Muc tiéu cta Thién la lam sao dat dwoc:
Thoat Khé, Giac Ngé va Giai Thoat

Théy Thich Théng Triét thuyét gidng
(Khoa tu hoc 8 ngay tai dao trang Oregon)

I. THOAT KHO:

Khé c6 2 phan: Khd do Than dau bénh va khd do Tam bi qua nhiéu dinh méc. Chinh
than dau bénh lam cho tam khd. Réi ciing chinh do tdm quéa nhiéu dinh méc lai dwa
dén cho than bi dau bénh. Than dau bénh thi tam khé. Pay la cai vong l4n quén cla
khé gitra than va tam, gitra tam va than.

Xét cho cung thi ca hai tam va than déu twong tac qua lai dé tao nhirng méi khé trién
mién trong tdm con ngudi. Trong T D&, Phat ké ra 13 loai khd. Trong d6 c6 cai Kho
thir 13 14 do tdm chép than ngili uan la that co va trwdng ton. Ta khat khao du thir dé
phuc vu nhirng cam giac cla giac quan. Khat ai khéi 1én tir chd nay. Day 1a dau méi
dwa dén khd.

N6 14 nguyén nhan chinh yéu. Khat &i la l1ong khao khat thém mudn nhirng duc lac,
nhirng quyén loi, danh vong, dia vi trén thé gian ma ta khéng bao gid biét du. Tw doé
dwa dén nhirng tranh chép, d4u tranh dién dao, va nhitng né lwc t6i da dé dat dwoc
diéu gi minh muén dat dwoc.

Nhwng dau phai h& muén la dwoc? Mudn chi 14 nang lwc cla y chi - ndng lwc nay do
khat ai thuc ddy - con dwoc hay khong la do nhiéu yéu t6 khac niva. Tam va tri, strc
va lyc, tién va cla ... cla ta phai dén vao d6... Chuong trinh, ké hoach, nhan su,
hoan canh, thdi co, ky thuat phai cé day du....

R&i thi du nhw cé dat dwg'c muc tiéu ma minh nham dén, thir héi ta cé gitr dwoc diéu
do lau dai hay khéng? Hay ta chi ndm dwoc diéu dé nhuw ta ndm nuwéc trong tay? RO
khi né tudt ra khéi ban tay cda ta, khé lai dén! Vi ta mudn gitr mai. Ma thyc té cé gilr
dwoc cai gi mai mai dau? Khi khéng gitr dwoc thi khd lai dén! Nwéc mat lai trao ra.
Gian, tirc, 0an hon, thu nghich lai xuat hién.

N6i chung y niém Khé dwoc thanh lap 1a do TAm xung dét 1an nhau bén trong né. N6
khéng bao gi¢ hai long v&i diéu nd c6 sdn. Chi vi né con chira nhiéu I6p tap khi, 1au
ho&c bén trong né. Né chwa chuyén ddi nhan thirc nén né cé cai nhin thé tuc. Bang
nhirng k¥ thuat thwe hanh cla Thién, né sé gilp ta vwot qua cac loai khd.

1. Than thoat khé:

Vé than, trén pham vi nao do, trong cudc séng hang ngay ta cé than khée manh: Tim,
than, gan, phéi, mau va ndo bo déu tét. Pay 1a ly twédng. Nhwng trong trwérng hop nao
do, ta co nhirtng chirng bénh bén trong ndi tang, bang Thién ta c6 kha nang tw chira
nhirng chirng bénh do.

Thi du: Ta bi nhirng th&r bénh nhw cao mau, rbi loan nhip tim, méat ngu, béo phi. Ta ap



dung cac phwong phap Tho trong Thién, ta c6 kha ndng diéu chinh dwoc nhivng thir
bénh dé. Co thé c6 kha nang tré lai binh thwdng.

Hoac ta ngan nglra dwoc bénh tai bién mach mau nao (stroke) hay bénh ding tim
(heart attack).

Hoac khi ta bi cang thang than kinh thwong tryc, dwa dén bi uat cam (stress) kinh
nién, ta cling co6 thé ap dung nhirng ky thuat "Thé hai thi" hay "Chu Y Trong Rong" dé
tam tré lai trang thai binh thudng.

Nhuw vay, trong truéng hop nay, chéat thude gi trong co thé ta tiét ra dé diéu chinh cac
loai bénh noi trén?

Do 14 chét serotonin va chég acetylcholine. Chirc nang ctia Serotonin giup cho ta co6
dwoc sirc khoe doi dao, dieu chinh ngd thtee, chiva tri dwgc bénh tram cam, dieu
chinh sy cang thang than kinh va lo au. Con chat acetylcholine thi cé 4 chirc nang:

-Chéng ap huyét cao, mau mé& cao
-Phuc héi ky trc

-Co thé linh hoat nhe nhang

-Tri nang séc bén

D6 1a trong nhirng diéu kién binh thuwéng, ta cd khd nang chiva tri hai thi bénh cla
than.

-Thir nhét I bénh tam Iy nhw uét cam (stress). \ \
-Tht hai la bénh tdm thé nhw mau cao, tieu dwong, tran cam, nhirc dau, liét run, béo
phi, mat nga...

Khi di sdu vao Thién, ta ¢6 nhitng phwong phap tu Quan, tu Chi, tu Binh va tu Hué.
Neu thwc hanh dung, méi phwong phap déu tao ra nhirng tac dung sinh hoc
(bioaction) giup cho Than dwgc khée manh va Tam dwoc binh thwong.

Thoat Khd von dwa trén nhitng phuong phap d6 trong Thién. Ngay nay, y hoc Tay
phuo’ng déu thwra nhan Thién la dung cu giup con ngwoi chiva dwgc nhirng thir bénh
tdm thé hay tam ly.

Tom lai, sy thoat khé bénh tét,ctla Than la dwa trén sw mién mat thwc hanh Thién
dung phap, dung ky thuat. Thiéu mién mat thwc hanh, thiéu ap dung dung phwong
phap, dung ky thuat, ta sé khéng bao gi¢ dat dwoc muc tiéu do.

2. Tam thoat khd:

Néu thong suét Tam Phap An (V6 Thwong, Xung Dot/Khd, V6 Nga) ta rat d& cam
thédng véi ngudi khac. Ngudi gan nhat la vo chéng, con chau va cha me cla ta. Ta
khéng bao gi&» mang tw twéng khang dinh vé&i moi ngudi. Vi VO Thwdng la mét qui
luat. Xung dét la mét qui luat. Khong thuwe chét tinh 1a moét qui luat. Ta khoéng dem tw
twdng "phai la, nén I1a" ra ap dung v&i ngudi khac, du ngudi do 1a vo hay chdong hodc
con chau cua ta.



Lam dwoc nhu vay, tam ta bét dinh méc hay khéng con dinh mac vao déi twong hay
hién twong thé gian. Khi tm ta & trang thai thanh than, than ta sé chju &nh hwéng
theo. D4 & n6 khée manh. Sw khée manh nay 1a do hé thdng chat nwéc hda hoc bén
trong day than kinh va bén trong tuyén noi tiét, tiét ra. Trén day la van dé thoat khd
cta than. Con tam thi sao? Trong qua khr tdm dinh mac rat nhiéu. Khé vén da tiém
tang trong tdm vi nhitng dinh méc d6. Sw tiém tang nay gém 2 phan:

-Tht nhirt 14 nghiép chuwdng. Pay 13 thir "day mo ré ma" tir tién kiép vén da xay
dwng trong tam. Chinh nhirng "day mo ré ma" dé da tréi budc tam ta véi nhidéu hoan
canh, nhiéu déi twong, nhiéu dia phwong khac nhau ma ta mudn thoat ra khéi nhirng
sw tréi budc dé cling khéng lam sao thoat ra dworc.

-Thir hai |a Tap khi/lau hodc. Tam ta huan tap hay tich Ity nhiéu thoi hu tat xau,
nhiéu dam mé, ghién nghién trong kiép song vira qua hay trong kiép song hién tai.

Trén can ban vi minh khéng nhan ra chan tanh hién twong thé gian, nén c bi nhirng
truyén théng thé gian tréi budc. T truyén thdng gia dinh, truyén théng xa hdi, truyén
thdng van hoa, truyén théng giai cip, truyén théng toén gido, truyén théng dan toc.

Ldc nao cling noi thuo’ng nguwoi nay, ngwdi ng, ma thwe sy minh thwong minh.

Luc nao ciing thay "cai cla t6i" 1a cao qui, 1a tot dep hon hét.

Thi du: Qua bén nay, cac con cla minh né Ién. Ching tiép thu mot nén giao duc méi.
Chung né ¢c6 nép séng maéi theo kiéu maéi cta truyén théng My. Minh cir bat ching né
phai theo nhirng tap tuc cd xwa ctia minh. Bat ching né phai rdm rap lam theo y cla
minh. Chung né khéng lam theo, minh khd. Minh néi minh thwong con minh, ma thuc
sy minh thwong minh. Minh mudn ching né phai nghe I&i minh. Minh ¢ bat con
minh phai 1a thé nay, phai la thé khac. N6 khéng theo y minh thi minh gian. D6 la
minh chwa nhan ra chan tanh hién tuwgng thé gian: vb thuwdng, xung dot, khéng thwc
chét tinh... Minh khéng nhan ra nhirng qui luat chi phéi nhan cach con nguei, chi phéi
tat ca hién twong trén thé gian. Néu nhan ra, minh sé& khéng khd. Thanh ra cai khd
cta tam vén do minh khéng nhan ra chan tanh hién twong thé gian. Trong tdm minh
clr xung dot hoai. Khi tdm cl» xung dot hoai hau qua né sé gay bénh cho than. Thanh
ra, khd clia tdm quan trong hon khd cla than. Chinh tam lam cho than phai chiu
nhirng bénh tat hay phai chiu nhirng mét nhoc, cang thang than kinh.

Néu thoat ra khdi nhitng cai nhin cla thé tuc, cia truyén théng thé gian, thi tam ta sé
thoat ra khdi nhirng tréi budc cla truyén thdng thé gian. Khd qua d6 ciing khéng lam
ndi tdm ta bi ray rwt. Vi khi tam khd, xung lwc khd do sé phat ra réi tac doéng Ién vo
n&o, dén hé théng vién ndo. Néu lo au, so hai thai qua, thi chat doc epinephrine sé
tiét ra theo mau vo rudt, thwong than, tiét ra Cortisol, Cortisol tiét ra nhiéu lam mét tri
nh&. Thanh ra chinh cai tam anh hwéng dén than.

Ta thyc hanh Thién dé lam cho tam thanh than. Tam thanh than & day khong qua
giao diéu luan ly ma qua nhirng nhan thirc maoi.

Trén day la phan thoat khd cia tam va than. Chinh tdm tao ra nhirng dong nghiép
chwéng. Ma tam doé co twv qua khtr, n6 huan tap tap khi/lau hoac. Vay bang Thién, c6
thé riet tam ra khoi nghiép chwéng va tap khi/lau hoac.

Tam co nghiép chudng va tap khi/lau hoac la Vong tdm. Con khi Chan tam bat 1én |a



hét khé.

Tém lai, muc tiéu ctia Thién la thoat khé trén 2 mét than va tam. Do dé, Thién xirng
dang dwoc xem la 1 mon Khoa hoc Tam linh.

I1. GIAC NGO

Muc tiéu th& 2 cla Thién la Giac ngod, tirc giup minh phat huy nang Iwc tri hué tr bén
trong minh.

Nhan rd 1 cai gi, dé la tinh ngd. Giac ngd dat trén co s& tinh ngé.

Giac ngd co nghta la Bo Dé: Nhan r6 thé gian va c6 1 nang lyc tam linh. Ta khong noi
dén Giéc’ngc} clua Buc Phat la Chanh Bang Chanh Giac, vi khong ai lam duwoc téi
murc d6. O day ta chi néi giac ngd & mirc phat huy tri tué tam linh.

Tinh ngd la nén tang can ban cia giac ngd. Tinh ngd dé quyét tam dan than, bang
nhirng phwong tién gi dé dé phat trién tri tué tdm linh. Con giac ngd la bing sang tri
tué tam linh.

Giac ngd phai dat trén Phap. Phap thwc hanh dé bat ra giac ngd. Thi du cao dau di tu
la tinh ngd, phai c6 phap tu mai cé thé di téi giac ngd. Giac ngd tirc Phat tanh birng
sang lén.

Pé 1a muc tiéu thk 2 cGa‘ Thién. Néu chon muc tiéu th 2 thi hoc 1én Bat Nh3, vi Bat
Nha mé&i cé nhirng chi dé cao.

I11. GIAI THOAT
Thong thwdng gidi thoat cé 2 nghia:

Nghia thir nhirt 1a cham dirt tai sanh. Mudn vay, ta phai thic hanh thién nhw thé nao
do dé dao thai tan gbc ré tap khi/lau hoac. Néu khong thi khi sap chét, can tir nghiép
sé tréi l1én. Ta sé tai sinh dé tra qua hay huéng qua trong kiép sbéng vira qua. N6i theo
Nguyén Thay, day la dat "Vé Dw Niét Ban".

Nghia thir hai 1a khi con song dat dugc "Hiru Dw Niét Ban. Khi chét, dat "V6 Dw Niét
Ban". Lam sao biét Ia "Hﬂ’q Dw Niét Ban"? Than lanh manh, tdm khéng dinh mac bat
clr dam mé nao, cac can déu thanh tinh.

Vay mubdn gidi thoat, trwdc hét 1a Nghiép giai thoat.

-Nghiép giai thoat: Tirc khéng con dinh méc hay khat &i. Tuy con nhirng giao té binh
thwerng, ma khéng con khat ai. Vi trong khat ai cé tiém tang tinh cdm clia minh dén
véi than nhan, hay la dam mé trong nghé nghiép chuyén mén v.v... Tat ca nhirng 4n
twong da ghi lai trong tam sé c6 co hoi trdi Ién trwdc gidy phat 1am chung.

-Tam giai thoat: Hoan toan khéng con khat ai. Khat ai la tdm ich ky. Tam giai thoat
khéng con cai Ta, tirc dat dwoc V6 nga, hay tw ngad hoan toan thanh tinh. Minh khéng



con ganh dua, ba cai dién ddo duwéi day khéng con:

1. Kién dién dao: Trong v thuong thay 1a thwong..
2. Twdng dién dao: Thay khong dan.
3. Tam dién dao: Thanh kién, dinh kién, chd quan...

-Tri kién giai thoat: Khong chup mii ngudi khac, khdng cont iém tang tly mién trong
tam. Co cai nhin khoang dat, khdng con tham, khéng con nghi... Cai nghi lam cho tri
kién cda minh toi tam.

-Hué giai thoat: Tirc co tri hué bac Thanh. Cé 2 nghia:

1. Dung phwong tién tu dé c6 hué giai thoat
2. COo tri hué bac Thanh hay tri hué tw phat

-Than giai thoat: Than séng trong d&i ma dwoc tw tai. Diéu nay rat khd, vi séng
trong d&i minh bi 3 cai rang budc:

1. Nghé nghiép

2. Dinh ché xa hoi: Luat phap, khai thué, di linh...

3. Rang buéc gia dinh, kinh t& gia dinh, con dau, bénh tat... Hoan chinh tat ca
mé&i dwoc goi la giai thoat.

Tom lai 3 myc tiéu ctia Thién la: Thoat khd, Giac ngd va Gii thoat. Thién co nhing
phwong tién dé dat tireng muc tiéu. Ai nham muc tiéu nao, dung phwong tién dé.



