, hanh giad vin ciAm thdy toan théan
nong ran, &m ap. Lia troi, khi dit, vat linh hoéi hop, tdt ca
giip cho con ngudi dat téi cAm gidc an lac va sy minh triét
thiéng liéng. | |

Nhu viy la, ding sau nhitng bai tap don gian, binh thubng
ma cdc nha Yoga An Do va Tay Tang da thuc hién tit ngan
xua, ching ta con thdy cé nhitng qua trinh vé cung phic
tap va ly thu.

Té6i day, ciing nén nhéc lai 15i ba Thirise Brosse, mot bac
si ngudi Phép ting nghién cdu Yoga véi nhitng phuong tién

35



Y hoc hién dai trong suét ba muogi nam nay, da viét trong
cuén "Nghién ciu v8i cdc dung cu sinh ly ki thuat Yoga™
kinh nghiém cta nhiing nguoi tap luyén cliing nhu cua cac
thi nghiém chdng té: thé 12 mét nga ba dudng, chd gap nhau
cda nhitng hoat dong tdm sinh ly. Thé cd kha nang phat
hién cho khoa hoc con ngudi nhiéu bi &n sau sac..."

¢c. Vugt bién trén mdt ....canh lau

So t6 Bo Dé Dat Ma (Bodhidharma) tu Tay Tric sang

Trung Hoa truyén Dao. Ngudi tru tri tai chua Thi€u Lam
trén ndi Tung Son. Chinh tai chiia nay, Nguoi dd day cho
cdc thién su Trung Quéc phép luyén khi, phép quan tudng,
phép thién dinh...Giéi v6 1am Trung Qudec cdn hoc duge &
Ngudi nhitng mén vé hoc Tay Trac chan truyén. Truyén
thuyét Phat gido Thién tong k€ rang, sau chin nam hodng

duong Dao phédp, so té phiéu lang trén mat nuéc ménh mong
trd vé qué huong bing mét ...canh lau. Chuyén dé hu thuc
th€ nao it ai ndi duge...

Thé& nhung tit lau, nguoi ta qia cé gap nhing Thién su,
qua mot qua trinh khé luyén lau dai cé kha nang dé khi
khinh than, phiéu hanh nhe nhang nhu chiée la.

Cing trong tdc phdm "Huyén thuat va cdc phap su Tay
Tang" Ba David-Neel ké: "Vao lic chiéu ta, ching téi cudi
ngua thung thidng qua mién cao nguyén réng 1dn. Béng toi
thdy ¢ phia xa xa trudéc mét ching toi, hoi chéch vé phia
trai, mot chdm den nhé xiu. Qua 6ng nhom, téi nhan ra dé
]a mét nguoi. Toi thdy lam la... § mién nay rdt vang ngudi.

Da mudi ngay trdi, ching to6i khong hé thdy mot bong nguoi.
Nhdt 1a nhitng lit khdch don doc, chang ai ddam mao hiém
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chu du mi&n cao nguyén ménh moéng hoang vang nay. Vay
lit khach dé la ai? Tiép tuc nhin qua 6ng nhom, t6i nhéan
thdy con ngudi dé sai budce hét sic la lung, nhanh khon ta...
Khong thé ndi dudgc rang vi Thién su dy dang chay. Cd mbi
sai buéc, nha su nhu bay trong khong trung, bong bénh vé
phia truéc giéng nhu mot qua bong dan hoéi. Ching toi da
nhin theo gan ba cay s8. Nhung r6i é6ng ré ngoat khoi con
dudng ngua chay, leo lén sudn nii va mét hit trong day nii
trap trung bao boc cao nguyén...

Mot s6 minh su cho téi hay réng, sau nhiéu nam tu luyén
sé dat dén muec: sau khi da vugt qua mdt doan dudng nhét
dinh, chan cac vi Thién su sé khong cham dat va ho ludt di
trong khéng trung vdi dé nhanh ky la..."

O Tay Tang, bi phap nay cé tén 1a "Loung- gom- pas”.

Con & Trung Qudc, ké tit thoi Xuan Thu Chién Québc dén
gi, ngudi ta ciing ndi nhigu dén "Thuat khinh than", hay
con goi 1a "khinh céng", "phi than cong", "phi hanh céng’,
"than hanh cong"...

Trong sach "Hoai Nam Tu" goi 1a "khinh cu”, con trong
"St ky" goi 1a" khinh than". Trang T, trong "Noi thién", da
ca ngdi tai khinh than cta Liét Tu: "Liét T# dap gid phiéu,
lang trong khéng trung, ddng vé thanh than nhe nhang, sau
mudi lam ngay méi trd vé". Trong "Héan thu. Truong Lm:m'g
truyén" ciing cd ghi:" Tfuﬁng Ludng hoc Dao, mudn luyén
thuat khinh cit, da bai Xich Tung T lam thiy". Tham chi
Trung Ly Quyén, dugc ménh danh la mét trong tam vi Tién,
da luu lai trong hau th& "Trung Ly Bat doan cdm"- cong
phdp luyén thuat khinh thén.

Gidi vo6 1am Trung Quéc da bé nhiéu tam luc di sdu vao
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nguyén ly, phuong phap va dung cu tap iuyen khinh cong.
Co diéu luyén khinh cong gian khé hon cac cong phu thugng
thita khéac trong vé cong rdt nhiéu. Vi vay ﬂguﬁi hoc da it,
nguoi dat téi cong phu tuyét k¥ lai cang hiém hoi, va lai ho
thudng mai danh &n tich, sOng &n dat & nhitng noi tham son
cung c6c, nén ngudi doi hiém khi gap mat.

Trong "Sé tay thuat ngit khi céng" do Nha xuit bin Khoa
hoc Ky thuat Y duoc Trung Quéc xuit ban nam 1990, da
dinh nghia "Khinh cong la coOng phap tu luyén hinh thé ban
than, khién con nguadi tré nén nhe nhang, nhanh nhu soc,
linh nhu vugn, luét ém nhu canh én, tham chi dat dugc
nhiing quyén nang khong tai nao giai thich dudc bang cac
quan di€ém véat ly hoc hién dai."

Ba David-Neel, vén la tin d3 Phat gido, da titng lam 18 tim
g0l ¢ song Hang va ngdi thién dinh dudi géc bo dé, cho cac
nha Yoga va nhitng Thign su nim duge "thuat khinh than® da
'phi hanh trong trang thai xuit than (etat de tronse).

Thudng thi, kha nang khinh than cia cdc nha Yoga va
cac Thieén su dé xay ra & nhitng noi ddng khong mong quanh,
trén cac thao nguyén dusi nhiing dém trang.

Tap luyén khinh cong chu y€u gom hai phan: Mot phan
gom nhitng cong phap tap luyén nhdm muc dich 1am cho cg
thé linh hoat, nhe nhang, buée di nhanh nhen, than phap
khinh linh, phan khac gom cdc cong phap khoi gJ1 tiém nang
trong cd thé€, khién co thé san ra suc néi huéng lén, ti dg
dat dich khinh than.

Tuy nhién, d€ c6 duge quyén nang khinh than siéu thuong
dac biét, cdc nha Yoga va cac Thidn su c6 thé trai qua céac
budec ndm yén néi bong bénh trén mat nudc, chuyén nhe
nhang trén cdc canh cay, tua nhe vao mot cay tre hoac khe
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bdm vao mét sgi day cé thé ngdi "kigt gia" lo lung trén
khoéng...

Kinh nghiém cudc sdng da tit lau cho thdy va sau dé da
dugc khoa hoc khang dinh m6t su kién la: khi nio & trang
thai thiu thiu, chap chon, gin nhu ngt thi nd tré nén nhay |
cam khac thudng déi véi nhitng 16i ndi hay nhitng hinh anh
tudng tugng dién ra lic dd, tao cho con ngudi ¢ kha nang
anh hudng dén nhiing chic nang co thé ma ta khong thé
nao bat né tudn theo trong nhitng lic binh thudng. Nhu
ching ta bi€t, nhitng ngudi trong trang th4ai mién hanh nhin
vé ngoai xem chiung nhu ho vin ti€p tuc ngi, mat ho tham
chi nhigu khi vAn nhdm, th€ ma ho ¢ thé di ding, leo tréo
thoan thoat trén nhitng néc nha cao, ¢é thé nhe nhang
truyén ti canh cay nay sang canh cdy khac hay bang qua
nhiing hao sdu dén rgn nguvi.

Thi ra, trong trang thai nita tinh nita mé, ghn giéng nhu
khi Thién dinh, con ngudi da van dung dua vao nhitng kha
nang tadm ly sdu &n tiém tang, dua vao nhitng co quan cam
xuic hoan toan khac so véi lic binh thudng.

Chinh vi & d6 ma cd nhitng phat minh khoa hoc, nhiing
sang tac tho van bat hi da dén v6i con nguoi trong lic mo~.
mang, ngl gi ngh gat: nha héa hoc Dic Kekule da tim ra
cong thic cdu tao ctia benzen trong lic thiu thiu, chap chdn,

nia mo nda tinh,; nhac si Y Tartini trong lic ndm ma, thay
mot con quy dang choi mot giai diéu ky diéu, tinh day éng
da ghi lai nhitng n6t nhac thich hgp cho tdc ph&m ctia minh:
nha vin Phdp Voltaire da nAm mo thdy ban méi tap tho "La
Henriade" ctia minh.

Khoa hoc tir ldu da ndi téi cai "siéu t6i". Tac dong téi cai
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"siéu t6i" tang &n dugi nhiing tang sau sé tao cho con nguaoi
c6 duge nhitng kha nang dac biét, bat ngd. Thi ra, cai "toi
thudng nhat"(pham nga) qua nhé bé hon cai "téi dich thuc"
(chan nga) rdt nhidu. Chém nui bang 16 trén mat bién that
«~chang thdm thap vao dau so véi phan &n chim duéi nuéc!

Ton tai ti ngan xua, nhd nim viing sau sac hé théng
thong tin nang lugng cua cg thé, phdap mén Yoga da chi cho

ta con dudng hoan thién ban than. O day, qua cédc phép luyén
khi, luyén ¥ luyén tu thé va tha 1éng co bép, cac nha Yoga
da hoc duge cdch digu chinh hoat dong cua nhitng viing nhit
dinh cta ndo bé, nhd d6 didu khign dugc cde chie nang tam
vat ly, tam sinh ly va than kinh noi tiét (neuroendo-
erinology), digu khién duoc nang lugng sinh hoc.

St ménh cia khoa hoc chinh 1a thong qua nhitng quyén
nang siéu pham cua ciac nha Yoga khdm ph4 ra nhiing quy
ludt cta tu nhién. Con tap theo phuong phap Yoga, con
nguoi chang nhitng ¢ thé phat huy duge nhitng tiem nang
dn.tang trong co thé, dong thoi con cam nhan dugc su hoan
thién tuyét diéu cua con nguoi, nhu nha tho bi kich ¢g Hy
Lap Sophocle da nhan xét trong s6 Antigone ctia minh:

Troi DGt cia muén van ky diéu,
Nhung ky diéu nhédt chi ¢6 Con Nguoi!
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Ran lita Kundalini thize tinh

Nha Yoga khinh thén
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2. TINH TOA KHAI TRI

"Nho Dinh c¢6 Tué"
Lé Quy Dén
(Bai minh khac trén khanh dong
chiua Thanh Quang)

a. Nguy co thi€u hut nhan tai

Céac nha béc hoc trong thoi dai ngay nay dang dau dau
vi b6n dai nguy co thé& gidi: mit can bang sinh thai, bung
né dan s6, can kiét ngudn nang luong, thi€u hut nhan tai.
56 di ba nguy co dau chua giai quyét dugc, v&n d& then chét
chinha do chua xuét hién nhitng nhan tai kiét xuidt ¢ kha
‘nang tim ra 16i thoat cho ba nguy cd dy. Vi thé&, thuc chat
cua ba dai nguy co trén, xét cho cung, chinh ciing nAm trong
nguy cd thi tu: nguy co thiéu hut nhan tai.

Cho téi hién nay, thé gidi ngay cang ¢d nhiéu nuéc nhan
thic duge rang, trong tat cd cdc ngudn tai nguyén cta qudc
gia, nguodn tai nguyén nhan tai chinh la ngudn tai nguyén
quan trong nhat, qai gia nhat va khd khai thac nhit. Chi
c6 chi€ém hitu dugc ngudn tai nguyén 4y mdi cé thé chlé’m
hitu duge nhitng ngudn tai nguyén vat chit khac.

Nén kinh t&€ Nhat Ban, sau Dai chién thé gidi thi, hai,
h&u nhu suy sup hoan toan. Nhung do ngudi Nhat biét coi

42



trong van dé dau tu tri tué, diu tu nhan tai, ra sdc khai
thdc von nhan tai, cudi cing ho dat’ duge mue dich lam cho
nén kinh té€ tang trudng, tao ra nhitng budc "dai nhay vot".

Mot trong nhitng con dudng khai thac ngudn tai nguyén
"chdt xam", sau mét thoi gian thuc nghiém, Uy ban gido duc
Nhat Ban da dua vao chinh khda gio hoc Tinh toa khai tri
& tdt ca cdc trudng trung hoc. O Trung Quée, cdc nha gido
duc cing da thanh cong trong viéc 4p dung phép Tinh toa
duong than dé nang cao tri luc cho thanh thi&u nién. Con
d An Do thi ngay tU nam 1981, Bo gido duc ciing da ra quyét
dinh day Yoga & 320 trudng ti€u hoc Trung uong cta ca
nude. Nhin sang bén kia Tay ban cau, trong gido trinh "Séng
tao trong kinh doanh" ctia truong Dai hoc Stanford (My) co
ca nhing chuong day vé Yoga, Khi céng va Thién. Hai téac
gid R. Targ va K. Harary cong tac tai S nghién cdu
Stanford da cho xudt ban cuén chuyén luan "Chay dua vé
tri tué", trong do xem tinh toa la phuong phdp hitu hiéu
nham khai thdc tiém nang tri tué con ngudi. Theo thdng ke,
hién nay trén thé gidi da c6 120 nudc ap dung "Kién nio
phap" (phuong phap lam cho ndo lanh manh). Tuy tén goi
va cach lam 6 mdéi nudc cd khac, song vé thuc chdt chinh 1a
tap "Tinh" cho néo, ma theo tinh than khoa hoc cé thé goi
la "N&o tinh cong".

Vay vi sdo trong chién luge con ngudi cia nhitng nam
chuén bj cho Thé& ky XXI nay, thé gi6i lai hudng vé phuong
phap Tinh toa c6 truyén Doéng phuong, da cé khoang trén
4000 nam nay?

That vay, khong phai bay gio, ma ngay tu thoi xa xua,
trong cdc kinh sach nhu: Upanishads, Bhagavad Gita, Yoga
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Sutra c8 ctia An Do:; trong Son hai kinh; Thin Néng ban
thao kinh, Ban thdo cuong muc ¢§ ctia Trung Hoa, trong
bon bo y dién cd ctia Tay Tang v.v... déu c6 dé cap dén vidn
dé ich tri. Tuong truyén Dat Ma Thién su- thiy t8 chua
- Thiéu Lam- dién bich tham thién trong mét thach déng tu
nhién trén ngon Ngi Nhi nai Trung Son, béng "ngd" ra
rang: "Khi thanh tdm tinh tri, van niém déu khong, thi dau
dc minh triét, thdu su6t moi 1é tinh, su vat dugc khac ghi
trong tri nhu dao chém d4..." Cho nén, Phat gia cho ring:
"Thién dinh sé dua dén tri tué, tam thaAn an dinh At tri tué
sinh".Va, "Tinh toa dudec xem la mét trong nhitng phuong
phdp dé dat "Hué"-canh gidi thugng thita cia Phat gia. Con
Dao gia thi ndi t6i "Hu tinh", "V6 vi"; Nho gia thi d& xuAt
"Trai tam", "Toa vong"; Yoga thi k€ dén "Dhyana",
"Samadhi”...

Nhu vay la sau moét thoi gian dai tim kiém nhitng con
. duong phat trién tri tué, cdc nha khoa hoc da phat hién thay
trong Yoga, khi cong, Thién chi€c chia khda khai md tiém
nang tri tué con ngudi. O day dang la an gidu nhitng hat
chau quy gia dé6i véi con ngudi trong thai dai hién nay. "Quay
vé vai phuong Doéng" - do 1a 18i nhan nhu cda cac nha khoa
hoc phuong Tay...

b. Con nguoi hién dai khai thac bi phdp cd xua.

Cédc nha hién triét C6 Déng phuong qu.él‘n niém: "Con
ngudi la moét Ti€u Va tru, dude cdu tao theo mé hinh Dai
Vi Tru". Muc tiéu cuéi cung cta cudc doi la "Dic Dao", tic
1a hoa nhap duge véi Dai Vi Tru. Lic &y giﬁa ta va Dai Vi
Tru khéng con cach biét, khéng con déi lap, con nguoi sé
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giao hoa vao cdc thuc thé bao la, tic dat téi thé gioi dai
dong "Thién nhan hgp nhat". T6i duge canh gidi nay, con

ngudi sé dugc giai thoat, tru bod duac vd minh va dat duogc
su minh triét thiéng liéng.

Song, do nhitng duc vong mé lam lam tam tri luén luén
xdo dong, con ngudi khéng nhin thdy dugc chidn nga cha
minh, 1am boc 16 cdi ma Phat gia goi la ban tinh chan nhu.
Muédn thiy dugce ban chit thuc con ngudoi phai lam cho nhitng
dam mé ham muén dé lang diu va giit cho taAm thanh tinh.
Gidng nhu mat ho lang sdng, con ngudi sé nhin thau tan
d4dy. '

Mudn dat duge didu dd, con nguoi phai trai qua buée tap
trung tu tudng lam cho cac kich dong bén ngoai khéng vao
duge, réi dén lic toan tdm tap trung vao mot y, con ngudi
suy nghi va déi tugng hoa nhﬁp thanh mét..

Tu do ra doi phuong phdp tinh toa hay goi theo tmh than
khoa hoc hién nay la "Nao tinh céng", néi mot cach dé hiéu
la tap "Tinh" cho nao.

Chi don gidn moét tir "Tinh", song nd ham chita mét sic
manh 16n lao, mot tdc dung vé6 cung...

Lao T chu truong "thanh tinh v6 vi", vi chi c¢d thanh
tinh méi cd thé biét ré ngon ngudn. Dic Phat thi day "tin
tAm thanh tinh" sé sinh "thuc tuéng", bdi chi c6 tam tinh
madi cdm gidc duge nhitng diéu chan thue. |

"Nédo tinh cong" thuc chdt 12 ky thuat diéu khié€n tinh
than, gidp ta tap trung dugc tinh lue, tit d6 st dung bd ndo
mot cach téi da, dong vién dugc nhitng nang luc tiém &n
trong con ngudi. C4c cong trinh nghién cifu cta cdc nha khoa
hoc hién nay nhu Kasamatsu va Hirai (Nhat Ban), Duogng
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Véan Luong va Hd Tung Xuong (Trung Quéc), Mahalishi va
Yogendraji (An D§), R .W . Collier va R .K.Wallace (My)
v.v... déu da khing dinh tsc dung khai tri cia "Nao tinh
cOng":

1. Tang cudng tri nhé.
~ 2. Phét trié€n su tap trung chi y.

3. Nang cao tinh linh hoat va tinh chinh xdc cta tu duy.

4. Kich thich 6c tudng tuong va tri sdng tao.

5. Nang cao thanh tich hoc tdp cua thanh thiéu nién.

R6 rang, néu tap luyén déu dan, kién tri sé c6 kha nang
tang cudng cac chiic nang cua nao, phat trién nang khiéu,
huy déng duge nhirng nang luc tidm tang cda co thé.

Tu luyén dén trinh dd cao, ging nhu cﬁc Yoga An Do,

cac Lat Ma Tay Tang, cac Thién su, Dao si, con ngudi hoan
toan c6 thé dat duge nhitng cong nang dac di, nhitng quyén
nang siéu viét. Téi duge canh gidi nay, con nguoi lam cha
duge nhitng kha nang siéu pham ca v taAm Iy lan sinh ly...

Ndi theo bac si Hirai Nhat Ban: "Trong suét gia trinh
lich st cta loaij nguoi, Ndo tinh céng da cé mot tac dung vo
cung to 16n. N6 trd thanh vi khi tinh than cta nhitng nhan
vat kiét xudt, la phuong phdp hitu hiéu gldp con ngudi 1am
chi minh, 1a vat kich thich cg sang tao cla con ngudi mot
cdch mau nhiém!"

¢. Yéu linh ciia phép Tinh toa

Trai qua tap luyén, ngudi tip sé dan dan y thdc duge
rang, cdi cao nhédt cua dong la tinh. Ngudi xua xem nhéap
tinh 1a khau quan trong nhit cia tap luyén nsi cbng. Qua
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vay, c¢6 dip dugc tdt cad nhitng tdm tu, tinh cam, dam mé
x40 dong mdi c6 thé dat dén tmh duge. Trong tap luyén,
nhitng tap niém trén bam riét ta dai diang, khé beé ddt bé.
Thédy duge tinh chdt "ngoan c6" cia chiing, cd ngudi da dat
cho ching cdi tén "TAm ma". TAm ma giéng nhu nhitng chd
ngua bat kham, luén luén muén biét khai day cuong phi long

ngang doc. D€ thuan phuc nhitng chi ngua b&t kham da,
nhiéu khi ta phai dung dén ngon roi ¥ chi, dén sdc manh tri
tué, dén tam Rién, tué kién. Thi ra, cing cé lic phai phai
dung dén tam kiém d€ chat dit tam ma. Chinh vi vay, trinh
do nhéap tinh néng hay sau chinh la thuée do danh gia muc
dd tinh ti€n trong tap luyén. Trinh d6 nhép tinh cang cao,
tinh than cang thinh vugng, chan khi cang sung man. Sach
"T'6 VAn" viét: " Trong long thanh tinh hu vé, chan khi thuén
theo". Trang théi sinh 1y cua tinh & day khéc véi trang thai
thize (duge dac trung bing trang thai hung phén), cing
khong gi6ng trang thai ngd (duge dre trung bang trang thai
Uc ch€), ma l1a mot trang thai ky diéu dic biét cta nguoi tap
luyén. Trong tinh c6 déng, déng & nhitng tAng bac sau kin
nh&t clia con ngudi, dong téi Tinh- Khi- Than, né kich thich
va diéu dong nhiilng dang nang luvgig diac tha cua co thé,
lam cho khi huyét luu théng, can biig am duong, tinh than
sang ro, sung mén, th&u suét dugc nan chit thuc cia moi
su vat. Nha tu tudng dau doi Thanh Trung Quéc Vuung Phu
Chi (1619- 1692), trong cuén "Tu V&n Luc" viét: "Tinh ndi
day la tinh déng, khong phai 1a bat dong. Tinh ham chda
dong, dong khong roi tinh".

Yén tinh cua phép tinh toa 1a tha 1éng co bap, gin két y
nghi va hoi thd, khai théng cdc huyét dao, tinh déng hda
hgp, ty nhién, vita sidc tuin tu. |
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Tap tinh toa cg nhiéu cach, méj 'gia", méij "phai" lai c¢g
nhiing céch riéng cia minh, song t4t ca déu trai qua csc

Diéu than: ngoi X€p bang hoac ngoi hai cing chan bit chéo
hay mét chan dubi, chan kia dat lén duj. Cing c¢6 the ngoi
theo tu thé& ban gia hay kiét gia hoac ngoi ngay ngan trén mot

hop nhat". Lung thing, dau hoi cui, cam m4 xé xudng , mét

nham, léng may gian ra, miéng ngam, dau lusi dat-vao chan
rang ham trén. Thoi glan kéo daj 1.2 phut.

Diéu tam: Truée hét thég "Phao" mot c4j nhu triat hét mét
nhoc dé di vao trang thai nghi Dgol, néi gian, yén tinh. Sau
do goi nhé tgj mot chuyén vui nhat trong dai hoac mot canh
Sdu sac ém dém, bao la, thg mong, tAm niém mot didu gj

cao dep ma minh uge mong, deo dudi... Thyi glan cing kéo
dai 1-2 phat.

- Dieu titc: Hit thé bing mai. The nhd, nhe, sau, dai. Hit vao

bung.phinh, thg ra bung thdt (thg bung thuan) hay hit vao
bung thdt, thd ra bung phinh (thg bung nghich) day duge, mién
sao thé hét sic ty nhién, khéng chit g0 bd. Liic nay, thd ra

Cuéi cung, ca hoj thé ra va hit vao déu khéong d& Y, thd
hét sic tu nhién, thoai mai, binh thuong, chi con moi cam
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Téap luyén dén trinh d6 cao, tit ca y-nghi, tinh luc tap trung
vao nhing kinh mach, huyét dao, cung moén, luan xa
(chakras), nham thdc tinh nhiing nang lugng tigm tang
trong co thé€; Khoang thai gian nay kéo dai tit 10 dén 15
phiit.

Cuébi cung, tit tir xoa hai ban tay, dua lén vuét mat, chai
toc, day dn da dau rdi tir tit md mat, gid tay, ding 1én vuon
vai, thd "phao" va két thic budi tap.

Hién nay & nhisgu nai, trong céc trudng hoc va ngoai xa héi,
nguoi ta da nghién cdu va tap tinh cong nham tang cudng
va cai thién nang luc chuyén hda qua lai giita qda trinh
hung phidn va dc ché cung nhu tinh 8n dinh cia vo ndo, ddy
manh tinh linh hoat, nhay bén va kha nang diéu chinh cua
nao, giip cho niao & vao trang thai t6i vu. Vi vay, tat ca déu
th6ng nh&t nhan dinh rang, Tinh cong la phuong phap hitu
hiéu nhat giip nao phat huy hét moi nang luc tidém &n cda
chinh minh.

O nuée ta, st sach con truyén tung, nhd tu tap Tinh cd;r,;"
da cd cac Thién su Van Hanh thong minh siéu di, Dao Hanh
phéap thuat cao tham, Minh Khéng bién ao tai tinh...

Tign Hoc Sam, nha khoa hoc néi tiéng phuong Déng, dong
thoi 1a Hoi trudng Hei cong nang dac di Trung Quéc du doén:
"Thé& ky XXI s& dién ra cuQc chién tranh tr{ tué toan ciu"

Néo Tinh céng chéc chan s& 1a thi vi khi lgi hai trong
cudc chién tranh thim lang 4y! | :
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3. CONG PHAP NOI bAN CUA
DAO GIA TRUNG HOA

"... Chung ta biét ré6 rang, toan béo tu
tudng cua loai nguoi xoay chuyén trong
mot vong tron gidi han, lic Gn lic hién,
song khong nging ton tai. Cé nhitng tu
tuong chung ta tudng nhu mdi mé nhdt
thi lai chinh la nhitng cdi ci nhdt. Vén
de chi la thé gidi dd lau khéng nhin thdy
chiung ma théi..."

Romain Rolland (1866- 1944)

a. Uyén nguyén cua thuat truong sinh

Sach Liét tién truyén ctia Luu Huéng k€ riang:" Ong Banh
TS la quan dai phu nha An, ho Tién tén Kién, con thd ba
Luc Chung, titng s6ng qua nha Ha dén cudi An, ndi tiéng
trudng tho, song trén 800 nam, thudng an rau qué, rit, éiﬁi
phép dao din hanh khi". Sach Than tién truyén cta Cat
Hong con cho hay:" Trong ca cudc doi, Bainh T8 da ldy ca

thay 49 dgi vg va ching kién cdi chét ctia 54 ngudi con".

Dén nhu Lao Tu, ngudi duge suy tén la thuy té ctua Dao
giao, cd sdch ndi 6ng séng trén 160 tudi, nhung cing cd sach
noi 6ng séng trén 200 tudi, vi 6ng tu dao dé kéo dai tudi tho...
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O day, c6 16 do u6c mo Trudng sinh citu tho ma ngudi
xua phan ndo da phdng dai tudi tdc cia cédc su t6 dao gia
t01 muc hoang dudng. Song néu gat bdé nhitng ao tudng,
nhitng u6c mo siéu thuc, ta vdn thdy trong dé moét phan su
thuc. D6 1a: néu con ngudi chiu ging cong tu luyén, tat co
kha nang duy tri sic khde, ddy lui tat bénh, kéo dai cudc
song. Qua thé&, vé Banh T6, ngudi ta bao ring ong chang hé
theo du6i hu vinh , an van xa hoa, ma chi cham gitt minh
thanh tinh v6é vi, tu luyén dao dudng sinh trudng tho. Co
nguoi tén Hoang Son Quan, tu than theo dao thuat ctia Banh
T6, da gom nhat va chinh ly nhitng 15i thuyét gidng cla o6ng,
soan thanh Banh T6 kinh. Con Lao T thi suét di chang
hé ham lgi cAu danh, chi chuyén tam tu tinh, luyén ménh,
han dudng nguyén thin. Vi th€ ma trong lic tudi tho nguoi
xua do thdoi tiét, tai hoa, ddéi khat, bénh dich nén hdy con
quia thdp, thi cudc doi cia cac Dao gia van x4p xi do tudi

70-80. T6 su Dao Toan Chan Truong Tu Duong s6ng gan
| tram tubi. Tén Tu Mac, tdc gid hai cuén y thu tréc viét
"Thién kim y&u phuong" va "Thién kim duc phuong", dugc
moi ngudi tén xung la "Duge vuong", rit gidi thuat dudng
tdm, s6ng trén tram tudi . Cat Hdng, nha 1y luan kiém thuc
hanh Dao gido vi dai, tinh thong hda hoc, y dudge hoc va
thuat dudng sinh, tdc gia "Bao Phdc Tu" ndi tiéng cia Dao
gido vé thuat luyén dao, tho 81 tudi.

Theo gidi sit hoc va gi6i Dao gia thi Dao gido hinh thanh

vao thdi Han Thuin D& (126-144); cach day khodng chiing
1800 nam.

Dao gido coi Dao dic kinh 1a kinh di€n chinh, tén Lao
T 1a gido chu. D6i véi ngudi Trung Hoa, Dao gido 1a mot
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di san van hda dd sd, duge xem la mét trong ba cot tru tu

tudng chinh cia lich st Trung Hoa. Giso ly cia Dao gido
thé hién sau sic quan niém thién nhan hop nhit, quan niém
thién ménh, qiy thin cling nhu tu tuong luan ly truyén
thong ctia nhan dan Trung Quéec.

Trai qua lich st lau dai, Dao gido da tich liy duge mot
s6 lugng 16n kinh sach va ban van ve cic linh vuc nghé thuat
nhu my thuat, van hda, 4m nhac cing nhu cédc tai liéu khoa
hoc v@ triét hoc, hda hoc va y hoc, trong d6 c¢6 phép dudng
sinh. T4t c4 nhitng di san d¢6 1a mot bd phan tao thanh quan
trong cua nén van hoa truyén théng Trung Hoa, gan bo chat
ché vdi doi s6ng chinh tri, tu tudng va sinh hoat ctia xa hoi
Trung Quéc. L6 T4n, nha van kiém nha tu tudng sac bén
nhét, tiing ndi: "Toan bo cdi ré Trung Quée la & Dao gido".
Mot chuyén gia Nhat Ban chuyén nghién cdu vé Dao gido
da nhdn manh: "Muén hiéu nguoi Trung Quéec, bat luin thé
nao cing phai hi€u Dao gido". |

Di sau tim hi€u thuat dudng sinh cia cdc Dao gia 1a mot
viéc lam mang nhidu y nghia.

b. Ba "Pai dugce": tinh, khi, than. )

Theo y cac Dao gia," Dao" 1a ngudn géc ciia van vit traﬁg
Troi Dat, 1a quy luat tién hda cua Ty nhién va Xa héi. Ngay
ca thé xdc con ngudi ciing do "Dao" chi phéi. Néu nhu con
nguoi chiu tu tdm dudng tinh, cudi cung thé xac sé dat dugce
ban chdt "Dao". Vi "Dao" 1a b&t tit, cho nén thé xac "Dao"
cung sé bat tu. Vay lam thé& nao dé dat "Dao"? Chinh cau
héi nay da gieo mam tu tudng cho thuat luyén dan Trung
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Quéc. Cac Dao gia chia luyén dan ra thanh ngoai dan va noi
dan. Ngoai dan la dung lia luyén cic khoang chédt nhu chi,
thiy ngan véi cdc loai duge vat khac trong nhiing lo dac
biét, bién ching thanh dan dugc (con goi la tién dan hay
kim dan) nuét vao sé cd thé thanh tién, truong sinh bat tu.

Song do 4o tudng ngay tho déi véi thude trudng sinh, do
niém tin day ma luc vao kim dan huyén bi, cé khi mang lai
déc tinh rdt cao, nén nhidu khi ngudi xua da phai tra gia
bing ca tinh mang ctia minh. Doi Duong, Ly Thé Dan (Thic
Pudng Thdi Tong) ndi ti€ng thong minh da bé mang vi udng
kim dan. Con cai chét cia Dudng Hién Tong, Dudng Muc
Tong, Dudng Kinh Tong. Dudng Vi Tong, Dudng Tuyéﬁ
Tong tat thay déu lién quan dén viéc tring doc do udng kim
dan. Vi thé ké tir doi nha Dudng trd di, ngoai dan dan dan
suy vi, cubi cung chi con la thuat luyén dan "bign doi kim
.loai”, khéi thuy ctia nganh luyén kim ngay nay ma thoi.

Téi giai doan nay, cac thic gia Dao gia dan dan v 16 ra
ring, mudn trudng sinh ciru tho, chang can ndu chi va luyén
thiy ngan, tim kiém linh dan dau do bén ngoai, ma phai
tim ngay ¢ "trong minh". Th& la cong phdp ndi dan ra doi.
Cai tén noi dan xudt hién vao hau ky Nam Bac trieu. Ve
thuc ch&t, noi dan la phuong phdp rén luyén ban than ma
qua dd, ngudi ta van dung hoc thuyét am duong ngu hanh,
thién can dia chi va bat qudi dé€ luyén hoi thd, khi lyc, didu
hoa kinh mach, mot mat kéo dai tudi tho, mat khac khai
quan phat hué, thdu dat 1é huyén vi cua tao hoa.

Vé cach thdc tu luyén, néi dan Dao gia mo6 phdng theo
nguyén 1y ngoai dan. mugn thuat ngit ngoai dan dé vi co
thé con ngudi nhu "1d vac", goi Tinh- Khi- Than dé€ luyén
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trong "lo vac" co thé la duge vat, viﬂ th€ ma c¢é ciu danh
ngon tri ly: "Ba Dai duge- Tinh- Khi- Than".

Cac Dao gia c6 xua ndi: "Troi cé tam bao: Nhat- Nguyét-
Tinh, ngudi c6 tam bdo : Tinh- Khi- Than. Nguoi xua da
dat tén ba "duge vat" Tinh- Khi- Thin la Tam bao. Tac dung
quan trong ctia Tam bdo d6i vdi co thé ciing gidng nhu su
van hanh cia Troi- Dat- Tu nhién luén gan lién véi Nhat-
Nguyét- Tinh. Néu t6n Tinh, hao Khi, thuong Théan, con
ngudi khong sao séng ndi. Vi th&, Tinh- Khi- Than la c6t 16i
ton vong cua sinh ménh, 14 ba doi tugng chi yéu trong cong
phap néi dan caa cac Dao gia.

Truy tim vé ngudn goc, thoat ky thiy, con ngudi ké thua
Tinh- Khi- Than é Tinh cta cha me, sau dé dién ra cac qua
trinh hoa Than, héa Khi. Trong Dudng lao phung than thu,
Tran Truc, nha dudng sinh hoc ndi tiéng doi Tong viét: "Chu
tri co thé chinh 12 Than, dudng than chinh 1a Tinh, ich tinh

chinh 14 Khi, b8 Khi chinh 1a thdc an". Diéu dd ndi l1én méi
quan hé tuong hé gitta Tinh, Khi vA Than, dong thoi khang
ding rdng Tinh- Khi- Than can phai dugc b6 dudng thi méi
khong ngitng phat trién. Trong ban bau vat Tinh- Khi- Than
thi Tinh cd thé héa thanh Khi Th&n. Vi thé Tinh con la co
s& san sinh ra Khi Than. "Néi kinh" chi truong " bao Tinh,
toan Than", nham tiéu trit bénh tat, kéo dai tudi tho, dong
thoi cho rang Tinh cta ngi tang néu nhu khéng tang tru
duge thi &m hu va vé Khi, rdt dé chét yéu. Khi la co sd va
la dong luc ctia hoat dong séng, nd lan téa khap cac co thé,
van hanh lién tuc khéng ngiing, lién quan dén sic khoée va
su tho y€u cua. con nguoi. Ding nhu Truong Canh Nhac,

nha y hoc néi tiéng cudi ddi Minh da tiung ndi: " Pham Dao
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sinh thanh va bién hda déu ldy Khi lam géc. Troi D4at, van
vat, khéng cd c4i gi 1a khéng do Khi... Con nguoi séng dugec,
tat thay deu dua vao Khj ay". Tt d6, éng chi rs rang, van
vat sinh hda va tdn vong déu dva vao Khi, Chinh vi Khi 1a
goc ré cla su sinh hga cho nén Tinh va Than cing sinh ra

nho Khi, bsi vay Dao dudng sinh t4t phai 14y Khi lam gdc.
Than tuy sinh ra nhy Tinh va Khi, nhung nguge lai, ng cg
thé chi phéi hoat dong cta Tinh va Khi Than la chu lyc
cua hoat dong séng, dong thoi 1a g6c cua thuat duang sinh,
cho nén trong Linh khu. Thién Thién nién da néu ré: " M4t
than thi cheét, gl duge Than thi s6ng". Ba nguyén tic 14n
la dudng Khi, bao Tinh, toAn Than th&u subt toan bs phép

dudng sinh ctia cic Dao gia Trung Hoa.
C. Phép tu tap "Tam quan".

Ngay tit thoi dai xa Xua, trong T4y thang kinh cia Dao
tang da viét: "tinh ménh ta do chinh ngj ta, khéng phai do
troi. Né&u biét tu Dao dudng sinh, tinh than thu théi, co the
trang kién, t4t sé trudng sinh bat lao" Nhin toan cuc, dé
dat dich truong sinh, néi dung Phép luyén dan xem trong tu
"Tinh" va luyén "Ménh". Vay thuc chdt cia Tinh cong la gi?

Ménh cong l1a gi? Linh nguyén Dai Dao ca viét: " Cét 16i cla
Dai Dao 13 toan Than va toan High". Toan Than, néi cho
dé hi€u, 1a Tinh cong. Toan hinh la Ménh cong. O day, theo
y cdc Dao gia, né&u chiu tu luyén v& tinh thﬁ.ﬁ, y nghi, tic
la ve phuong dién tam ly, tir do 18y tam ly ddy manh csc
chdc nang sinh ly thi d6 1a Tinh cong. Con néu luyén tap

vé mat hinh thé tge la vé mat sinh_ Iy, tit d6 14y sinh ly dé
duy tri su can bang Tam ly, thi do 1a Ménh cong. Tinh céng



va Ménh cong, nhin chung, déu nhim duy tri su caAn bing
tam ly va sinh ly, d€ tit d6 di vao canh giéi an lac, trudng
tho.

V& cong phép cu thé, nguoi xua d& ra céng phap Tidu

chu thién d€ luyén Ménh; cong phdp Dai chu thién, xem nhu
glai doan qua do ti Ménh cong sang Tinh cong; giai doan
thi ba- giai doan thulin tdy Tinh cong.

Nhin ‘khai quat ca qua trinh tu luyén Ménh cdng va Tinh

cong, cac Dao gia phan ra So quan (luyén Tinh héa Khi),
Trung quan (luyén Kh{ hda Thaén) va Thugng quan (luyén
Than hoan Hu).

Nhu trén da ndi, cong phép ndi dan xem Tam bao Tinh-
Khi- Than trong co thé 1a "duge vat". So quan luyén Tinh
hoa Khi, tic khéng d€ Tinh hao tan ma dung né d€ bé dudang
nguyén Khi, nguyén Thin.

Cong phép Ti€u chu thién chi r5: N ho qda trinh gat b tap
niém, hinh thin an tinh, ¥ nghi hudng ndi, hanh gia ting buéde,

dan noéi khi di mét vong theo cdc mach Nham, D6c va cac
huyét H6i am, Bach Hoi, 1am cho nguyén khi tdn mst trong
co thé con ngudi din dan tich tu, tap trung noi khi huyét,
giup co thé€ ddy lui bénh tat, tinh than an lac. So quan lqyén
Tinh héa khi, hay con goi 1a cong phéap ti€u chu thién, thudng
kéo dai 100 ngay, vi th& con cd tén I3 Bach nhat quan.

Trung quan luyén Khi héa Thin nhim hop nhit tam bao
Tinh - Khi- Thin thanh Dai Dan. Lic nay, trén co sd cia
giai doan Ti€u chu thién, Tinh- Khi hgp nhét, hanh gia tién
thém mot buée, két hgp Than véi Tinh- Khi d& dat dich kéo

dai tudi tho. O day, n6i khi van hanh theo hai méat Nham,
D6c va cdc kinh mach khéc trén mot pham vi réng hon. Khi
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luyén Dai chu thién, dudng di cua ndi Khi khac nhau § tirng
hanh gia: O ngudi nay thi di theo tam mach ky kinh, & ngudi
khac thi di theo hai mach Nham, Déc va mot vai kinh mach
khac v.v.. luyén cong phat Dai chu thién, k& vé thoi gian,
sap xi bang thoi gian thai nhi nim trong bung me, kéo dai
trén dudi mudi thang, nén cong phat Dai chu thién con cg
tén 1a Thap nguyét quan.

Thugng quan luyén Than hoan Hu nhiam muc dich gitp cac
Dao gia dat t6i ly tudng t6i cao cia dan Dao 14 hgp nhit véi
Troi Dat, hoa ddéng cung Vi Tru. Hanh gia dat toi canh gidi
thugng thita nay sau khi da héa duge Tinh thanh Khi, héa duogc
Khi thanh Than va Thin hoan Hu. Hoan Hu la trang thai co
thé khi Tinh- Khi- Than phu tdc, sung man, khang cuong.

Vé cong phat cu thé, & day hanh gid trai qua hai giai
doan: "Hitu tudng" va "Vé tudng". Trong giai doan "hitu
tudng phai thuc hién cac budc luyén cdc cung Minh Duong,
Dong Phong, Né Hoan, d€ tir dé budc sang giai doan "Vé
tudng" thanh tinh vo vi...

Dua vao cau chuyén T8 Bo D& Dat Ma chin nam bich
dién tai chua Thiéu Lam trén nii Tung Son, cdc Dao gia
cho rang hanh gid tu luyén dan Dao cing can phai tu luyén

trong mét thoi gian dai nhu thé&, nén Thuong quan cdon cd
tén goi la Cdu nién quan.

Toan by qia trinh khé céng tu luyén Tam quan trong
khodng thoi gian xdp xi 10 nam, theo Noi dan truyén thong

goi la Dan thanh, tdc dat dich trudng sinh bt lao...

&
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Muc dich ctia cong phat Noi dan 1a nham tu Dao thanh
tién, dat dich trudng sinh bat tit. Tuy nhién, nhu cudc séng
da cho thdy, chang thé nao tu d€ trd thanh tién, song thong
qua viéc tu luyén cong phap Noi dan, con ngudi co thé diéu
chinh duge céac chic nang cia vé nao, khoi goi duge nhing
tiem nang quy gid cia con ngudi, ti do ddy lui bénh tat,
nang cao siuc khée, kich thich kha nang sang tao va duy tri
su caAn bang tam ly.

Cong phap Noi dan ctia Dao gia cing nhu Khi cong Trung
Quéc néi chung 1a moét di san quy bau trong kho tang van
héa ctia dan téoc Trung Hoa va ciua ca loai nguoi.

Nha bac hoc Anh J. Needham, trong tdc phdm "lich su
khoa hoc ky thuat Trung Qudec, viét: "Tu tudng Dao gia,
ngay tu dau, da co khai niém trudng sinh bat ta. Diéu nay
khong thdy cé & cac qudc gia khac trén thé gidi. Doéi vdi
khoa hoc, tu tudng bat tit ndy c6 mot tAm quan trong khong
tai nao luong hét duoc”.
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4. PHEP THAI TUC- Bj PHAP TRUONG THO
CUA PAO GIA

Thé 1a khau then ch6t trong t4t ca cac phuong phép tu
tap cd dai Déng phuong. Thg gan két con nguadi va Vi Truy,

tac déng qua laj gitta tam ly va sinh ly, didu hoa Am Duong,
khoi goi tiem nang, ddy lui bénh tat, dem lai sic khoe va

Qua diing nhuy Trang Tu da tung ndi: "Ngudi binh thudng
thé bang cudbng hong, con cie bac Chan nhan thg bang gqt

Phép khai tic cug Dao gia chinh 13 mot trong sé nhing
Phuong phép con it duge ngudi dai bist dén ng...

a. Ban van bé kinh 83 tir uyén go.

Hién nay con luy gilt duge bd kinh t&i thugng va phép
dudng sinh caa Dao gia: dg 1a b Thai tic kinh Day la van




dugc viét vao d¢i Dudng, khéng rs téc gia va duge thu thap
trong "Dao Tang"- bo sach tap hop nhing ban vian c6 cua

Dao gido. Ao Chan tién sinh song vao thoi Trung Dudng la
ngudi dau tién chu thich vao kinh nay. Vé sau, Vuong Van
Luc ddi Minh ciing c¢6 viét: "Thaj tdc kinh chi s6". Con ve
sdch xua ban v& phép thai tic ta cg the k€ "Thai Thugng
dudng sinh thai tdc kinh", "Thai tdc tinh vi luan", "Thai tidc
bdo nhdt ca", "Thai tdc bi y&u ca quyét”, "Thai ti@c minh"

VaVasa

Nguyén van Thai téc kinh nhu sau (83 tu)

Thai tong phuc khi trung két, khi tong huu
thai trung tie. khi thép nhan lai vi chi sinh,
than khit li hinh vi chi tit. Tri than khi khd di
truong sinh, c6 thi hu vé di dudng than Ehi.
Than hanh tuc khi hanh, than tri tie khi tri.
Nhuge duc truong sinh, thdn khi tuong tri. Tam
bat dong niém, vé lai vé khiu, bat xudt bat nhép,

tu nhién thuong tai. can nhi hanh chi, thi chéan
dao [¢.

Dich nghia: Sk

| Thai két thong qua phuc khi, khi dé hét thai

8€ sinh thai tize, khi tu nhién sé di vao co thé.
Khi di vao co thé la séng, than roi khéi hinh g0i

la chét. Hiéu ré ve than khi cé thé truong sinh,

- hay giz ¢ trang théi hu vé dé dudng than khi.
Than hogt déng khi sé hoat déng theo, than
nging, khi cing sé ngitng. Néu muén truong
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sinh, than khi phdi hoa hop, khéng tach roi
nhau. Tam gat bé hét tap niém, chang ban long,
chang vuong vén didu gi, hoan toan thanh tinh
tu nhién. Hay tu tap kién tri, day quia ding la
con duong chan chinh.

-y

Qua ban van ta thdy quan diém va phép dudng sinh cua

Dao gia da hdp thu nhiing tinh hoa dudng sinh ctia Nho gia
va Phéat gia, da dic két nhitng tri thdc quy gia luu truyén
trong dan gian, trén co sé y duge hoc cg dai Trung Hoa,
hinh thanh nén mét he th6ng dudng sinh sau sdc va hoan
chinh. Trong phép dudng sinh cia Dao gia khong chi bao
gom nhiing phép tu tap, ren luyén th€ luc cu thé, ma con
bao gobm cd mot hé thong tri thie veé tu tam, dudng tinh,
ham dudng ca vé sinh Iy l4n tAm ly. Cac Dao gia, trén quan
di€m hinh than théng nhat, da d& xuit tu tudng "tinh ménh
song tu", chu trong ca "tu tinh" va "luyén ménh", dong thoi
chi truong "ménh cia ta do chinh noi ta, khéng phai do

Troi". »

Co thé ndi, phép dudng sinh ctia Dao gia la moét di san
vua coi trong 1y luan, vira chi y thuc tién, ly luan va thuc
tién nhdt qudn, théng nhat, rat dang dé€ ching ta nghién
cuiu, k& thira.

b. Nhitng chiém ngim din dua tgi phép thai tuac

Dao gido Trung Hoa tén Lao T 13 gido chu, coi Dao dic
kinh 14 kinh di€n chinh. D&i véi nguoi Trung Hoa, Dao gido
la moét tai san van hdéa db sO do ngudi xua dé lai, dugc xem
la mot trong ba cot tru tu tudng chinh cia lich st Trung Hoa.
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Trong Dao didc kinh, Lao Tu cd6 viét: "Dao sinh Nhit,
Nhé4t sinh Nhi, Nhi sinh Tam, Tam, sinh Van vat". Nhit ¢
day la chi khi tién thién hay con goi la Than khi. Nhi tic

Am Duong. Tam la Am Duong va Than khi hay con goi la
chan khi. Ba yéu t6 dé két hgp vdi nhau tao nén mudn vat.
Vi vay Dao la téi cao, t6i thugng. Xét vé cdi lé van xoay cua
Vi Tru thi Dao 1a déng luc chinh digu khién su chuyén véan
ctia hai khi Am Duong. Digu dé cho hay Dao chang nhiing
ton tai trong mudén viat ma con diéu khién su van dong, su
bién hda ctia van su, van vat. Con ngudi tu tap theo céac
phuong phdp c¢8 truyén Doéng phuong chinh la 1dy hai khi
Am Duong lam co sé vat chit, 14y su chi dao cua cdi 1é vé

su chuyén van cta hai khi "mét Am, mot Duong" d€ dat tai
khi Chan nhat.

Pao ddc kinh con noi: “Trnﬁg van vat khong co vﬁt‘néo
ma khoéng chita Am va mang Duong”. Van vat ndi d day bao
gdm ca con ngudi. Am Duong trong co thé€ chi yéu bi€u hién
& hai mach Nham va Déc, trong dé mach Nham la Am, béat
dau tu moi dudi va két thic d trude héu mon, do la noi tang
khi huy&t. Mach Déc 1a Duong, bat dauv la mbi trén, két thic
& phia sau hau moén, dé la noi tang "'han khi. Lic con la
thai nhi nidm trong bung me, hai mach Nham Déc vtinﬂtli'
théng vdi nhau. Vi thé thai nhi tuy gaon mén xuong yéu ma
co thé phat trién vé cling thinh vugng, kha nang mién dich
cuc cao. Sau khi con ngudi chao doi, cuéng nhau bong nhién
bi dit, kem theo tiéng khdc va lan dai tién dau tién, khién

nham Déc gio day phai phan chia d6i nga: trén thi dit &
miéng, dudi thi dit & hAu mén. Méi dau do nguyén than chu
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tri, nén van ngay moét 14n khén, cudng trang; nhung cang
vé sau, con ngudi ngay mot suy yéu, 6m dau, bénh tat, ti
vong. Néu biét ging cong tu luyén, lai néi lizn dugc hai mach
Nham Dée, lic dy c6 thé€ dugc g0o1 1a "Déc Dao". Bgij lé, Nham
Déc 1a tong kinh mach cia ca co thé, Nham Dée théng thi

“tram mach ty théng, tram bénh d&u lui. Nham Déc thong
thi c¢d the 18y lai dugc kha nang thai tie, nghia 1a khaj phuc
lai duge su hit tha nhv cia thai nhi nim trong bung me.

todn ven ctia thai nhi Ngudi "Déc Dao" khj di vao trang
thai thai tuc, cung khéng con thg bang mai va mom, vay
ma chang hd cam thdy bi tdc, ngot ngat, khd chiu; nguoe
lai con ¢6 cam gigc thong thodng, thoai mai, dé chju, lang
lang. Béi 16, haij mach Nham Déc théng sé hinh thanh khi
chu thién, nhy do khai théng duge véi khi tu nhién. Lic nay
Ty Nhién vi dai gidng nhu ngusi me d6i véi thai nhi, cé thé
ban phat mét cach hao phong, thudng xﬂ_';rén Khi ma ngusi
"Ddc Dao" can dung. Chinh vi th€ ma ngudi "Dac Dao" "Than
di nén ching nghi dén chuyén ngu, Khi da chang nghi dé&n
chuyén An, Tinh dd nén chang nghi dén chuyén ta dam", tu
minh ¢6 thé thu triy bénh tat, phuc hdi sge khée, tinh than
sSung man, tri tué sang sudt, hudng hét tudi tryi cho. Ma da
"Dac Dao" thi khong hiy diét, tv minh cO thé trudng sinh
bdt lao: muén sOng co th€ tru & cudc ddi, ¢in chét c6 the
khép mat vién tich, don nhén cai chét an lac, d& dang sieu
thodt, ra di nhe nhu 16ng hong...

Ngudi "D4c Dao" s6éng ting nghéo ma tu cam thdy phu
tie, vi ho da Khi, s6ng dan da ma t3 dang vé thanh cao vi
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ho di Than. Ho thuc su tri tdc, thuc sy yén vui. Ho séng
thanh dam, binh dan, chdng dam mé‘cing chéng uu phi&n,
ung dung tu tai, thanh tinh vé vi.

Tom lai, nguoi :"Dac Dao" co thé " hop Dic véi Dat Trai,
hop Anh Sang v6i Nhat Nguyét, hop Cat Hung véi quy thin,
hop Ménh ly véi Nui Song trudng cttu...”

Tu nhiing diéu tam ngd trén, trai qua biét bao thé nghiém
cua biét bao thé hé ndi ti€p, trong gidy phit than hiép, nguvi
xua da viét nén bd Thai tdc kinh uyén do!

c. Thai tdc dudi 4nh sdng khoa hoc ngay nay

Nguoi dau tién dé xudt khai niém "thai tdc" va cach luyén
la Cat Hong doi Tan. Trong Bao Phac T, thién "thich tré",
ong viét: "Ngudi luyén phép thai tdc, néu cé thé khéng thd
bang mii vd mdm giéng nhu thai nhi trnng bung me, nhu
thé la Dao thanh vay".

Trong doan nay Cat Hong trinh bay rit ré vé trang thai
thai tdc: Nguoi tu luyén tinh cong dén giai doan cao siéu cd
thé hoé hdp khéng qua miéng va mii giéng nhu thai nhi trong
bung me, mii miéng va khi quan khéng cé khéng khi vao
ra thi goi la thai tdéc. Cé thé ndi, thai tidc 1a qta trinh sinh
ly ndy sinh mot cach tu nhién trong trang th4i khi céng hu
tinh dén tét cung. Thai tdic thue chédt 12 qua trinh tiém hé
hdp hay con goi la chan tic. Dac diém cht yéu cua thai tdc
1a ho hdp khong théng qua co quan hé hip nhu mii, miéng,
c6 hong, khi quan... Didu nay thoat nhin tudng chitng nhu
nghich thudng, khoéng cé co sé. Con ngudi lam sao cé thé
trao d8i 6 xy va khi cdcbonic véi ngoai gidi khéng théng qua
hé hé hap? Chung ta hay quay trd lai v6i nhitng kién thdc
vé sinh Iy ho hép.
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Qua trinh hé hdp cia ngusi c the chia thanh ho hap
trong va ho hdp ngoai. Ho hap ngoai l1a co thé tién hanh
trao ddi khi véi hoan canh bén ngoai, hdp thu 6xy va thaj
khi cacbonic, con ho hédp trong la su ho hdp cia céc t& bao.
Té€ bao théng qua mang té€ bao hip thu OXy ¢ mdi trudng
bén trong, dong thdi cing lai thaj khi cacbonic vao maj

:“truﬁng bén trong co thé sau khi da dién ra su trao déj Oxy
héa kht. V& ho h&@p ngoai, theo cic Dao gia va Y gia ¢8 dai
Dong phuong, c6 ba cich. Cach thd nhat: trao déi khi va;i
ngoai gidi thong qua mui, miéng, khi quan, ph€ nang... O
day, cdc co hé hdp tham gla vao qia trinh hé hdp nay. Cach
thd hai: Thai nhi trong thoi gian nim trong bung me théng
qua dong mach va tinh mach rén, trao d8i khi véi co the
nguoi me. Cdach thyg ba: Da, 16 chan I16ng, du huyét, khéng
khi€u cta co thé ngudi od the truc tiép trao déi khi veai ngoai

‘ g10i, co chie nang thau khi. V& hai csach trén, con ngudi hién

dai déu biét ro, nhung con cich thi ba thi it nguoi biét. Thé
nhung, nhitng ngudi tu Dao ¢6 dai Déng phuong tir lau da
¢0 su th€ nghiém thidt than déi véi chie nang hé hip qua
da, 16 chan l6ng, du huyét, khéng khi€u... Ching han nhuy
trong "Hoang dé& ndi kinh" cd viét: "Doc lap tha than, co phu
nhuge nhit", am chi cho hay rang, trong trang thai Nguyén
than khéong bi khudy déng, ta sé cg cam gidc da thit cung
bau khi quyén Xung quanh hoa quyén thanh mot, khéng con
phan biét cai gi 1a trong cdi gi la ngoai. Ly luan Doéng y cho
rang phé& chu khi, disu khi€n su khai hopi.ctia da, 16 chan
16ng va tuyén mbd héi; kinh tic thai duong bang quang chu
tri todn bs mat ngoai co thé, didu khi&n nhiing su bién dgi
xay ra do su van dong cua khi, dong thoi didu khi€n ca su
khai hgp cta da va 15 chan léng, cho rang da va 16 chan
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I6ng 14 nhitng cdnh cta cua SU van dong cta khi. Ly luan y
hoc ¢6 xua &y ngay nay dang dan dan dude con ngudi nhan
thic. Chang han, cg nhiing nha Yoga chén nhisu ngay dudi
ham sadu dao lén van séng hoac mot sé truong hgp "chét
ngat’ do son hodc bsi khip minh bang thudc nhuém mong
tay. Lic nay ngudi ta méi v& 16 ra rang chic nang trao dgi
khi cia da la cuc ky quan trong d6i véi co the va trong khoa
hoc sinh 1y da bat dau dung khdi niém "hé hdp bang da".

Hé théng trao d6i khi ndi tren cua cd thé ngoai da, 16
chan Iéng, du huyét, khéng khiéu, con bao gom rat nhisdu
ndi khiéu, khiégu dao, mach dao...

Con ngudi, sau khi chao doi, do nhigu nguyén nhan ma cac
hé théng trao d6i khi ndi trén bi tdc nghén hoidc suy thoai
chic nang, chi ¢ trai qua tap luyén theo cac phuong phap cé

truyén Dong phuong nhu Yoga, Khi cong, Thién... méi c6 thé
khai théng va khéi phuc lai duge chic nang trao dé6i khi vén
CG cua nd trudc day ma mot thai da bi thoai hga!

Téi day ching ta c6 thé higy toan dién hon v& thai tidc
noi cho dé hi€u thai tie |a mot trang thai sinh ly co thé dat

duge trong quia trinh luyén tap cac phuong phdp Nsi dan,
Yoga, Khi céng, Thién...

0 trang thai nay, dudi su chi dao cua nguyén than, “co
thé ngudi hé hap khéng théng qua duong hé hip tﬁﬂng
thudng do mii, miéng, khi quan tao nén ma tryc tiép trao
ddi khi véi ngoai gidi théng qua su thai hgp cta da, 16 chan
l6ng, du huyét, quan khigu va ph€& nang, déng thoi trao déi
khi v6i cdc t& bao trong toan co thé€ théng qua hai dudng
ndéi khi van hanh 1a mach dao va khigu dao.

0 trang thai nay, toan bé chuc nang hé hdp cua co thé
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dugc khoi phuc lai day du hon va phat huy dén mdc t6i da.

Phép thai tdc xua duge cdc dao gia xem nhu cong phap
thugng thita va x&p trong "Bi tang tam 4n" khéng chiu
truyén day cho ngudi d&i. Ngay nay, phép thai tic duoge con
nguoi hién dai nghién ciu ké& thira va phat huy. Cé thé ndi
phép thai tic duge tdi nhan thic nhim giup con ngudi hién
dai gitt gin sdc khée, chién thing bénh tat, hi€u biét siu
thém ve& nhitng tiém nang cta chinh co thé minh, tién thém
mét buée trén con duong hda nhap v6i Tu nhién vi dai!
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Nguwi dée dao két thai 6 Ha Pan Dien
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... T6i khéng tao ra nhitng phép mau, téi
cung chang bao gio chita bénh cho ai, téi
chi tap cho ho tu chira bénh cho chinh
ban than minh!

E. Coue
(Nguoi dat nén mong cho phuong phap
tap luyén tu sinh hién dai)

a. Vi sao "Tap luyén Y phat" lai c6 thé chia khéi bénh?

Cac qué trinh tam ly va sinh ly trong co thé con nguwi,
cung vi nhu nhitng dong séng, luén ludn chdy va van hanh.
Néu ngidu nhién c6 vat gi can lai, cung giong nhu dong séng
bi chan ding, nude day, tran bd, néu nudc to cd thé lam
vG dé, gay tng lut... Csc qué trinh tdm sinh ly, néu bi ngan
chén, ach tac, nang co thé gay ra nhiing "cu séc", dot ti,
nhe thi &n tang am ¥, g4y ra nhiing tén thuong tam than
hoac thue thé. |

Binh thudng, & con nguoi ta nhu cé mét "sie manh" thoi
thic tu béc 1o nhing nhu cau, nhitng Xxung doéng cua ban
than, thuc day thuc hién nhitng déng tac khéng chu dinh,
t¥ nhién nhi nhién. "Sic manh" nay qua tdn tai mét cich
khach quan, song binh thudng ta khéng dé ¥. Chang han,
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moi mét: vuon vai, hét moi. Thigy oxy: thd dai, thd sau cg

thém oxy bl vao co th&. Dau lung® van minh, d3 dau, dé
chiu...

Nhung do con ngusi 1a dong vat cd ¥ thie, nén cd nhidu
ach tac, lo au, buc doc, dén dau thé chit hoac tinh than
nhigu khi bi y thie, ¥ chi, luong tam, thdi tuc kim ham, gay
ra nhing chda chit, tich tu, don 4, c¢d thé dua dén nhitng
chén thuong tam than, nhitng tinh cam tiéu cue, va ti su
day vo ctia nhitng chan thuong nay nhigu khi dva dén nhing
ton thuong vé thuc thé ma ngay nay duge biét dudi cai tén
'bénh tam thé" (Psychosomatic Diseases).

St dung "Phuong phéap tap luyén tu phat", nguoi tap trudc
hét phai tap trung tu tudng, cang tap trung tu tudng bao
nhiéu cang chdng dat hiéu qua biy nhiéu. Thé& roi, trong
trang thai tua nhu mo, nita tinh nia say, y hét nhu téng
trang thai théi mién, nguvi tdp c6 nhitng déong tac khéong
chi dinh, tu nhién nhi nhién, khéng cé su tham gia cua y
thic, nhitng hanh dong ding nhu minh dang bi kich thich,
théi thic. Cé ngudi mia may lung tung, ky quic. Cd ngudi
"6 d6 nhu cd bat tep”. Co ngudi cudi hé hé ngay ngé nhu
con tré. Co ngudi lai khéec mé&u sut sui, t¥ minh cdu véo,
dadm va lién hdi vao m4, vao mat dén tdc cudi... Con nguagi
lic nay séng thuc véi tAm trang cta minh. Bao nhiéu ddn
nén duge khai'théng, tam than thoai ma4i, co bap van déng,
khi huyét luu théong, thin kinh ling diu, 4&nh hudng chang
nhitng t6i tAng sinh 1y ma ca t4i tdng bénh 1y. Day chinh la
lic co thé di tu "cuc tinh" sinh "dong" rdi sau dd tu "cuc
dong" din dan dén "tinh", dat téi su diéu tiét thich hop cé
loi cho sdc khoé: cai du thita qua dong sé phdng thai ra
ngoai, cdi thi€u hut qua tinh séa duge b6 sung, cdc hoat dong
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sinh 1y do hé than kinh phé giao cam didu khién duge tang
cudng, tdt bénh, dac biét 1a cac bénh thudc hé noi tist, hé
than kinh, tang phu bi day lui.

‘b. "Tap luyén tu phat" cé tir bao gio?

V@i tu cdach la mot phuong phép, "Tap luyén tu phat" eo
sO phén riéng cta né. Vén 1a mot nhanh cua phép dudong
sinh c6 dai ma ngay nay ching ta dugc biét dudi cdi tén
"Khi cong", bén canh cic phuong phdp "Dao din", "Hanh
khi", "Thé nap" , "Tbn tudng", "Thai tidc" v.v... ¢g ti khoang
trén 4700 nam nay, song chua dugc ghi chép r6 rang. Chi
trong "Loi tya" cudi bao thu "Tinh ménh khué chi" cia Trung
Hoa, do Vuu Dd&ng viét vao dui Khang Hy nam Ky Dau, tuc
vao nam 1669, mdi thdy ghi: "Gan day, mot phuong si day
“moi ngudi phuc khi, bat quyét, bdng chdc "Khaij quan", thoat
khde, thoat cudi, tay chan vung mua lung tung. Ké nhin
thay thi ngd la dién, con ngudi hoc thi cho 1a "Than thuat”...

Qua doan mé ta trén, tuy Vuu Dong xem "phép thuat"
cua ngudi phuong si 1a di doan, ta thuat, td dao bang moén,
song vé thuc chiat da mo ta "Phuong phap tap luyén tu phat"”
mot cach ly thd va sinh dong. Thanh thu, cd tinh tu lic
dugc phat gidc téi nay, "Phuong phap tap luyén tu phat"
cing da c6 mot lich s trén 300 nam. Tuy nhién, trong ca
khodng thoi gian dai ti d6 dén nay, "Tap luyén tu phat"
chua dugc phd bién rong rai va gan nhu rdi vao quén lang.

Chi mai t6i nam 1962, trong cubn "Khi cong giir gin suc
khée" ctia danh y Hb Diéu Trinh, "Phuong phap tap luyén
tu phat" méi duge céng bs cong khai va dudgce ghi trén gidy
trang muc den.
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Cho mai téi nam 1980, phuong pi:lﬁp nay dugc phd bién
cong khai, dudc nhidu ngudi nghién ciu va tap luyén, khéng
riéng gi ¢ qué huong Trung Quéc ctia né, ma con truyén téi
nhiéu nudc trén thé giéi, trong dé cd Viét Nam...

c. "Tap luyén tu phat" ¢6 diéu gi cin tranh?

Su vat bao gi¥ ciing c6 hai mat: thuan lgi va khé khan,
tot va xdu, hay va dg, 1gi va hai... Khdc nhau chi 1a v4n da
muc do. D6 1a 1é thudng tinh. Cing vay, cd khi cong la co
nhitng "bénh khi céng" - nhiing hau qua tai hai do nhiing
sai léch trong tap luyén khi cong dua lai. "Tap luyén tu phat"
cing khéng ngoai "quy luat" dé.

Chang han, "Tap luyén tu phat" phai vita mue, di tir tir,
tung budc va duge mét thay cé kinh nghiém huéng dian, néu
khong dé xdy ra hién tugng ma ngudi xua goi la "tdu hoa, nhép
ma’, mét hién tugng thuong gap trong cac moén "luyén y".

That vay, nhu ching ta da biét, mudén niu nudng phai
dung téi lta. Lita chay trong 1o 1a chuyén binh thuong. Song
néu lita bén ra ngoai, d6t chay ca vat ngoai 10 co thé gay
thiét hai; nghiém trong, cé thé gay ra chay lon. "Tap luyeP
tu phat" cling diung t6i lita. Lita day chinh 1a Y, 1a Than.
Vua lia, com déo, chin déu. Quéa lita, com khé, com chay.
Nu6c séi, dun mai, hoi nuéc bay béc lung tung. Né&u bi téc
co thé gay ra tiéng nd. Trong co thé, néu Y, Than huy dong
qua muc, ndi khi sé tan loan, chéch khéi quy dao kinh mach,
nhe thi khé digu khi€n, ma nang thi khong thé didu khién
ndi, m&t tu cha, hanh dong hoén loan, khong kim ham duge,

tén hai dén sic khée cad tAm thin lin thé chat. Do la "tdu

héa".
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Con nhu trong lic "Tap luyén tu phat", & giai doan tir
"cduc dong" dan dua téi "tinh", tuy tam trang cia moi nguoi,
c6 thé xudt hién nhitng 4o gidc di thudng, vi nhu mét canh
dep mé hon, mét dan manh thd hung dit, mot canh chém
giét rung rgn, mo6t th€ gidi thdn thanh, ma quy quai dan...
D6 chinh 1a phan dng do néi khi kich dong nhitng t& bao
thudc hé théng tri nhé trong ndo bd va xay ra hién tuong
trong khoa hoc goi la "su tdi hién tiém thic". Lic nay, néu
nguol tap lai tin nhitng 4o gidc dé la that, tam tri sé réi
loan, hai hung, mat tu chd, cé thé din tdi dién loan, mat
tri. DJ chinh 1a hién tugng "nhap ma".

Chinh vi cé nhitng "b4t trdc" nhu vay, nén nhidu nha khi
cong hoc da cd thai do de dat khi st dung phuong phéap nay.
Nha khi céng chita bénh Thugng Hai Tran Dao vién din ly
luén cta nha bdc hoc T4y phuong Sydenham cho ngudi tap
c6 nhing hanh dong tu phat la méc "ching mia giat"
(chorée), tuy sau khi "mia may" ¢ dua lai tAm gidc dé chiu
nhdt thoi, song khong nén phé bién phuong phap nay. Con
nha khi ecéng hoc Vuong Huong Trai thi chon thai do trung
dung: "DOng nhiéu chang bang dong it, dong it ching bang
bat dong"...

Vi thé, trong "Tap luyén ty phat", d€ dam bdo "an toan",
tranh x4y ra hién tugng "tdu hoéa, nhap ma" va nhitng "phan
uUng phu" khdc, ngudi tap can chi ¥ nhitng di€ém sau day.

+ Truée khi tap luyén, cn binh tam tinh tri. Ngudi gia va
nguoi mdi tap, can co thay gido gidu kinh nghiém hudng din.

+ Trong giai doan dau, néu khéng thdy "dong" ciing ding
non néng. Tap luyén it lau, néu biét tap trung tu tudng, sé
tu "dong" it, "dong" cuc bd dén toan than. Ca biét cing co
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nguoi khong "dong", khéng nén guong ép. Hay cii kién tri
tap luyén.

+ Né€u thay xuit hién nhitng dong tdc manh mé, dot ngot
hodc nhitng digu bat thuong khae, diung lo sg, hay mé to
mat tu nhac nhu: "Hay ngitng lai! Ngitng lail" it sé tir tif
diung lai.

+ Cudi méi lan tap khong nén ding lai mot cach dot
ngot, ma nén dung y thic chuyén dan t6i nhitng dong tac
cham rai, tir tén, rdi tu tu ditng lai.

+ Nhitng b6 phan co thé cé bénh, méi dau cé thé cam thdy
dau nhic, kho chiu. Hay cud kién tri, it lau sé dé chiu hon.

+ Hay tap tu tu, déu dan, sao cho sau mébi budi tap cam
thdy tinh than thoai mai, sdc khée tang tién. Néu thdy mét
nén rut bt thoi gian tap luyén.

+ Phu nit ¢c6 mang va nhitng ngudi trong bénh s ¢ méc
bénh tdm than khong nén tap theo phuong phédp nay.

*

* *

Con ngudi 1a mot sinh thé€ duy tri nhét, khong lap lai. Tap
luyén la viéc riéng cia méi ngudi. Tuy muc dich, thé trang,
gidi tinh, tudi tac, tinh cdch, digu kién, méi ngudi cd thé ‘chon
cho minh mét phuong phdp tap dua lai hiéu qua tsi vu. Cung
mot phuong phdp cé thé cé lgi d6i véi ngudi nay, nhung lai
bat lgi hoac tham chi cé hai d6i v6i ngudi khdc. Méi phuong
phap tap déu bit loi hoac tham chi cd hai d6i véi ngudi khéc.
Moéi phuong phap tap déu cé nhitng vu di€m va nhugce diém
cia nd. Khong cé cdac phuong phap théng minh hay ngu ngdec.
Diéu nay tuy thudc noi ching ta; bdi 16, ching ta la nhing
ngudi su dung cac phuong phap do.
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6. VAN HOA AM THUC DONG PHUONG

"Ding cdc vi thubc cé duge tinh khée
nhau dé tri bénh, ding ngii c6c lam chét
dinh dudng, dung ngii qué lam chét bd
tro, dung thit nam loai gia suc lam chét
b6 dudng, ding nam loai rau dé cho

thém day du. An uéng hoa hop khi va vi
sé giup b6 tinh ich khi".

Sach "T6 Véan". Thién
"Tang khi phép thoi luan”

An uéng la co sd vat chat hang diu cia su sinh tdn va
cai tao thé chit con ngudi, ddng thoi ciing la tign d& cia su
phat tri€n xa hoi, ctia van hda, van minh. Van héa &m thuc
nay sinh cung véi su xu4t hién xa hoi loai' ngoai va ngay
cang phong phu tuy theo su phat trién van hda dm thic la
SU san xudt luong thuc, 1a nhu cAu théa man cai déi vi nudi
dudng co thé. Chinh vao lic loai ngoai thoat khéi nén kinh
t€ san ban, hdi lugm thuin tdy dua vao Tu nhién cing la
lic loai nguoi khai phd con dudng san xudt thuc phdm, cédc
ngheé trdng trot, chan nudi, danh bat c4 ra doi, tao co sd vat
chét cho su sinh tdn cia loai nguoi.

Cung v6i sy phat tri€n cua ky thuat san xudt, con ngudi
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ngay cang tich liy dugc nhitng tri thdic phong phu vé thuc
phdm, hi€u ré tinh nang cda ting loai thic an va hoc dugc
cach st dung thdc &n vao nhitng muc dich khdc nhau nhu
nudi dudng co thé, boéi bé sic khoé, chita bénh, phat trié€n
tri tué v.v...

* Cudc sOng tién tri€n khong ngiing, thitc an ngay mot da
dang, huong vi ngay cang lam hinh nhigu vé, vi giac cia con
nguoi gio day dén budc thang hoa, tit d6 khai niém my hoc
vi gide ra doi. Néu nhu trude day nguoi ta chi néi Am nhac
chi yéu la my hoc thinh gidc, hoi hoa 1a my hoc thi gidc,
van hoc la my hoc y tudng v.v... thi bay gid trong vudn hoa
my hoc c¢6 thém my hoc vi gidc. Bdi vi, suy cho cung, tit
thay moi phan nganh my hoc d%u la su thang hoa ctia nhan
thdic cam tinh cta con ngudi. Sic, huong, vi, hinh cta thic
an tat ca déu nham truyén théng tin "my vi" dén trung khu
vi gidc, gdy hung phdn, kich thich than kinh, tao cAm giac
ngon miéng, thém an, ddy manh qué trinh tiéu hdéa, hédp
thu.... |

Céac b moén dinh dudng hoc, &m thuc liéu phap, vé sinh
moi truong ra doi khdong ngoai muc dich giip cho qué trinh
trao d8i vat chat gitta co thé véi gisi tu nhién phéat trién
nhip nhang, hoa hgp, t6i uu.

O Dong phuong, vdi mét nén van minh t6i ¢ nhu van
minh Ai Cap, An D06, Trung Quéc v.v... ngay tu nhing thoi
dai xa xua, con ngudi da tich liy dugec nhiing tri thdc sau
sac, phong pht va doc ddo xung quanh vdn d& d&m thuc
thudng nhéat ctia con ngudi. Va, ngay nay, trong liic con
ngudi s6i ndi ban dén vdn dé sdc khde, vdn dé bénh hoc thé
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ky XX, vin d& dao tao hién tai v.v... th& gioi chitng nhu
nhan ra va cd xu thé quay vé v8i truyén thong dm thuc

thanh dam cta cac hién triét Cé dal Dong phuong.

a. Nguoi xua di thi Trang nguyén &n gi?

Theo st sach, cac Ta Tai C6 dai Trung Qudc, cd moi lan
di thi C& Nhan, Trang Nguyén thuong dn nhiéu mot loai
thic an 1a hd dao. Theo kinh nghiém, trong nhiing lic can
dong ndo cang thang, nhd lai tic thoi, thé hién tai dng doi
v.v..., an hd dao da giap cho cdc Tud Tai dau dc sang subt,
minh mén, ngudi Trung Hoa xua da phat hién duge nhiéu
vi thudc cé tac dung "ich tri, cudng chi’. Chang han, trong
"Bi cdp thién kim y&u phuong", Ton Tu Mac doi Duong co
néi dén "Vién xuong bd ich tri" gbm cac vi xuong bo, vién
chi, nguu t&t, cat canh, nhan sam, bach phuc linh, ché phu
t&, nhuc qué. T4t ca tdn nhd, tron vui mat, an than, tang
cudng tri nhé. Cing trong sich &y ong con dua ra phuong
thudc "Dudng ménh, khai tam, ich tri" co tdc dung phat trién
tri tué, tang cudng tri nhé, 6n than tring duong. Trong
nhiing cudn sich c6 nhu "Than Néng ban thao kinh’, "Ban
thao cuong muc’, "Thién kim duc phuong" v.v... déu c6 liét
ké nhitng vi thudc cd tac dung ich tri. Vi du, xuong bd duge
ménh danh 1a "Tinh anh cua thuy thao, linh dugc ctia than
tién", phuc linh dudc coi la c6 cong dung "khai tam ich tri,
an hdon phéch, dudng tinh than", long nhan thi gidp "ich tri,
ninh tdm, dudng huyét, an than" v.v... O nudc ta, trong

"Nam dugc thin hiéu" cia Dai Y Thién su Tué Tinh cing
cé ghi dia phu ti cd tdc dung "bd tinh thén, sing tal mat", .
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mach mén déng giup "ta phé&, thanh tdm, an tang pha", "hp
ma ti (hat vitng) nhuan trang, ich khi bg trung, hda nam
tang"... |

Cé thé€ ndi, qua kinh nghiém ngan dui, ngudi phuong

Dong da tich lay duge nhitng tri thic phong phii va quy gia
veé phép dm thuc phét trién tr{ tue.

Ngay hay, cung véi su tién bé ctia khoa hoe, cac nha dinh

dudng hoc quan tAm nhizu dén phép &m thye Déng phuong.
Cédc céng trinh nghién citu hién dai da cho thdy méi quan
hé mat thist gita dinh dudng véi su tang trudng cua nio va
SU phat trié€n tri tué. Thiéu dinh dudng hoac dinh dudng
thdt thudng sé anh hudng dén chie nang va sdc khée cia

cuong mot s6 quia trinh tam Iy trong hoat dong tri tué nhu
tri nhé, kha nang tu duy, de tudng tugng, tri sdng tao v.v._

Nhitng thuc nghiém trén dong vat va nhiing céng trinh
nghién cdu trén nguoi da ching minh rang tinh trang suy
dinh dudng nghiém trong cd thé dua dén tai hoa dé&i vgi su
_phat tri€n tri tus con ngudi. Néu nhu ddng vat trong thyi
glan mang thai (dac biét 13 trude lac sinh) thiéu dinh dudng
va sau khi sinh vin ti€p tuc thigu dinh dudng sé din tgi
tinh trang s6 lugng t& bao nio cua dong vat con thiét hut,
thé tich nao teo nho lai. Thai gian thigu dinh dudng sau khi
sinh cang dai thi t4c hai cang 16n. Cac chuyén gia than kinh
Anh quéc d3 lam th{ nghiém trén chudt bach: han ch€ thyi



b

cdp du chdt dinh dudng. Cac chuyén gia thuéc S& nghién
cdu dinh dudng cta nguoi thudc truong Dai hoc Columbia
My da tién hanh nguyén ciu ndo cta nhitng tré em chét do
nhing bién c6 nglu nhién ho#c do tring doc da phat hién
thdy rang, hién tuong thi€u dinh dudng anh hudng tuong tu
dén su phat tri€n cta nédo bo dia tré. Cach day it lau, cac
nha khoa hoc tién hanh diéu tra 6 mot bang thudéc Cong hoa
Lién bang Brazil da phat hién thdy ¢6 200 nghin ba me ¢d
trinh dé phéat tri€n tri tué khéng bang cac tré em 12 tudi.
Thi ra, cdc ba me nay lic nho bi thiéu Prétéin nén da lam
cho tri tué ctia ho thdp hon cdc tré em binh thudng 12 tudi.

Va, nhu tat ca ching ta déu biét, co sd vat chit cta tri
tué, cua hét thay moi hanh vi cia ngudi 1a ndo bé. Su phat
trién t6t x4u nhu thé& nao ctia ndo anh hudng truc tiép dén
tri tué con ngudi, ma then ch6t cua sy phat trién clia ndo
la & chd con ngudi cd an vao du nhitng chit dinh duﬁng can
thiét cho né hay khéng.

Nguoi Déong phuong xua, qua kinh nghiém, da y thidc ré
duge di€ém nay. Vi vay, cac Tu Tai khi di thi an hd dao qua
la c6 ly. Nhitng ki€ém nghiém vé sinh thuc phdm hién dai da
cho rang, trong hd dao cd rat nhiéu lipit, ma phan ldn lai
la céc axit béo chua no. Y hoc hién dai da ching minh rang,

axit béo chua no ¢6 quan hé mat thiét dén cdu tao. smh ly
cia nio.

Khoa hoc ngay nay da cho hay riang, cdc t&€ bao nio chu
y€u do bay loai thanh phan dinh dudng duéi day tao thanh:

Lipit: chién 60% thanh phan t& bao nao.
Protein chién 35% thanh phan té€ bao nio.
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Vitamin B
Vitamin C
Vitamin E
Can xi

Trong bay thanh phan trén, lipit chi€ém vi tri chu yéu.
“Lipit ¢ nhigu trong cac loai dau thuc vat, cdc loai dau, sita,
md v.v... Trong co thé nguai, lipit ton tai duéi dang "lipit
nhin thay" va "lipit khoéng nhin thay". "Lipit nhin 'thﬁy“, chi
chét béo du6i da hinh thanh do axit béo no duge tao thanh
trong co thé. Con "lipit khéng nhin thdy" la axit béo chua
no cua Photpholipit va axit linoleic v.v. . , do khéng thé tao
thanh trong co thé€ nén nd con cd tén gol la axit béo "khéng
thé thi€u dugc". Lipit nim trong thanh phin nio chinh la
"lipit khong nhin thdy", cing tdc 1a axit béo chua no, ma
axit béo chua no cd rat nhidu trong hd dao.

Chinh vi vy ma cdc nha dinh dudng hoc ngay nay ndi:
"tri tué cé thé duge an vao qua miéng".

“b. "Y thuc déong nguyén"

Trong xa hoi nguyén thiy cd dai, Idc con ngudi lang thang
tim kiém thic an, da 1an lan phat hién th4y tinh vi va cong
dung cida cdc loai thdc an va céc loai thuée, hi€u ra ring
nhidu loai thic an cd thé dung lam thuéc va nhigu loai thuéc
¢ thé dung lam thic an, gita thudc va thic an riat kho

phan biét rach roi. Vi thé ma nguoi Déng phuong xua cd
thuyét "Y thuc dong nguyén”, xem do la co sé ctua phép an
uéng chita bénh. Trong cuén sach chuyén ndi vé thude som
nhét hién con giit dude, cd céich ta trén hai nghin nam truée,
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a2 cuén "Than néng ban thao kinh" da cd ghi r6 nhidu loai
thic an cling chinh 14 nhitng vi thu6e, nhu vitng, hat sen,
mat ong, long nhén, tdo, nho, ho déd, mudi an, gung, hanh
toi, tia té, kinh gidi v.v....

Trong cubn "Bi cdp thién kim y&u phuong" cia Tén Tu
Mac da thu thap khodng trén 150 loai thic an chita bénh
va nhdn manh rang: "Thic an cd thé tru ta va an tang phu,
tinh than sang khodi, b6 dudng khi huyét". Cing trong siach
dy, d mdt chd khéac lai ndi: "Trong phép chita bénh, trudc
hét phai hiéu ré ngudn gbéc sinh bénh, xdc dinh r6 bénh gi,
roi dung phép an uéng chita bénh, néu bénh khong lui hay
dung dén thudc".

Trong s6 nhing sach chuyén ndi vé "Phép an uéng chita
bénh" luu truyén tu doi nay qua doi khac, ta cd thé ké:
"Thuc liéu ban thao", "Thuc tinh ban thao", "Thuec y tam
canh", "Am thién chinh yé&u", "Thuc vat ban thao", "Thuc
giam ban thao", "Tuy tdc &m cu thuc phé" v.v... Qua day ta
cd thé thdy rang gidi y hoc ﬁﬁng Phuong c6 dai coi trong
"Phép an udng chita bénh" nhu thé& nao.

"Phép &n udng chita bénh" la bd phan tao thanh quan
trong cia y duge hoc Dong Phuong, né chang nhitng ¢6 mot
lich st lau doi ma con luu truyén rong riai. Va, trong nh;ﬁﬁg
nam gan day, "Phép an uéng chita bénh" khéng nging dugc
nghién cdu, phd bién, k& thurta, phat huy va ngiy cang duoc
gidi y hoc coi trong, quang dai quan ching hoan nghénh.

Co sd 1y ludn va tu tudng chi dao cla "Phép an ubng chita
bénh" 12 hoc thuyét am duong, ngd hanh, hoc thuyét tang
tugng, hoc thuyét vé nguyén nhan gy bénh, hoc thuyét vé
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tinh vi ctia dugc vat .v.v..

L&y hoc thuyét am duong lam tu tudng chi dao, "phép an
udng chita bénh" dem nhitng thdc an sau khi vao co thé lam
cho con ngudi hung phédn, co thé ndng 4m lén nhu hanh,
gung, ho tiéu, rugu, thit dé... qui thanh thic an duong tinh,
c6 cong dung 6n duong tdn han; con nhitng thic an sau khi
vao co thé ha nhiét, lam cho con ngudi c6 cadm gidc mat ma
nhu bac ha, dua h&u, 1é, ba ba v.v... duge quy thanh thic
an am tinh, cd tdc dung b8 am thanh nhiét. Con ve hoc
thuyét nga hanh, ngudi Déng Phuong ching nhing phéi hgp
'ngi tang" cua co th€ véi "ngd hanh", ma con phéi hgp cac
loai "lia gao" (ngd c6c", "hoa qua" (ngi qua), "tinh vi" (ngi
bi), "mau sac" (ngi sic) v.v.... cua thdc an véi "ngd hanh",
'ngi tang". Né€u nhu bach méc nhi sic trang cd tdac dung bé
ph€ thi hdc méc nhi sdc den c6 tdc dung b8 than. Dudng bi
ngot, nén thudc "Th8" b8 "Ty", ddm chua nén thudc "Moc"
qui vé "Gan" v.v... D6 la sy ing dung cu thé hoc thuyét ngi
hanh trong "Phép an uéng chita bénh".

Ngd  Ngid  Ngi Ngi Ngi Ngi Ngi Ngit  Ngii  Ngi

hanh tang 1thé quan sic Vi cOc qua slic bé

Moc Can Gan Midt Xanh Chua Lia Man Ga  Thing bd
my

Hoa TAm Mach Ludi Do Dﬁng Gao Md Deé Thanh bo
nép

Thé Ty  Thit Miéng Vang Ngot Ké  Téo . Trau  Dam bd

Kim Phé Da Mii  Tring Cay Gaoté Dio Ngya Binh bd

Thuy Thin Xuong Tai Den Min Diu Cam  Lon On bd




Con hoc thuyét tang tugng la hoe thuyét Doéng y dung dé
nghién cdu chdc nang sinh ly néi tang va hién tuong bénh
ly, "Phép an udng chita bénh" cing chiu su chi phdi cia hoc
thuyét dé. Hay ldy hoa qua lam vi du. "Phép an udng chiia
bénh" cho rang, qué 1é ¢d tac dung thanh nhiét nhuan phé;
hoc thuyét tang tugng cho rang, phé va dai truong cé quan
hé biéu ly, lién quan rdt mat thiét, do dd 1é cd tac dung
nhuén trudng. Con tédo co tdc dung kién ty va hoc thuyét
tang tuong cho rang ty cé lién quan dén su van hda, do dd
cd tac dung giip cho su van hda, ¢d truong, cd thé tri céc
ching tiét ta.

Trong "Phép an uéng chita bénh" con co phép tri liéu "lay
tang b6 tang". Phuong phdap nay cing lién quan véi hoc
thuyét tang tugng. "Phép an ubng chita bénh" cho rang, noi
tang va cac mo6 déng vat co quan hé bd dudng dac biét déi
vGi ndi tang va cdc mdé tuong dng cia ngudi. Chidng han,
tim lgn b6 tim, gin huou b8 gin, xuong h6 b8 xuong v.v...
Ci xem "Nam dugc thadn hiéu" cta vi Té thude nam Tué
Tinh cing ghi r6: "Tim lgn vi man, ngot, tinh han, ich khi,
béd tam, chita kinh gidn; phdi lgn, vi nhat, tinh han, mat
phdi, tri ho lao, gidng dom hoa, trit hu nhiét, bau due lgn,
vi man, tinh lanh, b6 hu, b8 khi, lgi bang quang; 16c nhung
dudng vé hdoa vinh, manh xuong tiy; 16c huyét bé hu lao,
trang duong, chi huyét...".

_“Phép an uéng chita bénh" cdon chiu su chi dao cia hoc

thuyét vé nguyén nhan giy bénh. Hoc thuyét Déng Y nay
cho rang, cdc nguyén nhan gay bénh dai dé cd thé quy thanh
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cac nhan té gay bénh nhuy "Luc dam” (phong, han, tha, thap,
tao, héa), "That tinh" (vui, gian, budn, lo, nghi, kinh, sg) cho
dén viéc an udng, lao lye, dam &m, sang chdn, tinh dyc, g
huyét v.v... "Phép an udng chita bénh" cho rang, nhitng thic

ta, ca rét co the thuc d4i tré, hanh nhan c6 the hoa dam
ta, son tra c6 thé khi U huyét v.v,

ba tinh luong v.v...

" Ngi vi 1a chi nam vi khdc nhau cia thic an- Tan (cay),
cam (ngot), toan (chua), khé (dang), ham (man). Vi da khse
nhau thi tae dung ciing khsc nhau, Ching han 4t thude tan
vl, 0 tac dung phat tén han ta; dudng mach nha thude cam




c. Bi quyét truong tho cia ngudi Nhat Ban.

Khoa hoc hién dai dinh nghia sdc khoe 1 trang thdi can
bang ddng cia co thé véi hoan canh tu nhién va xa héi, 1a
trang thai hoan hao v& thé chat tinh than va xa héi. Nhung
thue t& phan déng ching ta, véi nhiing midc d6 khic nhau,
0 vao trang thai khong hoan toan khae manh, cing ching
c6 tat bénh. Trang thai trung gian gitta manh khoe va bénh
tat nay y hoc goi la "trang th4i thi ba". "Trang thai thi ba"
chinh la di€m tiép xdc, dong thdi cing 1a diém chuyén hda
qua lai gilta sic khée va bénh tat. Néu nhu co thé phat trién.
theo huéng di xudng, bénh tat sé l4n &t ngdm ngam, tiém
Iuc lao dong xa hoi sé ngay cang suy giam. Rdi sém mudn,
dén mét ngay nao dg, bénh tat sé phat trién & nhing khau
y€u nhdt. Vay muén phong bénh cin phai cai thién "trang
thai tha ba". Mat trong nhitng phuong sich hitu hiéu la cai
thién trén co sd khoa hoc ch& d6 am thuc cta con nguoi.
Va, khi "trang thai thd ba" da dugc cai thién, cg nghia la
suc khoe da duge tang cudng, lao dong xa hoi sé dugc huy
dong t6i da. Do dd ta thdy vdn dé dinh dudng lién quan vo
cung méat thiét véi sic khée. Dinh dudng hgp 1y c6 thé tang
cuong sudc khée, dinh dudng léch lac eé thé din toi bénﬁl tat.

Nhitng bénh do an uéng khéng du chat go1 chung la bénh
suy dinh duong, con vé nhitng bénh do an udng qua dé hoac
mat caAn bang gay ra ta c¢d thé ke bénh béo phi, huyét ap
¢ao, x0 cung dong mach vanh, dai dudng v.v... Va cung do
an *uﬁng thi€u vitamin A nén da lam cho nhidu tré em méc
ching khé mat, néu nhu khong b8 sung kip thdi c6 thé din
tdi mu lda; con bénh béo phi, x0 cing déng mach vanh &
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can bang lai ¢6 chisy hudéng tang lén...

® Dong phuong, tir lau cse nha hién triét da chy tAm dén
Phép dudng sinh, tic |3 chi ¥ t6i phép am thue, dao dén,
hanh khi, coj trong ca viée nusi dudng bén ngoai va tap
luyén bén trﬂng. Kién tri viéc tap luyén bén trong, con nguyi
co thé diéu chinh duge am duong, théng kinh lac, lam cho
. khi huyét luyu thong, tang cudng kha nang mién dich, ninh
‘tam ich tri. Con ap udng la nuéi dudng bénrngnﬁi, co téac
dung lam cho co the khée manh, cuong trang, kéo dai tudi
tho. Nhitng kinh nghiém phong phi va quy gia va mat nay
ngay nay da duge csc nha y hoe, dinh dudng hoe, hda thue

1979, tudi tho trung binh cta nam g10i la 73, cua nit gioi 1a
78, trd thanh quéc gia ¢ tudi tho cao nhit thé gigi. Bi quyét
thanh céng cta Nhat Ban 1a & ché cai cach ch& do an uéng,
dé xudng phuong phap am thuc coi trong thie an nguon géc
thue vat ngang hang véi thie an ngudn géc dong vat.
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1. Dinh r6 thue don chinh trong tuin.

2. Dinh r6 thoi gian va s6 bita an nhat dinh trong ngay.

3. Dam bao can biang dinh dudng, khong nén an léch maj
mot loai thde an.

4. Bia It da khong nén qu4 thia thai, thita dé din tgj
béo phi.

9. Nhai ky, nuét cham.

6. Nén an nhidu csc loai rau, ci, thit, tring

7. Ndu nuéng vira Itta, d& phong phs hiuy vitamin.

8. Cé hét sic an it mubi, ngudi l6n ngay chi nén an dudi
10g muséi. 2

9. Nén an nhidu csc loai dau, nhat 1a sita dau.

10. Khéng nén an no qu:—i, an vua du thi ditng.

11. T6t nhat nén ca gia dinh cing ngbi an uéng déng vui,
tranh a4n mét minh v6i tam trang budn chan,

12. Nén hét sdc tranh nhitng thdc an cg u6p chat chéng
6i thiu hoac thoa Phdm mau, nén an nhisdy nhing thic an
thién nhién.

* *

Qua nhitng digu trinh bay trén ta thdy phép &m thuc
Dong phuong thim duom quan niém chinh thé va phép bien

ching thi thuc. Cic nha hien tri€t Dong phuong cho rang,
cd. thé ngudi 1a moét chinh the thong nhat, con ngusi cling
lai théng nhat véi gi0i tu nhién. Tinh vi, huong sic cta thie
an lién hé mat thiét véi gidi tu nhién. Co thé nguoi dua vao
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an uéng dé dat su théng nhit toan ven cung su can bang
va thong nhit gita A&m duong, khi huyét, ngi tang trong noi
bo co thé, dong thoi cing dua vao an uéng nham lam cho
con nguoi thong nhéat vdi gidi tu nhién, hoa dong "Ti€u nga"

cung "Dai nga".

- n
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PHAN Iil: PHEP DUONG SINH CUA DANH NHAN

l. HUYEN THOAI VE SO TO PHAI GIAO
THIEN TONG (BODHIDHARMA)

a. Hoang Pé Can Long ha lénh cdc Thién su Thiéu
Lam dang nop "Dich Can Kinh"

Theo sach "Canh Ddc truyén dang luc", duge sang tac vao
cubi thé ky XI, ciing nhu cac sach khdec cia Trung hoa nhu
"Trung Quéc vi thuat si", "Trung Quéc thé duc si", "Thién
Lam quyén phdp dd thuyét", "Thiéu Lam quyén thuat bi
quyét", "Noi cong dd thuyét" v.v... déu ndi "Dich Can Kinh"
la do So T6 Bb Dé Dat Ma trudc tdc, duge Thién su Tay
Tric doi Duong Pramiti dich nghia va du khach Hai Dai doi
Nguyén dinh chinh. Dac di€ém cta "Dich Can Kinh" 13 rén
luyén ca vé taAm than va co thé, ca trong lan ngoai, c4 cuong
l1An nhu. Kién tri tAp theo "Dich Can Kinh" sé dat dich

“Trong thanh tinh, ngoai ran chac". Va, nhu Hai Dai da tﬁng
két nhitng ai tAp "Dich Can Kinh"sé:

1. Chita khéi bénh;

2. Khong dau 6m;

3. Ludn luén manh khoe;

4. Khoéng sg gia rét; . ¢
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5. Sac dién hdng hao;
6. Tinh tinh vui vé;

7. Y chi kién cudng:
8. Giadu nghi luc;
9. Thanh dat trong cudc dui.

Vi thé, trong gi6i v6 lam Trung Hoa thudng né ra nhitng
cudc thuyét chi€n chi€ém doat "Dich Can Kinh”. Con cac
Thién Su Thiéu Lam thi giit kin "Dich Can Kinh" nhu mot
bi phédp tu tap tuyét déi khong dugc d€ lot ra ngoai...

Biét dugc tin 4y, Hoang D& Can Long da dich than dén
chua Thi€u Lam, ha lénh cho Thién su chu tri phuong trugng
dang noép "Dich Can Kinh", r6i cho in thanh nhiéu ban, luu
truyén trong dan chiing...

"Dich Can Kinh', theo nghia théong thudng, "dich" ¢é nghia
la chuy&n dich, bién di, di déng, van dong, cai bién ¢ ham
y tang tién, tdng cudng; "can" tic gan coOt, co bap xuong
thit, "kinh" tdc dao ly, quy tdc, phuong phap. Tom lai "dich
Can“Kinh" la phuong phdp van dong gan cét, co bap, xuong
tiy nham lam cho co thé manh khoe, cuong trang, khong
bénh tat.

Trong cac ¢6 ban "Dich Can Kinh" gbm ca thay 12 thé.
Tédt ca cac thé nay déu moé phdng cac tu thé lao dong chu
yéu cta con ngudi nhu cudc ddt, nhé ma, xay lua, gia gao,
ganh nudc, doi thde, vac diat v...v.. Khi thuc hién tat ca cac
dong tdc nay, toan bo gan cét, co bap, xuong thit déu phai
xoan van, co dubi,gip md nham muec dich "rén luyén gan cot’
déo dai, ran chac". Khi tap luyén "Dich Can Kinh" ¢d hai
phuong phap. Phuong phap thd nhat: lam méi dong tac doi
hoi phai gilt cac thé trong moét thdi gian nhat'dinh, tua nhu
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ddng tdn vay, cho téi khi co bap dau méi méi théi, doan
nghi 2-3 phit rdi méi chuyén sang dong tac khac. Phuong
phap thd hai: k€t hgp chat ché gqifia dong va tinh, cang va
chung, tic phoi hop chat ché hoi thd véi dong tdc va y nghi:
lic dong thi dung sdc toan than, ldc tinh thi khap minh tha
long, ¥ nghi nhip nhang theo hoi thd vao ra.....

Chinh nh& tap luyén nhu vay, toan bd co bap, gan cét
duge van dong, théong sudt tdi cdc huyét chinh nhu: An
dudng, Bach hoéi, Dan trung, Dan dién, Cao hoang, Ménh
moén, Hoi Am v... v... tdt ca cdc kinh mach trong co thé hoat
dong nhip nhang, khi huyét luu théng. Dac biét, khi tap
"Dich Can Kinh", n€u biét tap trung tu tudng thi thin kinh
laAng diu, tam an, gat bé hét moi xdo tron, chdic nang tu

nhién cia than kinh thuc vat dugec phuc hoi, phu tang dugc
diéu hoa, tinh than sung man, sinh luc doéi dao...

Sau khi theo T6 B6 D& Dat Ma ducc miy nam troi, nhén
mot budi dam dao vé phat phap, T6 can dan Tué Kha: "Dé
cé thé nhap "Dao", ngoai phai cat ddt moi vdn vuong, trong
long khéng xdo ddong, tAm ngay nhu tudng vach". Pham la
nha tu hanh, néu da di theo con dudng tu ching, du la Dai
thita hay Ti€u thiua, du tai gia hay xudt gia, du thudc bit
cd tong phdi nao, tdt yéu déu phai di theo 1i chi dan, dd.

Vi, nham muc dich giap cdc Thién su ndm duge phép "an
tdm" ma nha Phat thudng goi 1a "1y nhap", dé rdi cubi cung
cé thé "nhap dao", ching ngé Bd Dé, T6 soan "Tay Tuy
Kinh".

_ Ve sau, trai qua kinh nghiém tap luyén cta bao thé hé
"Vo tang Thiéu Lam", dac biét 12 Chu Nam Phong, nguoi da -
nghién ciu va tu tdp cdac "cong phu" trén sudt 50 nam trai,
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"Dich Can Kinh" va "Tdy Tuy Kinh" d3 duge két hop lai
thanh mét va duge gi6i v6 1am bist dudi cai tén "Dich Can

Thé& rdi, tu dé T4 quan sat cac tu th& bay von cua con
trung trong nii, c4c dong tac rinh nap, rugt dubi, vo moi,
kich chién cua "Long", "Xa", "H6", "Bao", "Hac" v...v..., déng
thdi két hop vei nhitng digu tam déc cia v6 hoc Tay Tric
chan truyén,soan thanh cac bai "Ngia hinh bst phép quyan",
"Vé.cong thap bat tha", "Thisy Lam tam y quyén", "Thi&u
Lam Thien trugng thuat"v...v.. nhim trau ddi nhitng pham
chdt cia ngusi ve s Chang han, "Long hinh" luyén than,
"H6 hinh" luyén c6t, "bdo hinh" luyén lgc, "Xa hinh" luyén
khi, "Hac hinh" luyén tinh v. v,

V6 hoc Thigu Lam di nhién la két tinh tit tinh hoa cia
bao thé& he Vs tang Trung Quée, moi the hé qua di lai vun
dap, bdi bd them nhing kinh nghiem qui gid cta the hé
minh, song d& cho V6 thuat Thigu lam néi tiéng nhu ngay
nay, ma moi ngudi da thét len 10i cAm thdn: "Thién ha cOng
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phu xudt Thiéu Lam!", ta khéng dugc quén khong nhic téi
Tri Hué va Tam Huyét cta ngudi khai son pha thach la So

Té Bd Dé Dat Ma. 3

That chang ai ngd, ciing nhu Thién hoc Trung Hoa, V6
hoc Trung Hoa ciing bat ngudn tir cdi n6éi ctia nén vin minh

An Db c8 xua!

b. Cau chuyén cay tra cua té.

Trong tdc phdm "Thién Dao", Alan W. Watt k& rang, khi

tham thign, ¢ lan T6 Bd D& Dat Ma ngt guc. Tinh day,
Ngudi n6i gian, cat dit mi mét, liéng xung d4t, moe thanh
mot cady xanh to6t. Nhan khi khat nuée, T8 14y 14 xanh n&u
nudc uﬁng, lien khoéi budn ngi, tri dc tinh tbo, sang subt.

Cay xanh do la cay tra dau tién do Bd D& Dat Ma phat hién.
Tuc udng tra cia ngudi Dong phuong bit dau tir d6. Ve sau,
cac Thién su, khi tu tap thudng uéng tra dé khoi budn ngu.
Cdc Thién su Nhat Ban hang ngay con dang tra lén trudc
Phét, trudc T3, nang tuc udng tra lén thanh mo6t nghé thuat,
mot phdp mén, goi la: "Tra Dao". D&i véi ngudi Nhat Ban,
"Tra Dao" tuong ddng véi "Thign" - " Tra“Thizn nhat vi".
Qua vay, ¥ nghia cia "Tra Dao" chu yé&u khéng phai & chén
tra, ma la ¢ "Thién y" thanh tinh, khong linh, siéu thoat &
phia sau nhitng chén tra. Vi thé& chi cd thé cam nhan duge
huong vi clia "Tra Dao" trong khung eanh tinh lang, thanh
khiét, yén binh, lic tam hon lang diu, hidn hoa, ung dung
tu tai, tAm niém nhu nhit ... .. Trong lich st Thién Téng cé
ghi cau chuyén vé Thién su Hanh Tu, ngusi ding dau Tang
ching, hoc trd cia Luc T Hué Nang, ¢6 lan ndi: Khi chua
tham- thién, nhin ndi 132 ndi, nuée la nuﬁ¢§ lic tham thién
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nhin nii khong phai l1a ndi, nuée khoéng phai 1a nuée; toi
khi tham thién khai ngé, nhin ndi lai van la nui, nuéc lai
van la nuéce". Cau chuyén trén mang moét y nghid sau xa,
dong thoi co thé khoi goi ngoé tinh cia ching ta. Vay tai sao
khi chua tham thién nhin nui 1a nui, nuée 1a nude? Bai 16
thé€ gidi ngoai tam cua nhiung con ngudi binh thudng la the .

« gl01 thuc tudng hoac thé gisi vat Iy, cho nén nhin gi thay
ndy. Nhung khi tham thién, con ngudi vugt khoéi thé gisi
ngoai tam, trong tAm tri minh, thé gidi thuc tuéng khéng
phai la thuong hing nita, t4it ca déu tan bién, tAm v6 niém,
nén nhin nii khéng phai la nui, nude khong phai 1a nude.
Nhung khi da ching ngo, hai thé& giéi trong tam va ngoai
tdm hoa quyén, dung hgp véi nhau, con ngudi va dsi tugng
phit chéc tan hoa thanh mét, nén nhin nui lai van 13 nui,
nudce lai van la nuéc. Cho nén, chi nhing ai da trai qua giai
doan cam nhan "1a, khong phai 14, lai vidn 1a" nhu cau chuyén
trén ctua nha Phat mdi cé thé ching ngdé dudge ché ao diéu
cua "Tra Dao".

Dé cap dén "phép thien dinh", sich "Dén ngd nhap dao
y&u moén luan" Viét: "Hodi: hay ndi Thién la gi? Dinh la gi?
Dap: Vong niém khong sinh 1a Thién, ngoi thdy duge ban
tinh 12 Dinh". Muc dich tap Thign 12 "minh tam kién tinh".
Minh tam kién tinh la khéc pPhuc su quéy réi cua nhiing
vong niém hau thién, trong canh gioi thanh tinh, hudng néi,
nhan thic duge bd mat chan thuc cia minh, tdc 1a 1am hién
hién tdm "Guong Tam" ngoi sing ma nha Phat goi 1a ban
tinh Chan Nhu....... |

Vi vay, cd th€ néi, Thisn 1a trf hué, 12 u mac, 1a chan
tam, la anh sdng trong cudc séng con ngudi, l1a canh gioi
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Chan Thién My. Thién say dam nhu tdi tho bau rudu, thanh
khiét nhu nuéc suéi dau non, ém nhe nhu gié thu lay dong
canh duong, trAm ldng nhu trang treo dau nai, Vinh hang
nhu nhat nguyét van cd trudng khéng.....

Thé& nhung, Thién "b4t lap van tu", chang thé ndi duge
bang i, cho du e6 "lay hu khong lam gidy, 14y sdng trung
duong lam muc, 14y Thanh son Fuji lam but" viét va "Thién",
cudi cung vin phai dwa vao su dién kién, su tu tap, su trai
nghiém, su tham ciu, sy ching ngé cia mdi con ngudi.

Dat Ma so TG, hinh tugng cia Thién Doéng D6, sé van la
huyén thoai ctia muén doi!
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2. QUAN DIEM DUONG SINH CUA LAO TU.

Lao tu tic Ly Dam, ngudi huyén Khé nuéc S (nay la
huyén Loc ﬁ:p, tinh Ha Nam, Trung Quéc) séng vao thoi
Xuan Thu, ting lam quan s& giit kho chda sich nha Chu.
Ong khong nhitng 1a nha triét hoc vi dai thoi c6, ma con la
nha dudng sinh 16n giau kinh nghiém. Truyén thuyét ndi
Lao Ta tho 160 tudi, cd tai liéu con ndi 6ng tho 200 tudi,
tré thanh nguoi ¢é tudi tho hiém c6 § Trung Hoa. Khi 200
tudi, 6ng qua ctta Ham Céc di va phia Tay, khéng ai biét
song chét nhu thé€ nao. Tuong truyén khi Lao T qua cia
quan, Ong cudi con La, dén mot noi & vé phia Tay sa mac
Tay Bac. Khi qua cita Ham Céc, quan coi ctta la Doan Hy
biét 6ng sap di & &n rdi, ben khuyén 6ng hay ging lam sach.
Lao T lien viét nam nghin chit, va sau "Dao Due kinh" nam
nghin chit 4y duge suy tén 1a kinh dién cua Dao gido va 1‘.}‘5
Dam trd thanh gido chti Dao gido, trd thanh Thaj Thui_:!ng
Lao Quan...

Dao gido bat ngudn tit vu thuat va thuat tu tién phé bién

thoi c6 dai. Dén thoi ky Tan Héan, phong trao tin ngudong
than tién rat phat trién. Lic dy, mot s6 dao si, dap Ung khat
vong trudng sinh bat lao cua tang 16p théng tri, thuyé&t phuc
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cac vua chua cu ngudi di khap noi tim thuéc trudng sinh.
Tan Thuy Hoang da ra lénh cho Tu Phic din 500 em trai
va em gai di khap géc bi€n chan troi ki€m tim tién duge.

Thoi vua Thuan Dé Dong Han, Truong Dao Lang da sing

lap "Dao nam d4u gao", ton Dao gia Lao Dam lam gido té,
ldy "nam nghin chit ciia Lao Tw" lam kinh di€n chinh. Chinh
vi vay do6i khi ¢ ngudi thudng 14n 16n hoc phai dao gia voi
Dao giao. \

Lao ti 1a ngudi sang lap hoc phai Dao gia. Tu tudng bién
ching va duy vat ldy Dao lam hat nhan ctia hoc phdi nay
cing nhu mot sé tu tudng va kinh nghiém vé dudng sinh,
dudng tinh cta cdc dao si cho téi nhitng tinh hoa qui gia
trong ly luan khi cong hoc ngay nay déu bat ngudn tit quan
diém dudng sinh ctia Liao Tu. |

Theo lao Tu, chic nang sinh ly cta co thé lién hé chat
ché véi nhitng bién d6i cta gidi tu nhién, vi thé co thé tat
phai thich dng véi cdc qui luat tu nhién méi ¢ thé song lau
manh khoée. Lao Tl ndi: "Ngudi bat chudc Dat, DAt bat
chuée Troi, Troi bat chuéc Dao, Dao tuan theo nhitng qui
luat vén cd cta minh". Lao T cdon ndi thém: "Hop véi Troi
thi sinh ton, trai véi Trai thi tiéu vong’. Quan diém nay cua
Lao Tu phat trién din dan thanh hoc thuyét xem co thé
ngudi la mot "Tiéu vi tru", con ngudi cin thich dng véi tu
nhién, véi "Dai va tru”. |

Lao Tiu cho rang, con ngudi muén manh khde séng lau
cin thanh tam qua duc, tiét ch& 4m thuec. Ong ndi. "Khong
t6i nao to bang long tham, khéng hoa nao 16n bang khong
biét dui, khéng hai nao nguy bing muén ldy dugc", vi thé
ong chu truong: "An & gian di va chit phéc, it riéng tu, it
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tham «duc". Vé sau, khong it nha dudng sinh d& xudng 16i
song thanh dam hu v6, tu than dudng tinh, nham dat dich
manh khée, sng lau. Cé thé€ 'ndi day la su cu thé hoa tu
twdng noi trén cha Lao Tu. Tu tudng " Ngan ngua khi chua
hién, sta tu khi chua loan" chinh la géc ré cua tu tudng
phong bénh "Khong chia khi da c¢é bénh, ma chita tu khi
chua méac bénh" ctia y hoc Déng phuong.

Lao Tu ndi: "R& sau goc bén - dy la cai dao trudng sinh
cttu tho". O day Lao T mudén ndi, con ngudi mudn séng lau
manh khoée trong c6i dai thi phai "ré sau géc bén". Vay mudn
"ré sdu gbe bén" ta phai lam gi? Ong ndi: "Dén ché cung cuc
hu khong, la gilt viing duge trong cai "tinh", van vat déu
cung sinh ra, ta lai thdy nd trd vé gbc...61' Moi vat trung
trung deu trd vé cdi ré cha nd: trd vé cdi ré goi la "tinh".
Ay goi la "phuc mang", ¢d nghia la phuong phdp dé lam cho
"ré sdu goéc bén" la cue ky hu khong, cuc ky trﬁng rong dé
"tinh", "tinh" d€ trd vé géc. Binh day nudc sé hét song sdnh,
lang yén, khong tiéng dong; nudc chi nita binh sé dé dang
l4¢c lu dn a. Ngudi tri tué nhu bién ca lic song yén gid lang, |
tham tram ma uyén béc, ngudi nong can thi nhu dong sudi
nhd rde rach sudét ngay dém. Chi ¢d hu tinh méi gom thau
muén vat, d8 nuéc vao ching thdy day, ldy nudc ra chang
bao git thdy can, va cing chamg biét nudc chay tu.dau, suc
séng sé ci toa sang vinh hang. Va ciing chi cd tinh mdi dat
duge chan 1y, cing chi tua nhu mat hdé lang song mdi in
hinh 16n ngugc'dﬁy ndi xung quanh; con néu nhu mat ho
ndi séng thi chi con nghe thay tiéng lao xao cia chinh minh,
khong thé nao in séng nhat nguyét trén bau troi hay in hinh
ndi non trén mat dit. Cing vay, chi ¢d tinh méi cé thé boi
b6 taAm tri cua minh, con néu luc n?aq'cﬁng nong voi khong
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yén thi sé bién minh thanh ke néng can, hep hoi...

Vi vay, theo Lao Td&, chi ¢ "tinh" mdi giup méi con ngudi
tim thdy géc ré, thdy chan nga, thdy ban tinh cua minh.
Dong thoi chi cd "tinh" méi nusi duge nguyén thin, giit duge
chan khi, phuc hdi duge sie séng. Thanh thuy, "nhap tinh"
dé "toa vong" la cong phdp co ban ciia phép trudng sinh cia
Lao Tu.

Vay thi tu tap th& nao dé 'trong réng" dén ché "tinh"?
Lao Tw noi: "thuong khong d€ nhan ra dugc ché diéu huyén,
thuong c6 dé thiy ré ngon nganh. Hai cai dd, dong vai nhau,
cung mot géc, song tén c6 khac. Dong, nén goi huyén. Huyén
roi lai huyén, d6 1a cita vao ra cta moi huyén diéu trong
Troi Dat". Tom lai, Lao T da chi cho ta thdy, d€ dat dich
thich Ung vai tu nhién, hoa dong "ti€u vii tru” va "dai vi
tru”, con ngudiphai van dung phép tu tap "thudng khéng" va
"thudng c6", sao cho ‘trong tinh cd dong, ngoai tinh trong
dong". :

= That vay, chi co "thuong khéng", tic la gat bé hét moi
tap niém, moi ¥ nghi xso trén, con ngudi méi cé thé di vao
trang thai "tinh" duge, dong thoi lai phaij "thudng cd" tie l1a
lubn luén tap trung y nghi vao mot diém, mot y niém mot
huyét vi, méi ¢6 thé khai g01 dugc nhitng tidm nang sau kin
trong co thé€ minh, méi c6 thé nhin thdy chan nga cua minh,
tua nhu khi mat hd lang song, con nguoi mdéi ¢é thé nhin
thau suét tan day vay.

Tom lai, Lao Tu cung nhu Trang T& déu cho rang hu
tinh 1a ban tinh cua van vét, vi vay cudc séng diém tinh la
cudc sdng phu hogp véi ban tinh cua con ngudi, ma da phu
hop v6i ban tinh tic 1a ty nhien, va nhu da thdy, canh gigi
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ty nhién la canh gidi t6i cao, t6i thuong.

"Dao ddc kinh" nam nghin chi c:.'la Lao Tu khong chi la
mot c6t mdc sung sitng trong lich su tu tudng cua dan toéc
Trung Hoa, mdt hat minh chau trong kho tang van hda loai
ngudi, ma con la mot di sadn vd gia vé phép "Tu tAm dudng
tinh", luyén rén ca vé sinh ly va tam ly.....
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3. KE KHANG VA "DUONG SINH LUAN"

- Ké Khang nay khiic Qudng Lang,
Mot réng Luu Thuy, hai rang Hanh Van.
Nguyén Duy: "Truyén Kisy"

Ké Khang tu 1a Thic Da, sinh vao thdi Nguy Van D& nam
thd tu, tde nam 223, lam quan téi chite Trung Tan dai phu,
nén ngudi doij thuong goi ong la Ké Trung T4n. Va sau,vi
khéng chiu thda hiép véi tap doan ho Tu Ma, Ong tu quan
Ve qué séng 4n dat, ren sit, trong cay, hai thuée, thuong

lam son thﬁy, tdu tra dan hat, ngam vinh van tho, thanh

dam huyen ly.....Chinh vi vay ma giéi si lam Dong Tdn, khdi
dau la Ta An Vi, ménh danh nhom cdc danh sj dg la "Tric
Lam That Hien",

cuu vinh" duge Nguy Minh D& ban khen, nguoi doi truyén
tung. Ké Khang tinh tinh khoan dung, thuan cdn; tu nhién.
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Nhin véc ddng, ca hinh hai 6ng toat 1én vé dep cua khi chat
bén trong hda vdi nét thanh ti caa dién mao bén ngoai..
Nghe ndi, cé lan mét tidu phu gap Ke Khang hai thuéc,
ngudi tieu phu sitng s truée than hinh thanh cao nhu tung
bach, than thai ngdi sang nhu ngoc son, ci chi khoan thai,
tién phong dao c6t, bac cd ngd nhu minh gap than tién...

O Son Duong, séng v6i nhau trén hai mudi nam troi,
nhung Vuong Nhung chua hé thiy Ke Khang vui budn 16

trén nét mat. Ong tuy sinh trong gia dinh Nho hoe, nhung
khong gi6bng ké si duong thoi tit nhé cham chi dui mai kinh
st d€ ddn bude vao con dudng hoan 16, ma thich bac lam
quan thu, di siu chiém ngim tu tudng Bach gia chu t. Ong
dac biét dam mé Huyén hoc, yéu thich hoc thuyét Lao Trang.

Nam 22 tudi, 6ng 14y con gai Bai Vuong Tao Lam, chau
Nguy Vi D& Sau ldac tit quan vé véi rung tric, ritng mai,
Ong sang tac rdt nhiéu. Qua cdc tdc phdm cia 6ng déu thé
hién tinh th&n phé phan cong khai, truc dién tap doan ho
Tu Ma. Chinh vi vay, khi tap doan ho Tu Ma thang thé,
cing nhu s6 phan nhing ngudi trong tap doan ho Tao sau
nay, ong bi Tu Ma Chiéu sat hai vi to6i "Phat ngén phdong
dang, dem ché phép nudc". Ay 1A vao nam 262, lic nay ong
mdi 39 tudi. Ban an oan nghiét nay khong don thuan chi la
nbi bdt hanh trong cuéc doi cua riéng 6ng, ma con la mot
bi kich xa héi chinh tri duong thai.

Ké Khang la nha tu tudng, nha van kiém nha ly luan va
dién tdu Am nhac néi tiéng. Cac tac pham cua 6ng vé sau
duge L6 Tdn thu thap va chinh ly thanh "Ké Khang tap",
g0m mudi cuén. Day la di san tinh than qui bau, thé hién
khi phach cua mot ddu si ding manh trudc cudng quyén,
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bao lue, b4t cong.

Tru6e lic hanh hinh, véi ddng vé ung dung tu tai, than
sdc bat bién cua mot chan nhan chitng nhu da "triét ngo"

hanh quyét, t4t ca nhiing ngugi ding dd day lang di, rau
rdu nho lé, Tiéng dan vita rut, Ké Khang ngia mat lén troj
than: "Xwa Vien Higu Ni da ngo 16i xin ta day cho khic nhac
nay, ta da chéi tir. Thoi the ti nay "Quang Lang Tan" sa
that truyen!".

Chinh su kién nay da lam cho "‘Quang Lang Tan" ngi
tiéng, lIwu danh thién g

Trong "That Hian ngam", phan ndi vaé Ka Khang, Truong
Cu Chinh da viét: "Kea Trung Tan da bén dau thuong trong
"U phén tu", da kat han trong 'Quang Lang Tan"

Bén canh "Quang Lang Tan", Ke Khang con dé lai tac
phdm "Dudng sinh luan” ndi tiéng. Chj riéng véi "Dudng sinh
luan", ching ta ngay nay c6 thé xem Kea Khang dong thoi
la mét nha dudng sinh hoc cu phach. Qua "Dudng sinh luan",
Ké Khang cho hay, con nguwi ta bist hoac khéng bist phép
dudng sinh ¢6 lien quan tdi sic khée tam than va thé xac,



hoac do Troi phu cho tudi tho hon ngudi,it ai nhin thay d¢
la két qua cia nhitng tri thic hau thién, cta su tu luyén
khac khd, kién tri ma cé. Néu Bist tuan tha phép dao dén,
dudng sinh at sé hudng hét tudi Troi cho, nhiéu cd thé tho
t6i nghin nam, it c¢d thé€ séng lau tram tudi, song do ngudi
doi khong hi€u, nén it ngusi dat dén gioi han dé". Vé phép
dao dan, dudng sinh, khic véi phép dudng sinh cta cac si
phu duong thoi, thuong chi chu trong cac phép "dudng than"
dé kéo dai tudi tho, Ke Khang d& xuéng tu tudng "nodi" (tinh
than), "ngoai" (thé x4dc) song tu. Ong viét: "Thé x4c dua vao
tinh than ma ding vitng, tinh than ngu trong thé xdc ma
ton tai". Sau khi da néu 1én méi quan hé qua lai gita tinh
than va thé€ xdc, 6ng dua ra ludn diém vé mat phuong phap
luén: "Vita phai tu tinh dé gitt than, vira phai an tam dé
dudng than", tit dé lam cho "tinh than va thé xdc hoa hop,
cdn bang". * :

Vé phuong phdp "tu tinh", "an tam", Ké Khang cht truong
khéng nén giit nhitng uu phién trong tam tri, néi oan gian
trong cadm xuc. Bdi 16, chi ¢d nhu vay con ngudi moi co thé
‘ung dung thanh than, tinh thin va thé xsc thu thai, yéu
doi".

Thém vao dd, 6ng khuyén moi ngudi luu y ché d6 an udéng
hgp 1y, tap luyén phép ths nap hanh khi, nha & thodng mat
hgp vé sinh. Ong dén ra nhigu vi du thuc tién, cuéi cung di
dén két luan: "Pham nhitng thdc ta an hang ngay, khéng
khi ta hit thd, hoan canh ta ti€p xice déu ting giv ting phit
anh hudng t6i co thé ta... Méi lien hé 4y, hé qua 4y méi tinh
vl va sdu sic lam sao!”

- Diém dac biét, Ke Khang tich cuc d& xuit tac dung dudng
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sinh ctia 4&m nhac ngi huyén cAm. Nghe nhac ngi huyén
giip cho tdAm hon con ngudi lang diu, thu thai, an lac...

Co chi tiét noi rang, dé thu phue Ké Khang, tap doan ho
Tu Ma da phai danh si Chung Hoéi dong vai thuyét khach.
«Nhin thdy Chung Ho6i, Ké Khang vaAn than nhién cung
Huéng Tu kéo bé, quai bia, rén sat. Chung Héi ngiap nglng,
ling ting, dung dang cudi ngua ra vé. Ké Khang lén tiéng:
"Nghe thdy gi ma dén? Nhin thady gi ma di?" Chung Hoi dap:
"Co nghe thdy nén dén, ¢d nhin thdy nén di". Tré vé Chung
Hoi tau véi Tu Ma Chiéu: Ké Khang la con rong dang nam
phuc, Quyét khéng thé dé nd tung bay. Trong thién ha, Minh
Cong khéng cé d6i tha nao dang sog, chi dénglsg co moi Ké
Khang".
Véi "dudng sinh luan", ta ¢6 thé xem do 1a hat minh chau
ciia con rong da tung bay, gép phan tao nén truyén théng

dudng sinh hoc Déng phuong.
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4. PHEP CAN BANG KEO DAI TUOI THO
: CUA TAGORE

Rabindranath Tagore (1861-1941) 1a nha thg, nha van,
nha soan kich kiém nha hoat dt‘:}ﬁg xd hoi An DO ndi tiéng
‘hi can dai. Ca khic "Y chi nhan dan’ cua 6ng nam 1950
duge chon lam Quéc ca An Do. Ong hudng tho 80 tudi.

Tuy nhién, trong cudc ddi ong, co thoi gian trong vong
chua day 5 nam, 6ng lién tuc chiu nam cai tang dau dén:
cha, vg, con, ban, hoc trdo yéu lan ludt ra di.....Lai nia, ngay
13 thang 11 nam 1913, tap thg "Gitanjali" (Tho Dang) cua
ong dugc tang gial thuéng Nobel van hoc, ca thé gidi ngoi
 ca, toan An D6 han hoan. C6 thé ndi, trong cudc doi Ong,
vinh quang dén tot dinh, nhung bi tham cing giang dén kich
cing. Y hoc Dong phuong tit lau da cho'biét, uu phién qua
<5 lam tén thuong "phé", tu lu quia sé lam ton thudng "ty",
lo sg qia sé lam ton thuong "than", buc tic qua sé lam tdén
thuong "can", vui ming qua sé lam tén thuong "tam'. Song
Tagore khong vi dau thuong ma chéan chuong, quy ngd hoac
phdn khich ma choang vang, bang hoang. Trai lai, 6ng van
ung dung thanh than, don h&t tam tri vao viéc sang tac tho
van. Di€ém dac sic & 6ng la ludn gilt tam ly minh & trang
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thai can

bang tam Iy kéo daj

tudi tho cua ong, 801 gon thanh méay

ma néi dung cd the
di€m chinh say da

Yo

a. Phép chuyén di

mat 16n lao nay da danh

cua Tagore.. Th& nhung,
chong thost khdi su trg

0 tréu cua sg Phan, trg laj
VOi cong viac Sang tdc hang ngay, ong da tam thy; don hét

Santiniketan do Ong sing

con. Tiéng cusi con tré 71 di ndi s6t xa thim tan
tdm can cya Tagore, giy : gt qua nhing néj
bat hanh cia cudc dgi. Va o]

g sang tac tho van.
Ong gac bé hét
canh giudng ba. Say khi ba i
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song trd nén tréng rong... Tagore dau sét v6 cung. Va, nhitng
dau thuong méit mat nay vé sau ngung dong lai thanh 27

bai tho khdc vg. O day, 6ng da ldy viéc lam tho thay thé
cho nhiing giot nuéc mat, ndi 1én niém tiéc thuong vé han
cia minh. Sau khi hoan thanh nhitng bai tho 4y, niém nhé
thuong cia 6ng lang diu, cudc séng dan da trd lai yén binh...

c. Phép siéu thoat.

Tagore xem nhitng bi kich trong doi nhu 12 mét bé phan
giip cho niém vui cudc séng thé hién nhip diéu ctia minh.
Moi su vat trong gidi tu nhién déu phéi hgp tiing do6i déi lap
nhau: ¢d sinh at co tu, c6 am tdt phai co duong, thay déi
lap v@i hoéa, 16n déi lap véi nhd, vui déi lap vai budn....

Chinh vi nha tho da c¢d cdi nhin thdu suét ban chat moi
su vat nén 6ng da co thé giai thoat khoi tdt cA nhing ganh
nang dé triu tdm hon 6ng, ung dung tu tai trudc nhitng tai
bién bat ngd.’Trong "Truyén Tagore", Krishna Kripanali -
viét: "Rabindranath da khdi dau cudc doi minh véi mot niém
lac quan siéu viét. Dau thé€ ky nay, 6ng da chiu dung moi
nbéi khé dau va dan vat trong ngoai, ly biét va tii nhuc, ddu
tranh va da kich... T4t thdy da hoa quyén va thuan hda trong
tho trit tinh clia 6ng. D4y la nhitng vin tho tu&gl; chay tu
tAm linh dé triu va hoan my..." Trudéc khi nhim mat xubi
tay, 6ng chi an chdo loang. Khi biét rang luong nudéc chao
6ng an méi bita chi biang khdu phan mot tré so sinh hai
thang tudi, éng van cudi vui. Méi lAn an nudc chéo, 6ng
nheo mat mim cudi hém hinh: "Git day ta da trd thanh dda
tré hai thang ro6i sao?" Diéu nay cho thdy rang, t6i lic gan
ke cdi chét, nha tho khéng h® nu6i ti€e, vin véi phong d6
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ung dung tu tai dugm vé khéi haj. Va, cing chinh véi phong
dé ay, trudc lic ra di,

Ong con, khe khé doc bai thg trong
d6 co cau: Vvad

Trén con duong vé han,

Hay nhen lén ngon liza vinh hang.

Ong mét trua ngay mong 7 thang 8 nam 1941
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5. QUACH MAT NHUOC VA PHEP TINH TOA

Quach Mat Nhuge 12 nha van, nha tho, nha soan kich,
nha st hoc, nha thu phéap, dich gia ndi tiéng Trung Qudc,
hudng tho 86 tudi.

Vay ma thoi trai t}ré cé lic bénh tat da hanh ha 6ng dén
kho sd, bi quan. Ay la vao nam 1914 khi 6ng sang Nhat du
hoc. Thang 6 nam 4y, Quach Mat Nhugc thi vao Trudng Cao
Ding s6 1 ToKyo. Do lam viéc cang thang, qia sic, Quach
Mat Nhugc bi suy nhuge than kinh nang, nguc tie, tim loan
nhip, ngu khong yén gidc. Méi dém 6ng chi ngi duge chitng
3-4 tiéng, hé chogp méat la mé sang, moéng mi, tri nhd giam
sit hdn. Theo éng ké lai, khi doc sach, doc dén hang thu
hai 12 quén khudy médt hang thi nhédt, ddu oc choang vang,
dau nhie, khé chiu vé cung. Lic nay 6ng riat chan nan, bi
quan. | )

Trung tuan thang 9-1915, ngau nhién Quach Mat Nh_u'i;c
mua dude trong mot hiéu sach Tokyo bd "Vuong Van Thanh
cong toan thu" (Vuong Van Thanh tite Vuong Duong Minh,
nha triét hoc ndi tiéng doi Minh). Sau khi duoc biét Vuong
Duong Minh tién sinh da dung "phép tinh toa" dé dudng
bénh, Quach Mat Nhugce lién bat chudec xem sao. Cid mdi

sang, sau khi'ngi day, Quach Mat Nhugc ngbi tinh toa 30

113



phut. Méi ngay doc 10 trang " Vuong Van Thanh cong toan
thu", ngay nao cing vay, cd déu dan nhu thé. Chua day hai
tuan 1&, gidc ngi cta Quach Mat Nhuge kéo dai hon, it mé
sang, tim bat hoi hop, da cd thé cudi ngua duge. Nhu vay
. la "phép tinh toa" da da co cong dung ro rét doi vai sic khoe
cua 6ng, dong thoi lam cho dng phdn chdn vé mat tinh than.
Trude day, thé giéi xung quanh d6i véi 6ng nhu mot bic
tranh tiéu diéu, budn chan, gio day nhu séng day, sinh dong

han lén...

Sau nay 6ng tirng ndi: "Tinh toa qua rdt cd tong hiéu vé
mat tu dudng. To6i hoan todn tan thanh cac ban tap tinh
toa. Toi xem tinh toa nhu mot phuong tién, chd khong phai
la muc dich. Tinh toa hoan toan khong cd gi trai ngude vai
chi tién tha ca".

Ong da dic rit "phép tinh toa" thanh mdy nguyén tac
sau:

+ Thd, hit vao sau va cham, thé ra ngan va glp. Luc tho
<hu y tap trung tu tudng. "

+Tu thé - ngoi xép bang ngay ngan, ngoi dugc theo "tu
th& hoa sen" thi cang tét, mat lim dim, moéi hoi ngam, hai
ham rang khéng cham nhau, khong duge can chat vao nhau,
phan nguc hoi co lai, khong duge udn ra, hai tay de lén nhau
dat trén dui, toan than tha 1éng, ndi gidn tan cung: tu tay
dén mat, roéi toan than.

+Tinh than - tap trung chu y vao mot diém dudi ron,
dau oc thanh than, trat bo hét moi tapf niém, moi y nghi
vdn vuong, nhung khi tam chua gat bo hét dudc ciing khong
nén mién cudng, gang guong.

N B M — e

1

+Théi gian - nén tap sau 'khi an chitng 1-2 tiéng la tot
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nhdt, t6i thi€u tap khoang 30 phat. Con ché tap thi tuy: &
san thuong, ngoai hién, trén giuong, tham tri trong o to, xe
dién... déu duge. Véi "phép tinh toa" vifa néu trén, cong thém
hing thd nhigu mat, tit van tho dén thu phap, cé van tu
hoc va long say mé du lich, ham van dong, thich boi 16i, leo
niai da tao nén phép dudng sinh trudng tho dp dung trong
sudt ca cudc doi Quach Mat Nhuoge.

-
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6. Bl QUYET TRUONG THO CUA
CAC HOANG DE TRUNG HOA

Trong s6 259 Hoang D& tir doi Tan cho dén doi Thanh,
c6 209 vi c6 thé tra ciu dudgc nam sinh va nam mat. Tudi
tho trung binh cua ho l1a 39,2. Ni hoang V6 Tédc Thién va
vua Can Long d&i Thanh 1a nhitng vi ¢d tudi tho cao nhit.

Vua Can Long ( 1710 - 1799) 1a Hoang D& thyd tu triéu

Thanh. Ong tho 89 tusi, tri vi 60 nam va 3 nam lam Thai
Thugng Hoang. Nhu thé& la, trén thue t& ong tri vi Trung
Quéc 63 nam 4 thdng, 1a vi vua phong kién ndm quyén lau
nhat va ¢6 tudi tho cao nhat Trung Quéc c6 cau tuc ngiu:
"Nhan sinh thit thap c8 lai hy" tic la: "Ngudi tho 70 tudi
Xua nay hiém". Vao thoi nha Thanh, khi ma nén van hoa,
khoa hoc con lac hdu, vdy ma nha vua tho téi 89 tudi qua
la dac biét hi€m. Nha vua qua doi hoan toan do tudi gia,
trong ngudi vo bénh tat. Vao tudi 87, nha vua vin cusi ngua,
di san. Suét dyi khéng phai deo kinh. Ngay truéc lic qua
doi, nha vua vin doc va vit binh thuong.....

Vay tai sao nha vua c6 the séng ldu manh khoe nhu vay?
Theo 18i quan ngu y hau dué dsi Thanh k€ lai, nha vua
co bi quyét truong tho 16 chit: "Thé nap phé& phu, hoat dong
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can c6t, thap thuong ti vat, thich thdi tién bs". "Thé nap
phé phu” la hang ngay day sém, khéng ngi mudn, truéc khi
diém tam bao gid cling tap thd sau, hdp thu khong khi trong
lanh. " Hoat dong can c6t" la van dong co bap, tap thé duc
déu, tang suic dé khang. "Thap thudng td vat" 1a mudi bs vi
trong cd thé phai luén hoat déng va cd bén didu nén trinh.
DG la: rang thuong g6, cuéng hong thudng rung, tai thuong
cang kéo, mii thudng xat, mat thudng dao, mat thudng xoa,
chan thuong day &n, buhg thudng xoay dio, tay thudng co
dubi, hAu moén thudng nang lén ha xudng; va bén didu nén
trdnh la:"khi an trdnh ndi nhigu, khi nim khong nghi vdn
vo, rugu khodng qua chén, sdc duc khéng dam mé. "Thich

thoi tién b6" 1a an uéng, t&m b8 theo thoi tiét, bén mua. O
ddy nha vua thudong dung nhitng bai thuéc nhu "Quy linh
tdp phuong", Quy linh t&u", "C6 ban tién phuong’, "Tﬁ‘ng
linh thai binh xuan tdu phuong" v.v... T4t ca nhitng bai
thuéc nay déu cé tdc dung dudng huyét, kién ty, hanh khi,
nhuan trang, thong tién, thanh nhiét, 6n than, bd duong

IV ses

Chinh nh& 16i séng theo bi quyét 16 chit ndi trén ma vua
Can ‘Lung cé dugc moét tinh thdn minh mén, mot co thé

-

cuong trang, s6ng lau manh khae.

Nam 1793, sid than cia Ni hoang Anh bé kién vua Cﬁn
Long & Ly Cung. St than ghi trong nhéat ky: "Vua Can Long
uy phong lam liét, tinh than hung vugng, khiém tén mén,
khach, binh di d& gn. Nha vua tuy da 83 tudi, vdy ma tréng
nhu ngudi méi chitng 60 tudi. Qua 1a mot ngudi ndm duge
bi quyét cai lao hoan dong."
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Con trong lich sit Trung Hoa, nhitng vi du v& céc Hoang
Thai Hau nam quy&n khong hiém, song tit Hoang Thai Hau
tu xung Hoang D& dong thoi d6i tén tridu dai thi chi ¢ mét:
~do la V6 Tac Thién.

Ba v6n la nguoi huyén Van Thuy tinh Son Tay, 14 tudi
da dugc Duong Théi Téng tuyén vao cung lam "Tai nhan".
Sau khi Dubﬁg Thai Tong qua dai, V6 T4c Thién vao chia
Cam Nghiép lam ni ¢6. Khi Cao Téng lén ngoi, Vo6 Tac Thién
lai duge triéu ve cung, phong lam "Chiéu nghi", thu bac
chinh nhi phd&m, cao hon ti phdm "Tai nhan" truéc kia haij
cdp. Khoang m6t nam sau, V6 Chiéu Nghi ¢6 con. Nam 32
tudi, ba duge lap lam Hoang Hau. Lic nay vua Cao Tong
dau yéu luén, khéng hiéu viéc tridu chinh, giao cho ba nim
quyén tri nudc. Va, tu day ba trd thanh Hoang Hau chap
chinh. Nam 683, vua Cao Tong bang ha, vua Trung Toéng
Ly Hién k€ vi va ba nim gitl quyén hanh. Nam thy hai, ba
fﬂié’ truadt Trung Téng, lap Dué Tong Ly Dan lam vua. Nam
690, V6 Tac Thién lai phé truat Dué Téng, tu lén ngoi Hoang

D€, d6i qubc hiéu 1a "Thanh Than Hoang Dé&". V6 Tac Thién
0 ngo6i duge 15 nam, nam 705 mac bénh qua d&i. Né&u tinh
tu lic V6 Téac Thién tham du tridu chinh nam 32 tudi vdi
tu cach Hoang Hau cho t6i lic qua doi nam 82 tudi, ba chéap
chinh trong suét 50 nam troi.

Trong thoi gian V6 Téac Thién chdp chinh tuy cd mat tiéu
cdc nhu tin dung bon quan lai bao tan, chém giét ngudi vo
toi, xa hoa lang phi, triéu chinh va sau hi lau, nhung nhin
chung nén kinh t& thoi ky nay van tié’p tuc phat trié‘n, dat co
sO cho thoi ky hung thinh; dudi triéu [iu’i:‘mg Huyén Téng, dac
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biet trong viéc chéo chéng trudc tinh hinh dién bién phic
tap trudc va sau cai chét cua Duong Cao Téng, V6 Téc Thién
t6 ra la moét ngudi quyén bién, cd tai thao luge. Nhit 1a, trong
viéc dung ngudi cia ba, hdu thé&€ van khong ngét 18i cAm phuc.

Cong bang ma xét, nhing chinh sich ma Ni Hoang D&
Vo6 Tac Thién 4p dung da cd 4nh hudng nhiat dinh dén su
phéat trién cta xa hoi phong kién doi Dudng.

Vao thoi nha Dudng, trudc sau ca thay c¢d 21 Hoang DE.
Tudi tho trung binh ctia cdc Hoang D& chi la 46,3 tudi. Trong

s6 4y, vi Hoang D€ cd tudi tho cao nhit 1a V6 Tac Thién. Sd
di ba cd tudi tho cao nhu vay ciing cd nhidu nguyén nhén, song
cd mét bi quyét ma it ngudi d€ y. V6 Tac Thién sung tin Phat
giao, thuong xuyén tung kinh niém Phat. Nghe dau me ba
cing la mét nguoi tin Dao Phat nhiét thanh. Sau khi Dudng
Thai Tong qua doi, V6 Tac Thién dén chua CAm Nghiép lam
Nics. O day, hang ngay V6 Tac Thién ngdi "kiét gia", "tinh
toa’, "tham thién nhap dinh", "than tam bit dong" v...v..

Va, nhu ta da thdy, khi tinh toa sé tap trung tu tudng,
thanh tam tinh tri, vong niém khéng sinh, xda hét moi uu
phién, tam hon lang diu, tam ly can bang, ¢é lgi cho suc
khoe cA ve tam than 1dn thé chit ... Suét ba nam & chua
Cam Nghiép, ngay nao V6 T4c Thién cling ngodi "tinh toa"
theo tu th& "hoa sen", ditu dudng than tam...

Dac biét, 14 nam lam "Tai nhan", ba thudng xuyén tap
Cuol ngua, ban cung, chéo thuyén, leo nui, hai hoa v...v...
Thanh thd, trong cach ren luyén ctia V6 Téac Thién luén luén
vita c6 tinh lai vita c¢d déng, déong tinh két hop. Chinh véi
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cach tu tdp nay, V6 Tédc Thién tuan thu nghiém ngat cho
ti ldic gia. Nghe ndi, khi da 80 tudi, ngudi ta vin chua phat
hién thdy trén nét mat ba diu vét cua su gid nua. Chi mai
tdi nam 82 tudi, do mat dan quyén luc, lai luén séng trong
tam trang dau dén, chan chudng, bénh tinh tram trong, ba
gia som han di va tiu gia c6i doi trong canh cb dbéc, budn

phién ...
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PHAN IV: LOI KET
TOI DA DAY LUI BENH HEN
NHO TAP YOGA NHU THE NAO

Héi nguoi! Céae con da hoe duge cach lac
quan trudc tat bénh hay chua?
(Dong chit khac trén da ¢ Tay Tang)

a. Bénh hen quai ac

Hoi nho,”tdi théi xi dong rdt cit.Bang dan lua, t6i thdi
nga cheo béo, sdo sau trén dinh ngon tre. Bing tén cd nganh,
téi ban dugc cd quia, c4 mée ndi mong dudi nudec. Nhung cd
mot héom, toi théi tén dan khdong qua khéi 6ng xi dBng. Toi
khong con du hoi sic. To6i bi bénh hen phé& quan...

B6 me téi da chay chita di dudng, nao uéng vo nic nic,
hut 1a ca doc dugc, nao udng rugi tic ke v...v..., nhung tat
cd déu v6 hiéu. Nam ngay ba con, bénh deo dang t6i nhu
hinh véi bdng. ;

Ro6i dén nhiing nam chéng My, do vat va, cang thang, lo
sg, lai thém cudc s6ng kho khan, cdc con hen lién tuc va
nang dan. To6i thudng xuyén phai di cdp cidu.

Cd sau méi l1an lén con, ngudi tdi bai hoai, ra roi, ri nhu
miéng gié rach. Téi chdn nan, nghi vdn vo: Gid nhu cd duge
phép uéce, tbi sé chang uéc nha cao cita rong, bac vang chau
bau, ma chi uéc mébi diéu thd duge binh thudng!
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Nhan dan ta cg cay- "Mét tien mat bac 1a chang mat gi.
mat thoi gian 1a mat nhiéu, con mast siuc khée la mat tat
ca!"

b. Budc dau 1am quen vdi Yoga

Trong nhitng ngay nim bénh vién, c¢ lan hdi vé banh
tinh caa minh, tsi duge bic si tra 19i: "Bénh cia anh khéng
thé nao chita khg; duge. Chi khi nao I1én con, t6i "c4t" con
cho anh, thé thsj!” Qua diing nhy thé! ci hé Sap c6 gid mua

Nbht vay 1a, nhs tap luyen ket hop véi ding thude, nhy
quen thd trong nhitng tu the don, nén, €p, gap, vian, X04an,
bénh da ]yj mot buée: Téi da g thé tu tap d€ "cit" dugc
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con, hoac déi lic con cd lén thi cing khéng "ac hiém" nhu
trude, toi van chiu dung duge, "tru vitng" duge, khong dén
muc phai di cdp ciu... ’

c. Tap lam chua ban than

Nho tap cac tu thé Yoga, bénh cua t6i da lui, song van
chua triét dit han duge. Toi lai phai luc tim sdch vd, di sidu
hon vé Yoga. Lic nay, téi mdi vo 16 ra rang, cac tu thé toi
da tap cho du c6 ky quéi dén dau, ciing van chi dong vai tro
thd yéu trong hé théng Yoga. Yoga sé mét hét y nghia néu
khong cd su rén luyén tam linh va gido duc y chi.
~ Mot trong nhitng dich cua Yoga la phai tién téi lam chu
ban than ca vé thé xdc ldn tam than, ca vé sinh ly 1an tam
ly. Lic nay t6i méi bat dau hoc cdch 1am chi minh tit nhitng
bude A.B.C.

Cdc minh su Yoga day: "Con hay nghe hoi thé cia con,
con sé nghe duge nhip cua Vi tru".

Tuan theo 18i day d6, téi bat dau "hoc thd". Ding 1a hoc
that! Qua 13 sai 1am, néu biét rang ching ta déu bi&t thé.
Thé 1a mét nghé thuat. Va, hon thé€ nita, d¢6 1a mot nghé
thuat cao siéu, ky bi.

Dau tién, t6i tap thd bang co hoanh, hay con goi la "tha
bung": hit vao - bung phinh, thé ra - bung thot. _,_‘

Khi thé ra "da thuan", trong nhip thd gid day buoc phai
co "pha" nin thd: hit vao - nin thé - thd ra - nin thd.

Lic nay, nhip thé lau mau, theo ty 1é 1-2-1-1 hay 1-4-2-4
v.v... khoéng quan trong, ma quan trong 14 & ché t6i tu budc
ban than phai tuan thua mot ky ludt thd cé cha dinh, hét sic
nghiém ngat. | |
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tam, soi trd vao trong. T6i ngdi kiat gla, ting budc "c4t" hét
moi cdm gidc, toan b6 tam tri tap trung di theo hai thé vao

ra, con than minh thj tha léng t6i da. Tsj ey ngoéi thd dey
dan hang ngay tir 15 dén 20 rdi 25 phit..

Cu theo da tien nhu vay, sau mot thoi gian, té6i da cg thé
din ludng hoi theo cac kinh mach tse dong vao cac huyét
dao, ma trong Yoga go1 1a cdc luan xga (Chakras),

Song song véi viéc tap thd, toj tap dung y chi diay khién
cdc mach miu cua minh, vi theo cac nha Yoga, hé théng
mach mauy trong "vuong quée co thé" - dq 13 mang luéi giao

thong, tiép phadm va thanh loc. Digu khién duge cdc mach
mau bang ¥ chi sé cg kha nang "giao ti€p" véi bat ky co quan

nao trong co thé. P& tap luyén ky nang nay, trude tién, toi
ngoi thoai mai, toan than tha long, toi tudng tugng haj tay
téi dang nong lén. Sau khi d; gdy dudc cadm gisc nong noi
tay, t6i chuyén Sang tudng tugng toi 13 mot ngon lda, toan
than t6i toa nhiét... lic ay ngudi toi nong ran, mat ds biing

~ Tién thém buge nua, téi tap gay ra cdc cam' glac nang,
nhe truéec hét g tay, 6 chan, nguc, bung, rbdi khap than minh
Cam gise nay nhiéu lic manh dén néi ca nguoi téi nang
trich, khéng tai nao ding lén duge...

Nho tap deu dan, kién tri theo cach thde nhuy vay, toi
dan din hoc duge cdach lam chy than xdc va cie ndi quan.

Ci theo d3 dy, gio day toi da lam chi duoe hoi thd, tuy
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y diéu khién dugc phé quan, phé& nang, dong mach va tinh
mach phéi v.v,_. A

Va, nho vay bénh hen cta toi cd thé& 14n bién dan, khéng
hinh khéng béng...

d. Gii thé can bang dong gita co thé va moi trudng

Cac minh su Yoga quan niém sdc khée - dg la trang th4i
can bang tuong déi gita nhitng chic nang cua co thé vgi
mol trudng xung quanh. Su can bang d¢ 1a két qua cua su
thich Ung déng cia co the d6; vOi nhitng tdc dong muodn hinh
Mmudn vé bén ngoai. Su réi loan hoac ha thdp kha nang thich
"ung - do la mot trong nhitng bigu hién cia bénh tat. Vi vay,
mudn g‘ii.'r duge sic khéde, con ngudi phai ren luyén sao cho
hé théng bao vé thich Ung thiat mém déo va van nang, cho
phép co thé€ thich ung t6i wu vai nhitng kich thich da dang
va méi mé déi véi nd trén binh dién tién hoa, chiang han
nhu néng, lanh, ds adm, do cao, su tdng téc, su thay déi
thanh phan khong khi, bic xa mat troi v...v..

Dua trén quan niém do buéc dau téi da si dung nhitng
yéu t6 tu nhién d€ ren luyén minh.

Truée hét, vao dip xuan he, téi tdp tAm nuéde noéng. Dau
tién tam nuédc hoi am dm, vé sau nhiét do tang d%r’f’.- Sang
thu, tap tdm nuéc lanh va cy thé kéo dai cho hé&t mia dong.
Tam xong, 14y khan cha xat khap minh cho dén lic da da
do Ung lén. Ngoai ra, t6i con tap dung mét &m nhé dé nude
vao 16 mii trai cho chay qua 16 mui phai va ngude lai. Nuéce
nay dau tién hoi 4m, vé sau lanh d&n, muén tdng cudng tdc
dung, c¢6 thé cho thém chiit it mudi tinh vao nuée. Lic khéng:
C6 dm, tbi ldy mot cée nude day, bit mot bén mii, nhing 16
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mii kia vao nudc va hit manh cho nuge chdy vao miéng roi
lay hoi xi manh cho nuéc chay ra. Lam xong bén mii nay
lai chuyén qua bén miii kia. Cdc nha Yoga c6 xua, séng canh
cac khic song hay dong sudi, thuong dung tay vOc nudc dé
dua lén miai. Ngay nay, cg nhiing nha Yoga con dung han
mot dai lua nhé ludn qua miii ra miéng roéi khe khé co di
kéo lai, lic dau mot tuadn rda mii mot lan, vé sau ba ngay
mot Ian va ci thé tiép tuc dau deu.

Thém vao dd, mét nam haij lan, t6i xtdc rita da day. Té6i
uéng nudc vao rdi lic bung that manh nhu ta xdc ria lo
binh, rdi lai cho nuéc thoat ra qua miéng. Cing cé khi uéng
nudc, tip mot sé dong tac, roi lai ubng rdi lai tap, nudc sé
thoat ra qua hau mén. va cd lam nhu thé cho téi lic nude
thai ra trong nhu lic udng vao...

Qua qia trinh ren luyén nhu vay, cdc co ché& thich ing
quan trong nhat dugc kich thich, cic cg ch& tu diéu chinh
dugc tang cudng, nhiing du chit trong co thé duge khoi goi,
su chuyén hda va cac chiec nang cua cd thé duge khoi goi,
su chuyén hdéa va céc chiic nang cua co thé duge bbsi bé, duy

L

tri.

Nho vay ma, sau chitng hai nam tap l.uyén, bénh hen cua
toi khong con tdi phat, ma sic khoe lai c6 phan tang tién,
kha nang lam viéc déo dai, tinh than thu thai, lac quan.

d. Po6i diéu tam dic.

Téi thiét nghi, vé sgc khde, tdt ca nhing 1oi khuyén bao
théng minh, nhitng 10i ran day sang subt da dudc ciac nha

hién triét Dong - Tay néu ra tit rat lay trudc ky nguyén caa
ching ta. Hoang d& La Ma Mare Aurete (121 -180) ¢6 cau
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~6i ndi tiéng: "Ngudi khde nhat la ngudi thang nbi minh" co
&6 tit thoi do tdi nay chang cé thém dugce diéu gi co ban.
Nhung do dau nhiung l5i vang ngoc dd giap ching ta chua
duge 1a bao? Co 1é do con ngudi, khi co thé giuap do dude
ban than, ho lai thuong khong lam diéu d6. Nhiéu nguoi da
ty minh di dén nhung d6n dau mot cach khong tu giag. Va,
khi ho thuc tam mudn tu giip minh, thi lai thuong khong
biét nén giip nhu thé nao.

Ching ta phan dong séng cudc doi cuong bie, chu yéu la
do su ton tai than xac ctia ta rat it phu thudc vao y chi
ching ta, nhiéu khi ching ta da budc long phai thét 1én mot
cach bat luc: "lyc bat tong tam ! * Chang ta qua cOn hiéu

. biét vé ban than chung ta qua it, khong biét cham nom, bao

dudng cb may sinh hoc cta chinh minh. Trong thoi dai ngay
nay, cho du nha nuéc cé quan tam dén sic khoe nhan déan
chu ddo dén dau, mang ludi y t& co hoan thién dén dau, cing
khong loai tru duge su cham sdc cr.a c4 nhan déi vai suc
khde ctia chinh minh.

Thién nhién anh minh da dé lai cho ching ta nhing kho
bau qiy gia. Nhung ti€c thay lai it tin & chung ta, khong
chiu trao cho ching ta chia khoa! Riét bao th& hé cac nha
Lo trist da n6i tiép 1an tim noi cét gill chiée chia khda dé.
Ngay tu nhiung thoi dai xa xam, cac minh su Yoga An DO
va Tay Tang da suy ngdm cach thic khac phuc vé6 minh, tu
hoan thién minh, dat dich hop nhat voi Minh thic, hoa dong
minh va va tru...

Trong v6 van nhing quan sat, suy ngam, gid tuong va
trai nghiem cua biét bao th& hé ghi ky trong cac ban van c0
lyu trid tai cdc tu vién, am th4t hoac cac thach dong bl méat
ta thdy lée 1én anh kim ctua nhitng hat nhan chan ly.
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Chinh tir nhitng chan ly nay, ngay nay ta da khai sinh ra
cac phuong pPhap luyén tap tu sinh, tu ky am thi, tu thei
mién, tu kié€m soat, tu disy chinh, lisy phip tam Iy, lidu

- phéap thd, thy gidn v, .y,

Tién sau hon nua vao di sin van hda nay, ching ta con
¢ khad nang vén mg bitc man che day nhiing bi &n sau xa
trong doi song tam Iy con ngusi nhy kha nang sdng tao,
than hiép, tipm sinh, nhiét tam linh, khinh than, than giao
cach cam, thiy thi, cdach khéng khign vat v.v,. .

Gi@t gin, bdi bg va rén luyén suc khée - ds 13 mot nghé
thuat. Nhitng traj nghiém cia meat nguoi co thé hop vai
ngudi nay nhung laj khéng hop véi nguoi khse.

Nhitng dizu trinh bay trén, rat mong ban doc xem nhy
trai nghiém cua mot ngudi, mot y kién tham khao Bd qua

XUa Ong cha ta dj 801 bang cii tan "pPhuong phéap dudng
sinh".

Di theo con dudng tap luyén, rdi ra cung nhu tsij, ban-doc
Sé ting budc nhan thic ra rang, trong con nguoi qua con
nhitng tizam nang chua duge khg;j g0i, van dung va chic cie
ban ciing s& déng y nhu toi, di dén k&t ludn rdng: Con ngudi
- d6 la vat lisy Iy tuéng d&€ hoan thién.
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MUC LUC

PHAN I: NHUNG VAN DE CHUNG

1. Khi hoe Dong phuong
2. Yoga va khoa hoc ngoai cam

PHAN II: CONG PHAP
1. Quyén nang thuong thira cuaa Yoga.
2. Tinh toa khai tr
3. Cong phap Néi Dan cia Dao gia Trung Hoa
4. Phép Thai Tic - Bj phédp trudng tho cua Dao gia
9. Thu giai thich "Phuong phap tap luyén ty phat"
6. Van héa &m thuc Déng phuong

PHAN III : PHEP DUGNG SINH CUA
DANH NHAN
1. Huyén thoai vé sg tg& Phat gido Thien Téng Bd De
Dat Ma
2. Quan diém dudng sinh cua Lao T
3. Ké Khang va "Dudng sinh luan"
4. Phép can bang, kéo dai tugi tho ctia Tagore
9. Quach Mat Nhuoe va phép tinh toa

6. Bi quyét truong tho cta céc Hoang D& Trung Hoa

PHAN IV : LOI KET
Toi da day lui bénh hen nho tap Yoga nhu thé& nac
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