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 Trang 1 

                                      

Ngaøi Ñaït Lai Laït Ma khích leä caùc nhaø thaàn kinh hoïc vaø chuùng ta: “Moãi thôøi                                                
ñaïi caàn coù moät phöông phaùp thöïc haønh ñaùp öùng vôùi nhu caàu cuûa thôøi ñaïi ñoù.” 

               

Moãi Thôøi Ñaïi Neân Coù Moät Phöông Phaùp Tu Taäp Thích Hôïp 
 

Ngaøi Ñaït Lai laït Ma trong buoåi noùi chuyeän taïi thuû ñoâ Hoa Thònh Ñoán, Hoa Kyø, vaøo ngaøy 12 thaùng 
11, naêm 2005 vôùi treân möôøi ngaøn nhaø thaàn kinh hoïc ñaõ nhaán maïnh: 

 

“…Phaät giaùo ñaõ taïo ra söï xeáp loaïi phong phuù caùc traïng thaùi taâm thöùc cuõng nhö phöông phaùp thieàn 
quaùn ñeå thanh loïc caùc loaïi taâm sôû. Nhö vaäy, moät söï trao ñoåi chaân thaønh giöõa ñaïo Phaät vaø khoa hoïc 
hieän ñaïi trong laõnh vöïc roäng lôùn lieân heä ñeán taâm con ngöôøi, töø nhaän thöùc ñeán caûm xuùc, ñeå hieåu khaû 
naêng thay ñoåi hieän ñaõ coù saün trong boä naõo con ngöôøi, voán raát ñaùng quan taâm vaø nhieàu lôïi ích.” 
 

“Söï gaëp gôõ giöõa khoa thaàn kinh hoïc hieän ñaïi vaø phöông phaùp thieàn quaùn ñaïo Phaät coù theå daãn ñeán söï 
khaûo cöùu veà nhöõng taùc ñoäng cuûa caùc hoaït ñoäng coù chuû yù nôi caùc maïch thaàn kinh trong boä naõo, nhöõng 
nôi ñöôïc xem laø raát quan yeáu cho nhöõng dieãn tieán taâm yù lieân heä ñeán caùc taâm sôû… Veà caùch huaán luyeän 
taâm lieân heä ñeán ñieàu haønh söï chuù yù vaø caûm xuùc, chuùng ta caàn neâu leân caâu hoûi: ‘Moãi phöông phaùp thöïc 
haønh thöôøng thích hôïp vôùi moät giai ñoaïn naøo ñoù thì môùi ñöa ñeán keát quaû. Vaäy chuùng ta neân taïo ra caùc 
phöông phaùp thöïc haønh môùi ñeå ñaùp öùng cho nhöõng ngöôøi thuoäc nhöõng löùa tuoåi khaùc nhau, trình traïng 
söùc khoûe khaùc nhau cuõng nhö nhieàu yeáu toá khaùc’. “  
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Lôøi Kính Caùm Ôn 
 
Chuùng toâi xin thaønh taâm caùm ôn ñaïo höõu Caùt Vaên Khoâi, nhö nhieàu laàn tröôùc ñaây, ñaõ ñoùng goùp nhöõng yù kieán 
xaây döïng toát ñeïp vaø giuùp cho vieäc hoaøn taát toát ñeïp cuoán saùch naøy ñeå chuyeån leân maïng. Chuùng toâi cuõng xin 
caùm ôn ñaïo höõu Beá Thò Thoï ñaõ ñoïc laïi saùch vaø giuùp trình baøy caùc chöông muïc. Chuùng toâi xin thaønh taâm caûm 
taï T.T. Thích Nguyeân Taïng ñaõ vui loøng cho pheùp quyeån saùch naøy, cuõng nhö nhöõng cuoán tröôùc ñaây, ñöôïc leân 
Trang Nhaø Quaûng Ñöùc ñeå ñöôïc gôûi ñeán baïn ñoïc vaø tu hoïc naêm chaâu. Chuùng toâi cuõng xin caùm ôn caùc ñaïo 
höõu cuûa caùc nhoùm Anh Ñaøo, Truùc Vaøng, Khí Coâng Taâm Phaùp, cuøng caùc ñaïo höõu thuoäc nhoùm khaùc ôû Hoa 
Kyø, Phaùp, Ñöùc, Thuïy Só  vaø Vieät Nam ñaõ cuøng chuùng toâi tu hoïc vaø taäp luyeän trong nhieàu naêm qua. Chính 
qua nhöõng kinh nghieäm cuï theå veà phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm haïnh phuùc kyø dieäu töø söï tu hoïc vaø taäp luyeän 
ñoù maø quyeån saùch naøy ñöôïc bieân soaïn vaø kính gôûi ñeán quyù vò vôùi loøng öôùc mong quyù vò seõ coù ñöôïc nhieàu lôïi 
laïc, phaùt trieån nieàm haïnh phuùc leân möùc toái ña cuøng thaønh coâng treân con ñöôøng tu hoïc. 

 

Thaønh Kính, 

Phuïng Sôn 

Muøa Xuaân Naêm maäu Tyù 

Ngaøy 15 thaùng 2 naêm 2008 

                                                                           

 

 

 

 

 

 

 



 Trang 3 

Lôøi Kính Thöa 
 

Haïnh phuùc laø muïc ñích lôùn lao cuûa ñôøi ngöôøi. Ai cuõng muoán coù haïnh phuùc vaø ai cuõng kieám tìm haïnh phuùc. Luùc 
naøo chuùng ta caûm thaáy sung söôùng, vui veû, thoaû maõn, thích thuù, thoaûi maùi hay höùng khôøi trong loøng thì chuùng ta 
bieát mình ñang haïnh phuùc. Traïng thaùi haïnh phuùc naøy hoaøn toaøn ngöôïc laïi vôùi khoå ñau, lo laéng, sôï haõi, giaän hôøn, 
quaèn quaïi, coâ ñôn hay buoàn raàu. Moät beân laøm cho chuùng ta vui töôi, nheï nhaøng, khoûe maïnh coøn beân kia ñöa ñeán 
söï meät moûi, khoå sôû, chaùn chöôøng vaø beänh taät. 

Thoâng thöôøng, theo caùc nhaø taâm lyù hoïc, sung söôùng theå chaát, nhö aên ngon, maëc ñeïp, giaûi trí, gaëp gôõ ngöôøi thaân 
tình, thoaû maõn caùc ñoøi hoûi theå chaát laø moät thaønh phaàn cuûa haïnh phuùc. Nhöõng nieàm vui söôùng naøy phaùt sinh töø moät 
trung taâm trong boä naõo goïi laø “trung taâm ban thöôûng” taïo ra caûm giaùc sung söôùng. Thöù hai, haïnh phuùc cuõng laø 
moät traïng thaùi trong ñoù khoâng coù caùc yù töôûng tieâu cöïc, nhö cheâ bai, traùch moùc, nghó xaáu veà mình, veà ngöôøi hay veà 
hoaøn caûnh mình ñang soáng, vaø caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö giaän döõ, lo laéng, sôï haõi hay töùc giaän, quaáy nhieåu taâm 
mình. Khi caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc baét ñaàu xuaát hieän trong taâm laø chuùng ta heát caûm nhaän nhöõng nieàm 
sung söôùng noùi treân. Thöù ba, ñeå thaät söï coù haïnh phuùc, chuùng ta caàn coù söï caûm nhaän veà yù nghóa toát ñeïp vaø toaøn 
dieän cuûa ñôøi soáng. Chuùng ta caûm nhaän söï bình an cuøng taùnh caùch toaøn dieän coù yù nghóa cuûa ñôøi soáng chính mình, 
chöù khoâng thaáy cuoäc ñôøi chæ laø nhöõng maõnh vuïn chaép noái nhau nhö vui, buoàn, thöông, gheùt, söôùng, khoå, thaân, thuø 
hay thöông yeâu, ganh gheùt, rôøi raïc, manh muùn. Khoâng nhöõng chuùng ta coù ñöôïc nhöõng nieàm an vui, sung söôùng maø 
chuùng ta coøn caàn nhaän roõ ñöôïc traïng thaùi an vui, sung söôùng ñoù vôùi yù nghóa toát ñeïp cuûa chuùng. Nhö vaäy, khoâng 
nhöõng chuùng ta coù ñöôïc nieàm vui maø coøn thaáy nieàm vui coù moät yù nghóa, nhö con caùi toå chöùc sinh nhaät cho meï 
mình, gia ñình aên baùnh sinh nhaät raát ngon, vôùi loøng sung söôùng, caùc ngöôøi con oâm meï vaø noùi: “Meï ôi! Ngaøy hoâm 
nay laø ngaøy cuûa meï. Ñöôïc aên baùnh möøng sinh nhöït meï laøm cho chuùng con raát sung söôùng.” Do ñoù, haïnh phuùc bao 
goàm caûm giaùc sung söôùng cuøng vôùi yù nghóa cuûa noù. Moät ngöôøi ngoài thieàn moät mình treân nuùi vaøo muøa xuaân thaáy 
hoa mai vaøng nôû, tröïc nhaän ñöôïc söï coù maët kyø dieäu cuûa moãi söï vaät trong khoâng gian roãng laëng, roäng lôùn bao la, 
hay chaân khoâng dieäu höõu, loøng böøng leân moät nieàm an vui, sung söôùng, haïnh phuùc saâu thaúm kyø dieäu qua söï caûm 
nhaän thaâm saâu vaø tröïc tieáp yù nghóa chaân thaät cuûa cuoäc soáng vöøa rieâng bieät maø traøn ñaày, vöøa nhoû beù maø bao la, 
vöøa laëng leõ maø raát linh ñoäng. Ngöôøi soáng moät mình treân nuùi caûm nhaän ñöôïc nieàm vui cuøng yù nghóa kyø dieäu cuûa 
nieàm haïnh phuùc bao la maø khoâng caàn phaûi leä thuoäc nôi söï thoûa maõn caùc giaùc quan hay caùc caûm xuùc nhö ngöôøi 
döôùi phoá. Noùi khaùc ñi, ngöôøi ñoù khoâng phaûi leä thuoäc vaøo söï thoaû maõn caùc giaùc quan môùi coù nieàm vui. Vaäy nieàm 
an vui haïnh phuùc ñoù ôû ñaâu? Nôi taâm hay nôi boä naõo? 

Chuû theå  nhaän bieát  laø yù thöùc (consciousness) coøn goïi laø taâm (mind) nhaän bieát nhöõng gì xuaát hieän treân maët yù thöùc. 
Nhöõng xung löïc, nhöõng doøng ñieän, nhöõng chaát thaàn kinh hoùa hoïc, nhöõng hoaït ñoäng nôi caùc ñaàu muùt caùc sôïi nhaùnh 
thaàn kinh truyeàn ñi caùc tín hieäu giöõa caùc khôùp cuûa caùc sôïi nhaùnh thaàn kinh (synapse) thì thuoäc voâ thöùc, chöa bieåu 
loä treân maët yù thöùc thaønh caùc yù töôûng hay vui buoàn. Khi chuùng ta nhaän bieát yù töôûng hay caûm xuùc thì caùc hoaït ñoäng 
voâ thöùc (chöa nhaän bieát ñöôïc) nôi boä naõo ñaõ chuyeån thaønh yù thöùc (ñaõ nhaän bieát ñöôïc) nôi taâm. Taâm vaø naõo cuøng 
hieän höõu vaø lieân heä maät thieát vôùi nhau. Taâm coù theå taùc ñoäng vaøo naõo vaø naõo cuõng coù theå taùc ñoäng vaøo taâm. 
Chuùng ta coù theå huaán luyeän ñeå taâm nhaän bieát caùc yù töôûng hay caûm xuùc tích cöïc do nhöõng hoaït ñoäng töø boä naõo (maø 
chính qua söï huaán luyeän hay thieàn taâm ñaõ laøm cho boä naõo thay ñoåi ñeå coù ñieàu kieän phaùt sinh ra nhöõng thöù tích cöïc 
naøy). Trong ñaïo Phaät, chuùng ta nghe nhaéc ñeán tính caùch baát nhò hay khoâng hai cuûa caùc hieän töôïng taâm vaø vaät 
(Nhö: “Caùi naøy coù thì caùi kia coù, caùi naøy khoâng thì caùi kia khoâng, caùi naøy sanh thì caùi kia sanh, caùi naøy dieät thì caùi 
kia dieät.”).  

Trong ngaønh thaàn kinh hoïc caùc nhaø chuyeân moân nhaän bieát khu vöïc ban thöôûng (laøm cho vui) hay tröøng phaït (laøm 
cho ñau khoå) trong boä naõo, khu vöïc ngaên chaän khoâng cho caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc xuaát hieän vaø khu vöïc 
ban cho caùc caûm xuùc yù nghóa vaø taïo ra söï caûm nhaän cuoäc soáng laø moät thöù toaøn dieän, roõ raøng vaø coù yù nghóa. Thieàn, 
ñöôïc ñeà cao trong sinh hoaït Phaät giaùo goàm coù thieàn hoaït ñoäng vaø thieàn tónh laëng, laø moät chöông trình huaán luyeän 
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vôùi muïc ñích phaùt trieån haïnh phuùc vöõng chaõi vaø laâu daøi. Trong caùc kinh ñieån ñöùc Phaät thöôøng noùi veà taâm vaø caùch 
ñieàu haønh taâm ñeå xaû boû khoå ñau vaø ñaït nieàm haïnh phuùc lôùn lao nhaát cuûa ñôøi ngöôøi.  Caùc nhaø thaàn kinh hoïc thì noùi 
nhieàu veà boä naõo cuøng caùc khu vöïc laøm phaùt sinh ra caûm giaùc an vui, sung söôùng hay haïnh phuùc trong boä naõo. Cuoái 
theá kyû thöù 20 vaø ñaàu theá kyû thöù 21, vôùi söï khích leä vaø tham döï tích cöïc cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma, qua nhieàu cuoäc 
hoäi thaûo veà thieàn vaø khoa hoïc cuõng nhö cung caáp caùc vò thieàn sö thöôïng thaëng cho caùc cuoäc nghieân cöùu veà caùc 
khu vöïc toát ñeïp phaùt treån nôi boä naõo khi thöïc haønh thieàn laâu daøi, caùc nhaø thaàn kinh hoïc, trong ñoù coù giaùo sö 
Richard Davidson, ngöôøi ñaõ ñöôïc tôø tuaàn san Time vaøo soá xuaân 2007, vinh danh laø moät trong 100 ngöôøi coù aûnh 
höôûng ñeán nhaân loaïi, ñi ñeán keát luaän: Con ngöôøi coù khaû naêng duøng taâm ñeå huaán luyeän boä naõo, laøm cho boä naõo 
thay ñoåi thaønh toát hôn ñeåø laøm cho chuùng ta gia taêng haïnh phuùc. Noùi khaùc ñi, chuùng ta coù theå laøm cho caùc khu vöïc 
lieân heä ñeán yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc dòu bôùt caùc hoaït ñoäng cuøng luùc laøm cho caùc khu vöïc phaùt sinh söï tích cöïc, 
chuù yù, trí nhôù,  an vui, haïnh phuùc gia taêng hoaït ñoäng trong boä naõo. Thieàn sö Ricard Mathieu ñaõ ñöôïc giaùo sö 
Davidson chuïp hình boä naõo vaø cho thaáy khu vöïc haïnh phuùc trong boä naõo oâng ta taêng ñeán 800% so vôùi ngöôøi 
thöôøng! 

Ngaøi Ñaït lai Laït Ma nhieàu laàn phaùt bieåu loøng mong muoán coù moät söï thöïc haønh maø moïi ngöôøi duø theo toân giaùo 
naøo hay khoâng theo toân giaùo naøo ñeàu coù theå thöïc haønh ñöôïc ñeå nhaân loaïi cuøng ñaït ñöôïc nieàm haïnh phuùc vöõng 
chaõi vaø laâu daøi vaø töø treân neàn taûng ñoù, taïo döïng moät neàn caûm thoâng vaø hoøa bình chung cho theá giôùi. Theâm vaøo ñoù, 
trong cuoäc hoäi thaûo veà söï lôïi ích cuûa thieàn nhaèm chöõa trò beänh taät vaø laøm cho haïnh phuùc loaøi ngöôøi gia taêng vaøo 
cuoái naêm 2005 taïi thuû ñoâ Hoa Kyø vôùi söï tham söï cuûa haøng chuïc ngaøn nhaø thaàn kinh hoïc, Ngaøi keâu goïi caàn phaùt 
trieån moät phöông phaùp taäp luyeän ñeå ñaùp öùng nhu caàu phaùt trieån söùc khoûe vaø haïnh phuùc cuûa nhaân loaïi trong theá kyû 
21 naøy. Hieän nay thieàn, goàm coù thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng, ñöôïc nhieàu baùc só, nhieàu trung taâm chaêm soùc 
vaø phat trieån söùc khoûe, nhieàu beänh vieän vaø nhieàu cô sôû giaùo duïc khuyeán khích caùc beänh nhaân, nhaân vieân, sinh 
vieân vaø hoïc sinh thöïc haønh ñeå phaùt trieån söùc khoûe, haïnh phuùc vaø thaønh coâng. Hoï thöïc haønh moät loaïi thieàn thuaàn 
tuyù, khoâng coù maøu saéc toân giaùo. Thieàn ñaõ trôû thaønh moät sinh hoaït chính trong ñôøi soáng ngöôøi Hoa Kyø vaø nhieàu 
ngöôøi ôû caùc nöôùc taây phöông. Coù theå, ñaây laø moät söï ñaùp öùng tích cöïc noùi treân. 

Trong nhieàu naêm qua taïi Hoa Kyø, cuõng nhö nhieàu nôi khaùc, coù nhieàu chöông trình taäp luyeän khaùc nhau ñeå gia 
taêng söùc khoûe vaø haïnh phuùc. Khí Coâng Taâm Phaùp cuõng laø moät trong caùc chöông trình luaán luyeän noùi treân coù muïc 
ñích laøm phaùt trieån söùc khoûe vaø gia taêng haïnh phuùc leân möùc toái öu tuøy theo theo söï tha thieát cuûa moãi ngöôøi tham 
gia taäp luyeän. Cuoán saùch naøy ñöôïc soaïn ra vôùi muïc ñích nhoû beù laø cung caáp nhöõng döõ kieän caên baûn veà söï lieân heä 
giöõa taâm vaø boä naõo cuøng vôùi phöông thöùc huaán luyeän, duøng taâm ñieàu töùc hay laøm cho hôi thôû ñieàu hoøa, ñieàu thaân 
(trong ñoù coù boä naõo) ñeå phaùt trieån söùc khoûe cuøng gia taêng caùc chöùc naêng toát cuûa boä naõo, vaø ñieàu thoï hay caûm 
nhaän, chuyeån hoùa vaø phaùt trieån caùc caûm giaùc an laïc nôi caùc vuøng khaùc nhau trong thaân theå vaø trong boä naõo ñeå xaây 
döïng moät neàn haïnh phuùc vöõng chaõi vaø laâu daøi. 

Cuoán saùch naøy ñoùng goùp moät phaàn raát nhoû beù cho söï phaùt trieån söùc khoûe vaø haïnh phuùc nôi ngöôøi taäp. Chính söï 
thieát tha cuûa ngöôøi taäp luyeän, taïo ra nguoàn höùng khôûi vaø söï sieâng naêng beàn chí taäp luyeän thöôøng xuyeân, laø yeáu toá 
chính, chaéc chaén vaø to lôùn nhaát ñoùng goùp cho söï phaùt trieån söùc khoûe vaø nieàm haïnh phuùc lôùn lao kyø dieäu nôi ngöôøi 
taäp Khí Coâng Taâm Phaùp.  

“Con ñöôøng ngaøn daëm baét ñaàu baèng moät böôùc chaân.” Chuùng toâi, vôùi taát caû taâm thaønh, thaân meán chuùc quyù vò ñaït 
ñöôïc nhieàu an vui, söùc khoûe vaø haïnh phuùc cao vuùt nhaát cuûa ñôøi ngöôøi vaø baét ñaàu böôùc tôùi böôùc ñaàu tieân treân con 
ñöôøng vaïn daëm ñaày hoa thôm coû laï vaø khaùm phaù cuøng thöôûng thöùc haøng ngaøy nieàm haïnh phuùc bao la kyø dieäu nôi 
taâm vaø nôi boä naõo cuûa chính mình. 

Thaân meán, 

Phuïng Sôn 

Muøa Xuaân Naêm Maäu Tyù 
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Chöông 1 

TÌM KIEÁM SUOÁI NGUOÀN HAÏNH PHUÙC 
 
 
Thieàn sö Ricard Matthieu ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc khaûo nghieäm vaø thaáy hoaït ñoäng voû naõo vuøng tröôùc traùn beân traùi 
cuûa oâng ta, vuøng an vui haïnh phuùc, gia taêng ñeán toät ñænh: 800% so vôùi 175 sinh vieân laøm ñoái taùc trong cuoäc nghieân 
cöùu keát quaû thöïc haønh thieàn trong thôøi gian ngaén. OÂng ta ñöôïc caùc nhaø thaàn kinh hoïc xaùc nhaän: Ñaây laø ngöôøi haïnh 
phuùc nhaát treân theá giôùi.   
      

Moät Nhaø Khoa Hoïc Trôû Thaønh Thieàn Sö Haïnh Phuùc Nhaát Theá Giôùi 
 

Xuaát thaân töø moät gia ñình giaøu coù vaø danh tieáng ôû Paris, Phaùp quoác, Ricard Matthieu toát nghieäp baèng tieán só veà 
sinh hoïc vaø laøm vieäc döôùi söï höôùng daãn cuûa giaùo sö laõnh giaûi Nobel Francis Jacob thuoäc vieän Pasteur. Meï oâng laø 
moät ngheä só taøi hoa Yahne Le Toumelin vaø cha oâng laø maø trieát hoïc noåi danh Phaùp Jean-Francois Revel. Luùc 16 
tuoåi oâng ñaõ coù dòp gaëp gôõ vôùi raát nhieàu vaên nhaân, ngheä só, caùc nhaân vaät noåi tieáng cuûa nöôùc Phaùp. Ñôøi soáng thanh 
nieân cuûa oâng cuõng coù raát nhieàu thuù vui: Coù moät choã ôû rieâng, baïn beø nam nöõ toát vaø vui veû, tröôït tuyeát, tieäc tuøng, 
gaëp gôõ caùc nhaân vaät thôøi danh, thoâng minh, hoïc gioûi, coù baèng caáp cao vaø moät töông lai ngheà nghieäp saùng choùi. 
Tuy vaäy, ngöôøi thanh nieân may maén naøy vaãn caûm thaáy cuoäc ñôøi mình chaúng coù gì haøo höùng laém. Cho ñeán moät 
hoâm  oâng ta xem moät cuoán phim do moät ngöôøi baïn trong gia ñình thöïc hieän, oâng Arnaud Desjardin, chieáu hình caùc 
vò thieàn sö Taây Taïng tò naïn ôû Aán Ñoä. Maëc duø trong hoaøn caûnh khoù khaên phaûi löu vong sau khi xöù sôû bò xaâm laêng, 
neùt maët cuûa hoï toaû saùng söï toát laønh, söùc maïnh noäi taâm vaø trí tueä. Tröôùc maét oâng ta nhö ñang coù hai möôi vò thaùnh 
St Francis cuûa Assisis hay hai möôi trieát gia giaùc ngoä Socrates ñang soáng tröôùc maët. Laäp töùc, loøng ngöôøi thanh 
nieân naøy phaùt ra öôùc mong maïnh meõ muoán gaëp gôõ caùc vò thaày tu Taây Taïng.     
               
Keå töø naêm 1967, vaøo nhöõng ngaøy nghæ heø ngöôøi thanh nieân giaøu sang vaø trí thöùc Ricard Matthieu ñeán vuøng 
Darjeeling ôû Aán Ñoä tìm thaày hoïc ñaïo. Ban ñaàu oâng ta chöa bieát gì veà Phaät giaùo, nhöng caùc vò thaày Taây Taïng ñaõ 
daàn daàn höôùng daãn cho oâng toaøn boä giaùo lyù Phaät Giaùo Maät Toâng veà phöông dieän lyù thuyeát laãn haønh trì. Trong 
vuøng chaân nuùi Hy Maõ laïp Sôn, oâng gaëp vò thaày ñaàu tieân laø Kanyur Rinpoche. Moãi naêm oâng trôû laïi trong nhöõng 
thaùng heø ñeå tieáp tuïc tu hoïc. Cho ñeán naêm oâng 26 tuoåi thì oâng quyeát ñònh töø giaû ngheà nghieäp, danh voïng, cuoäc 
soáng nôi thaønh phoá Paris haøo nhoaùng, coù nhieàu thöù ñeå höôûng thuï, coù coâng vieäc laøm chuyeân moân toát ñeïp cuøng ñôøi 
soáng tieän nghi thoaûi maùi ñeå ñi qua Aán Ñoä xuaát gia vaø trôû thaønh moät taêng só Phaät Giaùo döôùi söï höôùng daãn caùc vò 
thaày Taây Taïng, trong ñoù coù moät vò thieàn sö cö só laø Dilgo Khyentse Rinpoche.  Matthieu thaät may maén vì vò thieàn 
sö cö só naøy coù gia ñình, thuoäc doøng Coå Phaùi Maät Toâng (Nymaya), ñaõ nhaäp thaát tu taäp treân 30 naêm, coù söï giaùc ngoä 
cao vuùt vaø loøng töø bi bao la, laø moät vò thaày lôùn ñöôïc daân chuùng Taây taïng toân kính, daïy ñaïo cho nhieàu taêng ni vaø 
cao taêng Taây Taïng, trong ñoù coù caû ngaøi Ñaït Lai Laït Ma.  
 
Suy ngaãm laïi veà quyeát ñònh xa lìa theá gian ñeå trôû thaønh taêng só  khoâng chuùt ngaïi nguøng, thieàn sö Ricard Matthieu 
cho bieát ñaây laø moät quyeát ñònh toát ñeïp ñem laïi cho oâng nhieàu may maén treân con ñöôøng tìm ra haïnh phuùc lôùn lao 
vaø chaân thaät. Ñôøi soááng hai beân taïi gia ôû Paris vaø xuaát gia ôû Tu Vieän beân Aán Ñoä thaät khaùc xa nhau. Giôø ñaây, nôi 
vuøng nuùi non hoang vaéng oâng aên chay, böõa côm thanh ñaïm vôùi caùc loaïi rau, ngoài thieàn nhaäp thaát nhieàu thaùng moät 
mình, sau ñoù phuï traùch in caùc coå thö Taây Taïng vaø thænh thoaûng laøm ngöôøi thoâng dòch cho ngaøi Ñaït Lai Laït Ma. 
Nhöng ñeán thaäp nieân 1990 thì cuoäc ñôøi nhaø tu naøy thay ñoåi nhieàu. OÂng hôïp taùc vôùi ngöôøi cha laø trieát gia Jean-
Francois Revel baøn veà yù nghóa ñôøi soáng, trong cuoán saùch ghi laïi cuoäc ñoái thoaïi cuûa hai cha con coù töïa ñeà laø Tu Só 
vaø Trieát Gia, The Monk and the Philosopher. Saùch naøy trôû thaønh taùc phaåm noåi tieáng treân theá giôùi vaø ñöôïc dòch ra 
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21 thöù tieáng khaùc nhau. Danh tieáng oâng vang leân khaép nôi, nhieàu baùo chí, ñaøi truyeàn hình môøi goïi, phoûng vaán. 
Tuy baän bòu hôn vôùi nhöõng sinh hoaït môùi vaø coâng taùc töø thieän do tieàn lôøi töø caùc cuoán saùch, oâng vaãn soáng cuoäc ñôøi 
haïnh phuùc, bình an vaø giaûn dò nôi tu vieän Shechen ôû Nepal, ñoù laø xöù maø ñöùc Phaät Ñaûn Sinh.  
 
OÂng vieát cuoán saùch khaùc Traùi Tim Cuûa Haïnh Phuùc, Höôùng Daãn Caùch Phaùt trieån Kyõ Naêng Quan Troïng Nhaát Cuûa 
Ñôøi Soáng, The Heart of Happiness: A Guide to Developing Life's Most Important Skill, trong ñoù oâng cho bieát 
chuùng ta thöôøng nhaàm laãn haïnh phuùc thaät söï vôùi nhöõng khoaùi caûm thöôøng ngaøy nhö coù söï thoaû maõn, thích thuù, vui 
söôùng khi coù ñöôïc chieác xe môùi, thaéng ñöôïc ai hay ñieàu gì, aên uoáng ngon mieäng, nhaø cöûa lôùn lao. OÂng nhaán maïnh 
haïnh phuùc khoâng theå giôùi haïn trong vaøi caùi vui söôùng nhoû beù, trong vaøi khoaùi caûm maïnh meõ,  trong moät nieàm haân 
hoan böøng daäy, trong moät caûm giaùc bình an troâi nhanh, trong moät ngaøy vui hay trong moät giaây phuùt ngaén nguûi nhö 
coù pheùp laï laøm ñôøi soáng chuùng ta coù maët traøn ñaày.  Nhöõng nieàm vui treân töï thaân cuûa chuùng khoâng theå xaây döïng 
ñöôïc  moät nieàm haïnh phuùc beàn vöõng, roõ reät vaø traøn ñaày cuûa nieàm haïnh phuùc chaân thaät. Vaäy theo thieàn sö Ricard 
Matthieu, con ngöôøi ñöôïc xaùc nhaän laø haïnh phuùc nhaát theá giôùi, theá naøo laø haïnh phuùc thaät söï. OÂng giaûi thich roõ nhö 
sau: 
 
“Theo toâi, haïnh phuùc laø moät caûm nhaän saâu thaúm cuûa söï nôû hoa töø moät caùi taâm laønh maïnh vöôït möùc. Ñaây khoâng 
phaûi chæ laø moät caûm giaùc sung söôùng, moät caûm xuùc choùng qua, moät tính khí. Ñaây laø moät traïng thaùi toái öu cuûa hieän 
höõu ñôøi soáng.  Haïnh phuùc cuõng laø moät caùch ñeå chuùng ta dieãn taû theá giôùi. Chuùng ta khoù maø thay ñoåi theá giôùi nhöng 
chuùng ta coù theå thay ñoåi caùi nhìn cuûa chuùng ta ñoái vôùi theá giôùi.” 
 
Nhö vaäy chæ caàn thay ñoåi caùi nhìn hay nhaän thöùc cuûa chuùng ta laø chuùng ta thaáy ñöôïc söï môùi meõ. Ñieàu naøy caùc nhaø 
taâm lyù trò lieäu xöû duïng lieäu phaùp nhaän thöùc öùng xöû (hay haønh vi, cognitive behavioral therapy) höôùng daãn nhöõng 
ngöôøi bò caùc chöùng lo aâu, sôï haõi, giaän döõ, bi quan thaáy phaàn toát hôn trong ñôøi soáng thay vì chæ thaáy phaàn tieâu cöïc. 
Tuy nhieân, muoán thay ñoåi caùi nhìn thì taâm chuùng ta phaûi thay ñoåi tröôùc. Thaät söï, trong söï huaán luyeän taâm thöôøng 
ngaøy, thieàn sö Matthieu chæ thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi maùi vaø thaáy bieát moïi thöù xuaát hieän, töø caùc yù töôûng cho ñeán 
caùc loaïi caûm xuùc vui buoàn maø khoâng ñeå chuùng loâi keùo (laøm cho maát chaùnh nieäm hay maát ñi söï thaáy bieát roõ raøng). 
Ñoù laø thöïc haønh söï buoâng xaû caùc caùi thaáy bieát sai laàm, dính maéc ñöa ñeán khoå ñau, vaø qua ñoù, caùi taâm chaân thaät töï 
nhieân xuaát hieän, nhö maây (tröôïng tröng cho thaáy bieát sai laàm) troâi qua thì maët trôøi toûa chieáu (tröôïng tröng cho söï 
thaáy bieát chaân thaät). Thieàn sö nhaéc nhôû laø khi taâm coù söï thay ñoåi nhö treân thì nôi boä naõo cuõng coù söï thay ñoåi theo 
nhö ñaõ ñöôïc chöùng minh trong caùc cuoäc nghieân cöùu cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc. Vaø ñieàu naøy cuõng phuø hôïp vôùi caùi 
nhìn cuûa Phaät giaùo: Thaân taâm baát nhò, thaân vaø taâm voán khoâng hai. Moät beân bieåu loä qua nhaän bieát khoâng vaät chaát 
(taâm hay yù thöùc), moät beân bieåu loä qua caùc traïng thaùi vaät chaát (boä naõo, caùc luoàng ñieän taïo ra xung löïc thuoäc voâ 
thöùc). Caùi gì nhaän bieát ñöôïc treân maët yù thöùc nhö vui buoàn, söôùng khoå, thì ñoù laø taâm hay yù thöùc (consciousness), 
caùi gì khoâng nhaän bieát ñöôïc (nhö nhöõng luoàng ñieän, nhöõng chaát hoùa hoïc taùc ñoäng vaøo nhau) trong boä naõo thì ñoù laø 
voâ thöùc (unconsciousness).  
 

Vuøng Goác Cuûa Haïnh Phuùc 

Thieàn sö Ricard Matthieu coøn nhaéc nhôû chuùng ta moät ñieàu quan troïng hôn nöõa laø nôi moãi ngöôøi chuùng ta ñeàu coù 
moät “vuøng goác” (base line) maø chuùng ta thaáy mình seõ trôû veà sau nhöõng côn vui hay sau côn buoàn phaùt ra. Vôùi söï 
huaán luyeän hay thöïc haønh thieàn, “vuøng goác” naøy coù theå taêng leân moät caùch toát ñeïp, hay noùi khaùc ñi, vuøng goác, 
vuøng caên baûn haïnh phuùc cuûa chuùng ta coù theå laøm cho taêng leân qua söï thöïc haønh thieàn. Ñieàu naøy seõ ñöôïc ñeà caäp 
chi tieát trong chöông keá vì raát caàn thieát cho söï huaán luyeän duøng taâm laøm thay ñoåi boä naõo ñeå gia taêng möùc ñoä haïnh 
phuùc nôi vuøng goác naøy. Ñieàu quan troïng ñoù ñaõ ñöôïc giaùo sö Richard Davidson thuoäc ban nghieân cöùu thaàn kinh hoïc 
Laboratory for Affective Neuroscience cuûa vieän ñaïi hoïc University of Wisconsin-Madison cuøng nhieàu chuyeân gia 
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thaàn kinh khaùc xaùc nhaän qua nhieàu cuoäc nghieân cöùu nghieâm tuùc. Giaùo sö Davidson laø chuyeân gia nghieân cöùu thieàn 
vaø haïnh phuùc ñöùng haøng ñaàu treân theá giôùi vaø taïi Hoa Kyø. 

 

Nôi ñaây chuùng ta caàn nhaéc laïi phaàn toùm taét lôøi trình baøy cuûa giaùo söï Richard J. Richardon trong buoåi nhaän giaûi 
thöôûng The Mani Bhaumik Award cho caùc thaønh tích nghieân cöùu thaàn kinh hoïc cuûa oâng vaøo thaùng 11 naêm 2006 
nôi thính ñöôøng cuûa phaân khoa thaàn kinh hoïc thuoäc vieän ñaïi hoïc UCLA, oâng nhaán maïnh: 

1. Nhöõng yeáu toá beân ngoaøi coù aûnh höôûng raát giôùi haïn (nhoû beù) ñoái vôùi tình thöông vaø nieàm haïnh phuùc cuûa 
chuùng ta. 

2. Loaøi ngöôøi khaùc nhau raát nhieàu veà taùnh khí hay caûm xuùc baåm sinh (nhö coù ngöôøi taùnh tình vui töôi, côûi môû, coù 
ngöôøi hay buoàn raàu, tieâu cöïc). Duø cho nhöõng loaïi taùnh khí naøy thöôøng coù tính caùch vöõng beàn, chuùng ta vaãn coù 
theå laøm cho taùnh khí chính mình thay ñoåi khaùc ñi töø tieâu cöïc thaønh tích cöïc qua huaán luyeän taâm vaø boä 
naõo. 

3. Duø caùc yeáu toá di truyeàn ñoùng vai troø trong vieäc quyeát ñònh caùc möùc ñoä cuûa nhöõng hoaït ñoäng khaùc nhau cuûa 
vuøng voû naõo tröôùc traùn, caùc yeáu toá di truyeàn naøy chæ coù aûnh höôûng döôùi 25% vaøo caùc hoaït ñoäng cuûa vuøng 
voû naõo tröôùc traùn thoâi. Nhö vaäy, di truyeàn chæ coù aûnh höôûng ¼ ñoái vôùi haïnh phuùc. 

4. Söï ñieàu haønh caûm xuùc coù chuû yù ñoùng vai troø chính trong vieäc thay ñoåi möùc ñoä caûm xuùc nôi nhöõng ngöôøi hay 
bò xuùc caûm (thöôøng thaáy coù möùc ñoä caûm xuùc tieâu cöïc raát cao nôi caùc ngöôøi bò chöùng traàm caûm). Noùi khaùc ñi, 
taäp gia taêng chaùnh nieäm thì bôùt saàu ñau, taêng haïnh phuùc. 

5. Thieàn ñaõ chöùng toû caùc hieäu quaû roõ raøng treân boä naõo vaø thieàn coù theå xem laø moät trong raát ít caùc phöông phaùp 
thuaàn tuùy huaán luyeän taâm coù hieäu quaû, coù taùc duïng raát maïnh meõ treân caùc chöùc naêng nhö chuù yù, nhaän thöùc, 
ñieàu haønh, laøm dòu baát an vaø gia taêng haïnh phuùc cuûa boä naõo. Nhöõng khaùm phaù naøy hoã trôï cho quan nieäm laø 
nhöõng traïng thaùi caûm xuùc cuûa chuùng ta coù theå thay ñoåi ñöôïc qua söï huaán luyeän veà taâm thaàn. Noùi khaùc ñi, 
chuùng ta coù theå huaán luyeän chính mình ñeå laøm gia taêng haïnh phuùc. 

6. Caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy söï thay ñoåi caùc khu vöïc trong boä naõo chæ xaûy ra khi chuùng ta thöïc haønh 
thieàn vôùi söï chuù taâm hay coù chaùnh nieäm. Ví duï, khi chuùng ta ngoài thieàn vaø chuù yù vaøo hôi thôû vaøo - hôi thôû ra 
thì voû naõo tröôùc traùn vuøng chuù yù seõ daøy theâm. Tuy nhieân, neáu chuùng ta ngoài thieàn maø khoâng coù chaùnh nieäm, 
khoâng coù chuù yù vaøo hôi thôû, chæ ngoài suy nghó heát ñieàu naøy ñeán ñieàu khaùc cho ñeán heát giôø ngoài thieàn, thì voû 
naõo khoâng daøy theâm. Noùi khaùc ñi, thöïc haønh thieàn coù chaùnh nieäm môùi laøm cho voû naõo thay ñoåi toát ñeïp 
nhö yù.                                                               

 
Toùm laïi, yeáu toá quan troïng nhaát cho haïnh phuùc laø beân trong thaân, boä naõo vaø taâm chuùng ta. Nhöõng thöù beân ngoaøi 
nhö tieàn baïc, nhaø cöûa, xe coä, gia ñình, giaøu sang hay danh voïng tuy coù goùp phaàn vaøo haïnh phuùc nhöng raát khieâm 
toán, coù moät giôùi haïn naøo ñoù vaø choùng taøn phai. Moãi ngöôøi nôi chuùng ta coù moät “vuøng goác” cuûa haïnh phuùc. Vuøng 
goác naøy caøng ôû beân phía traùi cuûa vuøng voû naõo tröôùc traùn thì chuùng ta caøng coù haïnh phuùc (nôi quyù vò thieàn sö Taây 
taïng taêng leân 800% sau nhieàu naêm thöïc haønh thieàn). Thieàn laø moät phöông phap huaán luyeän coù keát quaû cuï theå vaø 
chaéc chaén nhaát ñeå laøm cho haïnh phuùc nôi “vuøng goác” naøy gia taêng lôùn lao.                                                    

  

Huaán Luyeän Taâm Vaø Huaán Luyeän Boä Naõo 

 

Khí Coâng Taâm Phaùp laø phöông phaùp thöïc haønh thieàn raát deã daøng vì khoâng phaûi ngoài thieàn haøng chuïc ngaøn giôø 
nhö caùc vò thieàn sö Taây Taïng (vì ña soá chuùng ta khoâng coù thì giôø vaø khaû naêng nhö caùc vò ñoù). Khí Coâng Taâm Phaùp 
laø moät phöông phaùp vöøa taäp vöøa thieàn, hay noùi khaùc ñi vöøa taäp vöøa tu neân deã daøng thöïc haønh hôn, bao goàm caùch 
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thöïc haønh thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng laø moät phöông phaùp huaán luyeän cuï theå duøng taâm ñeå laøm cho boä naõo 
phaùt trieån caùc chöùc naêng toát ñeïp nhaèm ñaït ñöôïc nieàm haïnh phuùc vöõng chaéc vaø laâu daøi. Noùi moät caùch cuï theå hôn: 
Taäp luyeän caùc theá ñeå laøm “vuøng goác” cuûa haïnh phuùc taêng leân. Dó nhieân chuùng ta khoâng theå laøm cho haïnh phuùc 
taêng leân 800% nhö thieàn sö Ricard Matthieu, nhöng vôùi söï luyeän taäp ñeàu ñaën vaø ñuùng caùch, chuùng ta cuõng coù khaû 
naêng laøm “vuøng goác” haïnh phuùc naøy chuyeån daàn veà phía voû naõo tröôùc traùn beân traùi vaø haïnh phuùc taêng leân töø töø 
20%, 30%, 40%, 100%, 150% hay cao hôn nöõa. Phaàn ñaëc bieät nhaát cuûa Khí Coâng Taâm Phaùp laø khoâng caàn chuùng 
ta phaûi ngoài thieàn nhieàu naêm hay taäp luyeän laâu daøi, chuùng ta thöïc haønh vaøi tuaàn cho ñuùng caùc theá taäp laø baét ñaàu 
thaáy coù keát quaû giuùp cho chuùng ta caûm nhaän ñöôïc söï khoûe maïnh, an vui, haïnh phuùc vaø thanh thaûn cuûa möùc ban 
ñaàu. Ñieàu naøy cuõng phuø hôïp vôùi cuûa nghieân cöùu cuûa tieán só Kabat-Zinn vaø nhaø thaàn kinh hoïc Davidson ñaõ chöùng 
toû boä naõo con ngöôøi voán meàm deûo, coù theå huaán luyeän ñeå thay ñoåi ñöôïc. Trong cuoäc khaûo cöùu nhaèm gia taêng söï 
hieåu bieát roõ raøng hôn, tieán só Kabat-Zinn hôïp taùc vôùi moät soá chuyeân gia trong ñoù coù tieán só Richard Davidson, moät 
nhaø khoa hoïc veà thaàn kinh hoïc xuaát thaân töø ñaïi hoïc Harvard, thuoäc vieân ñaïi hoïc University of Wisconsin ôû 
Madison, tuyeån löïa nhöõng chuyeân vieân laøm vieäc cho coâng ty hoùa hoïc Promega, ôû ngoaøi vuøng Madison, tieåu bang 
Wisconsin, ñeå nghieân cöùu keát quaû cuûa Thieàn Phaät Giaùo treân heä thoáng thaàn kinh cuõng nhö heä mieãn nhieãm cuûa 
nhöõng ngöôøi Hoa Kyø bình thöôøng laøm vieäc trong vaên phoøng. 
 
Trong taùm tuaàn leã, cöù moãi tuaàn moät laàn, nhoùm cuûa tieán só Kabat-Zinn ñeán haõng Promega höôùng daãn cho caùc nhaân 
vieân haõng naøy, goàm caùc nhaø khoa hoïc, caùc chuyeân vieân thò tröôøng, nhöõng chuyeân vieân trong phoøng thí nghieäm vaø 
caû nhöõng ngöôøi ñieàu haønh cô sôû, ngoài thieàn treân saøn cuûa phoøng hoïp trong voøng ba giôø. Nhö vaäy hoï thöïc haønh 
thieàn taùm laàn trong hai thaùng. Khi thieàn laàn ñaàu tieân, hoï ñöôïc gaén caùc nuùt ñieän cuûa maùy ñieän naõo keá ñeå ño möùc 
ñoä hoaït ñoäng caùc khu vöïc trong boä naõo. Sau khi chöông trình hoaøn taát, caùc chuyeân gia toång keát caùc thöû nghieäm veà 
caùc chöùc naêng boä naõo nhö an vui, chuù yù, thoaûi maùi cuõng nhö möùc ñoä phaùt trieån cuûa heä mieãn nhieãm. Keát quaû cuoäc 
nghieân cöùu naøy ñöôïc töôøng trình treân tôø baùo chuyeân moân veà taâm lyù trò lieäu Psychosomatic Medecine vaø keát luaän 
laø thieàn ñaõ ñeå laïi moät keát quaû laâu daøi vaø roõ raøng nôi caùc ngöôøi thöïc haønh thieàn trong hai thaùng, moãi tuaàn moät laàn, 
moãi laàn ba giôø noùi treân. Caùc chuyeân gia naøy nhaän thaáy ôû heä thaàn kinh nhöõng ngöôøi tham döï khoùa thieàn, coù hoaït 
ñoäng gia taêng taïi nhieàu nôi thuoäc vuøng voû naõo tröôùc traùn. Nhöõng hoaït ñoäng naøy keùo daøi ít nhaát laø boán thaùng sau 
khi hoï ñaõ chaám döùt ngoài thieàn. Cuõng neân nhaéc laïi raèng voû naõo tröôùc traùn coù lieân quan ñeán chöùc naêng trí nhôù, hoïc 
hoûi, cö xöû xaõ hoäi vaø caûm xuùc. Ngoaøi ra, nhöõng ngöôøi ñaõ ñöôïc ghi nhaän veà söï gia taêng maïnh meõ nôi vuøng voû naõo 
tröôùc traùn cuûa boä naõo thì cô theå hoï saûn xuaát nhieàu khaùng theå choáng beänh taät khi hoï ñöôïc chuûng ngöøa beänh cuùm. 
Ñoù laø söï phaùt trieån phaåm chaát trong boä naõo, xaùc nhaän ñöôïc chæ sau hai thaùng thöïc haønh. Coøn nhö quyù vò taêng ni 
Phaät giaùo hay caùc vò cö só tu taäp laâu ngaøy, thì keát quaû laø chaéc chaén phaûi taêng hôn boäi phaàn. Ñieàu naøy cuõng ñaõ ñöôïc 
nhaø khoa hoïc phaân töû sinh hoïc Michael Slater, ngöôøi coù tham döï khoùa nghieân cöùu veà keát quaû toát cuûa Thieàn, noùi 
roõ: “Toâi laø moät ngöôøi nghi ngôø veà giaùo ñieàu, chæ chuù taâm veà thöïc nghieäm. Toâi thaáy keát quaû cuûa söï thöïc haønh thieàn 
naøy laø möùc caêng thaúng giaûm ñi, coù nhieàu khaû naêng chòu ñöïng aùp löïc hôn vaø vôï toâi thaáy toâi deã thaân caän hôn tröôùc 
ñaây.” 
 

Moät Cuoäc Thöïc Nghieäm Khaùc 
 
Khi khoa hoïc ñeán vôùi Thieàn, caùc nhaø nghieân cöùu muoán tìm hieåu keát quaû cuï theå veà söï thöïc haønh naøy trong phaïm vi 
y teá vaø giaùo duïc. Treân 30 naêm qua, baùc só Herbert Benson coù chöông trình nghieân cöùu veà söï thö giaõn Thaân vaø 
Taâm maø oâng ta goïi laø The Relaxation Response, ñaõ cho bieát khi thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû thì taâm 
thaàn laéng dòu, huyeát aùp giaûm xuoáng, nhòp thôû chaäm laïi, tim ñaäp chaäm, caùc baép thòt thö giaõn, töø ñoù nhieàu beänh taät 
cuõng bôùt ñi. Theo söï nghieân cöùu cuûa Vieäân Thaân vaø Tùaâm (The Mind and Body Institute) thì coù töø 60% ñeán 70% 
caùc beänh taät laø do Taâm hay tinh thaàn sinh ra. Cuoäc nghieân cöùu treân cuõng cho thaáy roõ caùc treû em thöïc haønh Thieàn 
giaûn dò thì hoïc gioûi hôn, laøm vieäc vaø phoái hôïp coâng vieäc toát ñeïp hôn. Nhieàu tröôøng ñaïi hoïc y khoa vaø caùc trung 
taâm chöõa trò caùc loaïi beänh taät chuù troïng ñeán khaû naêng ñoùng goùp vaøo söï chöõa trò beänh taät cuûa thieàn. Nhieàu chöùng 
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bònh coù goác reã nôi Taâm maø baùc só Herbert Benson noùi treân cho bieát coù töø 60% ñeán 70%, hay coù theå nhieàu hôn nöõa, 
ngöôøi ñi ñeán phoøng maïch baùc só  xin khaùm beänh laø do taâm sinh ra. Ngaøy nay ngöôøi ta coøn nghieân cöùu coù phaûi caùc 
chöùng beänh beùo phì, hieám muoän, chöùng bònh ñöôøng ruoät laø do taâm sinh vaø caùch öùng duïng thieàn vaøo vieäc laøm cho 
ñôøi soáng ngöôøi phuï nöõ maõn kinh ñöôïc an laïc hôn. Toùm laïi, ñoù laø haøng traêm cuoäc nghieân cöùu ích lôïi veà Thieàn ñöôïc 
ñem öùng duïng vaøo nôi laøm vieäc, tröôøng hoïc, nhaø thöông vaø caùc trung taâm giuùp gia taêng söùc khoûe tinh thaàn vaø theå 
chaát. 
 
Nhöõng trung taâm thöïc haønh thieàn ñeå phaùt trieån söùc khoûe chæ chuù troïng caùch thöïc haønh thieàn theo moät phöông phaùp 
deã daøng, cuï theå vaøo vieäc giuùp cho beänh nhaân choùng laønh beänh vaø soáng ñôøi maïnh khoûe. Nhö ñaõ ñeà caäp ôû phaàn 
treân, coù trung taâm khuyeán khích thöïc haønh chaùnh nieäm ñeå chöõa trò beänh taät nhö Center for Mindfulness in 
Medecine, Health Care and Society thuoäc tröôøng ñai hoïc y khoa Massachusetts ñaõ aùp duïng caùch thöïc haønh do ñöùc 
Phaät daïy treân 2500 naêm tröôùc ñaây ñeå chöõa trò haàu nhö moïi thöù beänh taät töø aùp huyeát cao, caùc chöùng ñau nhöùc maõn 
tính, traàm caûm, beùo phì cho ñeán caùc phaûn öùng phuï do söï chöõa trò ung thö. Treân 16,000 ngöôøi ñaõ ghi teân tham döï 
khoùa thöïc haønh thieàn trong 8 tuaàn leã döôùi söï höôùng daãn cuûa tieán só Kabat-Zinn. Raát ñoâng ngöôøi khaùc ñaõ tham döï 
chöông trình töông töï taïi nhieàu trung taâm y khoa treân nhieàu tieåu bang Hoa Kyø vôùi chöông trình töông töï. Trong khi 
ngoài thieàn 45 phuùt, caùc thieàn sinh ñöôïc höôùng daãn caùch ngoài, thôû, nhaän bieát caùc yù töôûng xuaát hieän trong taâm, nhaän 
bieát tính chaát moãi caûm giaùc maø khoâng ñeå taâm chaïy theo nhöõng öa gheùt. Noùi khaùc ñi: An truù trong chaùnh nieäm vaø 
soáng thoaûi maùi trong hieän taïi. Beân caïnh nhöõng trung taâm ñaëc bieät noùi treân, nhieàu tröôøng ñaïi hoïc y khoa taïi nhieàu 
tieåu bang Hoa Kyø, caû tröôøng ñaïi hoïc noåi tieáng Stanford cuõng coù chöông trình höôùng daãn thieàn cho sinh vieân hay 
cho beänh nhaân. Vaø nhö trong caùc cuoäc khaûo nghieäm noùi treân, nhöõng ngöôøi thöïc haønh thieàn trong moät thôøi gian 
ngaén ñaõ coù tieán boä khaû quan veà khaû naêng chuù yù, gia taêng caûm xuùc tích cöïc, giaûi tröø caêng thaúng vaø gia taêng hoaït 
ñoäng cuûa heä mieãn nhieãm giuùp cô theå choáng laïi beänh taät. Nhö theá,  ngoaøi söï phaùt trieån söùc  khoûe, thöïc haønh thieàn 
coøn coù moät muïc ñích toát ñeïp hôn nöõa laø ñaït ñöôïc nieàm an vui kyø dieäu. 
  
 

Thieân Ñaøng Trong Boä Naõo 
 

Thieàn sö Ricard Matthieu, nhö chuùng ta ñaõ bieát, vôùi kieán thöùc khoa hoïc vöõng chaéc, vôùi söï thaønh töïu nôi chính baûn 
thaân qua söï tu taäp laâu daøi döôùi söï höôùng daãn cuûa caùc baäc thaày noåi tieáng cuûa Taây Taïng cuøng vôùi keát quaû caùc cuoäc 
khaûo cöùu chính mình tham döï, ñoùng goùp vaøo ñeà nghò caùch nghieân cöùu vaø laøm ñoái töôïng cho nhöõng cuoäc nghieân 
cöùu veà söï phaùt trieån caùc khu vöïc haïnh phuùc trong boä naõo khi thöïc haønh thieàn, ñaõ noùi vôùi taát caû loøng töï tin laø nhaân 
loaïi ñang ôû vaøo giai ñoaïn maø chuùng ta coù theå noùi veà söï xuaát hieän cuûa khoa thieàn-thaàn kinh hoïc (contemplative 
neuroscience) giuùp cho con ngöôøi gia taêng haïnh phuùc moät caùch vöõng chaõi vaø khoa hoïc, hay noùi khaùc ñi, phöông 
phaùp thöïc haønh phaûi cuï theå vaø keát quaû roõ raøng coù theå duøng duïng cuï khoa hoïc ño löôøng ñöôïc. Ñieàu noùi treân, vaøo 
nhöõng thaäp nieân cuoái theá kyû hai möôi, caùc nhaø khoa hoïc khoâng maáy ai nghó tôùi, neáu hoï coù nghe ñeán thì hoï cuõng 
khöôùc töø vaø cho laø ñieàu noùi treân khoâng coù cô sôû khoa hoïc neân khoâng ñaùng nghieân cöùu (thaät ra, vaøo thôøi gian naøy, 
hoï khoâng daùm nghieân cöùu veà thieàn vì sôï bò ñoàng nghieäp cheâ cöôøi hay chæ trích laø trí oùc muø môø, tin vaøo ñieàu khoâng 
coù thaät). 
 
Tieán só Daniel Goleman, taùc giaû nhieàu cuoán saùch nghieân cöùu veà caûm xuùc vaø cuõng laø ngöôøi tieân phong trong phong 
traøo phaùt trieån thoâng minh caûm xuùc ñeå coù ñöôïc söï thaønh coâng vaø haïnh phuùc vöõng beàn trong ñôøi soáng, ñaõ taâm söï laø 
nhieàu naêm tröôùc ñaây, khi coøn laø moät sinh vieân cao hoïc oâng ta ñaõ thöïc hieän nhieàu cuoäc nghieân cöùu veà thieàn vaø 
haïnh phuùc vì thieàn coù theå laøm giaûm ñi nhieàu söï caêng thaúng trong ñôøi soáng. Tuy nhieân, caùc giaùo sö cuûa oâng nghi 
ngôø veà söï nghieân cöùu naøy, caùc döõ kieän oâng ta thu thaäp laïi yeáu keùm vaø ñoái töôïng nghieân cöùu chæ laø nhöõng sinh 
vieân môùi vaøo ñaïi hoïc chöù khoâng phaûi laø caùc vò thieàn sö thöôïng thaëng. Do ñoù, keát quaû nhöõng cuoäc nghieân cöùu naøy 
khoâng laáy gì laøm khaû quan. 
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Con ñöôøng cuûa oâng ta khôûi ñaàu veà nghieân cöùu thieàn duø luùc ñoù chöa thaønh coâng nhöng ñaõ chöùng toû oâng ta coù moät 
caùi nhìn xa veà khaû naêng trò lieäu cuûa thieàn vì nhöõng naêm keá tieáp chính phuû Hoa Kyø ñaõ boû ra haøng traêm trieäu myõ 
kim taøi trôï cho raát nhieàu chöông trình nghieân cöùu thieàn giuùp chöõa trò beänh taät moät caùch nghieâm tuùc vaø bao truøm 
nhieàu laõnh vöïc nhö thieàn giuùp chöõa trò beänh taät, phaùt trieån trí nhôù, phaùt trieån söùc khoûe vaø phaùt trieån haïnh phuùc. 
Haøng ngaøn cuoäc nghieân cöùu veà vaán ñeà naøy ñaõ ñöôïc thöïc hieän trong nhieàu naêm qua taïi nhieàu quoác gia, trong ñoù 
vaøo ñaàu naêm 2003, moät cuoäc nghieân cöùu quan troïng ñaõ coù keát quaû toát ñeïp vaø ñöa ñeán moät keát luaän chaéc chaén : 
Thieàn laøm gia taêng haïnh phuùc. 
                                                                                                                                                                                                                
Treân hai thaäp nieân qua, ngaøi Ñaït Lai Laït Ma ñaõ hôïp taùc vôùi caùc nhaø khoa hoïc ñeå tìm hieåu taâm vaø boä naõo. Coù raát 
nhieàu nhaø taâm lyù hoïc cuõng nhö thaàn kinh hoïc thöôïng thaëng taïi Hoa Kyø ñaõ hôïp taùc vôùi ngaøi trong chöông trình naøy. 
Moãi hai naêm caùc nhaø khoa hoïc hoïp laïi taïi Dharamsala ôû AÁn Ñoä, thuû ñoâ löu vong cuûa ngaøi Ñaït Lai Laït Ma ñeå hoäi 
luaän veà nhieàu vaán ñeà khoa hoïc töông quan vôùi Phaät giaùo. Vaøo thaùng ba naêm 2000, caùc nhaø thaàn kinh hoïc, taâm lyù 
gia, caùc vò tu só vaø ngaøi Ñaït Lai Laït Ma hoïp  naêm ngaøy ñeå thaûo luaän veà phöông phaùp kieåm soaùt caùc caûm xuùc phaù 
hoaïi trong ñoù thieàn ñöôïc xem laø moät phöông phaùp cuï theå vaø coù ích lôïi lôùn. Tieán só Daniel Goleman ñaõ töôøng trình 
laïi chi tieát keát quaû phieân hoïp trong cuoán Caùc Caûm Xuùc Phaù Hoaïi, Destructive Emotions, ñöôïc xuaát baûn vaøo naêm 
2003 taïi Hoa Kyø.  
 
Moät trong nhöõng ngöôøi tham döï cuoäc hoäi luaän noùi treân laø tieán só Richard Davidson, giaùm ñoác phoøng nghieân cöùu 
thaàn kinh hoïc veà caùc caûm xuùc, Laboratory for Affective Neuroscience, thuoäc vieän ñaïi hoïc University of 
Wisconsin. Tieán só. Davidson, trong nhöõng cuoäc nghieân cöùu gaàn ñaây, ñaõ duøng caùc maùy moùc taân kyø nhö maùy chuïp 
hình coïng höôûng chöùc naêng trong boä naõo, Functional Magnetic Resonance Imaging (fMRI) cuøng maùy dieän naõo keá, 
EEG, loaïi toái taân nhaát coù 256 nuùt thuï nhaän tín hieäu ñeå chuïp vaø hoaï hình khu vöïc goác cuûa caûm xuùc trong boä naõo. 
Ñaây laø vuøng hay ñieåm ñònh saün cuûa taùnh khí, traïng thaùi caûm xuùc vui buoàn cuûa moãi ngöôøi. 
 
Hai loaïi maùy noùi treân cho thaáy khi ngöôøi ta ñau buoàn, lo aâu, giaän döõ, sôï haõi, thì trong boä naõo coù nhöõng söï noái keát 
hoaït ñoäng giöõa haïch Haïnh Nhaân vaø vuøng voõ naõo tröôùc traùn beân phaûi. Nhöõng hoaït ñoäng trong maïch naõo noái keát hai 
vuøng naøy hoaït ñoäng raát nhieàu khi chuùng ta bò caêng thaúng do nhöõng caûm xuùc noùi treân gaây ra. Ngöôïc laïi, khi chuùng 
ta vui töôi, thích thuùc, vui veû, haïnh phuùc thì hai vuøng noùi treân, haïch Haïnh Nhaân vaø voû naõo tröôùc traùn beân phaûi trôû 
neân yeân laëng, nhöng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng hoaït ñoäng raát nhieàu. 
 
Tieán só Davidson ñaõ coù ñöôïc chöùng cöù chính xaùc veà vuøng goác cuûa caûm xuùc, ñieåm ñònh saün trong boä naõo cuûa moãi 
ngöôøi maø sau nhöõng caûm xuùc vui hay buoàn laøm phaùt sinh nhöõng hoaït ñoäng cuûa hai beân vuøng naõo tröôùc traùn beân 
traùi vaø beân phaûi thì hoaït ñoäng trong boä naõo laïi trôû veà vuøng naøy. Caùc caûm xuùc thöôøng laäp ñi laäp laïi noái tieáp khoâng 
ngöøng, chaïy qua chaïy laïi beân traùi hay vuøng ñònh saün hay vuøng goác naøy. Sau khi nghieân cöùu haøng traêm boä naõo, oâng 
ta thaáy raát roõ raøng goác reã cuûa haïnh phuùc vaø khoå ñau vaø sau khi hôïp taùc vôùi ngaøi Ñaït lai Laït Ma trong chöông trình 
nghieân cöùu boä naõo cuûa caùc vò thieàn sö  hay caùc vò Laït Ma Taây Taïng, oâng ñaõ keát luaän: «Thieân ñaøng ôû chính ngay 
trong boä naõo.» Thieân ñaøng theo oâng ôû ñaây laø nieàm haïnh phuùc raát lôùn lao cuûa con ngöôøi. OÂng ta ñaõ thieát laäp chæ soá 
ñeå tìm ra ngöôøi naøo haïnh phuùc hay ñau khoå moät caùch nhanh choùng vaø chính xaùc: Nhìn vaøo hình chuïp caùc boä naõo 
coù nhieàu hoaït ñoäng nôi vuøng traùi cuûa voû naõo tröôùc traùn hay beân phaûi cuûa voû naõo tröôùc traùn nhieàu hay ít oâng ta ñònh 
roõ moät caùch chính xaùc möùc ñoä haïnh phuùc cuûa hoï nhieàu hay khoå ñau nhieàu. Khi oâng ta chuïp vaø hoaï hình caùc boä 
naõo cuûa caùc vò thieàn sö Taây Taïng thì thaáy möùc ñoä haïnh phuùc cuûa caùc vò naøy taêng taùm traêm phaàn traêm (800%) so 
vôùi 175 sinh vieân Hoa Kyø ñöôïc tuyeån choïn ñeå laøm ñoái töôïng so saùnh sau khi hoï thöïc haønh thieàn moät thôøi gian 
ngaén. 
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Hình 1. Tôø National Geographic coù moät soá ñaëc bieät trình baøy nhöõng cuoäc nghieân cöùu veà boä naõo vaø haïnh                     
phuùc cuûa caùc nhaø hoa hoïc taïi Hoa Kyø, trong ñoù coù trình baøy veà vuøng goác cuûa caûm xuùc. Hình treân: thieàn sö Taây taïng tham 
döï cuoäc nghieân cöùu. 

Tieán só Davidson ñaõ duøng moät bieåu ñoà coù hai ñöôøng cong ñeå dieãn taû möùc ñoä khaùc bieät veà haïnh phuùc vaø khoå ñau 
nhö thaønh cuûa hai beân quaû chuoâng: Phía beân traùi (maøu ñoû) laø nhöõng ngöôøi may maén cöïc kyø haïnh phuùc, phía beân 
phaûi (maøu xanh) laø nhöõng ngöôøi baát haïnh cöïc kyø saàu ñau, coøn ña soá chuùng ta laø nhoùm ngöôøi ôû giöõa. Chæ coù moät soá 
ngöôøi raát hieám hoi ôû phía traùi (thieân ñaøng taïi theá), moät soá khaùc raát buoàn khoå ôû beân phaûi (ñòa nguïc traàn gian), coøn 
ña soá buoàn vui laãn loän ôû giöõa (coõi bình thöôøng cuûa con ngöôøi). Ñieåm ôû giöõa (chaám traéng) goïi laø ñieåm goác cuûa caûm 
xuùc hay ñieåm ñònh saün, nhö khi chuùng ta mua moät tuû laïnh môùi veà, vaën nuùt ñònh ñoä laïnh (ñònh saün) cho tuû laïnh. Ñoä 
laïnh naøy nôi tuû laïnh thì chuùng ta coù theå cho taêng hay giaûm ñöôïc. Vaäy ñieåm ñònh saün veà caûm xuùc nhö haïnh phuùc 
hay khoå ñau nôi boä naõo chuùng ta coù theå laøm cho taêng leân hay giaûm xuoáng (baèng caùch laøm cho “vuøng goác”  chuyeån 
nhieàu qua phia beân traùi cuûa voû naõo tröôùc traùn) nhö chuùng ta ñieàu chænh maùy laïnh ñöôïc khoâng ? 
     
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu cho thaáy nhöõng ngöôøi truùng soá ñoäc ñaéc hay nhöõng ngöôøi bò tai bieán naõo luùc ñaàu hoï raát 
sung söôùng hay khoå ñau. Nhöng trong voøng moät naêm sau nieàm vui caïn ñi hay noåi khoå vôi heát, hoï trôû veà vôùi möùc 
ñoä caûm xuùc bình thöôøng tröôùc ñoù. Tuy nhieân, nôi nhöõng ngöôøi thöïc haønh thieàn, nhö caùc vò thieàn sö thuoäc caùc toâng 
phaùi Phaäït Giaùo hay caùc vò Laït Ma Taây Taïng thì hoaït ñoäng vuøng naõo tröôùc traùn beân traùi – töùc laø vuøng bieåu loä haïnh 
phuùc – caøng luùc caøng gia taêng vôùi söï thöïc haønh chöù khoâng giaûm ñi theo thôøi gian. Nhö vaäy, “vuøng goác” caûm xuùc 
cuûa caùc vò tu só Phaät Giaùo naøyï naèm raát xa ôû phía beân traùi voán laø thieân ñaøng haïnh phuùc. 
 
 

Caùc Cuoäc Nghieân Cöùu Veà Boä Naõo  
 

Moät caùch toång quaùt, caùc nhaø thaàn kinh hoïc nhaän thaáy hai beân voû naõo tröôùc traùn coù nhöõng chöùc naêng chuyeân bieät: 
Voû naõo tröôùc traùn thuoäc baùn caàu naõo beân traùi lieân heä ñeán vieäc laøm phaùt sinh nhöõng caûm xuùc tích cöïc, coøn voû naõo 
tröôùc traùn thuoäc baùn caàu naõo beân phaûi thì lieân heä ñeán laøm phaùt sinh nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc. Ñieàu naøy ñöôïc 
chöùng minh raát roõ: Nhöõng ngöôøi bò bònh traàm caûm coù phaàn hoaït ñoäng cuûa voû naõo tröôùc traùn beân traùi raát yeáu keùm.  
 
Trong phoøng thí nghieäm taïi vieän ñaïi hoïc University of Wisconsin-Madison, giaùo sö Richard Davidson, giaûng daïy 
moân taâm lyù vaø phaân taâm hoïc, xöû duïng maùy ñieän naõo keá ñeå ño caùc hoaït ñoäng (caùc luoàng ñieän) trong boä naõo. Ngoaøi 
ra, nôi oâng cuõng söû duïng maùy chuïp hình coïng höôûng chöùc naêng (Functional Magnetic Resonance Imaging hay 
fMRI) ñeå ghi laïi caùc chöùc naêng hoaït ñoäng cuûa nhöõng khu vöïc khaùc nhau trong boä naõo theo nhöõng ñöôøng loái rieâng 
bieät, ñaëc bieät chuù troïng vaøo töông quan hoaït ñoäng giöõa haïch Haïnh Nhaân vaø caùc phaàn thuoäc voõ naõo phía tröôùc 
traùn.  
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Nhö chuùng ta ñaõ bieát, qua raát nhieàu laàn nghieân cöùu, tieán só Davidson nhaän thaáy heã ngöôøi naøo coù boä naõo coù nhieàu 
hoaït ñoäng beân phía voû naõo (vuøng chaát xaùm) traùn tröôùc beân traùi hôn laø beân phaûi thì ngöôøi ñoù vui veû vaø nhieät tình 
hôn trong ñôøi soáng. Ngöôïc laïi, nhöõng ngöôøi naøo coù nhieàu hoaït ñoäng nôi voû naõo phía tröôùc traùn beân phaûi hôn laø 
beân traùi thì thöôøng keùm vui veû vaø hay bò caêng thaúng. OÂng goïi ñoù laø möùc ñoä haïnh phuùc caên baûn cuûa moãi caù nhaân. 
Thoâng thöôøng, ña soá chuùng ta, hoaït ñoäng hai beân voû naõo tröôùc traùn thöôøng gaàn gioáng nhau. Neáu veõ thaønh bieåu ñoà 
thì khoâng khaùc gì hai thaønh cuûa hai beân caùi chuoâng treo, hai ñöôøng hai beân  thaønh chuoâng gioáng nhau: ñoù laø ñöôøng 
loái vaän haønh theo khuoân khoå qua laïi töï nhieân cuûa hai beân voû naõo tröôùc traùn beân traùi vaø beân phaûi, vaø chuùng bieåu loä 
thaønh nhöng caûm xuùc tieâu cöïc vaø tích cöïc ñöa ñeán khoå ñau hay haïnh phuùc. Do ñoù, chuùng ta thöôøng nhaän thaáy söï 
thay ñoåi tieáp noái cuûa caùc caûm giaùc nôi mình: heát vui laïi ñeán buoàn, heát söôùng laïi ñeán khoå tieáp noái khoâng ngöøng. 
Ñaïo Phaät goïi ñoù laø tính caùch chuyeån bieán khoâng ngöøng hay voâ thöôøng cuûa moïi hieän töôïng. Tuy nhieân, thöôøng laø 
buoàn nhieàu hôn vui, khoå nhieàu hôn söôùng. 
 
Nhöõng ñieàu noùi treân khoâng nhöõng xuaát hieän nôi ngöôøi lôùn maø coøn coù caû nôi nhöõng em beù môùi sinh ra. Nhoùm 
nghieân cöùu cuõng thaáy nhöõng hoaït ñoäng theo ñöôøng loái coá ñònh noùi treân nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn cuûa nhöõng em 
beù vui tính vaø nhöõng em beù khoù tính: Nhöõng em beù 10 thaùng khi meï rôøi xa trong choác laùt maø ñoøi khoùc thì coù 
nhöõng hoaït ñoäng phía voû naûo tröôùc traùn beân phaûi nhieàu hôn caùc em khoâng la khoùc. Nhöõng em beù vui töôi hôùn hôû 
thöôøng baøy toû thaùi ñoä thích thuù tröôùc nhöõng hoaøn caûnh môùi vaø thoaûi maùi thì voû naõo tröôùc traùn beân traùi nhieàu hoaït 
ñoäng, coøn nhöõng em beù coù nhieàu hoaït ñoäng voû naõo traùn töôùc beân phaûi thì hay sôï haõi vaø toû ra buoàn raàu hay khoâng 
giao tieáp vôùi ngöôøi khaùc khi thaáy nghe nhöõng ñieàu môùi laï.  
 
Nhöõng em beù naøy khi lôùn leân mang nhöõng ñaëc tính ñoù nôi chuùng: Em naøo vui töôi hôùn hôû thì tieáp tuïc vui töôi hôùn 
hôû, em naøo buoàn raàu, laõnh ñaïm thì tieáp tuïc buoàn raàu laõnh ñaïm. Tuy nhieân, ñieàu naøy khoâng phaûi laø coá ñònh: Coù 
nhieàu em nhôø söï thay ñoåi hoaøn caûnh sinh soáng, ñöôïc cha meï vaø thaày giaùo daïy doã toát ñeïp thì khi lôùn leân, caùc em 
cuõng thay ñoåi taùnh tình töø buoàn raàu, thôø ô thaønh vui töôi, tích cöïc. Nhöõng em taùnh tình vui veû cuõng vaäy: Taùnh ñoù 
baåm sinh nhöng neáu ñöôïc nuoâi döôõng toát ñeïp thì caøng ngaøy caøng phaùt trieån hôn, coøn neáu bò chöôùng ngaïi nhö hoaøn 
caûnh sinh soáng trong gia ñình khoâng ñöôïc vui veû, cha meï gaây nhau, bò hieáp ñaùp ôû nôi tröôøng hoïc thì hoaït ñoäng 
phía naõo tröôùc traùn beân phaûi seõ gia taêng vaø laøm giaûm nhieàu taùnh tình toát ñeïp coù luùc môùi sinh. 
 
Vôùi chöùng cöù vöõng chaéc veà “vuøng goác” cuûa haïnh phuùc ñoù, giaùo sö Davidson khaûo cöùu roäng raûi nhieàu thaønh phaàn 
trong xaõ hoäi, nhieàu ngöôøi coù nhöõng sinh hoaït vaø hoaøn caûnh sinh soáng khaùc nhau, ngöôøi khoûe cuõng nhö ngöôøi beänh, 
treû em cuõng nhö ngöôøi lôùn, ngöôøi coøn ñi hoïc hay nhöõng ngöôøi laøm vieäc, nam cuõng nhö nöõ, heã ngöôøi naøo coù “vuøng 
goác” naèm caøng nhieàu beân traùi cuûa voû naõo tröôùc traùn thì hoï caøng haïnh phuùc, vui töôi, tích cöïc, yeâu ñôøi, coøn ngöôøi 
naøo “vuøng goác” caøng naêm veà phía beân phaûi thì caøng buoàn raàu, tieâu cöïc, giaän hôøn, chaùn ñôøi vaø khoå ñau. Ñaïi ña soá 
nhöõng ngöôøi ñöôïc nghieân cöùu ñeàu nhö vaäy caû. Ñieàu naøy coù theå do thieân nhieân (baåm sinh) hay do hoaøn caûnh sinh 
soáng (nuoâi döôõng). 
 
Trong ñaïo Phaät noùi veà caùc haït gioáng, chuûng töû, xaáu hay toát coù saün nôi thaân vaø taâm. Khi nhöõng haït gioáng ñoù ñöôïc 
töôùi taåm hay huaân taäp, thì trôû neân toát hôn hoaëc xaáu hôn. Ñoù laø söï lieân heä giöõa thieân nhieân hay baåm sinh vaø nuoâi 
döôõng hay huaân taäp. Ñöùc Phaät khuyeán khích chuùng ta phaûi töï huaán luyeän mình ñeå phaùt trieån khaû naêng soáng haïnh 
phuùc. Ñieàu naøy caùc nhaø thaàn kinh hoïc hoâm nay cuõng nhaán maïnh veà söï lieân heä giöõa taùnh baåm sinh vaø söï nuoâi 
döôõng, giaùo duïc toát ñeïp cuûa cha meï vaø hoïc ñöôøng ñeå phaùt trieån nhöõng ñieàu toát ñeïp nôi treû em. Nhieàu nhaø thaàn 
kinh hoïc khuyeán khích cha meï vaø con caùi thöïc haønh thieàn ñeå cho cha meï vaø caùc em hoïc sinh gia taêng nieàm haïnh 
phuùc cuøng taùnh tình toát ñeïp. 
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Thieàn Giuùp Chöõa Trò Beänh Taät  
 

Ngoaøi khaû naêng laøm gia taêng haïnh phuùc cuûa thieàn, hieän nay caùc nhaø khoa hoïc coøn chuù troïng ñeán raát nhieàu veà khaû 
naêng cuûa thieàn ñoùng goùp lôùn lao vaøo caùc chöông trình laøm giaûm beänh taät vaø ñau ñôùn. Trong nhöõng cuoäc nghieân 
cöùu caùc beänh nhaân ñöôïc höôùng daãn veà caùch thöïc haønh Thieàn buoâng thö, Vieän Y Khoa Thaân Taâm (Mind & Body 
Medical Institute) do baùc só Herbert Beson, ôû Massachussetts ñaõ thaáy coù caùc keát quaû nhö sau:  
 
• Caùc beänh nhaân bò ñau kinh nieân khoûi phaûi ñi khaùm laïi 36% (The Clinical Journal of Pain, Volume 2, pages 

305-310, 199).  
• Coù söï giaûm bôùt ñeán 50% caùc cuoäc chöõa trò cuûa baùc só sau khi thöïc haønh Thieàn buoâng thö. (Behavioral  

Medicine, Volume 16, pages 165-173, 1990).  
• 80% nhöõng beänh nhaân cao huyeát aùp giaûm bôùt huyeát aùp vaø bôùt thuoác men, 16% coù khaû naêng chaám döùt hoaøn 

toaøn vieäc uoáng thuoác. Keát quaû naøy keùo daøi trong ba naêm. (Journal of Cardiopulmonary Rehabilitation, 
Volume 9, pages 316-324, 1989).  

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

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

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

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

• Caùc hoïc sinh trung hoïc thöïc haønh Thieàn buoâng thö gia taêng söï töï quyù troïng ñaùng keå. (The Journal of Research  
and Development in Education, Volume 27, pages 226231, 1994).  

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

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

• Thieàn buoâng thö giuùp giaûm bôùt caùc chöùng beänh do caêng thaúng taïo ra. (“The Therapeutic Use of Relaxation  
Response in Stress-related Diseases” Esch, T., Fricchione, G., Stefano, G. Medical Science Monitor.  
Vol. 9 No. 2: RA 23-34, 2003).  

 

Ngoaøi caùc cuoäc nghieân cöùu noùi treân, coøn coù haøng traêm nhöõng cuoäc nghieân cöùu quy moâ khaùc ñaõ chöùng nhaän giaù trò 
cuûa thieàn trong söï phaùt trieån haïnh phuùc vaø chöõa trò beänh taät. Thieàn goàm coù hai phaàn: Thieàn tónh laëng (ngoài yeân) 
vaø thieàn hoaït ñoäng (ñi, ñöùng, laøm vieäc, vaän ñoäng theå löïc trong chaùnh nieäm). Thöïc haønh thieàn coøn ñem laïi cho 
chuùng ta moät nieàm an laïc lôùn lao laøm cho cuoäc ñôøi chuùng ta toûa chieáu vaø deã daøng thaønh coâng trong coâng aên vieäc 
laøm cuõng nhö taïo döïng moät gia ñình haïnh phuùc. Coøn nhöõng ngöôøi soáng khoå ñau, tinh thaàn buoàn chaùn, hoï thaáy 
khoâng coøn muoán laøm vieäc hay xaây döïng moät muïc tieâu toát ñeïp cho ñôøi soáng cuûa mình. Hoï coù theå bò xuoáng tinh 
thaàn ñeán möùc ñoä voâ voïng vaø cho cuoäc soáng cuûa mình voâ yù nghóa, khoâng coøn chuùt töông lai. Söï taäp luyeän seõ laøm 
cho vuøng beân traùi cuûa naõo tröôùc traùn gia taêng hoaït ñoäng nhôø ñoù maø ngaên chaën hay öùc cheá caùc yù töôûng vaø caûm xuùc 
tieâu cöïc xuaát hieän. Nhöõng ngöôøi bò traàm caûm thöôøng hay coù nhöõng hoaït ñoäng gia taêng vuøng heä baùn tính vaø nôi  
Haïch Haïnh Nhaân, haïch naøy laø goác reãã cuûa caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö lo laéng, sôï haõi, giaän döõ hay ham muoán.  Coù 
moät ñieàu chuùng ta caàn bieát theâm vì lieân heä ñeán söùc khoûe laø khi voû naõo traùn tröôùc beân traùi gia taêng hoaït ñoäng toái 
ña thì möùc ñoä glucorticoids, goàm coù hai chaát “hormone” caêng thaúng laø andrenaline vaø cortisol ôû möùc ñoä raát thaáp. 
Ngoaøi nhöõng ngöôøi bò di truyeàn töø cha meï (caùc chuûng töû hay haït gioáng), hai chaát noùi treân coù maët laâu daøi vaø nhieàu 
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trong cô theå thì taïo ra caùc thöù beänh taät nhö beänh tim maïch, tieåu ñöôøng, beùo phì, taêng huyeát aùp, v.v… Ñieàu naøy 
chöùng minh roõ reät laø haïnh phuùc laøm giaûm beänh taät vaø coù töø 60% ñeán 70% beänh taät, nhö baùc só Herbert Benson keát 
luaän, laø do caêng thaúng phaùt sinh hay laø do taâm sinh.  

 

Phaùt trieån haïnh phuùc laøm gia taêng söùc khoûe 
 

Khí Coâng Taâm Phaùp laø söï phoái hôïp giöõa thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng, goàm coù hai phaàn: Huaán luyeän taâm vaø 
huaán luyeän thaân. Phaàn huaán luyeän taâm goàm coù boán phaàn:  

1. Thöïc haønh chaùnh nieäm hay thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo moät nôi hay chæ (nhö chuù yù vaøo hôi thôû vaøo, hôi 
thôû ra).  

2. Thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi nhöng khoâng chuù taâm vaøo moät nôi naøo caû vôùi taâm buoâng xaû, caûm nhaän nhöõng gì 

xuaát hieän, ñoù laø quaùn (taâm ôû trong traïng thaùi tónh laëng, roäng lôùn, trong saùng, tænh thöùc vaø thaáy bieát roõ raøng).  

3. Thöïc haønh phaùt trieån ñònh taâm: Nhaän bieát caùc caûm giaùc, caùc caûm xuùc vaø nhöõng yù töôûng khi chuùng xuaát hieän 
maø khoâng bò loâi keùo theo chuùng vaø sau ñoù caûm nhaän nieàm an vui, sung söôùng, haïnh phuùc kyø dieäu gia taêng, ñoù 

laø ñònh (ñònh taâm sinh hyû laïc) vaø phaùt trieån khaû naêng caûm nhaän vaø an truù laâu daøi trong nieàm haïnh phuùc naøy. 
Qua söï thöïc haønh naøy, “vuøng goác” haïnh phuùc seõ chuyeån daàn qua phía traùi tröôùc traùn boä naõo vaø haïnh phuùc 
caøng ngaøy caøng gia taêng. 

4. Thöù tö laø thöïc haønh môû roäng tình thöông yeâu hay töø bi ñeán moïi ngöôøi ôû moïi nôi, ñoù laø thöïc haønh töø bi quaùn. 
Tình thöông yeâu caøng lôùn, söï thaáy bieát caøng roõ raøng, giuùp xoùa tan nhöõng thaáy bieát sai laàm do caùi ngaõ nhoû beù 
vaø ích kyû taïo ra. Loøng trôû neân roäng lôùn, taâm trôû neân an vui, trí oùc trong saùng hôn vaø haïnh phuùc toûa chieáu eâm 
dòu, laâu daøi vaø beàn vöõng. Haïnh phuùc naøy chính laø yù nghóa cuoäc ñôøi cuûa moãi chuùng ta. 

Phaàn huaán luyeän thaân goàm coù thaân theå vaøo boä naõo: Huaán luyeän thaân theå goàm coù taäp Thôû Ñan Ñieàn, ngoài thieàn 
hay thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng laø taäp caùc theá Khí Coâng Taâm Phaùp vaø Laïy Hoàng Danh Theo Khí Coâng. Khi 
taäp luyeän nhö theá, ñoàng thôøi huaán luyeän boä naõo ñeå phaùt trieån chöùc naêng chuù yù, nhaän thöùc, ñieàu haønh, nhaân caùch 
tích cöïc, trí nhôù cuøng nieàm an vui sung söôùng kyø dieäu trong boä naõo. 

 
 
Xin quyù vò löu yù: Maëc duø coù nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy thieàn giuùp chöõa trò nhieàu beänh taät, tuy nhieân, nhöõng 
ngöôøi bò beänh (do di truyeàn hay do caùch soáng) ñeàu caàn söï chaêm soùc cuûa baùc só vaø thuoác men ñieàu trò. Neáu nhöõng vò naøo 
ñang ñieàu trò beänh taät xin tieáp tuïc theo lôøi chæ daãn cuûa baùc só ñeå chöõa trò beänh taät. Toát nhaát laø neân thoâng baùo cho baùc 
só bieát mình ñang taäp luyeän nhö theá naøo vaø tieáp tuïc theo lôøi chæ daãân cuûa baùc só cuøng duøng thuoác men ñeå chöõa trò beänh 
taät. 
 
 
 

Ñi Saâu Hôn Vaøo Haïnh Phuùc Trong Boä Naõo 
 

Ngaøy nay caùc nhaø thaàn kinh hoïc chuù troïng raát nhieàu veà caùc phöông phaùp thöïc haønh laøm gia taêng an vui trong boä 
naõo. Nhöõng naêm tröôùc ñaây, haïnh phuùc trong boä naõo laø moät ñeà taøi raát môùi meû. Trong moät baûn tin vaøo thaùng 5 naêm 
2003 ñöôïc thoâng taán xaõ Reuters ôû Anh Quoác gôûi ñi khaép theá giôùi vôùi töïa ñeà “Thieàn Thaép Saùng Boä Naõo Nhöõng 
ngöôøi Phaät Töû” (Meditation Shown to Light Up Brains of Buddhists) cho bieát khi caùc nhaø khoa hoïc nghieân cöùu boä 
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naõo cuûa nhöõng ngöôøi Phaät töû thöïc haønh söï tu taäp thì thaáy roõ hoï laø nhöõng ngöôøi thaät söï haïnh phuùc, bình an vaø thanh 
thaûn.  

Taïi Hoa Kyø coù nhieàu cuoäc nghieân cöùu veà thieàn vaø boä naõo. Caùc nhaø khoa hoïc chuïp hình boä naõo trong nhöõng sinh 
hoaït bình thöôøng vaø trong khi thöïc haønh thieàn vaø nhaän thaáy khi thieàn (hình beân phaûi, treân chöõ Meditation) thì maùu 
chaïy ñeán khu vöïc voû naõo tröôùc traùn beân traùi nhieàu hôn. Ñaây laø vuøng goác cuûa haïnh phuùc. Do ñoù, khi maùu chaïy ñeán 
nhieàu hôn laø do khu vöïc naøy coù nhieàu hoaït ñoäng hôn. Haøng traêm cuoäc nghieân cöùu cho thaáy nhöõng ngöôøi coù voû naõo 
beân traùi gia taêng hoaït ñoäng nhieàu thì hoï laø nhöõng ngöôøi haïnh phuùc.  
   

 
Source: Oxford Journals 

Hình 2.a. Hình vuøng goác cuûa haïnh phuùc chuïp qua maùy  
SPECT (Single photon emission computed tomography)                                                                            

 
Vuøng goác (base line) cuûa haïnh phuùc vaø khoå ñau khaùc nhau giöõa khi thöïc haønh thieàn (hình naõo beân phaûi, treân chöõ 
Meditation, voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng hoaït ñoäng) vaø khoâng thöïc haønh thieàn (hình naõo beân traùi, treân chöõ 
Baseline, voû naõo tröôùc traùn beân phaûi gia taêng hoaït ñoäng). 

          
 

Source: Tu vieän Sachen, Nepal 
Hình 2.b. Thieàn sö Ricard Matthieu, ngöôøi haïnh phuùc nhaát theá giôùi 
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Thieàn sö Richard Matthieu tham döï cuoäc nghieân cöùu vaø cho thaáy vuøng haïnh phuùc nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (hình 
boä naõo ôû treân, vuøng maøu ñoû, coù chöõ A) oâng gia taêng 800% so vôùi ngöôøi thöôøng 

 
 

 

Source: From Wikipedia, the free encyclopedia 

Hình 2c. Chuïp hình boä naõo baèng maùy  
SPECT (Single photon emission computed tomography)                                                                            

Nhö ñaõ trình baøy ôû treân, thoâng taán xaõ Reuters cuõng noùi roõ caùc chuyeân vieân veà thaàn kinh hoïc duøng maùy chuïp vaø 
hoïa laïi hình boä naõo thì thaáy trong boä naõo cuûa ngöôøi Phaät töû coù tu taäp thì coù nhieàu khu vöïc toûa saùng lieân tuïc. Caùc 
chuyeân gia cho bieát ñieàu ñoù chöùng toû nhöõng ngöôøi naøy coù nhöõng xuùc caûm toát vaø tính tình toát ngay caû trong thôøi 
gian hoï khoâng ngoài thieàn. Giaùo sö  Owen Flanagan thuoäc vieän ñaïi hoïc Duke University ôû tieåu bang North 
Carolina toû baøy: “Chuùng ta coù theå giaû thieát vôùi vaøi töï tin laø nhöõng ngöôøi Phaät töû ñeán töø vuøng Dharamsala ôû AÁn Ñoä 
laø nhöõng ngöôøi thaät söï haïnh phuùc.” Vuøng Dharamsala laø nôi chö  taêng vaø chö ni Taây Taïng tu taäp döôùi söï höôùng 
daãn cuûa caùc vò Ñaïi Sö vaø ngaøi Ñaït Lai Laït Ma.  
 
Ñaïo Phaät noùi nhieàu veà haïnh phuùc, khích leä moïi ngöôøi phaûi nhaän bieát loaïi haïnh phuùc naøo laø chaân thaät vaø beàn 
vöõng, vaø thöïc haønh tu taäp ñeå thaønh töïu nieàm haïnh phuùc lôùn lao nôi chính mình. Ngay chính ñöùc Phaät cuõng dieãn taû 
roõ raøng veà haïnh phuùc maø ngaøi ñang thöïc söï kinh nghieäm raát laø thaâm saâu, aám aùp vaø ngoït ngaøo cuøng laøm cho giaùc 
quan trong con ngöôøi trôû neân khoûe maïnh. Nhöõng ñieàu naøy ñöôïc giaùo sö Richard J. Richardon, ngöôøi ñöôïc tuaàn baùo 
Time phong taëng laø moät trong moät traêm ngöôøi coù aûnh höôûng lôùn lao vôùi nhaân loaïi, trình baøy raát khoa hoïc vaøo 
thaùng 11 naêm 2006 taïi thính ñöôøng thuoäc Neuroscience Research Building Auditorium. Giaùo sö  Richard J. 
Davidson, khi nhaän giaûi thöôûng The Mani Bhaumik do Cousins Center for Psychoneuroimmunology thuoäc vieän 
ñaïi hoïc  UCLA, ñaõ trình baøy taïi thính ñöôøng cuûa truï sôû nghieân cöùu veà thaàn kinh hoïc, tröôùc moät cöû toïa ñoâng ñaûo 
caùc nhaø khoa hoïc ñeà taøi “Thay Ñoåi Boä OÙc Caûm Xuùc” (Transforming the Emotional Brain) nhaán maïnh caùc ñieåm 
nhö sau veà haïnh phuùc: 
 
1. Ña soá loaøi ngöôøi coù khaû naêng raát keùm khi tieân ñoaùn nhöõng gì laøm cho hoï haïnh   phuùc. Noùi khaùc ñi, hoï nghó raát 

sai laàm veà nhöõng gì ñem ñeán cho hoï haïnh phuùc thaät sö (nhö tieàn baïc, danh voïng, xe coä maéc tieàn, nhaø cöûa to 
lôùn). 
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2. Moãi ngöôøi trong chuùng ta coù moät vuøng goác veà haïnh phuùc, vaø chuùng ta seõ trôû laïi vuøng goác haïnh phuùc ñònh saün 
naøy sau nhöõng thay ñoåi caûm xuùc lôùn lao trong hoaøn caûnh sinh soáng. Noùi khaùc ñi, khi heát sung söôùng thì trôû laïi 
bình thöôøng nhö xöa, hay sau khi khoå nhieàu thì laïi bình thöôøng trôû laïi nhö tröôùc.  

3. Vuøng goác ñònh saün haïnh phuùc hay ñieåm goác cuûa moãi ngöôøi khaùc nhau (nhieàu, ít hay khoâng coù haïnh phuùc) lieân 
heä ñeán nhöõng neùt chöùc naêng cuûa boä naõo cuøng vôùi caùc neùt cuûa heä sinh hoïc (cô theå, do di truyeàn hay nuoâi 
döôõng). 

4. Con ngöôøi coù khaû naêng töï mình ñieàu haønh (laøm cho eâm dòu, cho toát hôn qua söï huaán luyeän nhö thieàn) caùc caûm 
xuùc theo yù muoán. Ñieàu naøy giuùp chuùng ta giaûi thích taïi sao trong cuøng moät hoaøn caûnh coù ngöôøi coù khaû naêng 
soáng yeân oån trong khi ngöôøi khaùc laïi caûm thaáy ñau buoàn hay bò toån thöôøng. 

5. Thöïc haønh thieàn coù theå giuùp cho chuùng ta soáng raát haïnh phuùc qua söï phaùt trieån khu vöïc haïnh phuùc trong boä 
naõo. 

 
Nhö theá, oâng nhaán maïnh phaûi nhaän bieát haïnh phuùc thaät söï ñeå soáng ñôøi an vui vaø söï huaán luyeän taâm qua thieàn seõ 
laøm vuøng goác cuûa haïnh phuùc trong boä naõo gia taêng toát ñeïp.  Ñeå cho roõ hôn, oâng ta nhaán maïnh: 
 
1. Con ngöôøi khaùc nhau veà möùc ñoä haïnh phuùc. Söï khaùc nhau naøy lieân heä ñeán caùc ñaëc tính veà sinh theå (caùc 

thaønh phaàn trong cô theå cuûa hoï). 
2. Söï ñieàu haønh caûm xuùc ñoùng vai troø chính trong söï khaùc bieät veà haïnh phuùc cuøng khaû naêng chòu ñöïng toát giöõa 

nhöõng ngöôøi khaùc nhau. Chuùng ta coù theå phaùt trieån khaû naêng ñieàu haønh naøy. 
3. Haïnh phuùc laø moät thöù khaû naêng coù theå laøm phaùt trieån qua söï huaán luyeän taâm, vaø söï huaán luyeän taâm naøy taïo 

ra söï thay ñoåi caáu truùc nôi boä naõo. 
4. Trong söï huaán luyeän phaùt trieån haïnh phuùc naøy thì haïnh phuùc laø ñoái töôïng cuûa moät khaû naêng coù theå huaán 

luyeän ñöôïc thay vì xem haïnh phuùc chæ laø moät traïng thaùi (khoâng thay ñoåi) cuûa taâm. 
5. Taïi Hoa kyø, ngoaøi vieäc cho haïnh phuùc laø moät traïng thaùi cuûa taâm, moät neùt cuûa taâm hay moät khaû naêng coù theå 

laøm phaùt trieån qua huaán luyeän, haïnh phuùc coøn ñöôïc xem laø moät loaïi nhaân quyeàn maø moïi coâng daân coù 
quyeàn ñöôïc höôûng.   

 
Nhö vaäy, xin quyù vò nhôù:  

Haïnh phuùc laø moät nhaân quyeàn maø moïi coâng daân coù quyeàn höôûng. Vaø söï töï huaán luyeän haøng ngaøy seõ giuùp 
cho chuùng ta höôûng ñöôïc haïnh phuùc kyø dieäu nhaát. Cuõng nhö quyeàn töï do baàu cöû bao haøm ngöôøi coù quyeàn 
phaûi ñi boû phieáu, moãi ngöôøi coù quyeàn höôûng haïnh phuùc caàn phaûi huaán luyeän mình ñeå höôûng vaø phaùt trieån 
haïnh phuùc nhö töôùi taåm moät haït gioáng toát ñeå nôû thaønh ñoùa hoa ñeïp ñeõ.             
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Chöông 2 

CAÙCH TAÄP LUYEÄN ÑEÅ GIA TAÊNG HAÏNH PHUÙC 
   
 
Tieán só Martin E.P. Seligman, giaùo sö veà taâm lyù hoïc thuoäc vieän ñaïi hoïc University of Pennysylvania, moät chuyeân 
vieân taâm lyù noåi tieáng veà taâm lyù tích cöïc, taùc giaû cuoán “Haïnh Phuùc Thöù Thieät”, Authentic Happiness, phaân bieät 
caùc loaïi haïnh phuùc lôùn nhoû khaùc nhau nhö sau:  
 
1. Coù söï vui thích, thuù vò hay coù nhöõng caûm xuùc tích cöïc: 

a. Coù söï sung söôùng (töø caùc giaùc quan nhö aên moät mieáng chocolat ngon, uoáng moät taùch traø thôm, aên moät 
traùi hoàng chín meàn ngoït.) 

b. Coù nieàm vui (nghó ñöôïc moät ngaøy leã, ñi vôùi gia ñình ra bieån, ñaùnh thaéng moät baøn côø).  
(Hai loaïi naøy haïnh phuùc noùi treân coù trong nhöõng sinh hoaït thuoäc phaïm vi nhoû beù cho caù nhaân mình).                         

2. Coù söï chuù taâm hoaøn toaøn vaøo vieäc laøm hay tham döï toaøn dieän vaøo vieäc ñang laøm:  
Höôùng ñeán hoaøn thaønh moät muïc ñích naøo ñoù moät caùch thích thuù (hoaøn toaøn bò thu huùt vaøo trong vieäc laøm 
(in flow hay nhaäp doøng: chuù taâm hoaøn toaøn vaøo coâng vieäc). 

3. Soáng ñôøi coù yù nghóa: 
Tham döï vaøo moät toå chöùc, xöû duïng khaû naêng toát nhaát cuûa mình ñeå phuïc vuï moät thöù gì lôùn hôn laø caù nhaân 
mình, ñôøi soáng mình coù moät muïc ñích vaø yù nghóa lôùn lao hôn laø chæ rieâng nghó cho chính mình. 

 
Nhöõng thöù treân mang ñeán nhöõng loaïi haïnh phuùc ngaén daøi khaùc nhau cho moãi ngöôøi. Theo nhaø taâm lyù hoïc tích cöïc 
Seligman thì hai nieàm vui sau ñoùng goùp laâu daøi hôn cho haïnh phuùc hôn laø nieàm vui töø giaùc quan hay töø nhöõng 
hoaït ñoäng caù nhaân. Tuy nhieân, xeùt cho cuøng thì thaáy nhöõng ñieàu noùi treân tuy raát ñuùng  nhöng laøm caùch naøo ñeå coù 
haïnh phuùc vôùiù neàn taûng vöõng vaøng laø ñieàu quan troïng hôn caû. Vì neáu coù haïnh phuùc vöõng chaõi thì söï chuù taâm toaøn 
dieän vaøo coâng vieäc laøm vaø phuïc vuï tha nhaân môùi coù yù nghóa. Neáu khoâng coù haïnh phuùc thì söï say meâ coâng vieäc vaø 
phuïc vuï tha nhaân chæ laø moät söï troán chaïy coâ ñôn, saàu muoän, lao vaøo moät coâng vieäc gì ñoù ñeå khoûi phaûi ñoái dieän vôùi 
khoå ñau nôi chính mình. Ñònh luaät voâ thöôøng, söï chuyeån bieán khoâng cuøng cuûa moïi hieän töôïng hay vaïn phaùp, luoân 
luoân taùc ñoäng vaøo ñôøi soáng, neáu chaïy troán cuoäc ñôøi nhö treân thì sôùm muoän cuõng heát naêng löïc laøm vieäc vaø thaáy ñôøi 
voâ nghóa. Do ñoù, nhieàu ngöôøi muoán tìm ñeán moät loaïi haïnh phuùc chaân thaät vaø vöõng beàn. Vaø caùc cuoäc nghieân cöùu 
hieän nay cuûa caùc nhaø khoa hoïc cho bieát thöù haïnh phuùc naøy coù theå laøm phaùt sinh ñöôïc qua söï huaán luyeän taâm hay 
qua thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng. 

 

Söï Phoái Hôïp Toát Ñeïp Giöõa Thieàn Vaø Khoa Hoïc 
 
Trong baûn baùo caùo cuûa taïp chí khoa hoïc New Scientist, baùc só Flanagan cho söï khaùm phaù veà haïnh phuùc cuûa nhöõng 
ngöôøi tu taäp nôi vuøng ngaøi Ñaït lai Laït Ma cö nguï noùi tröôùc ñaây khi thöïc haønh thieàn laø moät ñieàu raát quan troïng cho 
nhaân loaïi vì ngöôøi Phaät töû thöïc haønh söï tu taäp ñaït ñöôïc keát quaû veà “thöù haïnh phuùc maø moïi ngöôøi chuùng ta tìm 
kieám.” Ñaây laø moät loaïi haïnh phuùc vöõng chaõi vaø laâu beàn. 
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Hình 3a. Ñaây laø maùy chuïp caét lôùp phaùt xaï positron, moät maùy chuïp vaø hoaï laïi hình boä naõo 

(positron emission tomography hay PET) 
 

 

 
 

Source: From Wikipedia, the free enyclopedia 
Hình 3b. Moät hình chuïp cuûa PET 

 
Moãi tia positron queùt qua moät laàn thì chuïp ñöôïc moät lôùp (laùt) moûng, chuïp nhieàu laàn vaø coù moãi hình laø moät laùt 
moûng). Hình treân laø moät laùt boä naõo coù nhieàu maøu khaùc nhau, maøu ñoû laø nôi coù nhieàu hoaït ñoäng do maùu chuyeån 
ñeán nhieàu, vaøng laø ít hoaït ñoäng vaø xanh laø caøng ít hoaït ñoäng hôn nöõa. Söï tieän lôïi cuûa maùy chuïp hình naøy cho thaáy 
caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn nhö dopamine, endorphins. Tuy vaäy cuõng coù söï baát tieän laø phaûi uoáng vaøo chaát coù 
phoùng xa môùi chuïp hình ñöôïc.Caùc nhaø khoa hoïc caøng luùc caøng nghieân cöùu nhieàu veà söï tu taäp ñeå tìm hieåu theâm 
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nhöõng phaûn öùng hay nhöõng hieän töôïng coù maët khi ngöôøi ta ngoài thieàn, tuïng kinh hay tuïng chuù cuûa nhieàu nhoùm tu 
taäp cuûa caùc truyeàn thoáng taâm linh khaùc nhau.  
 
 

 
 

Source: From Wikipedia, the free enyclopedia 
Hình 4a. Maùy chuïp hình coïng höôûng (magnetic resonance imaging hay MRI)  

chuïp hình caùc hoaït ñoäng cuûa caùc khu vöïc khaùc nhau trong boä naõo vaø hoïa laïi hình vôùi caùc maøu saéc khaùc nhau.    
                                             

 

Source: From Wikipedia, the free enyclopedia 
Hình 4b. Hình boä naõo do maùy MRI chuïp, cho thaáy khu vöïc ñang hoaït ñoäng. 

 
Tröôùc ñoù, vaøo thaùng 11 naêm 1999 nhaät baùo New York Times vaø thaùng 5 naêm 2000, taïp chí nghieân cöùu khoa hoïc 
Neuro-Report ñeàu töôøng trình veà cuoäc nghieân cöùu ñaëc bieät cuûa moät nhoùm khoa hoïc gia, do baùc só Sara W. Lazar 
laøm tröôûng nhoùm. Nhoùm naøy nghieân cöùu hoaït ñoäng cuûa caùc teá baøo thaàn kinh khi ngöôøi ta ngoài thieàn vaø tuïng caâu 
chuù, nghóa laø moät caâu ñöôïc laäp ñi laäp laïi nhieàu laàn vaø coù yù nghóa ñaëc bieät ñoái vôùi ngöôøi tuïng. Nhoùm nghieân cöùu 
khoa hoïc naøy duøng maùy chuïp hình coïng höôûng vaø hoïa hình caùc hoaït ñoäng chöùc naêng trong naõo boä qua tieáng doäi töø 
tröôøng fMRI (functional Magnetic Resonance Imaging).  
 
Nhoùm ngöôøi Sikh, moät saéc daân cuûa AÁn Ñoä, laø ñoái töôïng ñöôïc nghieân cöùu khi hoï thöïc haønh thieàn vaø tuïng moät caâu 
chuù hai chöõ khi thôû vaøo vaø hai chöõ khi thôû ra. Maùy chuïp hình coïng höôûng MRI thu hình nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc 
teá baøo thaàn kinh nôi naõo boä cuûa hoï. Caùc chuyeân gia nghieân cöùu thaáy ña soá caùc vuøng nôi boä naõo bôùt hoaït ñoäng raát 
nhieàu. Noùi khaùc ñi, moät caùch toång quaùt, boä naõo trôû neân laéng dòu hôn luùc thöïc haønh trì chuù phoái hôïp vôùi hôi thôû vaøo 
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vaø hôi thôû ra. Tuy nhieân nhöõng khu vöïc rieâng bieät nôi boä naõo, nhaát laø khu vöïc lieân heä ñeán söï chuù yù, nhaän bieát veà 
khoâng gian vaø thôøi gian, laøm nhöõng quyeát ñònh hay choïn löïa chuù taâm vaøo moät ñoái töôïng laïi trôû neân raát naêng ñoäng.  
 
Caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng nhöõng ngöôøi thöïc haønh phöông phaùp thö giaõn thaân taâm nhö taäp thôû thoaûi maùi, taäp 
Khí Coâng, Thaùi Cöïc Quyeàn hay Thieàn ñeàu cho thaáy söï giaûm bôùt caùc hoäi chöùng nhö cao huyeát aùp, maát nguû, traàm 
caûm, tieàn kinh nguyeät, ung thö vaø lieät khaùng (nhöõng trieäu chöùng nhö ñau nhöùc, khoù chòu, söng giaûm bôùt, nhöng 
chöùng bònh lieät khaùng AIDS hieän vaãn chöa coù thuoác chöõa). Ñieàu naøy caùc baùc só George Stefano, Gregory 
Fricchione, Herbert Benson vaø Brian Slingsky ñaõ trình baøy trong taïp chí khoa hoïc nghieân cöùu veà naõo boä Brain 
Research Review soá 35 naêm 2001 nhö sau: “Söï vaéng laëng nôi taâm laøm cho cô theå thaûi ra raát nhieàu chaát oácxít nitric 
(nitric oxide, kyù hieäu laø NO) khaép thaân theå. Chính chaát oácxít nitric naøy ñoái khaùng laïi vôùi chaát noradrenaline, laø kích 
thích toá norepinephrine ñöôïc tieát ra töø nang thöôïng thaän trong thaân khi coù söï caêng thaúng (böùc xuùc hay stress). Chaát 
kích thích toá caêng thaúng naøy laøm cho tim gia taêng nhòp ñaäp nhanh, cao huyeát aùp, laøm taêng leân söï töùc giaän, baát an, 
xao ñoäng, thôû nhieàu, vaø deã bò ñöa ñeán caùc thöù ñau nhöùc. Chaát oácxít nitric laøm cho caùc trieäu chöùng noùi treân giaûm 
xuoáng.”  
 
Ñieàu caùc baùc só cho raèng raát quan troïng trong cuoäc nghieân cöùu phaûn öùng nôi ngöôøi thöïc haønh thieàn naøy laø: Boä naõo 
cuûa hoï trôû neân yeân laëng hôn. Cuøng luùc caùc khu vöïc lieân heä ñeán heä thoáng thaàn kinh töï trò gia taêng hoaït ñoäng (heä 
thaàn kinh giao caûm vaø ñoái giao caûm, trong tröôøng hôïp naøy laø heä ñoái giao caûm lieân heä ñeán thö giaõn) laøm cho ñieàu 
hoøa aùp huyeát, nhòp ñoä tim ñaäp vaø nhòp thôû, neân laøm cho cô theå thoaûi maùi.  
 

 

Caùc Vuøng Trong Boä Naõo Lieân Quan Ñeán Söï Taäp Luyeän 
 

Nhö tieán só  Seligman ñaõ noùi, haïnh phuùc beàn vöõng caàn ba yeáu toá:  

1. Thaân theå an vui, laønh maïnh, sung söôùng.  

2. Coù söï chuù taâm toaøn dieän vaøo vieäc laøm.  

3. Phuïc vuï cho moät yù nghóa lôùn lao vaø toát ñeïp cho ñôøi soáng. 

Nhöõng ngöôøi luyeän taäp Khí Coâng Taâm Phaùp (moät phöông phaùp huaán luyeän thaân theå vaø taâm) coù muïc ñích roõ reät laø 
taïo döïng moät neàn taûng haïnh phuùc vöõng chaõi vaø laâu beàn qua:  

1. Taäp luyeän ñeå thaân theå khoûe maïnh, tinh thaàn an vui vaø phaùt trieån haïnh phuùc töø neàn taûng caên baûn laø boä naõo. 
Duøng taâm ñeå ñieàu thaân, ñieàu töùc vaø ñieàu chaân khí. 

2. Khi taäp luyeän, hoï chuù taâm hoaøn toaøn vaøo caùc ñoäng taùc cuøng vôùi söï caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc kyø dieäu 
xuaát hieän nôi boä naõo vaø nôi taâm.  

3. Khi taäp thaønh coâng, hoï höôûng ñöôïc nieàm haïnh phuùc lôùn lao neân töï nhieân phaùt ra nguoàn naêng löôïng muoán ñem 
haïnh phuùc ñeán cho tha nhaân. Töø neàn taûng khoûe maïnh vaø haïnh phuùc coù thaät ñoù, hoï phaùt nguyeän höôùng daãn 
ngöôøi khaùc taäp luyeän ñeå soáng laønh maïnh, an vui vaø haïnh phuùc. 

Söï taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp raát phuø hôïp vôùi nhöõng cuoäc nghieân cöùu quy moâ cuûa khoa hoïc veà thieàn noùi treân. 
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu ñoù ñaõ chöùng nhaän giaù trò cuûa thieàn trong söï phaùt trieån haïnh phuùc vaø chöõa trò beänh taät. Vaø 
nhö chuùng ta ñaõ bieát, thieàn goàm coù hai phaàn: Thieàn tónh laëng (ngoài yeân) vaø thieàn hoaït ñoäng (ñi, ñöùng, laøm vieäc, 
vaän ñoäng theå löïc). Khí Coâng Taâm Phaùp laø söï phoái hôïp giöõa thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng, goàm coù hai phaàn: 
Huaán luyeän taâm vaø huaán luyeän thaân.  
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Phaàn huaán luyeän taâm goàm coù boán phaàn:  

1. Thöïc haønh chaùnh nieäm hay thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi vaøo moät nôi hay chæ.   

2. Thöïc haønh chuù taâm thoaûi maùi nhöng khoâng chuù taâm vaøo moät nôi naøo caû vôùi taâm buoâng xaû, chæ caûm nhaän 
nhöõng gì xuaát hieän, ñoù laø quaùn.  

3. Thöïc haønh nhaän bieát caùc caûm giaùc, caùc caûm xuùc vaø nhöõng yù töôûng khi chuùng xuaát hieän maø khoâng bò loâi keùo 
theo chuùng vaø sau doù caûm nhaän nieàm an vui, sung söôùng, haïnh phuùc kyø dieäu gia taêng, ñoù laø ñònh taâm sinh hyû 
laïc vaø phaùt trieån khaû naêng caûm nhaän nieàm haïnh phuùc naøy.  

4. Thöù tö laø thöïc haønh môû roäng tình thöông yeâu hay töø bi ñeán moïi ngöôøi ôû moïi nôi, ñoù laø thöïc haønh töø bi quaùn. 

Phaàn huaán luyeän thaân goàm coù thaân theå vaøo boä naõo. Huaán luyeän thaân theå goàm coù taäp Thôû Ñan Ñieàn, ngoài thieàn 
hay thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng laø taäp caùc theá Khí Coâng Taâm Phaùp vaø Laïy Hoàng Danh Theo Khí Coâng. Khi 
taäp luyeän nhö theá ñoàng thôøi huaán luyeän boä naõo ñeå phaùt trieån caùc chöùc naêng chuù yù, nhaän thöùc, ñieàu haønh, nhaân 
caùch tích cöïc, trí nhôù vaø haïnh phuùc kyø dieäu trong boä naõo. 

Söï taäp luyeän laø duøng taâm ñeå ñieàu thaân trong ñoù coù boä naõo. Khi taäp luyeän thuaàn thuïc, chuùng ta coù khaû naêng caûm 
nhaän nhöõng caûm giaùc phaùt sinh töø caùc vuøng khaùc nhau trong boä naõo. Caùc vuøng trong boä naõo lieân quan ñeán nhaân 
caùch, taùnh tình tích cöïc, chuù yù, khaû naêng nhaän thöùc, suy luaän hôïp lyù, tính toaùn, soaïn vaø thöïc haønh keá hoaïch, laøm 
eâm dòu caûm xuùc, gia taêng haïnh phuùc, caûm nhaän söï toaøn dieän cuûa ñôøi soáng (xin xem chuù thích yù nghóa söï gia taêng 
hoaït ñoäng caùc vuøng trong boä naõo trong caùc hình phía döôùi).                                        

 

 
The Brain from Top to Bottom  

Hình 5. voû naõo tröôùc traùn vôùi caùc vuøng coù nhöõng chöùc naêng khaùc nhau 
 

Caùc keát quaû toát ñeïp khi voû naõo tröôùc traùn gia taêng hoaït ñoäng 

• Vuøng soá 1. (Xin xem hình soâ 5 ôû treân vaø ñoái chieáu vôùi hình soá 7 ôû döôùi).Voû naõo vuøng maét tröôùc traùn gia 
taêng hoaït ñoäng: nhaân caùch toát, caûm xuùc tích cöïc, vui töôi.                 

• Vuøng soá 2. (xem theâm hình soá 8).Voû naõo vuøng löng beân gia taêng hoaït ñoäng: suy luaän hôïp lyù, laäp keá hoaïch 
hay, thi haønh keá hoaïch toát,  theo doõi, löôïng giaù keá hoaïch vaø söûa ñoåi nhöõng sai laàm nhanh choùng. 
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• Vuøng soá 3.(xem theâm hình soá 9). Voû naõo vuøng buïng giöõa gia taêng hoaït ñoäng: laøm eâm dòu caùc caûm xuùc tieâu 
cöïc nhö lo laéng, giaän hôøn, sôï haõi, ban cho caûm xuùc yù nghóa, caûm nhaän söï toaøn dieän maàu nhieäm cuûa ñôøi 
soáng (thaân taâm nhaát nhö).    

• Vuøng soá 4. (xem theâm hình soá 10). Heä baùn tính eâm dòu laïi khi taäp: Heä baùn tính hay heä vieàn, laø caùi noâi cuûa 
caûm xuùc, coù haïch Haïnh Nhaân laø goác reã cuûa sôï haõi, ham muoán, giaän döõ… Taäp luyeän vaø caûm nhaän söï eâm 
dòu, bình an nôi voû naõo vuøng buïng giöõa laøm vuøng naøy eâm dòu thì ñeán keát quaû laøm cho heä baùn tính eâm dòu 
vaø nhôø ñoù maø tham, saân, si, lo laéng, sôï haõi laéng dòu. 

• Vuøng soá 5. (xem theâm hình soá 11). Moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haûi maõ gia taêng hoaït ñoäng: Khaû naêng chuù yù 
hay chaùnh nieäm gia taêng ñoàng thôøi ngaên ngöøa caûm xuùc tieâu cöïc, nhôø ñoù nieàm vui xuaát hieän laâu daøi treân 
maët yù thöùc (chuùng ta chuù yù ñeán ñieàu gì [nhö aùnh ñeøn maøu, caûm giaùc ngon, nieàm an vui] thì nhöõng thöù ñoù 
xuaát hieän treân maët yù thöùc). 

• Vuøng soá 6. (xem theâm nôi hình soá 6 ôû phía döôùi) Voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn (nôi hai baùn caàu naõo giaùp 
nhau, vuøng coù chöõ C nôi hình soá 6 ôû döôùi): Gia taêng hoaït ñoäng khi naõo eâm dòu (maëc nhieäm), taâm vaéng 
laëng, traøn ñaày naêng löôïng.  

• Vuøng soá 6, A. (nôi hình soá 6 ôû phía döôùi, gaàn choã coù chöõ A) Voû naõo beân traùi tröôùc traùn: Gia taêng hoaït ñoäng 
ñöa ñeán gia taêng haïnh phuùc. Nôi caùc vò Laït Ma Taây Taïng thieàn nhieàu giôø, hoaït ñoäng vuøng voû naõo tröôùc traùn 
beân traùi taêng 800% so vôùi caùc sinh vieân Hoa Kyø môùi thöïc haønh thieàn trong vaøi tuaàn.  

 

Voû naõo tröôùc traùn 

Beân traùi taêng hoaït ñoäng (A): Haïnh Phuùc - Beân Phaûi taêng hoaït ñoäng (B): Khoå Ñau 

    
            

Hình 6. Gia taêng hoaït ñoäng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi A vaø beân phaûi B (ñoû: Haïnh phuùc, xanh: Khoå ñau) 
Maøu traéng ôû giöõa (chöõ C) laø voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa. Khi taäp chuùng ta höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) vaøo vuøng naøy vì 
ñaây laø vuøng giöõa cuûa Ñan Ñieàn Thöôïng bao goàm voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa, voû naõo beân traùi tröôùc traùn, voû naûo vuøng 
löng beân tröôùc traùn, voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng.            
 

Chöông Trình Taäp Luyeän 
 

Chöông trình taäp luyeän goàm coù 5 böôùc tuaàn töï ñeå phaùt trieån vöõng chaéc söùc khoûe vaø haïnh phuùc kyø dieäu:  
 
1. Böôùc moät: Taäp cho thuaàân thuïc caùc theá: Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, 3 theá keá tieáp Döôõng Sinh Taâm Phaùp. 

(Neáu coù thì giôø vaø neáu muoán gia taêng söùc maïnh cô baép, gaân coát thì taäp theâm caùc ñoäng taùc yoga. Khoâng coù thì 
giôø thì caùc theá treân cuõng ñuû) 
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2. Böôùc hai: Sau khi taäp thaønh thuïc caùc theá, taäp nhaän ra caùc caûm giaùc maïnh hay laên taên (do naêng löôïng baét ñaàu 
gia taêng) phía tröôùc naõo. Taäp höôùng söï chuù yù vaøo voû naõo giöõa tröôùc traùn khi thôû vaøo vaø ra, taäp nhaän bieát naêng 
löôïng xuaát hieän khi thôû ra ôû caùc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét vaø voû naõo vuøng buïng. 

3. Böôùc ba: Taäp caûm nhaän nieàm an vui baét ñaàu xuaát hieän ôû caùc phaàn naõo tröôùc traùn. (Xin nhôù: Coù theá taäp khi 
thôû vaøo höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa), khi thôû ra caûm nhaän caûm giaùc an 
vui nôi voû naõo beân traùi tröôùc traùn. Coù theá taäp khi thôû vaøo höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo truôùc traùn vuøng maét vaø 
vuøng buïng giöõa, khi thôû ra caûm nhaän caûm giaùc an vui nôi hai vuøng naøy. Taâm hay yù thöùc [consciousness] caûm 
nhaän naêng löôïng xuaát hieän vaø hoaït ñoäng ôû caùc vuøng trong boä naõo cuøng chuyeån thaønh caûm giaùc an laïc khi thôû 
ra. Noùi khaùc ñi, khi taâm chuùng ta höôùng söï chuù yù ñeán caùc hoaït ñoäng voâ thöùc trong boä naõo thì chuùng trôû thaønh yù 
thöùc (caûm bieát ñöôïc nieàm an laïc) nôi taâm. 

4. Böôùc boán: Taäp caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc gia taêng theo thôøi gian taäp luyeän ôû caùc khu vöïc khaùc nhau 
nôi boä naõo vaø nôi taâm. (Nôi boä naõo thì ôû caùc khu vöïc nhö voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét, voû naõo 
vuøng buïng giöõa, nôi taâm thì caûm nhaän söï eâm dòu, an vui, roäng lôùn, trong saùng vaø tænh thöùc.) 

5. Böôùc naêm: Thöïc haønh Thôû Ñan Ñieàn thöôøng xuyeân (tröø khi vaän ñoäng theå löïc, trong ñoù coù nhöõng theá taäp thôû 
thöôøng) vaø caûm nhaän nieàm haïnh phuùc gia taêng vaø keùo daøi (khi thôû vaøo bieát nheï nhaøng voû naõo tröôùc traùn ôû 
giöõa) trong caùc sinh hoaït khaùc nhau trong ngaøy. Nieàm an vui haïnh phuùc coù maët thöôøng xuyeân vaø vöõng chaõi 
nôi taâm vaø nôi boä naõo töø saùng ñeán toái laø söï thöïc haønh chính (qua söï thöïc haønh thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït 
ñoäng phoái hôïp naøy). Neáu thöïc haønh vöõng chaéc thì phaåm chaát cuûa nieàm an vui, sung söôùng, thoaûi maùi haïnh 
phuùc caøng ngaøy caøng beàn vöõng, trong saùng, kyø dieäu raát toát ñeïp, cuøøng coù maët vôùi caùi thaáy bieát chaân thaät vaø 
tình thöông yeâu roäng lôùn toûa saùng. (Trong giai ñoaïn naøy: Thöïc haønh söï nhaän bieát haïnh phuùc maø khoâng coù chuû 
theå nhaän bieát (naêng tri) vaø ñoái töôïng nhaän bieát (sôû tri). Haïnh phuùc nôi taâm vaø nôi boä naõo cuøng xuaát hieän moät 
luùc vaø bieåu loä raát trong saùng, kyø dieäu, thaâm saâu vaø vöõng chaõi trong caùc sinh hoaït khaùc nhau trong ngaøy nhö ñi, 
ñöùng, chaïy, laùi xe, aên côm, noùi chuyeän, laøm vieäc chaân tay hay trí oùc, xem truyeàn hình, nghe caùc baøi haùt, ngoài 
thieàn yeân laëng hay taäp khí coâng, theå thao, huùt buïi, chuøi nhaø, chaêm soùc con caùi, ñi du lòch hay ngaém caûnh moät 
mình.) 

 
Ñeå cho söï taäp luyeän thaønh coâng vöõng chaéc, chuùng ta tìm hieåu ñeå nhaän bieát caùc khu vöïc coù nhöõng chöùc naêng khaùc 
nhau trong boä naõo. 
 
 

Tìm hieåu Theâm Veà Caùc Vuøng Trong Boä Naõo 
Lieân Heä Ñeán Laønh Maïnh Haïnh Phuùc 

 
Chuùng ta nghe noùi veà nhöõng khu vöïc khaùc nhau trong boä naõo lieân heä ñeán nhaän thöùc, caûm xuùc hay tính khí. Tuy 
nhieân, caùc nhaø thaàn kinh hoïc thöôøng nhaéc nhôû chuùng ta khi moät caûm xuùc xuaát hieän thì khoâng phaûi lieân heä ñeán heä 
baùn tính maø thoâi maø coøn lieân heä ñeán nhieàu vuøng khaùc trong boä naõo. Do ñoù, maëc duø caùc nhaø khoa hoïc phaân ñònh 
chöùc naêng cuûa moãi vuøng nhöng treân thöïc teá, vuøng ñoù ñoùng vai troø phoái hôïp nhieàu vuøng khaùc nhau ñeå cho moät yù 
töôûng hay moät caûm xuùc xuaát hieän. Do ñoù chuùng ta thuôøng nhôù ñeán ñieàu naøy (nhieàu vuøng cuøng hoaït ñoäng phoái hôïp 
hôn laø chöùc naêng cuûa moät vuøng duy nhaát) khi ñoïc caùc trang keá tieáp.                
 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy voû naõo tröôùc traùn coù vai troø raát quan troïng trong vaán ñeà laøm gia taêng haïnh phuùc 
vaø laøm giaûm khoå ñau. Vuøng naøy haønh xöû nhö moät caùi thaéng ñeå kieåm soaùt caùc phaûn öùng caûm xuùc tieâu cöïc. Tuy 
nhieân, neáu caùi thaéng naøy vì lyù do naøo ñoù trôû neân yeáu keùm, do di truyeàn hay do beänh taät, thì caùc caûm xuùc tieâu cöïc 
töø heä baùn tính hay heä vieàn phaùt sinh raát nhieàu ñöa ñeán lo laéng, buoàn raàu, sôï haõi, khoå ñau …Nhöõng ngöôøi bò chöùng 
traàm caûm hay chöùng  roái loaïn löôõng cöïc (bipolar disorder, khi quaù vui luùc quaù buoàn) thuoäc loaïi naøy. Caùc baùc só 
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thaàn kinh cho beänh nhaân thuoác an thaàn ñeå laøm gia taêng hoaït ñoäng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn cuøng luùc laøm laéng 
dòu hoaït ñoäng (quaù nhieàu) vuøng heä baùn tính hay heä vieàn. Ngoaøi ra, coù caùc phaàn nôi thuøy thaùi döông, ôû phía treân, 
coù chöùc naêng chuù yù vaøo theá giôùi beân ngoaøi. Tuy nhieân, nôi nhöõng ngöôøi bò traàm caûm, thì laïi höôùng noäi nhieàu hôn 
vaø chuù yù nhieàu vaøo nhöõng yù töôûng tieâu cöïc, ñen toái xuaát hieän nôi taâm hoï. Do ñoù ñau khoå gia taêng. 
 

 
              

The Brain from Top to Bottom 

Hình 7 .Voû naõo tröôùc traùn (maøu xanh), heä baùn tính (maøu hoàng) 

 
Vuøng voû naõo tröôùc traùn (maøu xanh) coù vai troø raát quan troïng trong söï duy trì vaø phaùt trieån haïnh phuùc. Nôi nhöõng 
ngöôøi bò chöùng traàm caûm thì vuøng naøy giaûm hoaït ñoäng raát nhieàu.   
 
 

 
 

The Brain from Top to Bottom 
Hình 8. Caùc khu vöïc lieân heä ñeán caùc chöùc naêng cao caáp trong boä naõo 

 



 Trang 26 

1. Voû naõo tröôùc traùn vuøng maét (orbitofrontal cortex) : Coù chöùc naêng ngaên chaën caùc haønh vi mang laïi khoaùi 
caûm, nieàm vui töùc thôøi  cuøng öùc cheá caùc caûm xuùc lieân heä ñeå coù ñöôïc keát quaû toát ñeïp nhieàu hôn trong daøi 
haïn (ví duï em hoïc sinh khoâng theo baïn ñi chôi maø ôû nhaø coá gaéng hoïc haønh ñeå coù töông lai toát). 

2. Voû naõo tröôùc traùn vuøng löng beân (dorsolateral prefrontal cortex) : Coù chöùc naêng löïa choïn moät caùch haønh 
xöû naøo ñoù baèng caùch cho chuùng ta duyeät qua vaø ñaùnh giaù nhöõng döõ kieän khaùc nhau ñeå löïa choïn caùch haønh 
xöû thích hôïp. 

3. Voû naõo tröôùc traùn vuøng buïng giöõa (ventromedial cortex): Caûm nhaän caûm xuùc vaø yù nghóa cuûa ñôøi soáng. 
Vuøng naøy raát quan troïng cho haïnh phuùc con ngöôøi. 

4. Heä baùn tính (soá 4, maøu hoàng) laø caùi noâi cuûa caûm xuùc. Voû naõo tröôùc traùn vuøng buïng giöõa (soá 3) laønh maïnh 
coù khaû naêng laøm eâm dòu caùc caûm xuùc quaù ñaø phaùt xuaát töø heä baùn tính (Ví duï: Laøm dòu bôùt côn giaän). 

 
Voû naõo tröôùc traùn khoâng nhöõng coù vaøi troø ñaùp öùng laïi caùc caûm xuùc maø coøn coù nhöõng teá baøo thaàn kinh keát hôïp vôùi 
nhöõng vuøng khaùc lieân heä ñeán söï ñieàu haønh caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn (caùc chaát hoaù hoïc thaàn kinh seõ ñöôïc noùi 
ñeán ôû phaàn sau), trong ñoù coù ba thöù laø dopamine, norepinephrine, and serotonin voán raát quan troïng cho söï ñieàu 
haønh tính khí. 
 
                                  

Hình Chi Tieát Caùc Vuøng Noùi Treân 
 
 

 
 

Source: Paul Wicks 
Hình 9. Voû naõo vuøng maét tröôùc traùn  (maøu luïc, orbito-frontal  cortex) naèm döôùi cuøng phía döôùi thuøy traùn (maøu xanh laù 
caây ôû hình 9 vaø hình 10): Voû naõo vuøng maét tröôùc traùn gia taêng hoaït ñoäng: nhaân caùch toát vaø caûm xuùc tích cöïc gia taêng nhieàu. 
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Hình 10. Voõ naõo vuøng buïng giöõa  (maøu ñoû, ventromedial cortex) , voû naõo vuøng maét tröôc traùn (maøu luïc): Voû 
naõo vuøng buïng giöõa gia taêng hoaït ñoäng: laøm eâm dòu caûm xuùc, ban cho caûm xuùc yù nghóa toát ñeïp, caûm nhaän söï 
toaøn dieän kyø dieäu cuûa ñôøi soáng.                                                                       
 
 

 

 
Hình 11. Voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn (maøu xanh ñaäm dorsolateral cortex):Voû naõo vuøng löng beân gia  taêng hoaït ñoäng: 
chuù yù toát, suy luaän hôïp lyù, laäp keá hoaïch, thöïc haønh vaø ñieàu chænh, keá hoaïch neáu caàn. 
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Hình 12. Hình toång quaùt heä baùn tính hay heä vieàn: Laø caùi noâi cuûa caûm xuùc 
 

 
 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

 
Hình 13. Hình chi tieát heä baùn tính (limbic system) laø trung taâm caûm xuùc, lieân heä ñeán caùc phaàn khaùc trong naõo 
nhö sau: 
A. Theå chai (Corpus callosum) 
B. Ñöôøng khöùu giaùc (olfactory tract) 
C. Theå vuù (Mammillary body) 
D. Caáu truùc hình voøm (Fornix), phaàn naõo noái hoài haø maõ vôùi theå vuù 
E. Nhaân ñoài naõo tröôùc (Anterior thalamic nuclei)  
F. Haïch Haïnh Nhaân (Amygdaloid nucleus), lieân heä ñeán sôï haõi, ham muoán, giaän döõ  ñöa ñeán stress.            
G. Hoài haõi maõ (hippocamphus) lieân heä ñeán trí nhôù.                 
I. Hoài boù lieân hôïp khöùu haûi maõ hay boù khuy hoài naõo (cingulate gyrus) 
J. Nhaân döôùi ñoài (hypothalamic nuclei) 
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Heä baùn tính hay heä vieàn trong boä naõo (naèm saâu trong boä naõo, goàm caùc ñöôøng vaø maïng thaàn kinh trong naõo vaø 
bao goàm nhieàu nhaân khaùc nhau. Heä naøy lieân quan ñeán bieåu loä baûn naêng vaø tính khí trong nhöõng hoaït ñoäng cuûa 
heä noäi tieát vaø vaän ñoäng cô theå. Heä baùn tính laø caùi noâi cuûa caûm xuùc, coù haïch Haïnh Nhaân laø goác reã cuûa sôï haõi, ham 
muoán, giaän döõ). Khi heä baùn tính trôû neân eâm dòu, caùc caûm xuùc toát gia taêng xuaát hieän vaø haïch Haïnh Nhaân bôùt taùc 
ñoäng tieâu cöïc. Thieàn coù khaû naêng laøm heä baùn tinh dòu bôùt caùc hoaït ñoäng.  
                
 

 

 
Hình 14. Moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haõi maõ (cingulate gyrus): Vuøng nhö caùi moû chim (maøu ñoû)  
gaàn phía tröôùc traùn laø moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haõi maõ khi gia taêng hoaït ñoäng: Laøm gia taêng söï chuù yù töï nhieân hay 
chaùnh nieäm, vaø tính tích cöïc, giaûm hay öùc cheá caùc yù töôûng tieâu cöïc. 
 
 

 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

Hình 15. Maïch thaàn kinh ban thöôûng (reward circuit) 
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Khi aên ngon, nghe tin vui, thaáy caûnh ñeïp, v.v…caûm giaùc sung söôùng phaùt sinh: Vuøng VTA chuyeån chaát 
dopamine ñeán vuøng caùc nhaân lieàn keá nhau (nucleus accumbens), laøm phaùt sinh ra  caûm giaùc sung söôùng. 
Taäp luyeän, thieàn cuõng laøm phaùt sinh caûm giaùc sung söôùng naøy.   
                                           
 
 

Baét Ñaàu Chöông Trình taäp Luyeän 
 
Sau khi ñaõ nhaän bieát roõ raøng caùc khu vöïc khaùc nhau trong boä naõo, chuùng ta seõ baét ñaàu ñi vaøo chi tieát chöông trình 
taäp luyeän vaø öùng duïng keát quaû taäp luyeän lieân heä ñeán caùc vuøng voû naõo noùi treân ñeå phaùt trieån an vui, haïnh phuùc  vaø 
thaønh coâng trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy.  
                                        
Nhö ñaõ ñöôïc trình baøy ôû phaàn treân, söï taäp luyeän goàm coù naêm (5) böôùc trong ñoù coù naêm phaàn tuaàn töï caàn nhôù vaø 
thöïc haønh.  
 
• Phaàn moät: Taäp cho thaät thaønh thuïc caùc theá.  
• Phaàn hai: Phaùt trieån khaû naêng nhaän bieát naêng löôïng xuaát hieän (moät caûm giaùc maïnh hay caûm giaùc laên taên) nôi 

caùc vuøng trong boä naõo.  
• Phaàn ba: Caûm nhaän caûm giaùc maïnh hay caûm giaùc laên taên chuyeån thaønh caûm giaùc an vui.  
• Phaàn boán: Laøm cho caûm giaùc an vui haïnh phuùc phaùt trieån khi taäp cho ñeán luùc ñaït ñöôïc haïnh phuùc cao nhaát.  
• Phaàn naêm: ÖÙng duïng keát quaû an laïc vaøo trong moïi sinh hoaït theá gian bình thöôøng trong moãi ngaøy. 
 
Söï taäp luyeän goàm coù thieàn tónh laëng (ngoài thieàn) vaø thieàn hoaït ñoäng (taäp luyeän) giuùp 5 vuøng trong boä naõo ñaõ trình 
baøy ôû treân treân gia taêng hoaït ñoäng, ñoàng thôøi laøm cho heä baùn tính trôû neân laéng dòu, ñöa ñeán söï phaùt trieån nieàm an 
vui, tích cöïc, bình an, tænh thöùc, beùn nhaïy vaø haïnh phuùc kyø dieäu laâu daøi. Xin nhôù vaø thöôøng xuyeân thöïc haønh khi 
taäp:  
• Chuùng ta khoâng töôûng töôïng (imagine: khoâng coù maø nghó laø coù, tin laø coù maø treân thöïc teá khoâng coùù),  
• khoâng quaùn töôûng (visualize: töôûng thaáy caùc hình aûnh hay caûm giaùc khoâng coù, coá taïo moät hình aûnh trong 

taâm), 
• chuùng ta chæ caûm nhaän (feel) thöïc söï caùc caûm giaùc khi chuùng xuaát hieän.  
 
Nhôø söï taäp luyeän nhö vaäy maø naêng löôïng coù thaät seõ phaùt trieån toát ñeïp vaø beàn vöõng. Sau khi taäp thuaàn thuïc caùc theá 
chuùng ta môùi taäp qua phaàn caûm nhaän an laïc (haïnh phuùc nôi taâm vaø nieàm sung söôùng nôi boä naõo).  
 
 

Ba Ñan Ñieàn 
 
Ñeå cho söï taäp luyeän ñöôïc deã daøng, chuùng ta oân laïi vò trí ba ñan ñieàn (hay trung taâm naêng löôïng) trong khí coâng:  
1. Ñan Ñieàn Thöôïng: Vuøng nôi traùn tröôùc (lieân heä ñeán naêng löôïng caùc voû naõo tröôùc traùn nhö voû naõo tröôùc traùn 

beân traùi, voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa, voû naõo tröôùc traùn vuøng löng beân, moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haõi maõ hay 
boù khuy, voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. Khi ñöôïc nhaéc höôùng söï chuù yù hay caùi nhìn 
ñeán ñan ñieàn thöôïng thì chuùng ta höôùng söï chuù yù thoaûi maùi ñeán voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa (hình 6, C). 

2. Ñan Ñieàn trung: Vuøng tröôùc quaû tim (lieân heä ñeán naêng löôïng tình thöông, toaû naêng löôïng tình thöông töø nôi 
ñaây khi thöïc haønh Töø Bi Quaùn). 
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3. Ñan Ñieàn Haï: Vuøng döôùi buïngï (lieân heä ñeán naêng löôïng tieân thieân (töø di truyeàn) hay haäu thieân (töø aåm thöïc, 
thôû). Ñan ñieàn haï lieân heä ñeán caùch thôû ñan ñieàn. 

 

 
Hình 16. Ba Ñan Ñieàn laø 3 vuøng naêng löôïng (khoâng phaûi chæ laø 3 ñieåm) 

 
Xin nhôù: Ñan ñieàn khoâng phaûi laø moät ñieåm nhoû nôi cô theå maø laø moät vuøng naêng löôïng nôi cô theå maø chuùng ta coù 
theå caûm nhaän ñöôïc khi taäp luyeän. Khi taäp, luùc ñöôïc höôùng daãn höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñan ñieàn thöôïng, 
chuùng ta höôùng söï chuù yù (hay caùi nhìn beân trong neáu nhaém maét) ñeán vuøng giöõa traùn, vuøng naøy ñöôïc veõ trong hình 
soá 6, chöõ C).  Xin taäp cho quen caùch caûm nhaän vuøng ñan ñieàn thöôïng, ñeå khi taäp, chuùng ta deã daøng caûm nhaän vaø 
phaùt trieån naêng löôïng vuøng naøy.  
 
  

Caùch Thôû Ñan Ñieàn 
 
Thôû Ñan Ñieàn laø thôû vaøo buïng phoàng ra, thôû ra buïng xeïp xuoáng giuùp cho naêng löôïng hay chaân khí vuøng ñan ñieàn 
ñöôïc luaân chuyeån ñieàu hoøa khaép thaân theå. Khi taäp thaønh coâng, khi Thôû Ñan Ñieàn chuùng ta cuõng ñoàng thôøi caûm 
nhaän nieàm an laïc, tích cöïc, bình an vaø eâm dòu nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn. 
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Hít vaøo baèng muõi: Buïng phoàng 

 

 
Thôû ra baèng muõi: Buïng xeïp 

Hình 17. Thôû Ñan Dieàn: thôû vaøo buïng phoàng, thôû ra buïng xeïp 
 
Sau khi bieát roõ veà caùc khu vöïc trong boä naõo cuøng chöùc naêng cuûa moãi vuøng vaø vò trí caùc ñan ñieàn cuøng caùch thôû, 
chuùng ta baét ñaàu chöông trình taäp luyeän goàm 3 phaàn, tuaàn töï nhö sau: 
 

Phaàn I: Taäp thaät thaønh thuïc caùc theá 
 
Ñeå daønh nhieàu thôøi gian ñeå taäp ba theá 1, 2 vaø 3 cho thaønh thuïc roài sau ñoù taäp caùc theá 4, 5 vaø 6. Tieáp theo laø 
caùc theá yoga caên baûn vaø cuoái laø Döôõng Sinh Taâm Phaùp: 
  
1. Thôû Ñan Ñieàn: Hít hôi vaøo buïng phoàng leân, thôû hôi ra buïng xeïp xuoáng. Chuùng ta hít vaøo baèng muõi vaø thôû ra 

cuõng baèng muõi (tröø khi ñöôïc nhaéc ñeán hít vaøo baèng muõi vaø thôû ra baèng mieäng trong caùc theá taäp). Ban ñaàu thöïc 
haønh 10 phuùt sau ñoù taêng daàn leân 20, 30, 40 hay 60 phuùt. Khi ñaõ Thôû Ñan Ñieàn quen thì chuùng ta coù theå thôû 
suoát ngaøy. Xin nhôù: Khi taäp caùc theá, coù theá Thôû Ñan Ñieàn vaø coù theá khoâng thôû ñan ñieàn.    
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2. Theá Chaùnh Ñònh (thôû thöôøng hay thôû ñan ñienu ñeàu ñöôïc caû): Hít vaøo baèng muõi, thôû ra baèng muõi (trong 
xoang muõi coù caùc teá baøo tieát ra chaát oác xít nitric laøm cho caùc maïch maùu thö giaûn), höôùng söï chuù yù vaøo hôi thôû 
vaøo, hôi thôû ra vaø ñoäng taùc ñöa tay phoái hôïp vôùi hôi thôû. Coá gaéng ñöøng suy nghó  khi taäp.  

3. Taäp Khí Coâng Thieáu Laâm (thôû thöôøng, khoâng thôû ñan ñieàn, hít hôi vaøo ñaày phoåi tröôùc, nín thôû roài môùi 
ñaåy hôi ñi caùc vuøng):  

Taäp Baûy Theá Khí Coâng: Tröôùc heát laø taäp cho thaät ñuùng (thaønh thuïc caùc theá) ñöôïc höôùng daãn trong saùch Khí 
Coâng Taâm Phaùp hay dóa DVD. Taát caû baûy theá ñeàu baét ñaàu baèng hít hôi vaøo ñaày phoåi, nín, sau ñoù ñaåy hôi 
xuoáng ñan ñieàn hay caùc vuøng lieân heä, goïi laø vaän chaân khí ñeán luïc phuû vaø luïc taïng. Xin nhôù: Luùc hít hôi vaøo 
ñaày phoåi, keá laø nín, sau ñoù ñaåy hôi ñi caùc vuøng roài caûm nhaän vuøng vaän chaân khí ñeán, ví duï nhö ñan ñieàn hay 
phoåi, hôi caêng  nhö sau: 

• Theá Thoå I, II, vaø III: Khi hít hôi ñaày phoåi, nín roài ñaåy hôi xuoáng buïng (vaän chaân khí) thì caûm nhaän vuøng 
ñan ñieàn hôi caêng. Sau ñoù thôû ra baèng mieäng vaø thôû ra vaø xòt maïnh cho saïch hôi trong phoåi. Khi taäp Theá 
Thoå I, II vaø III thì maét nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc (xin xem Khí Coâng Taâm Phaùp 2, neáu khoâng coù saùch 
xin vaøo maïng webside: quangduc.com  trang nhaø  taùc giaû  S  Phuïng Sôn  Khí Coâng Taâm Phaùp). 

• Theá Kim: Khi hít hôi ñaày phoåi, nín, ngöôùc maët leân, maét nhìn leân treân, caûm nhaän vuøng phoåi caêng. Sau ñoù 
thôû ra, haï tay xuoáng vaø xòt maïnh cho saïch phoåi. 

• Theá Thuyû: Khi hít vaøo hôi ñaày phoåi, nín, khi cuùi xuoáng ñöa hay tay ra phía sau thì ñaåy hôi xuoáng buïng 
ñeán thaän, caûm nhaän vuøng thaän caêng, maét nhìn thaúng ra tröôùc. Thôû ra cuøng luùc thaúng löng leân, keùo hai tay 
vaøo vaø haï tay xuoáng, thôû ra baèng mieäng vaø xòt maïnh cho saïch phoåi.  

• Theá Moäc: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi cuøng luùc ñöa moät tay leân, cong ngöôøi qua moät beân, nín thôû, ñaåy hôi ra 
vuøng hoâng, caûm nhaän vuøng hoâng caêng, maét nhìn ra phía tröôùc. Sau ñoù, thôû ra, thaúng ngöôøi, haï tay xuoáng, 
xòt maïnh cho saïch phoåi. 

• Theá Hoûa: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi ñöa hai tay leân phía ñaàu, nín thôû (phoåi ñaày hôi), maét nhìn thaúng ra phía 
tröôùc, caûm nhaän thoaûi maùi vuøng tim (caûm nhaän thoaûi maùi vuøng tim, khoâng coù caûm giaùc caêng nôi vuøng naøy 
vaø tim khoâng bò khoù chòu). Khi thôû ra, haï hai tay xuoáng, thôû ra vaø xòt maïnh cho saïch phoåi.  

• Luùc Thôû 10 Hôi Sau Ñoù: Môû heù maét khi thôû 10 hôi, buoâng xaû khi thôû ra: Hít vaøo baèng muõi cuøng luùc ñöa 
hai tay ra phía tröôùc (ñoäng taùc 1, maét nhìn ra phía tröôùc), thôû ra vaø keùo vaøo phía trong, roài ñöa leân tröôùc 
maët (ñoäng taùc 2), tieáp tuïc thôû ra vaø môû hai caùnh tay ra vaø haï xuoáng (ñoäng taùc 3) vaø cuoái laø tieáp tuïc thôû ra 
thoaûi maùi, ñöa hai caùnh tay vaøo thaân, hai tay chaïm nheï vaøo hai beân baép ñuøi (ñoäng taùc 4).  

4. Taäp Theá Quaân Bình Chaân Khí: Maét nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc, nghieâng ngöôøi phía tröôùc 15 ñoä. Thôû 
thong thaû, Thôû Ñan Ñieàn: Hít vaøo baèng muõi vaø thôû ra baèng mieäng, caûm nhaän buïng phoàng leân khi hít vaøo vaø xeïp 
xuoáng khi thôû ra. Ñeán hôi thôû thöù ba, sau khi thôû ra, nín thôû, phoàng xöông loàng ngöïc leân cuøng luùc thaúng löng 
leân vaø caûm nhaän caûm giaùc caêng vuøng xöông loàng ngöïc phoàng leân vaø buïng thoùp vaøo trong. Sau khi ñeám ñeán 5, 
hít vaøo vaø cuùi ngöôøi nghieâng phía tröôùc 15 ñoä nhö cuõ. Thöïc haønh ba laàn. 

5. Taäp Theá Vöôïng Naõo: Khi baét ñaàu ñöa tay leân vaø beá huyeät Hoäi AÂm (co cô haäu moân) thì maét môû, nhìn thaúng 
ra phía tröôùc. Khi thôû ra, cuùi ngöôøi xuoáng cuøng luùc haï hai caùnh tay xuoáng thì ñoàng thôøi nhaém maét laïi.  Hít vaøo 
quaït maïnh hai tay leân treân (coá gaéng quaït hai tay leân cho thaät maïnh) cuøng luùc ñöùng thaúng ngöôøi leân vaø môû maét 
ra, tieáp laø thôû ra vaø haï hai tay xuoáng cuøng luùc nhaém maét laïi. Xin taäp cho ñuùng ñoäng taùc vôùi maét nhaém vaø môû 
ñeå sau naøy deã daøng caûm nhaän naêng löôïng ôû vuøng tröôùc traùn (Giaûn dò: Ñöa tay leân: Maét môû, haï tay xuoáng: Maét 
nhaém).  

6. Taäp  3 Theá Vaän Noäi Löïc Gia Taêng Chaân Khí (thôû thöôøng - khoâng thôû ñan ñieàn):       
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• Theá 1: Ñöa hai tay leân, hít vaøo baèng muõi ñaày phoåi, goàng hai tay maïnh cuøng luùc keùo xuoáng ñoàng thôøi thôû 
ra baèng mieäng. Caûm nhaän naêng löôïng (söùc maïnh) taêng nôi baép thòt vaø nôi naõo tröôùc traùn (noùi chung). 

• Theá 2: Ñöa hai tay leân, hít vaøo ñaày phoåi baèng muõi, goàng hai tay thaät maïnh cuøng luùc keùo hai tay xuoáng, 
ñöa hai tay vaøo trong roài ñaùnh maïnh xuoáng cuøng luùc thôû maïnh ra. Sau ñoù goàng tay maïnh vaø baät hai tay 
leân, vaø tieáp tuïc thôû ra baèng mieäng vaø caûm nhaän naêng löôïng taêng theâm baép thòt vaø naõo traùn tröôùc (noùi 
chung).  

• Theá 3: Ñöa hai tay leân, hít vaøo ñaày phoåi, goàng tay maïnh roài thôû ra cuøng luùc keùo hai tay xuoáng, hai naém 
tay ñöa vaøo trong phía hoâng. Sau ñoù, hai tay ñaùnh xuoáng cuøng luùc thôû maïnh, tieáp laø goàng tay maïnh sau khi 
khi ñöa ra hai beân (nhö hai caùnh maùy bay, luùc naøy phoåi töï ñoäng nín thôû) ñöa qua ñaàu, ñöùng leân vaø cuoái laø 
tieáp tuïc thôû ra cuøng luùc ñaåy hai tay ra tröôùc, buoâng xaû, caûm nhaän naêng löôïng gia taêng raát maïnh meõ nôi 
thaân vaø naõo tröôùc traùn (noùi chung). 

7. Taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau: Ñeå toaøn thaân buoâng xaû eâm dòu vaø caûm nhaän söï maùt meû nôi laøn da vaø nôi 
thaân khi thöïc haønh theá Thôû Toaøn Thaân (thôû ñan ñieàn). Sau ñoù, caûm nhaän naêng löôïng nôi thaân (noùi chung) luùc 
nín thôû khi taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau. Khi ngoài baùn nguyeät, nín thôû vaø caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi 
thaân vaø luùc ngoài leân, nhaát laø luùc thôû ra vaø naèm xuoáng thì caûm giaùc thaønh eâm dòu. 

8. Theá Duõng Só Ñöùng (thôû thöôøng): Caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi thaân (noùi chung). Khi thôû ra buoâng xaû 
ñoàng thôøi caûm nhaän caûm thoaûi maùi nôi thaân (noùi chung). 

9. Theá Ñöùng Moät Chaân (thôû thöôøng): Khi hít vaøo baèng muõi, ñöa chaân leân, ñöøng suy nghó thì deã giöû thaêng baèng 
(maét nhìn xuoáng döôùi vaø phía tröôùc ñoä moät thöôùc ñeå deã daøng giöû thaêng baèng). 

10. Theá Duõng Só Böôùc Tôùi (thôû thöôøng): Khi nín thôû, ñeám töø 1 ñeán 5 thì thôû ra ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng 
nôi thaân. 

11. Theá Ñöùng Tam Giaùc (thôû thöông): Chuù yù giöõ thaêng baèng vaø caûm nhaän caûm giaùc nôi baép thòt vaø nôi thaân. 

12. Theá Duõng Só Quøy (thôû thöôøng hay ñan ñieàn ñeàu ñöôïc)ø: Caûm nhaän caûm giaùc baép thòt vaø thaân khi taäp. 

13. Quaân Bình Chaân Khí (Thôû Ñan Ñieàn): Caûm nhaän buïng phoàng vaø xeïp khi taäp. Buïng nhö caùi bôm, khi thôû 
vaøo buïng phoàng ra töï nhieân (khoâng coá gaéng). Khi thôû ra baép thòt buïng ñaåy vaøo (coù söï chuû yù) ñoàng thôøi caûm 
nhaän naêng löôïng. Luùc thaúng löng vaø nín thôû vaø ñeám ñeán 5 thì cuøng luùc caûm nhaän hôi caêng nôi vuøng xöông 
loàng ngöïc. Tieáp theo thôû ra, ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng. Sau ñoù, hít vaøo vaø cuùi xuoáng phía tröôùc laïi, caûm 
nhaän naêng löôïng. 

14. Theá Duõng Só Ngoài (thôû thöôøng hay ñan ñieàn ñeàu ñöôïc): Caûm nhaän thoaûi maùi caûm giaùc baép thòt caêng hay 
ñau nôi vuøng hai chaân, ñaàu goái. Khi hít vaøo, nín thôû thì caûm nhaän  naêng löôïng gia taêng (noùi chung). Khi thôû ra 
caûm nhaän thoaûi maùi. 

15. Theá Xaû Thieàn (thôû ñan ñieàn): ngoài thoaûi maùi, buoâng xaû thaân taâm, nhaän bieát caûm giaùc roõ raøng khi xoa hai tay 
vaøo nhau cho aám cuõng nhö khi xoa vaøo caùc vuøng maét, maët, hai tai, ñaàu, coå, vai, caùnh tay, baøn tay, caùc ñaàu 
ngoùn tay phía treân vaø döôùi, loøng baøn tay cuøng huyeät Lao Cung, khi xoa laïi hai baøn tay, caûm giaùc aám luùc xoa 
vuøng thaän, chaân, ñaàu goái, baép chaân, baøn chaân, ngoùn chaân, ñaàu ngoùn chaân phía treân vaø phía döôùi, huyeät Duõng 
Tuyeàn vaø loøng baøn chaân. Buoâng xaû, caûm nhaän caûm giaùc khi xoa caùc vuøng nôi thaân theå. 

16. Taùm theá Döông Sinh Taâm Phaùp (Thôû Ñan Ñieàn suoát thôøi gian taäp): Taäp cho ñuùng caùc ñoäng taùc phoái  hôïp 
vôùi hôi thôû ñan ñieàn. Buoâng xaû thaät thoaûi maùi, caûm nhaän an laïc khi taäp taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp. 
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Phaàn II: Sau khi ñaõ taäp thaät thaønh thuïc caùc theá 
 
Taäp nhaän bieát naêng löôïng (caûm giaùc laên taên hay maïnh) xuaát hieän nôi caùc vuøng naõo. Ñeå daønh nhieàu thôøi gian 
ñeå taäp ba theá 1, 2 vaø 3 döôùi ñaây cho thaønh thuïc.  
 
1. Thôû Ñan Ñieàn: Trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy (10% chuù yù vaøo buïng phoàng vaø xeïp khi Thôû Ñan Ñieàn) khi laùi 

xe, laøm vieäc hay trong caùc sinh hoaït khaùc. Chuù taâm thoaûi maùi khi taäp thì taâm trôû neân vaéng laëng, eâm dòu, ít yù 
töôûng vaø söï nhaän bieát naêng löôïng gia taêng. Khi taäp thaønh thuïc, voû naõo beân traùi tröôùc traùn (hình soá 6, choã A) 
gia taêng hoaït ñoäng. Xin nhôù: Khi taäp (caùc theá coù lôøi daën hít vaøo baèng muõi, thôû ra baèng mieäng) chuùng ta hít 
vaøo baèng muõi vaø thôû ra baèng mieäng, coøn caùc theá taäp khaùc vaø trong sinh hoaït haøng ngaøy thì chuùng ta hít vaøo 
baèng muõi vaø thôû ra cuõng baèng muõi.    

2. Taäp Theá Chaùnh Ñònh: Thôû Ñan Ñieàn hay thôû thöôøng trong luùc taäp Theá Chaùnh Ñònh: Môû heù maét hay nhaém 
maét ñeàu ñöôïc caû. Khi hít vaøo ñöa tay leân, chuùng ta höôùng chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo vuøng giöõa tröôùc 
traùn, hình soá 6, nôi chöõ  C), khi thôû ra haï hai caùnh tay xuoáng vaø chuyeån ra sau löng thaønh hai buùp sen thì caûm 
nhaän caûm giaùc laên taên xuaát hieän nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, nôi chöõ A). Ñoù laø naêng löôïng 
nôi voû naõo tröôùc traùn baét ñaàu taêng. Tieáp theo laø hít vaøo cuøng luùc ñöa hai tay ra hai beân thì vaãn tieáp tuïc caûm 
nhaän naêng löôïng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi nhö treân. Tieáp theo, ñieàu naøy raát quan troïng, xin ghi nhôù, 
thôû ra cuøng luùc ñöa hai tay vaøo thaønh aán ñònh taâm thì caûm nhaän naêng löôïng (caûm giaùc maïnh) nôi voû naõo vuøng 
maét vaø vuøng buïng giöõa tröôùc traùn (hình soá 9 vaø 10). Nhôø ñoù taâm trôû neân vaéng laëng, eâm dòu, bình an nhöng söï 
maïnh meõ vaø tích cöïc gia taêng. 

3. Taäp Khí Coâng Thieáu Laâm:  

Taäp Baûy Theá Khí Coâng Thieáu Laâm: Sau khi ñaõ taäp thaønh thuïc, môû heù maét vaø maét nhìn xuoáng döôùi phía tröôùc 
ñoä moät thöôùc hay höôùng söï chuù yù ñeán vuøng ñan ñieàn thöôïng khi taäp baûy theá khí coâng naøy (tuyø töøng theá taäp). 
Khi môùi taäp, luùc hít hôi vaøo ñaày phoåi, nín thôû roài ñaåy hôi ñi vaø caûm nhaän vuøng vaän chaân khí ñeán, ví duï nhö 
ñan ñieàn hay phoåi, hôi caêng. Khi ñaõ taäp thuaàn thuïc thì cuøng luùc ñoù caûm nhaän caùc vuøng naõo tröôùc traùn. Sau ñoù 
phaùt trieån khaû naêng nhaän bieát vaø caûm nhaän caùc vuøng khaùc nhau khi taäp nhö sau: 

• Theá Thoå I, II, vaø III: Khi hít hôi ñaày phoåi, nín, ñaåy hôi xuoáng buïng (vaän chaân khí ñeán ñan ñieàn) thì caûm 
nhaän vuøng ñan ñieàn caêng cuøng luùc maét nhìn xuoáng, höôùng caùi nhìn ñeán voû naõo vuøng maét tröôùc traùn (hình 
soá 9) vaø voû naõo vuøng buïng giöõa (hình soá 10). Khi thôû ra baèng mieäng thì caûm nhaän naêng löôïng gia taêng 
(moät caûm giaùc hôi maïnh) töï nhieân nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. Nhö vaäy, xin 
nhôù: Khi taäp caùc Theá Thoå I, II, III: Khi hít vaøo, môû maét vaø nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc vaø höôùng caùi nhìn 
ñeán voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø vuøng buïng giöõa. Khi thôû ra baèng mieäng, buoâng xaû thì söï caûm nhaän 
naêng löôïng nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø vuøng buïng giöõa gia taêng maïnh moät caùch töï nhieân. Qua söï 
caûm nhaän naøy maø chuùng ta quen daàn vôùi söï nhaän bieát caùc vuøng noùi treân. Caû ba Theá Thoå I, II vaø III ñeàu 
nhö vaäy caû: Caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. 

• Theá Kim: Khi hít hôi ñaày phoåi, nín, ngöôùc maët leân, maét nhaém laïi vaø höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñan 
ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa (hinh soá 6, C). Luùc ñoù caûm nhaän vuøng phoåi caêng cuøng luùc vôùi söï 
chuù yù vaøo nôi voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa. Khi thôû ra baèng mieäng vaø buoâng xaû thì caûm naêng löôïng (moät 
caûm giaùc maïnh) nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, chöõ A) taêng moät caùch töï nhieân. Theá Kim: 
Caûm nhaän naêng löôïng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi khi thôû ra. 

• Theá Thuûy: Khi hít vaøo hôi ñaày phoåi, nín thôû,  ñöa hay tay ra phía sau, nhaém maét laïi vaø höôùng caùi nhìn (söï 
chuù yù) ñeán ñan ñieàn thöôïng (nôi voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). Luùc ñoù caûm nhaän vuøng thaän caêng cuøng luùc 
vôùi söï chuù yù vaøo voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa. Khi thôû ra cuøng luùc thaúng löng leân, ñöa tay vaøo vaø haï tay 
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xuoáng, caûm nhaän naêng löôïng gia taêng (moät caûm giaùc maïnh) töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Theá 
Thuûy: Caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Theá Moäc: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi ñöa tay leân, cong ngöôøi qua moät beân, nín thôû vaø nhaém maét laïi thì caûm 
nhaän vuøng hoâng caêng, cuøng luùc höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn 
vuøng giöõa). Sau ñoù, thôû ra baèng mieäng, thaúng ngöôøi, haï tay xuoáng, caûm nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân 
nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Theá Moäc: Caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

• Theá Hoûa: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi ñöa hai tay leân phía ñaàu, nín thôû, nhaém maét laïi vaø höôùng caùi nhìn 
thaúng (söï chuù yù) ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa), cuøng luùc caûm nhaän thoaûi maùi vuøng 
tim (chæ caûm nhaän thoaûi maùi vuøng tim, khoâng coù caûm giaùc caêng nôi vuøng naøy vaø tim khoâng bò khoù chòu). 
Khi thôû ra, haï hai tay xuoáng ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn 
beân traùi (hình soá 6, A). Theá Hoaû: Caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

• Luùc Thôû 10 Hôi Sau Ñoù: Môû heù maét hay nhaém maét ñeàu ñöôïc caû khi thôû 10 hôi cho saïch phoåi vaø buoâng xaû 
(relax) khi thôû ra: Khi hít vaøo baèng muõi höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa, 
ñoäng taùc 1). Sau ñoù thôû ra vaø hai tay keùo vaøo trong roài ñöa leân tröôùc maët (ñoäng taùc 2) thì caûm giaùc naêng 
löôïng tröôùc traùn beân traùi gia taêng töï nhieân. Tieáp ñoù laø môû hai caùnh tay ra vaø haï xuoáng (ñoäng taùc 3) thì  
tieáp tuïc caûm nhaän naêng löôïng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Ñeán luùc buoâng xaû vaø ñöa hai caùnh tay 
vaøo thaân (ñoäng taùc 4) thì chuyeån söï caûm nhaän caûm giaùc naêng löôïng ñeán voû naõo vuøng buïng giöõa (hình soá 
9), caûm nhaän caûm giaùc naêng löôïng gia taêng töï nhieân nôi vuøng naøy (khi taäp thaønh thuïc thì söï chuyeån caûm 
nhaän naøy xaûy ra töï nhieân). Thôû 10 hôi cho saïch phoåi: Caûm nhaän naêng löôïng vaø an laïc vuøng voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi vaø voû naõo vuøng buïng.  

4. Taäp Theá Quaân Bình Chaân Khí: Maét nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc. Thôû thong thaû, Thôû Ñan Ñieàn, caûm nhaän 
buïng phoàng leân vaø xeïp xuoáng cuøng luùc vôùi caûm nhaän naêng löôïng voû naõo tröôùc traùn vuøng buïng giöõa. Khi thôû ra 
vaø  nín thôû, phoàng xöông loàng ngöïc leân cuøng luùc thaúng löng leân vaø caûm nhaän caûm giaùc caêng vuøng xöông loàng 
ngöïc phoàng leân vaø buïng thoùp vaøo trong, ñoàng thôøi höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) deán voû naõo vuøng buïng giöõa. Sau 
khi ñeám ñeán soá 5, hít hôi vaøo, nghieâng ngöôøi ra phía tröôùc laïi cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng gia taêng maïnh 
meõ nôi vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa. 

5. Taäp Theá Vöôïng Naõo: Khi baét ñaàu ñöa tay leân vaø beá huyeät Hoäi AÂm thì maét môû, nhìn thaúng ra phía tröôùc. Khi 
thôû ra, cuùi ngöôøi xuoáng cuøng luùc haï hai caùnh tay xuoáng thì ñoàng thôøi nhaém maét höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán 
ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa).  Sau ñoù, quaït hai caùnh tay leân treân cuøng luùc môû maét ra, roài haï 
hai tay xuoáng cuøng luùc nhaém maét laïi vaø ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng gia taêng maïnh meõ nôi voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi (hình soá 6, A). 

6. Taäp  3 Theá Vaän Noäi Löïc Gia Taêng Chaân Khí Nhö Sau:       

• Theá 1: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng,  goàng hai tay maïnh roài keùo hai tay xuoáng, ñoàng thôøi thôû ra, cuøng 
luùc caûm nhaän naêng löôïng (nhö söùc maïnh) taêng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

• Theá 2: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng, goàng hai tay maïnh, thôû ra cuøng luùc keùo hai tay xuoáng. Sau ñoù,  
goàng tay maïnh  khi baät hai tay leân, cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng taêng theâm nôi voû naõo tröôc traùn beân 
traùi.  

• Theá 3: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng, goàng hai tay maïnh  khi thôû ra cuøng luùc keùo hai tay xuoáng, sau khi 
khi ñöa ra hai beân (nhö hai caùnh maùy bay) goàng tay maïnh khi ñöa hai tay vaøo vaø voøng leân phía treân ñaàu. 
Sau ñoù, thôû ra, ñöa tay ra tröôùc, buoâng xaû, caûm nhaän naêng löôïng gia taêng raát maïnh meõ nôi voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi.  
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7. Taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau: Ñeå toaøn thaân buoâng xaû eâm dòu vaø caûm nhaän söï maùt meû nôi laøn da vaø nôi 
thaân khi thöïc haønh theá Thôû Toaøn Thaân. Sau ñoù, khi taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau, höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo 
tröôùc traùn vuøng giöõa khi hít hôi vaøo, thôû ra vaø nín thôû (chaân phaûi, chaân traùi vaø hai chaân). Ñeán theá Ngoài Baùn 
Nguyeät, khi hít vaøo, nín thôû vaø ngoài baùn nguyeät thì tieáp tuïc höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) deán ñeán ñan ñieàn thöôïng 
(voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). Khi thôû ra, naèm xuoáng vaø buoâng xaû thì caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi gia taêng töï nhieân.   

8. Theá Duõng Só Ñöùng: Khi hít hôi vaøo baèng muõi, nhìn thaúng vaø nín thôû.  Khi thôû ra buoâng xaû ñoàng thôøi caûm 
nhaän naêng löôïng maïnh nhöng thoaûi maùi nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

9. Theá Ñöùng Moät Chaân: Khi hít vaøo baèng muõi, nhìn thaúng, ñöa chaân leân vaø nín thôû (maét nhìn xuoáng döôùi vaø 
phía tröôùc ñoä moät thöôùc ñeå deã daøng giöû thaêng baèng). Sau ñoù ñeám 5 hay 10 tieáng thì thôû ra baèng mieäng vaø 
buoâng xaû cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa. 

10. Theá Duõng Só Böôùc Tôùi: Höôùng söï chuù yù ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa): Khi hít vaøo 
roài nín thôû, ñeám töø 1 ñeán 5. Sau ñoù, thôû ra ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi voû naõo beân traùi tröôùc 
traùn beân traùi (hình soá 6, A) vaø ñoâi luùc naêng löôïng traøn xuoáng voû naõo vuøng buïng giöõa (soá 10). 

11. Theá Ñöùng Tam Giaùc: Chuù yù giöõ thaêng baèng vaø caûm nhaän caûm giaùc nôi baép thòt vaø nôi thaân. 

12. Theá Duõng Só Quyø: Maét môû vaø nhìn thaúng. Hít vaøo roài nín thôû. Sau ñoù thôû ra vaø caûm nhaän naêng löôïng gia taêng 
töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

13. Quaân Bình Chaân Khí: Ngöôøi nghieâng phía tröôùc 15 ñoä, hai baøn tay ñeå treân baép ñuøi vaø maét nhìn xuoáng phía 
tröôùc ñoä moät thöôùc. Thôû Ñan Ñieàn vaø caûm nhaän buïng phoàng vaø xeïp cuøng naêng löôïng nôi ñeán ñan ñieàn 
thöôïng. Buïng nhö caùi bôm, khi thôû vaøo buïng phoàng ra töï nhieân (khoâng coá gaéng). Khi thôû ra baép thòt buïng ñaåy 
vaøo (nhö ñaåy caùi bôm vaøo cho bong boùng phình leân (coù söï chuû yù), cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi 
vuøng ñan ñieàn thöôïng. Sau ba hôi thôû vaøo vaø ra roài nín thôû, thaúng löng leân cuøng luùc xöông loàng ngöïc phoàng 
leân vaø ñeám ñeán 5 (luùc ñoù maét nhìn thaúng ra tröôùc). Sau ñoù, thôû ra vaø cuùi xuoáng phía tröôùc laïi, cuøng luùc caûm 
nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

14. Theá Duõng Só Ngoài: Caûm nhaän thoaûi maùi caûm giaùc baép thòt caêng hay ñau nôi vuøng hai chaân, ñaàu goái. Khi hít 
vaøo, nín thôû thì maét nhìn thaúng ra tröôùc. Luùc thôû ra buoâng xaû thì caûm nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân nôi voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi.  

15. Theá Xaû Thieàn: Ngoài thoaûi maùi, buoâng xaû thaân taâm, nhaän bieát caûm giaùc roõ raøng khi xoa hai tay vaøo nhau cho 
aám cuõng nhö khi xoa vaøo caùc vuøng maét, maët, ñaàu, coå, vai, caùnh tay, baøn tay, caùc ñaàu ngoùn tay phía treân vaø 
döôùi, loøng baøn tay cuøng huyeät Lao Cung. Sau ñoù, xoa laïi hai baøn tay cho aám, caûm giaùc aám luùc xoa vuøng thaän, 
chaân, ñaàu goái, baép chaân, baøn chaân, ngoùn chaân, ñaàu ngoùn chaân phía treân vaø phía döôùi, huyeät Duõng Tuyeàn vaø 
loøng baøn chaân. 

16. Taùm theá Döông Sinh Taâm Phaùp: Thôû Ñan Ñieàn, buoâng xaû, caûm nhaän caûm giaùc an laïc traøn ñaày vuøng naõo 
tröôùc traùn beân traùi (soá 6, A) vaø caûm nhaän caûm giaùc an laïc, thoaûi maùi nôi voû naõo vuøng buïng döôùi (hình soá 10) 
thuøy theo moãi theá nhö sau:  

• Chaùnh Kieán: Nhaém maét laïi, khi ñöa tay leân höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo 
tröôùc traùn vuøng giöõa, hình soá 6, C). Khi thôû ra vaø ñöa hai tay xuoáng thì caûm nhaän naêng löôïng nôi voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi. Luùc tieáp tuïc thôû ra vaø ñöa hai baøn tay vaøo trong, chaïm nheï vaøo hai beân ñuøi thì caûm 
nhaän naêng löôïng voû naõo vuøng buïng giöõa.  

• Chaùnh Tö Duy: Môû maét nhìn xuoáng döôùi phía tröôùc ñoä moät thöôùc. Khi thôû vaøo vaø khi thôû ra caûm nhaän 
naêng löôïng nôi voû naõo vuøng maét vaø vuøng buïng giöõa. 
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• Chaùnh Ngöõ: Nhaém maét, hít vaøo vaø höôùng söï chuù yù ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng. Khi thôû ra, caûm nhaän naêng 
löôïng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Chaùnh Nghieäp: Nhaém maét, hít vaøo höôùng söï chuù yù ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng 
giöõa). Khi thôû ra, caûm nhaän naêng löôïng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Chaùnh Maïng: Nhö treân. 

• Chaùnh Tinh Taán: Môû maét nhìn xuoáng phía tröôùc thoaûi maùi, hít hôi vaøo vaø cuøng luùc caûm nhaän voû naõo 
vuøng buïng giöõa. Khi thôû ra ngoài xuoáng roài ñöùng leân, caûm nhaän naêng löôïng voû naõo vuøng buïng giöõa gia 
taêng töï nhieân. 

• Chaùnh Nieäm: Nhaém maét, höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng vaø hít hôi vaøo. Khi thôû ra thì  caûm nhaän 
vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng moät caùch töï nhieân. 

• Chaùnh Ñònh: Nhaém maét, höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng, hít vaøo vaø ñöa hai tay leân vaø xuoáng: Caûm 
nhaän naêng löôïng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng töï nhieân. Khi thôû ra vaø ñöa hai tay ra phía sau 
thaønh hai buùp sen, tieáp tuïc caûm nhaän naêng löôïg voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Khi ñöa hai baøn tay töø ngoaøi 
vaøo trong vaø taïo thaønh aán ñònh taâm: Caûm nhaän caûm giaùc voû naõo vuøng maét vaø vuøng buïng giöõa. (Nhö theá, 
trong 8 theá taäp, 6 theá coù theå nhaém maét khi taäp, tröø hai theá Chaùnh Tö Duy vaø Chaùnh Tinh Taán laø môû maét 
khi taäp) 

Xin löu yù: Nhöõng ñieàu noùi treân laø nguyeân taéc toång quaùt khi taäp luyeän. Tuy nhieân, söï hoaït ñoäng boä naõo cuûa moãi caù 
nhaân coù theå khoâng gioáng nhau nhö ngöôøi thì caûm nhaän caûm giaùc maïnh (naêng löôïng gia taêng) chæ ôû phía tröôùc voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi, coù ngöôøi caûm nhaän nhö vaäy nhöng keùo daøi ra taäân phía treân hay phía sau naõo (vì lieân heä 
ñeán vuøng thaàn kinh vaän ñoäng gia taêng naêng löôïng). Ñieàu naøy khi khaûo cöùu caùc boä naõo nôi caùc ngöôøi tu thieàn, caùc 
nhaø khoa hoïc cuõng nhaän bieát nhö vaäy qua caùc hình chuïp. Do ñoù, ngoaøi nhöõng caûm nhaän caûm giaùc nhö treân, moãi 
ngöôøi taäp caàn nhaän bieát theâm nhöõng caûm nhaän caûm giaùc naêng löôïng gia taêng rieâng bieät cuûa chính minh qua caùc 
theá taäp hay trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy ñeå phaùt trieån khaû naêng ñieàu taâm vaø ñieàu naõo.  

 

Ñieàu caàn nhôù: Tuyø theo söï sieâng naêng taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp cuûa moãi ngöôøi maø söï thaønh coâng seõ ñeán mau 
hay chaäm, nhieàu hay ít. Thoâng thöôøng khi taäp chuyeân caàn theá chaùnh ñònh trong voøng moät thaùng cuøng vôùi Khí Coâng 
Thieáu Laâm thì naêng löôïng baét ñaàu gia taêng, ngöôøi taäp coù theå caûm nhaän nôi boä naõo. Maùu ñaõ chuyeån leân naõo nhieàu hôn 
do caùc khu vöïc trong boä naõo hoaït ñoäng nhieàu hôn vaø söï chuyeån hoaù naêng löôïng nôi naõo gia taêng. Sau moät thaùng taäp 
chuyeân caàn, khi ngöôøi taäp neáu caûm thaáy khoù chòu treân ñaàu hay nhöùc ñaàu (maø khoâng do bò caûm, cuùm hay beänh taät gì 
khaùc) thì ñoù laø daáu hieäu caùc maïch maùu nôi boä naõo chöa thích nghi ñöôïc vôùi soá löôïng maùu gia taêng ñeå nuoâi döôõng boä 
naõo toát hôn. Do ñoù, ngöôøi taäp phaûi nghæ taäp moät tuaàn hay 10 ngaøy, hoaøn toaøn nghæ ngôi, khoâng tuïng kinh, khoâng ngoài 
thieàn, khoâng laïy Hoàng Danh Saùm Hoái, khoâng taäp luyeän (caùc theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng cuøng taát caû caùc theá taäp khaùc), 
khoâng caû thôû ñan ñieàn ñeå cho caùc maïch maùu nôi boä naõo thích nghi vôùi soá löôïng maùu gia taêng vaø söï bieán döôõng naêng 
löôïng nhieàu hôn. Söï thích nghi naøy coù theå hoaëc laø caùc maïch maùu seõ nôû lôùn hôn hoaëc caùc nhaùnh nhoû seõ moïc theâm ñeå 
tieáp nhaän soá löôïng maùu gia taêng. Trong thôi gian nghæ ngôi töø moät tuaàn ñaán möôøi ngaøy naøy, toát nhaát laø neân ñi boä 
(khoâng thôû ñan ñieàn), chaïy boä, bôi loäi, du lòch, giaûi trí laønh maïnh nhö xem truyeàn hình, chieáu boùng hay thaêm vieáng baø 
con, baïn beø. Toùm laïi, ñoù laø nhöõng sinh hoaït khoâng ñöa maùu nhieàu leân boä naõo ñeå maïch maùu naõo coù thì giôø thích nghi 
toát ñeïp. Maùu seõ ñeáán nuoâi döôõng vuøng naõo lieân heä nhieàu hôn vaø caùc vuøng ñoù seõ gia taêng ñoä daøy vaø ñöa ñeán keát quaû gia 
taêng caûm giaùc an laïc. 
Khi chuùng ta lôùn tuoåi, maùu chuyeån leân naõo bò giaûm bôùt ñoä 20%. Tuy nhieân, nôi nhöõng ngöôøi bò vöõa xô ñoäng maïch, 
nhöõng ngöôøi huùt thuoác laù laâu daøi, nhöõng ngöôøi bò cao huyeát aùp, nhöõng ngöôøi bò tieåu ñöôøng (maø khoâng thay ñoåi loái soáng 
hay duøng thuoác men ñieàu trò), hoï coù theå bò maát ñi moät soá teá baøo thaàn kinh duø coøn treû vaø coù theå ñöa ñeán bònh laõng trí 
duø tuoåi coøn töông ñoái treû. Taäp luyeän giuùp taêng löôïng maùu leân naõo giuùp cho naõo hoaït ñoäng toát. 
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Phaàn III: Chuyeån töø caûm nhaän naêng löôïng thöôøng thaønh caûm giaùc an laïc maïnh meõ 
 
Sau khi ñaõ taäp thaät thaønh thuïc caùc theá vaø nhaän bieát ñöôïc naêng löôïng gia taêng nôi caùc vuøng khaùc nhau trong 
boä naõo, naêng löôïng ñoù seõ chuyeån thaønh caûm giaùc an laïc. Taäp nhaän bieát naêng löôïng an laïc (caûm giaùc haïnh 
phuùc, an vui vaø sung söôùng) xuaát hieän nôi caùc vuøng naõo. (Xin nhôù ñeå daønh nhieàu thôøi gian ñeå taäp ba theá 1, 2 
vaø 3 cho thaønh thuïc.)  
 
1. Thôû Ñan Ñieàn: Trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy (10% söï chuù yù höôùng vaøo buïng phoàng vaø xeïp khi Thôû Ñan 

Ñieàn cuøng luùc caûm nhaän nheï nhaøng ñan ñieàn thöôïng) khi laùi xe, laøm vieäc cuõng nhö trong moïi sinh hoaït khaùc. 
Chuù taâm thoaûi maùi khi taäp thì taâm trôû neân vaéng laëng, eâm dòu, ít yù töôûng vaø söï nhaän bieát naêng löôïng an laïc gia 
taêng. Khi taäp thaønh thuïc, voû naõo beân traùi tröôùc traùn (hình soá 6, choã A) gia taêng hoaït ñoäng neân phaùt sinh nhieàu 
an laïc. Xin nhôù: Khi taäp (caùc theá coù lôøi daën hít vaøo baèng muõi, thôû ra baèng mieäng) chuùng ta hít vaøo baèng muõi 
vaø thôû ra baèng mieäng, coøn caùc theá taäp khaùc vaø trong sinh hoaït haøng ngaøy thì chuùng ta hít vaøo baèng muõi vaø thôû 
ra cuõng baèng muõi.   

2. Taäp Theá Chaùnh Ñònh: Thôû Ñan Ñieàn hay thôû thöôøng trong luùc taäp Theá Chaùnh Ñònh ñeàu ñöôïc. (Môû heù maét 
hay nhaém maét khi taäp thì taâm deã trôû neân vaéng laëng, höôùng söï chuù yù nheï nhaøng ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng, phía 
tröôùc traùn) : Khi hít vaøo ñöa tay leân, chuùng ta höôùng chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa, 
hình soá 6, nôi chöõ  C), khi thôû ra haï hai caùnh tay xuoáng thì caûm nhaän caûm giaùc an laïc xuaát hieän nôi vuøng voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, nôi chöõ A). Tieáp theo laø hít vaøo cuøng luùc ñöa hai tay ra hai beân thì vaãn tieáp 
tuïc caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi nhö treân. Sau ñoù, ñieàu naøy raát quan 
troïng, xin ghi nhôù, thôû ra cuøng luùc ñöa hai tay vaøo trong thaønh aán ñònh taâm thì caûm nhaän caûm giaùc an laïc nôi 
voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø vuøng buïng giöõa (hình soá 9 vaø 10). Nhôø ñoù taâm trôû neân vaéng laëng, eâm dòu, maïnh 
meõ vaø tích cöïc gia taêng. 

3. Taäp Khí Coâng Thieáu Laâm:  

Taäp Baûy Theá Khí Coâng Thieáu Laâm: Ñaây laø giai ñoaïn phaùt trieån khaû naêng caûm nhaän caûm giaùc an laïc caùc vuøng 
khaùc nhau trong boäâ naõo khi taäp nhö sau: 

• Theá Thoå I, II, vaø III: Môû maét nhìn xuoáng phía tröôùc Khi hít hôi ñaày phoåi, nín, ñaåy hôi xuoáng buïng thì 
caûm nhaän vuøng ñan ñieàn caêng, ñoàng thôøi caûm nhaän voû naõo vuøng maét tröôùc traùn (hình soá 9) vaø voû naõo vuøng 
buïng giöõa (hình soá 10). Khi thôû ra baèng mieäng thì caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng (moät caûm giaùc hôi 
maïnh) töï nhieân nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. Nhö vaäy, ñieàu caàn nhôù khi 
taäp caùc Theá Thoå I, II, III: Khi hít vaøo, môû maét vaø nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc vaø cuøng luùc caûm nhaän voû 
naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. Khi thôû ra baèng mieäng, buoâng xaû thì söï caûm nhaän 
naêng löôïng nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn (hình soá 9) vaø vuøng buïng giöõa (hình soá 10) gia taêng maïnh hôn 
moät caùch töï nhieân. Qua söï caûm nhaän naøy maø chuùng ta quen daàn vôùi söï nhaän bieát caùc vuøng noùi treân. Caû ba 
Theá Thoå I, II vaø III ñeàu nhö vaäy caû: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû 
naõo vuøng buïng giöõa gia taêng khi thôû ra. 

• Theá Kim: Khi hít hôi ñaày phoåi, nín, ngöôùc maët leân, maét nhaém laïi vaø höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) leân ñan 
ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa hinh soá 6, C). Luùc ñoù caûm nhaän vuøng phoåi caêng cuøng luùc vôùi söï 
chuù yù vaøo nôi voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa. Khi thôû ra baèng mieäng vaø buoâng xaû thì caûm naêng löôïng an laïc 
(moät caûm giaùc maïnh) nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, chöõ A) taêng moät caùch töï nhieân. Theá 
Kim: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi khi thôû ra. 
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• Theá Thuûy: Khi hít vaøo hôi ñaày phoåi, nín thôû, ñöa hai tay ra phía sau, nhaém maét laïi vaø höôùng caùi nhìn (söï 
chuù yù) ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). Luùc ñoù caûm nhaän vuøng thaän caêng cuøng luùc 
vôùi söï chuù yù vaøo voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa. Khi thôû ra cuøng luùc thaúng löng leân, ñöa tay vaøo vaø haï tay 
xuoáng, caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng (moät caûm giaùc maïnh) töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 
Theá Thuûy: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Theá Moäc: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi ñöa tay leân, cong ngöôøi qua moät beân, nín thôû vaø nhaém maét laïi thì caûm 
nhaän vuøng hoâng caêng, cuøng luùc höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñan ñieàn thöôïng. Sau ñoù, thôû ra baèng 
mieäng, thaúng ngöôøi, haï tay xuoáng, caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng töï nhieân nôi vuøng voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi. Theá Moäc: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

• Theá Hoûa: Khi hít hôi vaøo ñaày phoåi ñöa hai tay leân phía ñaàu, nín thôû, nhaém maét laïi vaø höôùng caùi nhìn 
thaúng (söï chuù yù) ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa), cuøng luùc caûm nhaän thoaûi maùi 
vuøng tim (chæ caûm nhaän thoaûi maùi vuøng tim, khoâng coù caûm giaùc caêng nôi vuøng naøy vaø tim khoâng bò khoù 
chòu). Khi thôû ra, haï hai tay xuoáng ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng töï nhieân nôi vuøng voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, A). Theá Hoaû: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi.  

• Luùc Thôû 10 Hôi Sau Ñoù: Môû heù maét hay nhaém maét ñeàu ñöôïc caû khi thôû 10 hôi cho saïch phoåi vaø buoâng xaû 
(relax) khi thôû ra: Khi hít vaøo baèng muõi höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa, 
ñoäng taùc 1). Sau ñoù thôû ra vaø hai tay keùo vaøo trong roài ñöa leân tröôùc maët (ñoäng taùc 2) thì caûm giaùc naêng 
löôïng an laïc voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng töï nhieân. Tieáp ñoù laø môû hai caùnh tay ra vaø haï xuoáng (ñoäng 
taùc 3) thì  tieáp tuïc caûm nhaän naêng löôïng nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Ñeán luùc buoâng xaû vaø ñöa hai 
caùnh tay vaøo thaân (ñoäng taùc 4) thì chuyeån söï caûm nhaän caûm giaùc naêng löôïng an laïc ñeán voû naõo vuøng buïng 
(hình soá 9), vaø caûm nhaän naêng löôïng an laïc  gia taêng töï nhieân nôi vuøng naøy (khi taäp thaønh thuïc thì söï 
chuyeån caûm nhaän naøy xaûy ra töï nhieân). Thôû 10 hôi cho saïch phoåi: Caûm nhaän naêng löôïng an laïc vuøng voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi vaø voû naõo vuøng buïng.  

4. Taäp Theá Quaân Bình Chaân Khí: Maét nhìn phía tröôùc ñoä moät thöôùc. Thôû thong thaû, Thôû Ñan Ñieàn, caûm nhaän 
buïng phoàng leân vaø xeïp xuoáng cuøng luùc vôùi caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi voû naõo tröôùc traùn vuøng buïng 
giöõa. Khi thôû ra roài nín thôû, phoàng xöông loàng ngöïc leân cuøng luùc thaúng löng leân vaø caûm nhaän caûm giaùc caêng 
vuøng xöông loàng ngöïc phoàng leân vaø buïng thoùp vaøo trong, ñoàng thôøi höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) deán voû naõo 
vuøng buïng giöõa. Sau khi ñeám ñeán soá 5, hít hôi vaøo, nghieâng ngöôøi ra phía tröôùc laïi cuøng luùc caûm nhaän naêng 
löôïng an laïc gia taêng maïnh nôi vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa. 

5. Taäp Theá Vöôïng Naõo: Khi baét ñaàu ñöa tay leân vaø beá huyeät Hoäi AÂm thì maét môû, nhìn thaúng ra phía tröôùc. Khi 
thôû ra, cuùi ngöôøi xuoáng cuøng luùc haï hai caùnh tay xuoáng thì ñoàng thôøi nhaém maét höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán 
voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa.  Sau ñoù, quaït hai caùnh tay leân treân cuøng luùc môû maét ra, roài haï hai tay xuoáng cuøng 
luùc nhaém maét laïi vaø ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng maïnh meõ nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi 
(hình soá 6, A). (Giaûn dò: Ñöa tay leân: môû maét, haï tay xuoáng: nhaém maét). 

6. Taäp  3 Theá Vaän Noäi Löïc Gia Taêng Chaân Khí Nhö Sau:       

• Theá 1: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng,  goàng hai tay maïnh roài keùo hai tay xuoáng, ñoàng thôøi thôû ra, cuøng 
luùc caûm nhaän naêng löôïng an laïc maïnh meõ taêng nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

• Theá 2: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng, goàng hai tay maïnh, thôû ra cuøng luùc keùo hai tay xuoáng. Sau ñoù,  
goàng tay maïnh  khi baät hai tay leân, cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng an laïc maïnh meõ taêng nôi voû naõo tröôc 
traùn beân traùi.  
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• Theá 3: Ñöa hai tay leân, maét nhìn thaúng, goàng hai tay maïnh  khi thôû ra cuøng luùc keùo hai tay xuoáng, sau khi 
khi ñöa ra hai beân (nhö hai caùnh maùy bay) goàng tay maïnh khi ñöa hai tay vaøo vaø voøng leân phía treân ñaàu. 
Sau ñoù, thôû ra, ñöa tay ra tröôùc, buoâng xaû, caûm nhaän naêng löôïng an laïc maïnh meõ gia taêng nôi voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi.  

7. Taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau: Ñeå toaøn thaân buoâng xaû eâm dòu vaø caûm nhaän söï maùt meû nôi laøn da vaø nôi 
thaân khi thöïc haønh theá Thôû Toaøn Thaân. Sau ñoù, khi taäp Theá Ñieàu Chænh Thaân Sau, höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo 
tröôùc traùn vuøng giöõa khi hít hôi vaøo, thôû ra vaø nín thôû (chaân phaûi, chaân traùi vaø hai chaân).  Ñeán theá Ngoài Baùn 
Nguyeät, khi hít vaøo, nín thôû vaø ngoài baùn nguyeät thì tieáp tuïc höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) deán ñan ñieàn thöôïng (voû 
naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). Khi thôû ra, naèm xuoáng vaø buoâng xaû thì caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi gia taêng töï nhieân.   

8. Theá Duõng Só Ñöùng: Khi hít hôi vaøo baèng muõi, nhìn thaúng vaø nín thôû.  Khi thôû ra buoâng xaû ñoàng thôøi caûm 
nhaän naêng löôïng maïnh nhöng thoaûi maùi nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

9. Theá Ñöùng Moät Chaân: Khi hít vaøo baèng muõi, nhìn thaúng, ñöa chaân leân vaø nín thôû (maét nhìn xuoáng döôùi vaø 
phía tröôùc ñoä moät thöôùc ñeå deã daøng giöû thaêng baèng). Sau ñoù ñeám 5 hay 10 tieáng thì thôû ra baèng mieäng vaø 
buoâng xaû cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng töï nhieân vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa. 

10. Theá Duõng Só Böôùc Tôùi: Höôùng söï chuù yù ñeán ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa): Khi hít vaøo 
roài nín thôû, ñeám töø 1 ñeán 5. Sau ñoù, thôû ra ñoàng thôøi caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng nôi voû naõo beân traùi 
tröôùc traùn beân traùi (hình soá 6, A) vaø ñoâi luùc traøn xuoáng voû naõo vuøng buïng giöõa (soá 10). 

11. Theá Ñöùng Tam Giaùc: Chuù yù giöõ thaêng baèng vaø caûm nhaän caûm giaùc nôi baép thòt vaø nôi thaân. 

12. Theá Duõng Só Quyø: Maét môû vaø nhìn thaúng. Hít vaøo roài nín thôû. Sau ñoù thôû ra vaø caûm nhaän naêng löôïng an laïc 
gia taêng töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

13. Quaân Bình Chaân Khí: Ngöôøi nghieâng phía tröôùc 15 ñoä, hai baøn tay ñeå treân baép ñuøi vaø maét nhìn xuoáng phía 
tröôùc ñoä moät thöôùc. Thôû Ñan Ñieàn vaø caûm nhaän buïng phoàng vaø xeïp cuøng naêng löôïng nôi ñan ñieàn thöôïng (voû 
naõo tröôùc traùn). Buïng nhö caùi bôm, khi thôû vaøo buïng phoàng ra töï nhieân (khoâng coá gaéng). Khi thôû ra baép thòt 
buïng ñaåy vaøo (nhö ñaåy caùi bôm vaøo cho bong boùng phình leân (coù söï chuû yù), cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng an 
laïc gia taêng nôi vuøng ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). Sau ba hôi thôû vaøo vaø ra roài nín thôû, 
thaúng löng leân cuøng luùc xöông loàng ngöïc phoàng leân vaø ñeám ñeán 5 (luùc ñoù maét nhìn thaúng ra tröôùc). Sau ñoù, 
thôû ra vaø cuùi xuoáng phía tröôùc laïi, cuøng luùc caûm nhaän naêng löôïng gia taêng töï nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi. 

14. Theá Duõng Só Ngoài: Caûm nhaän thoaûi maùi caûm giaùc baép thòt caêng hay ñau nôi vuøng hai chaân, ñaàu goái. Khi hít 
vaøo, nín thôû thì maét nhìn thaúng ra tröôùc. Luùc thôû ra, buoâng xaû thì caûm nhaän naêng löôïng an laïc gia taêng töï 
nhieân nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi.  

15. Theá Xaû Thieàn: Ngoài thoaûi maùi, buoâng xaû thaân taâm, nhaän bieát caûm giaùc roõ raøng khi xoa hai tay vaøo nhau cho 
aám cuõng nhö khi xoa vaøo caùc vuøng maét, maët, ñaàu, coå, vai, caùnh tay, baøn tay, caùc ñaàu ngoùn tay phía treân vaø 
döôùi, loøng baøn tay cuøng huyeät Lao Cung. Sau ñoù, xoa laïi hai baøn tay cho aám, caûm giaùc aám luùc xoa vuøng thaän, 
chaân, ñaàu goái, baép chaân, baøn chaân, ngoùn chaân, ñaàu ngoùn chaân phía treân vaø phía döôùi, huyeät Duõng Tuyeàn vaø 
loøng baøn chaân. 

16. Taùm theá Döông Sinh Taâm Phaùp: Thôû Ñan Ñieàn, buoâng xaû, caûm nhaän caûm giaùc an laïc traøn ñaày vuøng naõo 
tröôùc traùn beân traùi (soá 6, A) vaø caûm nhaän caûm giaùc an laïc, thoaûi maùi nôi voû naõo vuøng buïng döôùi (hình soá 10) 
thuøy theo moãi theá nhö sau:  
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• Chaùnh Kieán: Nhaém maét laïi, khi ñöa tay leân höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc 
traùn vuøng giöõa, hình soá 6, C). Khi thôû ra vaø ñöa hai tay xuoáng thì caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi. Luùc tieáp tuïc thôû ra vaø ñöa hai baøn tay vaøo trong, chaïm nheï vaøo hai beân ñuøi thì caûm 
nhaän naêng löôïng an laïc voû naõo vuøng buïng giöõa.  

• Chaùnh Tö Duy: Môû maét nhìn xuoáng döôùi phía tröôùc ñoä moät thöôùc. Khi thôû vaøo vaø khi thôû ra caûm nhaän 
naêng löôïng an laïc nôi voû naõo vuøng maét vaø vuøng buïng giöõa. 

• Chaùnh Ngöõ: Nhaém maét, hít vaøo vaø höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa). 
Khi thôû ra, caûm nhaän naêng löôïng an laïc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Chaùnh Nghieäp: Nhaém maét, hít vaøo höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng. Khi thôû ra, caûm nhaän naêng 
löôïng an laïc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

• Chaùnh Maïng: Nhö treân. 

• Chaùnh Tinh Taán: Môû maét nhìn xuoáng phía tröôùc thoaûi maùi, hít hôi vaøo vaø cuøng luùc caûm nhaän voû naõo 
vuøng buïng giöõa. Khi thôû ra ngoài xuoáng roài ñöùng leân, caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi voû naõo vuøng buïng 
giöõa gia taêng töï nhieân. 

• Chaùnh Nieäm: Nhaém maét, höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùng vuøng giöõa) vaø hít hôi 
vaøo. Khi thôû ra thì  caûm nhaän naêng löôïng an laïc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng moät caùch töï 
nhieân. 

• Chaùnh Ñònh: Nhaém maét, hít vaøo vaø ñöa hai tay leân cuøng luùc höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng  (voû naõo 
tröôùc traùn vuøng giöõa). Khi haï hai tay xuoáng thì caûm nhaän naêng löôïng an laïc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi gia taêng töï nhieân. Khi thôû ra vaø ñöa hai tay ra phía sau thaønh hai buùp sen, tieáp tuïc caûm nhaän naêng 
löônïg an laïc nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Khi ñöa hai baøn tay töø ngoaøi vaøo trong vaø taïo thaønh aán ñònh 
taâm: Caûm nhaän caûm giaùc voû naõo vuøng maét vaø vuøng buïng giöõa. 

 

Xin löu yù: Nhöõng ñieàu noùi treân laø nguyeân taéc toång quaùt khi taäp luyeän. Tuy nhieân, söï hoaït ñoäng boä naõo cuûa moãi caù 
nhaân coù theå khoâng gioáng nhau nhö ngöôøi thì caûm nhaän caûm giaùc maïnh (naêng löôïng gia taêng) chæ ôû phía tröôùc voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi, coù ngöôøi caûm nhaän nhö vaäy nhöng keùo daøi ra taäân phía treân hay phía sau naõo (vì lieân heä 
ñeán vuøng thaàn kinh vaän ñoäng gia taêng naêng löôïng). Ñieàu naøy khi khaûo cöùu caùc boä naõo nôi caùc ngöôøi tu thieàn, caùc 
nhaø khoa hoïc cuõng nhaän bieát nhö vaäy qua caùc hình chuïp. Do ñoù, ngoaøi nhöõng caûm nhaän caûm giaùc nhö treân, moãi 
ngöôøi taäp caàn nhaän bieát theâm nhöõng caûm nhaän caûm giaùc naêng löôïng gia taêng rieâng bieät cuûa chính mình qua caùc 
theá taäp hay trong caùc sinh hoaït haøng ngaøy ñeå phaùt trieån khaû naêng ñieàu taâm vaø ñieàu naõo.  

  


