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cuõng khaùm phaù nhöõng ngöôøi naøo Thieàn laâu naêm hôn thì ñoä 
daøy voû naõo tröôùc traùn nhieàu hôn laø ngöôøi môùi Thieàn. Caû 
hai beân baùn caàu naõo ñeàu gia taêng ñoä daøy theo thôøi gian 
Thieàn vaø töø ñoù caùc chuyeân vieân thaàn kinh cho raèng Thieàn 
coù theå laøm giaûm bôùt tieán trình moûng daàn nôi vuøng voû naõo  
nôi nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi vaø caøng thöïc haønh laâu ngaøy thì 
caøng toát.  

 
Ñieàu khaùm phaù treân raát toát cho söï thöïc haønh Thieàn 

tónh laëng phoái hôïp vôùi Thieàn hoaït ñoäng trong Khí Coâng 
Taâm Phaùp vì giuùp cho ngöôøi taäp luyeän phaùt trieån khaû naêng 
soáng haïnh phuùc, ñoàng thôøi giuùp cho chaát xaùm trong boä naõo 
ñöôïc daøy theâm, giuùp cho chuùng ta phaùt trieån trí nhôù, ñieàu 
haønh tieán trình caûm xuùc toát ñeïp. Ñoù chính laø neàn taûng cuûa 
ñôøi soáng phaùt trieån, thaønh coâng, khoûe maïnh vaø haïnh phuùc. 

 

4. Söû Duïng Naõo Caøng Laøm Naõo Khoûe Maïnh Hôn 
 
Chuùng ta thöôøng nghe caâu noùi “duøng noù ñi, khoâng thì 

maát noù ñaáy” (use it or lose it), caâu naøy caøng ñuùng khi noùi 
ñeán boä naõo. Noùi khaùc ñi, neáu khoâng söû duïng boä naõo thì noù 
seõ yeáu keùm daàn khi chuùng ta lôùn tuoåi.  

 
Vaän ñoäng theå löïc, thöïc haønh nhaän thöùc giuùp ta ñaûo 

ngöôïc laïi söï maát maùt trí nhôù khi tuoåi cao. Tieán só Karyn M. 
Frick daïy taïi vieän ñaïi hoïc Yale, cuøng caùc chuyeân vieân 
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trong nhoùm nghieân cöùu thaàn kinh, cho bieát coù ñeán 80 phaàn 
traêm ngöôøi lôùn tuoåi bò maát trí nhôù nhieàu hay ít ôû moät möùc 
ñoä naøo ñoù. Ñieàu caàn thieát laø tìm ra nguyeân do taïi sao tieán 
trình laõo hoùa laïi laøm cho maát trí nhôù vaø coù nhöõng loaïi maát 
trí nhôù khaùc nhau nhö theá naøo.  

 
Caùch laøm giaûm ñi beänh maát trí nhôù ôû ngöôøi lôùn tuoåiø 

khoâng duøng thuoác men maø chæ qua söï vaän ñoäng theå löïc vaø 
thöïc haønh söï chuù taâm qua Thieàn laø moät ñieàu raát quan troïng 
cho moïi ngöôøi vì ña soá ngöôøi lôùn tuoåi ñang phaûi ñoái phoù 
vôùi naïn thuoác men taêng giaù taïi Hoa Kyø, coøn ôû nhöõng nöôùc 
ngheøo thì thuoác men ñoái vôùi ñaïi ña soá quaàn chuùng ngheøo laø 
ñieàu ít khi nghó tôùi. Ñoù laø chöa noùi ñeán caùc phaûn öùng phuï 
coù haïi khi duøng thuoác men, nhaát laø khi khoâng ñöôïc baùc só 
höôùng daãn roõ raøng.  

 
Chöông trình Khí Coâng Taâm Phaùp phoái hôïp Thieàn 

tónh laëng (ngoài yeân) vaø Thieàn hoaït ñoäng (vaän ñoäng theå löïc) 
ñaùp öùng hai yeáu toá treân. Vaän ñoäng theå löïc vaø phaùt trieån 
nhaän thöùc qua Thieàn ñeå duy trì khaû naêng toát ñeïp cuûa trí 
nhôù ôû moïi löùa tuoåi. Tu Thieàn hay thöïc haønh baát cöù moät 
phöông phaùp gì maø ngoài yeân moät choã nhieàu quaù thì khoâng 
toát vì cô theå seõ yeáu ñi raát nhieàu. Cô theå chuùng ta caàn vaän 
ñoäng ñeå phaùt trieån söùc khoûe. Vaø nhö chuùng ta ñaõ bieát, khi 
vaän ñoäng theå löïc thì chaát oácxít nitric ñöôïc saûn xuaát ra 
nhieàu giuùp cho tim maïch cuøng nhieàu phaàn khaùc trong cô 
theå ñöôïc khoûe maïnh. Theo baùc só Jason Allen thuoäc vieän 
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ñaïi hoïc Duke University thì vaän ñoäng theå löïc giuùp cho cô 
theå saûn xuaát chaát oácxít nitric giuùp cho caùc maïch maùu nôû ra 
neân laøm cho nguy cô maïch maùu bò ngheõn giaûm bôùt nhieàu. 
Baùc só Allen cuõng cho bieát chính chaát naøy cuõng laøm cho 
thaønh maïch maùu ñöôïc saïch seû, qua vieäc taùc ñoäng vaøo 
maïch maùu laøm cho thaønh maïch maùu buoâng xaû vaø saïch vì 
caùc hoàng huyeát caàu ñöôïc laøm cho loaõng ra vaø khoâng dính 
vaøo lôùp ngoaøi cuûa thaønh maïch maùu. Nhöõng ngöôøi bò nguy 
cô veà bònh tim maïch laïi coù lôïi ích nhieàu hôn khi vaän ñoäng 
chính laø vì nhöõng lyù giaûi neâu treân.  

 
Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ giaûi thích theâm veà hieän töôïng  

ñoù nhö sau. Maøng phía trong cuøng cuûa loaïi teá baøo noäi moâ 
(endothelium, laø nhöõng loaïi teá baøo ñôn taïo thaønh lôùp loùt 
trong tim, maïch maùu vaø maïch baïch huyeát), tieát ra chaát 
oácxít nitric khi chaát enzyme oácxít nitric xuùc taùc. Sau ñoù, 
chaát oáxít nitric chuyeån moät tín hieäu ñeán caùc teá baøo nôi cô 
meàm trong thaønh maïch maùu laøm cho maïch maùu thö giaõn. 
Khi maïch maùu thö giaõn thì noù nôû ra neân ñöa ñeán keát quaû 
toát laø aùp huyeát haï xuoáng, nhôø vaäy maùu gia taêng löu chuyeån 
trong maïch. Neáu vaän ñoäng theå löïc nhieàu hôn thì giuùp soá 
löôïng oácxít nitric gia taêng trong maùu, nhôø ñoù maø gia taêng 
khaû naêng phoøng ngöøa töï nhieân veà bònh tim maïch. Vì laø 
phoøng ngöøa töï nhieân neân raát toát, bôùt toán keùm, an toaøn vaø 
daøi haïn. Baùc só Allen cuõng cho bieát nhieàu saûn phaåm coù teân 
oácxít nitric ñaõ ñöôïc quaûng caùo baùn treân thò tröôøng ñeå choáng 
beänh tim maïch. Nhöng hay nhaát vaø an toaøn nhaát laø vaän 
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ñoäng theå löïc ñeå cô theå töï saûn xuaát ra chaát naøy. Vaän ñoäng 
theå löïc ñeå duy trì söùc khoûe vaø trí nhôù laø moät chöông trình 
thöïc haønh suoát ñôøi ngöôøi. Veà dinh döôõng, moãi ngaøy aên 
nhieàu rau traùi, bôùt caùc chaát beùo baõo hoøa nôi thòt suùc vaät, 
khoâng aên daàu nhaân taïo (transfat hay hydrogenated fat), gia 
taêng aên caùc loaïi haït ñaäu vaø theâm ít haït beùo nhö haïnh nhaân, 
ñaäu naønh vaø chaát xô trong coác löùt (ñoù cuõng laø nhöõng thöïc 
phaåm chöùa nhieàu sinh toá A vaø C giuùp cho söï duy trì chaát 
oácxít nitric trong cô theå khoâng bò oác xít hoùa trôû thaønh 
nhöõng thöù coù haïi cho cô theå) vaø caàn thôû khoâng khí trong 
laønh.  

 
Theo keát quaû cuoäc nghieân cöùu cuûa baùc só Eric B. 

Larson vaø nhoùm nghieân cöùu söùc khoûe Group Health 
Cooperative, ñöôïc töôøng thuaät laïi trong tôø Annals of 
Internal Medecine vaøo ngaøy 17, thaùng 1, naêm 2006, nhöõng 
ngöôøi cao nieân vaän ñoäng theå löïc thì ít bò chöùng laõng trí hôn 
nhöõng ngöôøi khoâng taäp luyeän. Noùi khaùc ñi, vaän ñoäng theå 
löïc laøm cho tinh thaàn saùng suoát hôn. Nhoùm nghieân cöùu ñaõ 
theo doõi treân 17, 000 ngöôøi cao nieân töø 65 tuoåi trôû leân vôùi 
trí oùc bình thöôøng thì thaáy raèng nhöõng ngöôøi vaän ñoäng theå 
löïc treân ba laàn moät tuaàn thì chöùng laõng trí giaûm ñi khoaûng 
40% so vôùi ngöôøi khoâng taäp luyeän. Caùc chuyeân vieân giaûi 
thích vaän ñoäng giuùp cho söï nhaän thöùc ñöôïc toát ñeïp laâu daøi, 
duy trì trí nhôù vì laøm cho maùu ñeán nhieàu hôn trong boä naõo, 
nôi vuøng lieân quan ñeán kyù öùc. Do ñoù, qua cuoäc nghieân cöùu 
cho thaáy, duø moät ngöôøi ñaõ 75 tuoåi vaø tröôùc ñaây chöa thöïc 
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haønh vaän ñoäng theå löïc neáu baét ñaàu ngay ngaøy hoâm nay thì 
vaãn coù nhieàu lôïi ích toát ñeïp cho hoï. Taäp Khí Coâng Taâm 
Phaùp 5 ngaøy moät tuaàn seõ ñaùp öùng ñöôïc yeâu caàu naøy.  

 
Caùc nhaø nghieân cöùu tìm hieåu caùc hoaït ñoäng nhaän thöùc 

lieân heä ñeán khaû naêng nhôù caùc tröôøng hôïp xaûy ra cuøng noäi 
dung cuûa chuùng, nhôù caùc söï kieän vaø söï kieåm soaùt tieán trình 
cuûa voû naõo tröôùc traùn, veà söï phoái hôïp giöõa yù töôûng vaø haønh 
ñoäng thì thaáy ngöôøi lôùn tuoåi bò maát daàn chaát traéng nôi phaàn 
voû naõo phía tröôùc traùn. Ñieàu naøy ñöa ñeán vieäc giaûm suùt 
khaû naêng keát hôïp vôùi caùc vuøng khaùc trong naõo boä laøm 
giaûm khaû naêng nhôù caùc vieäc xaûy ra cuøng noäi dung cuûa 
chuùng, khaû naêng nhôù caùc döõ kieän vaø khaû naêng phoái hôïp 
giöõa tö töôûng vaø hoaït ñoäng.  

 
§ Söï suy giaûm khaû naêng keát hôïp caùc vuøng khaùc trong naõo 

boä lieân heä ñeán vieäc nhôù caùc vieäc xaûy ra cuøng noäi dung 
cuûa chuùng thì caàn ñeán söï kieåm soaùt nhaän thöùc (cognitive 
control) thuoäc voû naõo tröôùc traùn.  

§ Coøn khaû naêng nhôù caùc döõ kieän vaø khaû naêng phoái hôïp 
giöõa yù nghó vaø haønh ñoäng cuûa chính mình thì lieân heä ñeán 
chaát traéng cuûa naõo nôi phía döôùi thuøy ñænh vaø thuøy thaùi 
döông.  

§ Söï thoáng nhaát hoaït ñoäng suùt keùm neáu chaát traéng giaûm 
suùt nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn vaø phaàn tröôùc cuûa theå 
chai (hay gian noaõn theå, corpus callosum).  
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Hinh 293  (15-3)  Tieåu naõo, Theå chai  
 
 

Nhöõng nhaø nghieân cöùu cho raèng thuoác men, dinh 
döôõng vaø vaän ñoäng theå löïc ñoùng goùp vaøo vieäc gia taêng söï 
phoái hôïp hoaït ñoäng cuûa caùc chaát traéng trong naõo giuùp cho 
khaû naêng nhaän thöùc nôi ngöôøi cao nieân duy trì laâu daøi. 

 

5. ÖÙng Duïng Haèng Ngaøy Ñeå Cho Boä Naõo Toát Hôn 
 
Giaùo sö Kabat Zinn coù chöông trình öùng duïng Thieàn 

vaøo choã laøm vieäc giuùp cho nhaân vieân caùc coâng ty, caùc  
giaùm ñoác, nhaø giaùo, luaät sö, thaåm phaùn, löïc só chuyeân 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 532 

nghieäp hay theá vaän hoäi, caùc nhaø truyeàn giaùo, hoï ñeàu thöïc 
haønh Thieàn ñeå laøm giaûm caêng thaúng, gia taêng khaû naêng 
truyeàn thoâng, phaùt trieån kyõ naêng laõnh ñaïo, laøm vieäc chung 
trong nhoùm, gia taêng hieäu naêng laøm vieäc chung, gia taêng söï 
vöõng chaõi trong caùc hoaøn caûnh phöùc taïp vaø gia taêng khaû 
naêng suy nghó roõ raøng vaø saùng taïo. 

 
Thieàn khoâng nhöõng ñöôïc öùng duïng vaøo coâng vieäc 

laøm maø coøn höôùng daãn caùc sinh vieân hay hoïc sinh thöïc 
haønh Thieàn ñeå phaùt trieån khaû naêng hoïc haønh, caùc giaùm ñoác 
cuøng nhöõng ngöôøi ñieàu haønh caùc xí nghieäp ñeå hoï bieát caùch 
dieàu haønh caêng thaúng, gia taêng thoâng minh caûm xuùc, phaùt 
trieån lieân heä toát ñeïp vôùi thuoäc caáp ñeå cho coâng vieäc thöông 
maïi ñöôïc thaønh coâng hôn, caùc oâng baàu caùc ñoäi boùng tranh 
giaûi quoác gia ñeå hoï phaùt trieån khaû naêng laøm vieäc vôùi nhoùm 
hoï ñang höôùng daãn, caùc ngöôøi bò beänh ñau nhöùc thaân theå 
hay nhöõng ngöôøi bò caùc chöùng beänh taâm thaàn nhö lo aâu, sôï 
haõi, traàm caûm nheï, v.v... Nhieàu cuoäc nghieân cöùu vaãn ñöôïc 
tieáp tuïc ñoàng thôøi vôùi söï thöïc haønh Thieàn trong nhieàu laõnh 
vöïc sinh hoaït khaùc nhau trong xaõ hoäi ñeå tìm hieåu taùc ñoäng 
cuûa Thieàn vaøo nhöõng vuøng naõo boä cuøng keát quaû laâu daøi toát 
ñeïp khi thöïc haønh Thieàn. Vaø nhö chuùng ta ñaõ bieát, Thieàn laø 
ñem Taâm trôû veà traïng thaùiï tænh thöùc, trong saùng, thaáy bieát 
roõ raøng vaø an laïc khi ngoài yeân moät choã theo doõi hôi thôû hay 
böôùc ñi trong chaùnh nieäm (Thieàn haønh), aên côm, laùi xe, noùi 
chuyeän, hoaït ñoäng tay vaø chaân ñieàu hoøa, queùt nhaø, röûa 
cheùn, uoáng traø, chaïy boä, haùt hay ñaøn. Ñoù laø Thieàn hoaït 
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doäng, nghóa laø Taâm ôû trong traïng thaùi tænh thöùc, trong saùng, 
thaáy bieát roõ raøng, vaéng laëng, thoaûi maùi vaø haïnh phuùc khi 
hoaït ñoäng 

 
Ngoaøi ra, caùc nhaø khoa hoïc muoán bieát roõ vai troø cuûa 

boä naõo trong caûm xuùc toång quaùt, chaúng haïn taïi sao ngöôøi 
naøy laïi haïnh phuùc hôn ngöôøi kia vaø phöông thöùc naøo öùng 
duïng ñeå gia taêng caûm giaùc an vui nôi con ngöôøi.  Khaûo cöùu 
veà nhöõng ngöôøi bò beänh nôi phaàn naõo boä cuõng giuùp caùc nhaø 
nghieân cöùu hieåu ñöôïc phaàn naøo cô cheá cuûa boä naõo lieân heä 
ñeán haïnh phuùc vaø khoå ñau. Coù nhöõng beänh nhaân bò thöông 
toån ôû baùn caàu naõo beân phaûi hay phaùt cöôøi hoaëc coù nhöõng 
côn saûng khoaùi. Ngöôïc laïi, nhöõng beänh nhaân bò toån thöông 
ôû baùn caàu naõo beân traùi thì hay khoùc hoaëc bò traàm caûm. 
Nhöõng cuoäc nghieân cöùu nhö treân cho thaáy phaàn naõo beân 
traùi coù vai troø trong caûm giaùc an vui vaø phaàn naõo beân phaûi 
coù vai troø trong caûm giaùc buoàn raàu hay tieâu cöïc.  

 

6. Thieàn, Boä Naõo Vaø AÂm Nhaïc 
 
Trong caùc Thieàn vieän Nhaät Baûn, phaàn tuïng kinh laø 

moät nghi leã raát quan troïng trong chöông trình tu Thieàn. Caùc 
Thieàn sinh thöùc daäy thaät sôùm vaø ngoài Thieàn, sau ñoù hoï 
tuïng kinh. Vò thaày chuû leã thöôøng laø vò Thieàn sö hay laø vò 
Giaùo Thoï daâng höông vaø höôùng daãn buoåi tuïng kinh. Caùc vò 
Duy Na (ngöôøi thænh chuoâng) vaø Duyeät Chuùng (ngöôøi thænh 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 534 

moõ) hoaït ñoäng phoái hôïp nhòp nhaøng laøm phaùt ra nhöõng 
tieáng chuoâng vaø moõ traàm huøng, chöõng chaïc, ñeàu ñaën hoøa 
vôùi tieáng tuïng kinh nhö tieáng soùng trieàu daâng maïnh meõ, 
nghieâm trang vaø huøng duõng trong khoâng gian vaéng laëng, 
roäng lôùn bao la.  Cuøng moät luùc, ngöôøi tham döï buoåi tuïng 
kinh caûm nhaän vuøng khoâng gian roäng lôùn trong ñoù coù 
nhöõng tieáng chuoâng traàm huøng, tieáng moõ thanh thoaùt vaø lôøi 
tuïng ñoïc noái tieáp huøng duõng khoâng khaùc gì khi chuùng ta 
ñöùng treân moät ñænh nuùi cao, phía treân trôøi roäng bao la, phía 
döôùi laø soùng bieån noái tieáp keùo vaøo bôø vôùi nhöõng aâm thanh 
maïnh meõ, ñeàu ñaën, huøng maïnh maø laïi traàm vang. Coù 
nhöõng buoåi laïy treân moät traêm laïy danh hieäu chö Phaät vaø 
chö toå ñeå baøy toû loøng caùm ôn cuûa Thieàn sinh ñoái vôùi caùc 
baäc thaày toå. Taát caû moïi ngöôøi tham döï buoåi leã ñeàu ñoùng 
goùp vaøo buoåi tuïng kinh nhö nhöõng nhaïc só hay ca só trong 
buoåi hoøa taáu. 

 
Tònh Ñoä Toâng Vieät Nam cuõng xem phaàn nghi leã raát 

quan troïng. Chö Taêng Ni thöùc daäy luùc ba giôø saùng vaø tuïng 
kinh neân goïi laø Coâng Phu Khuya. Quyù vò Taêng Ni daâng 
höông, leã Phaät, tuïng kinh vaø sau ñoù tuïng raát nhanh naêm baøi 
chuù thaät daøi roài sau ñoù möôøi baøi chuù ngaén goïi laø Thaäp Chuù 
Laêng Nghieâm raát khoù ñoïc maø nhöõng ngöôøi khoâng quen haàu 
nhö khoâng ñoïc theo ñöôïc. Lôøi tuïng ñoïc raát huøng duõng theo 
tieáng moõ raát nhanh cuøng vôùi tieáng chuoâng traàm huøng. 
Tieáng khaùnh, moõ, chuoâng, lôøi taùn vaø tuïng hoøa nhòp tröôùc 
Phaät Ñaøi coù ñeøn toûa saùng cuøng vôùi aùnh saùng caùc ngoïn ñeøn 
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caày lung linh vaø höông traàm thôm ngaùt ñöa Taâm chuùng ta 
vaøo moät theá giôùi bao la maàu nhieäm maø khoâng gian, thôøi 
gian, aâm thanh, hình aûnh vaø muøi höông bieåu loä thaønh söï coù 
maët nhieäm maàu trong caùi roãng laëng bao la, hay Chaân 
Khoâng Dieäu Höõu, traøn ñaày nieàm haïnh phuùc khoâng ngoân 
ngöõ nhöng voâ cuøng saâu thaúm. Caùc ñieàu noùi treân cuõng bieåu 
loä trong caùc buoåi leã haøng tuaàn, caàu an hay caàu sieâu. Caùc vò 
Laït Ma Taây Taïng cuõng coù nhöõng hình thöùc nghi leã raát ñaëc 
bieät theo Maät Toâng ñeå ñöa Taâm ta veà choán an vui haïnh 
phuùc. Do ñoù, chuùng ta thaáy coù nhieàu ngöôøi Phaät töû bò beänh 
tham döï buoåi leã tuïng kinh caàu an cuûa quyù vò taêng ni Vieät 
Nam hay Taây Taïng thì hoï thaáy Thaân Taâm khoûe khoaén. 

 
Baùc só Daniel G. Amen laø moät chuyeân gia thaàn kinh 

hoïc noåi tieáng taïi Hoa Kyø trong cuoán saùch ‘Laøm Cho Boä 
Naõo Toát Ñeïp Hôn’ (Making the Good Brain Great) cuøng 
vôùi caùc taøi lieäu höôùng daãn khaùc, ñaõ noùi ñeán aâm nhaïc, 
Thieàn vaø kinh nghieäm taâm linh. OÂng ta nhaán maïnh haùt laøm 
cho boä naõo thaønh toát hôn. Haùt trong phoøng taém moät mình, 
haùt thaønh lôøi ca hay chæ phaùt ra tieáng theo ñieäu nhaïc cuõng 
ñöôïc. Moät ngöôøi ca haùt laø moät ngöôøi ñang baøy toû nieàm vui  
Moät ngöôøi ñang buoàn maø caát tieáng haùt moät baøi ca vui thì 
caûm xuùc cuõng thay ñoåi theo. 

 
OÂng Don Campbell, ngöôøi saùng laäp Vieän AÂm Nhaïc, 

Söùc Khoûe vaø Giaùo Duïc (Institute of Music, Health and 
Education), trong cuoán ‘In the Mozart Effect, of Music, 
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Health and Education’, lieät keâ nhöõng lôïi ích khi caát leân lôøi 
haùt ñeå laøm gia taêng nieàm vui vaø trí nhôù.  

 
OÂng ta nhaán maïnh duø haùt theo caùch naøo, thaønh lôøi ca, 

lôøi tuïng, phaùt ra gioïng leân xuoáng theo baøi haùt maø khoâng coù 
chöõ, ñoïc thô hay caû noùi thaønh lôøi ñeàu coù taùc duïng chöõa trò 
beänh taät. Phaùt aâm caùc tieáng nhö Ah, U, (ou nhö trong chöõ 
soup), Ay, I keùo daøi (tieáng Anh ee), OÂ (oh) hay Um (om) 
laøm cho tinh thaàn hoï thoaûi maùi, giaûi tröø caùc chöùng maát nguû, 
ñau ñaàu, laøm cho söùc khoûe gia taêng: 

 
§ Aaaa (Ahhh): Ñöa ñeán söï buoâng thö ngay töùc thì. 
§ iii hoaëc Ay (Ee, Ay): Laø nhöõng aâm thanh taùc ñoäng maïnh 

nhaát, laøm gia taêng söï chuù taâm, giaûm ñau vaø giaän döõ. 
§ OÂoâ hay Um (Oh, Om):  Laø nhöõng aâm thanh raát rung 

caûm, coù theå laøm cho gia taêng nhieät ñoä cuûa da vaø thö 
giaõn baép thòt. 

 
Neáu chæ caàn haùt hay phaùt ra aâm thanh theo ñieäu nhaïc 

naêm phuùt moãi ngaøy trong hai tuaàn thì raát toát cuûa söùc khoûe. 
Neáu thöïc haønh nhö vaäy maø coù theâm söï chuù taâm thì caùc 
tieáng naøy seõ laøm cho boä naõo trôû neân linh hoaït vaø soáng 
ñoäng hôn cuøng vôùi khaû naêng an truù trong hieän taïi.  Ñieàu 
naøy raát phuø hôïp vôùi lôøi tuïng cuûa chö  Taêng Taây Taïng. Quyù 
thaày thöôøng tuïng caâu thaàn chuù ‘Um Mani Pat Meâ Hum’ vôùi 
aâm thanh traàm vaø daøi. Coøn caùc vò tu theo Tònh Ñoä nieäm 
caâu ‘Nam Moâ A Di Ñaø Phaät’, nhaát laø quyù thaày coâ Trung 



  Phuïng Sôn 

  Trang 537 

Hoa, caát lôøi haùt ‘Nam Moâ A Mi Toâ Foâ’â, ngaân nga, traàm 
boång vaø keùo daøi. Lôøi nieäm naøy ñöôïc phoái hôïp trong theá taäp 
Döôõng Sinh Taâm Phaùp deã gia taêng phaàn buoâng thö khi taäp 
vôùi muïc ñích caûm nhaän nguoàn an vui saâu thaúm nôi Taâm vaø 
nôi boä naõo. Coù theå taäp caùc theá naøy sau khi taäp Khí Coâng 
Thieáu Laâm hay taäp rieâng reõ khi thaáy ngöôøi bò caêng thaúng 
thaàn kinh. 

 
Caùch ñaây 1500 naêm, vaøo ñôøi nhaø Tuøy taïi Trung Hoa, 

caùc baäc thaày ñaõ daïy Luïc AÂm Lieäu Phaùp, duøng saùu aâm 
thanh theo caùc muøa khaùc nhau ñeå chöõa trò beänh taät. Ngöôøi 
thöïc haønh phoái hôïp hôi thôû vaø ñoäng taùc vaø chæ phaùt aâm 
trong mieäng (khoâng thaønh tieáng ra ngoaøi) caùc aâm thanh: 
Xu, He, Si, Chu, Hu vaø Xi. Noùi toùm laïi, nhieàu neàn vaên hoùa 
coù nhöõng sinh hoaït taäp luyeän lieân heä giöõa aâm thanh vaø söùc 
khoûe. 

  
Chuùng ta bieát phaàn voû naõo tröôùc traùn beân phaûi lieân heä 

vôùi söï nhaän bieát veà khoâng gian cuøng vôùi söï saùng taïo. Vieän 
ñaïi hoïc University of California ôû Irvine (UCI) ñaõ toå chöùc 
moät cuoäc nghieân cöùu chöùng toû ngöôøi nghe nhaïc Mozart baøi 
Sonata for Two Pianos giuùp gia taêng khaû naêng veà nhaän bieát 
khoâng gian cuøng khaû naêng saùng taïo. Taïi sao laïi laø nhaïc cuûa 
Mozart? Vì caáu truùc baûn nhaïc coù nhieàu giai ñieäu neân giuùp 
cho boä naõo ngöôøi nghe vaän ñoäng theo söï caân xöùng lieân heä 
ñeán phaàn naõo cao caáp. Nhö vaäy, nghe nhaïc coå ñieån coù theå 
giuùp cho treû em ghi nhôù vaø söû duïng caùc döõ kieän toát ñeïp 
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hôn.  Ngoaøi ra, trong cuoäc nghieân cöùu veà nghe nhaïc laøm 
giaûm bôùt beänh thieáu taäp trung (attention deficit desease 
hay ADD) nôi treû em. Caùc nhaø nghieân cöùu cho caùc em bò 
beänh naøy nghe nhöõng baøi trong 100 Masterpieces, Vol. 3: 
Wolfgang Amadeus Mozart vaø phaàn Piano Concerto No. 
21 in C, The Marriage of Figaro, Flute Concerto No. 2 in 
D, Don Giovanni cuøng caùc baûn hoøa taáu khaùc, thì thaáy caùc 
em gia taêng khaû naêng chuù yù cuøng thaùi ñoä toát hôn.  

 
Tuy nhieân cuõng coù nhieàu loaïi nhaïc ñöa ñeán söï taøn 

phaù nhö nhaïc Rock, theo baùc só Thomas Verny  trong cuoán 
Bí Maät Veà Ñôøi Soáng Cuûa Thai Nhi, (The Secret Life of the 
Unborn Child), khi ngöôøi meï coù thai nghe loaïi nhaïc vôùi aâm 
thanh döõ doäi naøy thì thai nhi ñaïp trong buïng ngöôøi meï raát 
maïnh. Nhö vaäy, chuùng ta coù theå noùi neáu ngöôøi meï mang 
thai thì neân nghe caùc loaïi nhaïc coå ñieån eâm dòu hay nieäm 
caùc caâu thaàn chuù nhö ‘Um Mani Pat Meâ Hum’ hay caâu 
nieäm Phaät ‘Nam Moâ A Di Ñaø Phaät’ raát toát cho con cuûa 
mình. Neáu thích danh hieäu Quaùn Theá AÂm Boà Taùt thì haùt 
theo lôøi nieäm cuûa taêng ñoaøn Laøng Mai “Nam Moâ Boà Taùt 
Quaùn Theá AÂm” roài caàu nguyeän gia hoä cho meï con ñöôïc an 
laønh khoûe maïnh cuõng raát höõu hieäu.  

 
Baùc só Amen cuõng nhaéc nhôû theâm laø thuøy thaùi döông 

cuûa boä naõo, naèm phía hai beân maøng tang lieân heä ñeán söï 
phaùt ra aâm ñieäu voán raát quan troïng cho söï laøm laønh beänh 
cuõng nhö söùc khoûe. Caùc toân giaùo ñoâng phöông tuïng hay haùt 
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aâm ñieäu ñeå ñöa ñeán traïng thaùi bình an kyø dieäu. Hieän nay 
taïi Hoa Kyø, coù nhöõng trung taâm chöõa trò cho beänh nhaân 
nhaûy theo ñieäu nhaïc giuùp hoï choùng bình phuïc. 

 

7. Thöïc Haønh Soáng Khoûe Maïnh Vaø Haïnh Phuùc 
 
Nhö ñaõ trình baøy roõ nôi phaàn tröôùc ñaây, vaän ñoäng theå 

löïc laø moät vieäc laøm caàn thieát giuùp cho chuùng ta ñöôïc khoûe 
maïnh veà theå chaát, phaùt trieån trí nhôù, nhaän thöùc, quyeát ñònh 
ñuùng vaø an vui tinh thaàn.  

 
Thaân Taâm 
• Giaûm huyeát aùp    
• Giaûm nguy cô bò tieåu ñöôøng  
• Giaûm nguy cô bò roãng xöông  
• Giaûm nguy cô bò tim ngöng ñaäp caáp 

tính  
• Giaûm nguy cô bò ñoät quî   
• Giaûm nguy cô bò ung thö ruoät giaø  
• Giaûm nguy cô ung thö vuù   
• Baûo veä teá baøo thaàn kinh khoâng bò 

nhieãm ñoäc cuøng raát nhieàu ñieàu toát 
laønh cho thaân vaø taâm nöõa. 

• Giaûm chöùng laõng trí 
• Duy trì laønh maïnh trí oùc nôi 

ngöôøi cao nieân 
• Giaûm chöùng traàm caûm 
• Giaûm chöùng lo aâu 
• Gia taêng nieàm vui 
• Gia taêng caûm giaùc thoaûi maùi 
• Gia taêng caûm giaùc tích cöïc, caûm 

thoâng 

 

Bang 7  (15-1)  Lôïi Ích Cho Thaân Taâm   

Khi chuùng ta ñi boä, chaïy, taäp Khí Coâng, laïy Hoàng 
Danh Chö Phaät, taäp theå duïc, chôi theå thao, tim ñaäp nhanh 
hôn vaø chuyeån nhieàu maùu cuøng döôõng khí ñeán boä naõo vaø 
caùc boä phaän khaùc trong cô theå. Coù raát nhieàu cuoäc nghieân 
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cöùu cho thaáy vaän ñoäng theå löïc vöøa phaûi seõ laøm cho thaân 
theå vaø tinh thaàn ñöôïc khoûe maïnh hôn (xem baûng 15-1). 

 
Neáu thöïc haønh ñieàu noùi treân cuøng vôùi aên uoáng laønh 

maïnh nhö bôùt aên daàu môõ baõo hoøa, daàu nhaân taïo (trans fat), 
thòt vaø gia taêng aên traùi caây, caùc loaïi rau traùi, nguõ coác löùt, 
uoáng ñuû nöôùc, boû thuoác laù vaø traùnh röôïu, côø baïc, caùc thöùc 
aên coù nhieàu ñöôøng, boät ngoït, bieát chaêm soùc ñôøi soáng taâm 
linh toát ñeïp thì chuùng ta seõ soáng khoûe maïnh, soáng laâu vaø 
soáng haïnh phuùc. 

 
Khí Coâng Taâm Phaùp laø söï phoái hôïp toát ñeïp cuûa Thieàn 

tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng cuøng vôùi caùch dinh döôõng vaø 
loái soáng laønh maïnh trong ñôøi soáng haøng ngaøy. Thieàn tónh 
laëng ñem ñeán raát nhieàu söï lôïi ích maø chuùng ta ñaõ bieát qua 
caùc chöông tröôùc ñaây. Phoái hôïp Thieàn tónh laëng vaø Thieàn 
hoaït ñoäng, töùc laø chuù taâm vaøo caùc ñoäng taùc vaø hôi thôû khi 
taäp luyeän cuõng nhö trong caùc sinh hoaït khaùc, thì dó nhieân 
keát quaû seõ toát ñeïp boäi phaàn. Ngoaøi keát quaû khoûe maïnh veà 
theå chaát vaø tinh thaàn, moät muïc ñích raát quan troïng khaùc khi 
taäp Khí Coâng Taâm Phaùp laø ñöa ñeán nieàm an vui kyø dieäu. 
Khi noùi kyø dieäu laø noùi ñeàn tính chaát saâu thaúm, beàn bæ, an 
bình nhöng linh ñoäng vaø tích cöïc cuûa nieàm haïnh phuùc coù 
maët nôi boä naõo vaø nôi Taâm. Vì thoâng thöôøng ai trong chuùng 
ta cuõng bieát Thieàn laø toát, vaän ñoäng theå löïc laø toát, aên uoáng 
ñuùng laø toát nhöng neáu khoâng coù ñoäng löïc maïnh meõ thuùc 
ñaåy thì chuùng ta khoâng thöïc haønh ñöôïc moät chöông trình 
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ñeàu ñaën. Trong Khí Coâng, ñoäng löïc ñoù laø nieàm an vui kyø 
dieäu cuøng bieåu loä moät luùc nôi boä naõo vaø nôi taâm.  

 
 Taâm vaø boä naõo laø hai thöïc theå cuøng coù maët moät luùc, 

moät beân laø vaät chaát moät beân laø khoâng vaät chaát. Söï taäp 
luyeän naøy phoái hôïp taát caû nhöõng khaùm phaù toát ñeïp nhaát 
cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc trong caùc phaàn ñaõ noùi treân cuøng 
vôùi truyeàn thoáng khí coâng vaø taâm linh cuûa Phöông Ñoâng. 
Ñeàu ñaëc bieät laø söï öùng duïng ñaët treân neàn taûng nhaân quaû 
(cause and effect) laø neàn taûng cuûa khoa hoïc thöïc nghieäm. 
Thöïc haønh ñuùng thì coù keát quaû, thöïc haønh khoâng ñuùng thì 
khoâng coù keát quaû. Vaäy laøm sao thöïc haønh cho ñuùng laø ñieàu 
chuùng ta caàn nhôù, goàm coù: 

 
1. Khí Coâng Thieáu Laâm  

 
§ Taäp caùc theá cho thaät ñuùng theo lôøi höôùng daãn. Neân nhìn 

vaøo göông ñeå xem vò trí tay chaân maø ñeå cho thaät ñuùng. 
§ Khi hít vaøo, luùc nín thôû, caùch vaän chaân khí hay ñaåy hôi 

ñeán caùc vuøng Thoå 1, Kim, Thuûy, Moäc, Hoûa, Thoå 2 vaø 
Thoå 3 phaûi cho ñuùng: Hít vaøo, nín thôû, ñaåy hôi, caûm 
nhaän caûm giaùc (hôi caêng) vuøng vaän chaân khí ñeán. 

§ Khi taäp coù ngöôøi höôùng daãn, ngöôøi taäp khoâng ñeám soá ñeå 
khoûi bò phaân taâm. Khi taäp moät mình, caûm nhaän nín vöøa 
ñuû laø thôû ra, cuõng khoâng ñeám soá. 

§ Luùc thôû ra raát quan troïng: Caûm nhaän caûm giaùc buoâng 
thö nôi boä naõo. Caûm giaùc naøy daàn daàn phaùt trieån vaø 



Khí Coâng Taâm Phaùp 2   
 

Trang 542 

chuyeån daàn sang phía naõo tröôùc traùn beân traùi cuøng vôùi 
caûm giaùc an vui thích thuù gia taêng. Tuy nhieân, ñöøng quaù 
chuù taâm mong muoán caûm giaùc an laïc xuaát hieän maø ñeå 
noù töï nhieân xuaát hieän. 

§ Khi chuù taâm vaøo hôi thôû vaø caûm giaùc xuaát hieän nôi thaân 
vaø nôi boä naõo (khi taäp khí coâng vaø caû caùc phaàn taäp keá 
tieáp) thì hoaït ñoäng nôi vuøng lieân heä ñeán söï chuù yù thuoäc 
baùn caàu naõo beân phaûi gia taêng hoaït ñoäng, taïo ra söï phaùt 
trieån quaân bình giöõa hai baùn caàu naõo. 

§ Khi thôû möôøi hôi cho saïch phoåi thì gia taêng traïng thaùi 
buoâng thö, ñöa ñeán keát quaû an laïc. 

 
2. Caùc Theá Yoga 
 
§ Caùc theá Quaân Bình Chaân Khí, Vöôïng Naõo vaø Vaän Noäi 

Löïc giuùp ích nhieàu cho söùc khoûe cuûa boä naõo vaø toaøn 
thaân. Khi taäp caûm nhaän naêng löôïng gia taêng nôi boä naõo 
vaø nôi thaân. 

§ 70 ñoäng taùc Yoga giuùp gia taêng söùc maïnh vaø söï deûo dai 
cuûa caùc baép thòt, gaân vaø söï cöùng caùp cuûa xöông cuøng söï 
keát hôïp chöùc naêng hoaït ñoäng cuûa caùc vuøng trong cô theå. 
Taäp vôùi söï chuù taâm raát toát theo truyeàn thoáng Yoga. 

 
3. Döôõng Sinh Taâm Phaùp 

 
Taùm theá Döôõng Sinh Taâm Phaùp laø söï vaän ñoäng tay 

chaân hoøa hôïp, caân baèng vaø ñoái xöùng cuøng vôùi tieáng nhaïc 
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nieäm traàm boång laøm cho hai baùn caàu naõo gia taêng söï hoøa 
ñieäu, ñöa ñeán traïng thaùi Thaân Taâm Nhaát Nhö trong nieàm 
an vui saâu thaúm vaø bình laëng. 

 
Taâm, caùi bieát toaøn dieän, bieát veà caùc caûm giaùc ôû 

nhöõng vuøng khaùc nhau nôi boä naõo nhö caûm giaùc an vui 
thoaûi maùi nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi (VNTT beân traùi), 
caùc caûm giaùc phaùt sinh khi chuyeån ñoäng chaân tay nôi vuøng  
ñænh ñaàu, bieát veà hôi thôû vaøo, hôi thôû ra, caûm giaùc hôi caêng 
taïi nhöõng nôi vaän chaân khí ñeán vaø traïng thaùi an bình, vaéng 
laëng cuûa taâm khoâng coù caùc yù töôûng khôûi daäy trong khi tay 
chaân chuyeån ñoäng ñieàu hoøa. 

 
Neáu coù thì giôø chuùng ta neân taäp heát caùc theá noùi treân. 

Neáu ít thôøi giôø hôn thì taäp Khí Coâng Thieáu Laâm vaø Döôõng 
Sinh Taâm Phaùp. Neáu coù raát ít thì giôø thì neân taäp Khí Coâng 
Thieáu Laâm tröôùc khi aên saùng, vaø cuõng xin nhôù aên saùng hay 
ñieåm taâm laø moät vieäc raát caàn thieát cho söùc khoûe vaø söï quaân 
bình toát ñeïp cuûa cô theå. Nhöõng vò veà höu coù nhieàu thì giôø 
neân taäp taát caû vaø phoái hôïp vôùi Laïy Hoàng Danh theo Khí 
Coâng ñeå gia taêng söùc khoûe, nhaát laø duy trì söùc khoûe cuûa coät 
soáng laâu daøi. Neáu quyù vò thích ñi boä, chaïy boä, ñaïp xe ñaïp, 
taäp theå löïc thì taäp Khí Coâng Thieáu Laâm roài duy trì traïng 
thaùi an vui vaø taäp qua caùc thöù noùi treân cuõng raát toát. Nhöõng 
vò naøo coù nhieàu khaû naêng saùng taïo trong laõnh vöïc vaên 
chöông, ngheä thuaät trình dieãn, hoäi hoïa, soaïn nhaïc, ca haùt, 
hoaëïc tham khaûo taøi lieäu nghieân cöùu, daïy hoïc, ñieàu haønh cô 
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sôû thöông maïi, du lòch, ñoïc thô, saùng taïo trong ngaønh thôøi 
trang, dieãn xuaát, theå thao chuyeân nghieäp, neáu taäp Khí 
Coâng Thieáu Laâm, Yoga, Döôõng Sinh Taâm Phaùp vaø Thieàn 
tónh laëng seõ caûm nhaän ñöôïc naêng löôïng haïnh phuùc, caûm 
thoâng vaø hieåu bieát gia taêng, ñöa ñeán nhieàu thaønh coâng toát 
ñeïp hôn trong phaïm vi chuyeân moân cuûa mình. 

 
Taâm vaø boä naõo laø hai thöù baát khaû phaân, muoán coù an 

vui, thöông yeâu vaø haïnh phuùc thì phaûi coù moät boä naõo laønh 
maïnh. Baùc só Daniel G. Amen nhaéc nhôû chuùng ta phaûi töï 
nhaéc nhôû nhöõng ñieàu quan troïng cho boä naõo nhö sau: 

 
1. Chaêm soùc boä naõo qua aên uoáng toát, taäp luyeän vaø Thieàn, 
2. Traùnh laøm cho boä naõo bò thöông toån, 
3. Khoâng duøng hay traùnh nhöõng chaát laøm haïi naõo (ma tuùy, 

thuoác laù, röôïu hay moät soá caùc loaïi thuoác an thaàn nhö 
Xanax, Ativan, Valium, thuoäc nhoùm benzodiazepines, 
hoaëc laø moät soá caùc chaát hoùa hoïc dieät tröø saâu boï), 

4. Vaän ñoäng theå löïc haøng ngaøy, 
5. Nguû ñaày ñuû, thöôøng laø taùm tieáng moãi ngaøy, 
6. Töông quan toát ñeïp vôùi nhöõng ngöôøi chung quanh, 
7. Tích cöïc ngöøa laõo hoùa ñeå treû laâu qua dinh döôõng, sinh 

toá, vaän ñoäng trí naõo, vaän ñoäng theå löïc, soáng ñôøi vui töôi, 
nghe hay chôi aâm nhaïc, ñôøi soáng taâm linh toát, 

8. Thöïc haønh Thieàn, 
9. Moãi ngaøy hoïc hoûi moät ñieàu gì môùi. 

Ñieàu naøy theâm vaøo voán raát quan troïng: Trôû thaønh moät 
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huaán luyeän vieân Khí Coâng Taâm Phaùp ñeå thöïc haønh caû 9 
ñieàu noùi treân thöôøng xuyeân. 

 
Ngöôøi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp muoán phaùt trieån khaû 

naêng nhaân thöùc, giaûi tröø caêng thaúng, thoaûi maùi trong caùc 
hoaøn caûnh khoù khaên, phaùt trieån söùc khoûe, ñi saâu vaøo nieàm 
haïnh phuùc kyø dieäu cuûa ñôøi soáng taâm linh vaø theå chaát thì 
neân taäp luyeän moãi ngaøy cho thaønh thuïc. Sau ñoù, qua nhöõng 
kinh nghieäm an vui sung söôùng vaø söùc khoûe gia taêng cuûa 
chính mình maø ñi höôùng daãn cho ngöôøi khaùc. Neáu chuùng ta 
taäp do ngöôøi khaùc höôùng daãn thì keát quaû ñöôïc ba phaàn vaø 
neáu sau ñoù chuùng ta töï taäp luyeän thì keát quaû taêng leân naêm 
phaàn. Coøn neáu chuùng ta ñi höôùng daãn cho ngöôøi khaùc thì 
keát quaû leân ñeán möôøi phaàn, chöa keå voøng tay thaân höõu 
chuùng ta seõ môû ra raát roäng lôùn vaø söï coáng hieán an vui vaø 
söùc khoûe cuûa chuùng ta taïo ra moät phaûn öùng daây chuyeàn noái 
tieáp khoâng ngöøng maø moãi ngöôøi trong maïng löôùi söùc khoûe 
vaø an vui ñoù laø moät vieân ngoïc toûa chieáu aùnh saùng cuûa 
chính mình ñoàng thôøi phaûn chieáu aùnh saùng cuûa tình thöông, 
an vui, söùc khoûe vaø haïnh phuùc cuûa haøng ngaøn vieân ngoïc 
chung quanh. 

 
Cuoäc haønh trình naøo cuõng baét ñaàu baèng böôùc ñaàu 

tieân. Vaø trong chöông trình taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp, 
böôùc ñaàu tieân laø thôû ñan ñieàn. Thôû ñan ñieàn vôùi Taâm tænh 
thöùc cuõng laø böôùc maàu nhieäm keá tieáp cho ñeán böôùc cuoái 
cuøng vaø ñoù laø neàn taûng cuûa söï thöïc haønh lieân tuïc moãi ngaøy. 
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Treân thöïc teá, khi taäp Khí Coâng Taâm Phaùp, phoái hôïp giöõa 
Thieàn tónh laëng vaø Thieàn hoaït ñoäng, chuùng ta khoâng thaáy 
coù böôùc naøo laø böôùc ñaàu, böôùc naøo laø böôùc giöõa vaø böôùc 
naøo laø böôùc cuoái. Moãi hôi thôû vaøo, moãi cöû ñoäng tay hay 
chaân, moãi caùi nín hôi cuøng caûm nhaän vuøng chaân khí chuyeån 
ñeán, moãi caùi thôû ra cuøng taâm nhaän bieát caûm giaùc an vui 
thích thuù nôi boä naõo, laø moät böôùc tuyeät ñoái vaøo choán haïnh 
phuùc kyø dieäu trong khoâng gian bao la vaø thôøi gian vónh 
cöõu. Doù chính laø böôùc ñaàu tieân cuøng xuaát hieän vôùi böôùc 
cuoái cuøng. 

 

8. Xin Ñoïc Theâm Taøi Lieäu Tham Khaûo 
 
Ñeå tìm hieåu theâm veà caùc lôïi ích cuûa Thieàn trình baøy 

trong chöông naøy, xin quyù vò vui loøng ñoïc theâm trong caùc 
taøi lieäu tham khaûo lieân heä sau ñaây: 

 
§ Daniel G. Amen, Making a Good Brain Great, Harmony 

Books, New York, 2005 cuøng caùc taøi lieäu höôùng daãn 
khaùc. 

§ Daniel Goleman, Working with Emotional Intelligence, 
Bantam Books, New York, January 2000 

§ Kabat-Zinn J, Lipworth L, Burney R, Sellers W. Four 
year follow-up of a meditation-based program for the 
self-regulation of chronic pain: treatment outcomes and 
compliance. Clinicle Journal  Pain, 1986  
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§ Kabat-Zinn J, Massion AO, Kristeller J, Peterson LG, 
Fletcher K, Pbert L, et al. Effectiveness of a meditation-
based stress reduction program in the treatment of 
anxiety disorders. American Journal  Psychiatry, 1992 

§ Kabat-Zinn J, Full catastrophe living: using the wisdom 
of your body and mind to face stress, pain, and illness, 
Random House, New York, 1999.  

§ Zara Hoshmand, Conciousness at the Crossroads, 
coversation with the Dalai Lama on brain science and 
Buddhism, Mind and Life Institute, Snow Lion 
Publication, New York, 1999 

§ Science Journal, November 2004, Sharon Begley, Scans 
of Monks' Brains Show Meditation Alters Structure, 
Functioning, November 5, 2004  

§ Baùc só Ngoâ Gia Hy, Khí Coâng Hoïc vaø Y Hoïc Hieän Ñaïi, 
nhaø xuaát baûn Toång Hôïp Ñoàng Nai, Vieät Nam 

§ Meditation associated with increased grey matter in the 
brain, Neuroreport. 16(17):1893-1897, November 28, 
2005. Lazar, Sara W. a; Kerr, Catherine E. b; 
Wasserman, Rachel H. a b; Gray, Jeremy R. c; Greve, 
Douglas N. d; Treadway, Michael T. a; McGarvey, 
Metta e; Quinn, Brian T. d; Dusek, Jeffery A. f g; 
Benson, Herbert f g; Rauch, Scott L. a; Moore, 
Christopher I. h i; Fischl, Bruce d j  
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Baøi Ñoïc Theâm 
DINH DÖÔÕNG LAØNH MAÏNH 

 
Trong baøi ñoïc theâm naøy chuùng ta noùi ñeán caùch aên 

uoáng sao cho cô theå ñöôïc laønh maïnh, vaø theå theo lôøi yeâu 
caàu cuûa moät soá ñaïo höõu, veà moät phöông thöùc ñeå giuùp ta bôùt 
nguy cô veà beänh tim maïch (cardio-vascular disease) vaø 
beänh laãn trí (Alzheimer disease). 

 

1. Chaát Cholesterol Laø Gì  
 

Chuùng ta thöôøng nghe chaát cholesterol aûnh höôûng raát 
nhieàu ñeán söùc khoûe trong ñoù coù beänh veà tim maïch vaø beänh 
laãn trí. Tröôùc heát, Cholesterol laø moät chaát caàn thieát cho cô 
theå, noù keát laïi thaønh moät maøng boïc hay “da” teá baøo, noù 
cuõng ñöôïc cheá bieán thaønh chaát acít maät (bile acids) ñeå tieâu 
hoùa thöùc aên, vaø noù cuõng laø moät chaát quan troïng cuûa vieäc 
laøm ra sinh toá D vaø moät soá chaát khích thích toá, hormone, 
trong ñoù coù caû hai thöù estrogen vaø testoterone. 

 
Cholesterol ñöôïc chuyeån ñi trong maùu bôûi chaát 

lipoprotein (moät chaát trong nhoùm caùc protein keát hôïp vôùi 
chaát beùo). Taát caû caùc chaát lipoprotein ñeàu coù nhöõng thaønh 
phaàn caên baûn nhö nhau: triglyceride, protein, cholesterol 
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vaø phospholipid.  Tuy nhieân, tyû leä cuûa caùc chaát naøy khaùc 
nhau tuøy theo  loaïi lipoprotein.  

 
Coù hai loaïi lipoprotein lieân quan maät thieát tôùi söùc 

khoûe: loaïi loûng, Low Density Lipoprotein hay LDL vaø loaïi 
ñaëc, High Density Lipoprotein hay HDL. Hai phaàn ba (2/3) 
chaát cholesterol trong maùu laø LDL chöùa nhieàu chaát beùo, 
neáu LDL caøng cao thì caùc maïch maùu trong khaép cô theå 
(chöù khoâng chæ nôi tim) coù nguy cô bò xô cöùng, neân LDL bò 
goïi laø Cholesterol xaáu. Coøn chaát HDL thì ñöôïc goïi laø 
cholesterol toát vì chöùa nhieàu protein hôn chaát beùo, laïi coù 
nhieäm vuï chuyeân chôû chaát môõ veà gan ñeå töø ñoù gan chuyeån 
hoùa thaønh moät loaïi muoái maät (bile salt) roài toáng ra ngoaøi 
theo ñöôøng ruoät giaø. 

 
Nhö vaäy, trong gioøng soâng huyeát, chaát cholesterol 

xaáu LDL nhö moät chieác thuyeàn chôû ñaày chaát beùo roài thaûy 
xuoáng soâng, coøn chaát cholestrol toát  HDL nhö moät chieác 
thuyeàn ñi vôùt caùc chaát beùo naøy. Do ñoù, laøm cho chaát 
cholesterol toát HDL gia taêng vaø chaát cholesterol xaáu giaûm 
ñi laø laøm cho nguy cô bò tim maïch giaûm xuoáng, cuõng nhö 
giuùp cho caùc maïch maùu naõo ñöôïc thoâng laâu daøi, traùnh luoân 
beänh laãn trí phaùt sinh.  
      

2. Soá Ño Lyù Töôûng Veà Cholesterol Vaø Huyeát AÙp 
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Loaïi Soá ño lyù töôûng Caùch laøm cho toát toát hôn leân, 
hay xaáu xaáu bôùt ñi 

Cholesterol noùi chung Döôùi ( < ) 
200 mg/dl 

AÊn ít ñi caùc chaát sau ñaây: 
• Chaát beùo baõo hoøa, 

saturated fat, coù nhieàu trong 
caùc loaïi thòt 

• Chaát beùo nhaân taïo, transfat 
hay hydrogenated fat 

• Cholesterol 
Chaát Cholesterol xaáu 
LDL, Low Density 
Lipoprotein 
 

• Ngöôøi bò beänh tim 
maïch hay tieåu 
ñöôøng: döôùi ( < ) 
100 mg/dl 

• Ngöôøi thöôøng: 
döôùi ( < ) 130 
mg/dl 

• AÊn thaät ít chaát beùo baõo hoøa, 
saturated fat, coù nhieàu trong 
caùc loaïi thòt 

• AÊn caøng ít caøng toát chaát 
beùo nhaân taïo, transfat hay 
hydrogenated fat. 

• AÊn gaïo löùc, rau vaø thöïc 
phaåm coù nhieàu chaát xô. 

 
Chaát Cholesterol toát 
HDL, High Density 
Lipoprotein 
 

Treân ( > ) 40 mg/dl 
Soá ño caøng cao caøng 
toát 

• Vaän ñoäng, taäp theå duïc, Khí 
Coâng, Tai-Chi, Yoga 

• Laøm giaûm caân neáu beùo phì 
• Boû huùt thuoác 
• AÊn uoáng nhö treân 

Triglyceride, moät loaïi 
chaát beùo ñöôïc toàn tröõ 
trong cô theå 

Döôùi ( < ) 150 mg/dl 10. Giaûm caùc chaát beùo noùi 
chung 

11. Giaûm caùc chaát caùc-boâ hay 
ñöôøng (carbohydrate, coù 
nhieàu trong baùnh keïo, gaïo, 
nguõ coác, traùi caây) 

Huyeát aùp laø aùp löïc cuûa 
doøng maùu khi löu 
chuyeån, coù 2 soá: 
• Soá ñaàu, systolic, 

khi tim bôm maùu 
• Soá sau, diastolic, 

khi tim nghæ 

Caû hai soá ñeàu döôùi  
( < ) 120 / 80 mmHg 

12. Vaän ñoäng (nhö muïc HDL) 
13. Soáng an vui, giaûm caêng 

thaúng (stress) 
14. Giaûm aên muoái 
15. Boû huùt thuoác, uoáng röôïu 
16. AÊn nhieàu traùi caây, rau, coác 

löùt 
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Bang 8 (16-1) Soá ño lyù töôûng veà Cholesterol vaø Huyeát AÙp 

3. ÖÙng Duïng Baûng Treân Vaøo Vieäc AÊn Uoáng Haèng 
Ngaøy 

 
Chuùng ta ñeàu bieát ngöôøi bò beänh tieåu ñöôøng caàn phaûi 

aên kieâng vì taát caû caùc loaïi caùc-boâ hay ñöôøng 
(carbohydrate) töø gaïo, buùn, xoâi, ñöôøng, caùc loaïi ñaäu, baùnh 
mì, traùi caây ngoït - toùm laïi töø chaát coù boät hay ñöôøng - khi aên 
vaøo seõ ñöôïc tieâu hoùa thaønh ñöôøng glucose, roài chuyeån 
ngay vaøo maùu. Moät thöïc phaåm coù chæ soá ñöôøng (glycemic 
index) cao cho bieát neáu tieâu thuï möùc ñöôøng trong maùu seõ 
leân cao töông öùng, xin xem theâm phaàn thöïc phaåm phía sau. 

 
1. Rau : 5 phaàn (5 serving, töùc 2 ½ cup) moãi ngaøy. Duøng 

nhieàu loaïi rau khaùc nhau. Duøng loaïi rau coù maàu xanh 
ñaäm  (coù nhieàu folic acid) 
§ Moãi ngaøy 1 dóa lôùn rau nhieàu loaïi khaùc nhau troän 

laïi. 
§ Theâm broccoli, caûi boâng traéng, ôùt taây, caø roát, caø 

chua, döa leo, rau thôm, v.v… 
§ Raéc flax seed meals (haït lanh) (2-3 muoãng canh) 

ñeå coù chaát beùo Omega-3 raát toát cho tim maïch. 
 

2. Protein : Toái thieåu 25 grams töø ñaäu naønh 
§ Gia taêng aên ñaäu khuoân vaø caùc thöïc phaåm töø ñaäu 

naønh. 
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§ Boca hamburger chay 1 mieáng coù 13 grams hay 
26% protein cho 1 ngaøy (caùc sieâu thò coù nhieàu loaïi 
hamburger chay khaùc nhau). 

§ Coïng theâm caùc loaïi thöïc phaåm ngon vaø toát khaùc 
laøm töø ñaäu huû ky.    

§ Moät væ ñaäu khuoân chöùa 32 grams protein. Theo Boä 
Y Teá, möùc toái ña protein caàn aên laø töø 55 ñeán 65 
grams cho moãi ngaøy. Tuy nhieân, tröø caùc tröôøng hôïp 
thaät caàn thieát, chuùng ta khoâng caàn phaûi aên cho ñuû 
soá löôïng protein toái ña ñoù. 

§ Caùc loaïi chaû chay cuõng coù nhieàu protein nhöng 
traùnh ñöøng aên loaïi troän haøn the cho doøn. Chaát naøy 
raát ñoäc, khoâng baøi tieát ra ngoaøi ñöôïc, 98% seõ toàn 
taïi trong cô theå ñeå roài taøn phaù caùc boä phaän nhö 
gan, thaän, tim, v.v… Luaät caùc nöôùc hieän nay laø caám 
duøng haøn the nhöng moät soá caùc nhaø laøm thöïc phaåm 
vaãn leùn luùt duøng ñeå thöùc aên ñöôïc doøn (nhö trong 
caùc loaïi chaû chay hay thòt, caùc loaïi baùnh phôû, baùnh 
boø hay baùnh keïo). Ngoaøi ra, baùc só  Andrew Weil, 
giaùo sö tröôøng ñaïi hoïc y khoa University of 
Arizona’s Health Science Center thuoäc tieåu bang 
Arizona, cuõng laø chuû bieân nguyeät san Self Healing, 
ñaõ nhieàu laàn baùo ñoäng caùc thöùc aên ñaõ goùi trong 
bao plastic (maø chuùng ta thöôøng goïi laø bao ni-loâng, 
nylon) nhö caùc loaïi chaû hay baùnh sau ñoù cöù ñeå boïc 
nhö theá maø naáu chín hoaëc boû vaøo microwave haâm 
noùng, nhö theá coù theå ñöa ñeán chöùng beänh ung thö 
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vì plastic laøm töø chaát daàu hoûa, khi noùng leân, tieát ra 
caùc chaát hoùa hoïc thaám vaøo thöïc phaåm, coù theå taïo 
ra nhieàu phaûn öùng ñoäc haïi cho cô theå. Vaäy ta haõy 
nhôù gôõ boû boïc plastic tröôùc ñaõ. 
 

3. Chaát Beùo : Traùnh toái ña chaát beùo baõo hoøa (saturated 
fat) vaø chaát beùo nhaân taïo (transfat) 

a. Chaát beùo khoâng baõo hoøa (unsaturated fat) raát toát  
§ Laøm giaûm chaát cholesterol vaø nhaát laø chaát 

cholesterol xaáu LDL 
§ Chaát beùo Omega-3 laøm giaûm nguy cô keát maùu 

cuïc, laøm cho tim ñaäp ñeàu hoøa vaø nhaát laø giaûm 
möùc cholesterol xaáu LDL. Omega-3 coù trong caù, 
daàu flax seed hay boät xay, baùn trong bao flax 
seed meals. 

§ AÊn caùc haït beùo nhö walnut, ñieàu, haïnh nhaân, 
ñaäu phuïng (neáu daäu phuïng xay hay bô ñaäu 
phuïng thì coù lôùp daàu phuû treân maët môùi toát). Moãi 
ngaøy aên döôùi 10 haït. 

 
b. Chaát beùo baõo hoøa (saturated fat)  
§ Laøm haïi söùc khoûe, neân giaûm toái ña 
§ Coù trong: Bô, caø rem, söõa boø, thòt ñoäng vaät, daàu 

döøa, thoát noát, chocolate cuøng caùc thöù baùnh töø 
söõa boø cheá bieán. 

 
c. Daàu nhaân taïo (transfat, hydrogenated fat)  
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§ Thöù naøy raát coù haïi cho tim maïch, traùnh toái ña. 
§ Thöôøng coù trong: caùc thöùc aên chieân doøn taïi caùc 

nhaø haøng nhö McDonald chieân khoai taây, 
margarine, shortening, bô ñaäu phuïng khoâng coù 
lôùp daàu phuû leân treân, caùc loaïi baùnh mì, baùnh 
doøn (cracker), cookies, cereal, mì goùi aên lieàn, 
v.v…(xem nôi bao bì ñöïng baùnh).  

§ Daàu nhaân taïo ñöôïc goïi laø hydrogenated fat laø do 
söï cheá bieán töø loaïi daàu aên thöôøng nhö  daàu ñaäu 
naønh hay daàu baép baèng caùch laøm cho daàu noùng 
leân roài thoåi cho caùc bong boùng chaát khinh khí 
(hydrogen) xuyeân qua ñeå bieán thaønh moät loaïi 
chaát beùo coù khaû naêng giöõ thöïc phaåm laâu hö hôn 
neân goïi laø hydrogenated fat hay transfat. Tuy 
nhieân, daàu nhaân taïo naøy laïi laøm cho soá löôïng 
cholesterol xaáu LDL taêng ñöa ñeán chöùng ngheõn 
ñoäng maïch. 

 
4. Traùi Caây : 4 phaàn (4 serving, töùc 2 cup) moãi ngaøy.  

§ AÊn nhieàu loaïi traùi caây khaùc nhau nhö taùo, nho, 
cam, xoaøi, chuoái, böôûi, caùc loaïi traùi caây nhieät ñôùi.  

§ Chia ñeàu ra trong ba böõa aên trong ngaøy.  
§ Traùi caây maøu saéc ñaäm ñaø khaùc nhau caøng toát vì 

chöùa nhieàu loaïi antioxidiant choáng ung thö.  
 

5. Carbohydrate (chaát caùc-boâ vaø ñöôøng): töông ñöông 
vôùi 50% calories moãi ngaøy.  
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§ AÊn chaát caùc-boâ trong nguõ coác löùt nhö  gaïo löùt, neáp 
löùt thì toát hôn aên gaïo traéng. 

§ AÊn theâm caùc loaïi ñaäu khoâ nhö ñaäu ñen, ñaäu pinto, 
ñaäu ñoû, ñaäu xanh (taïi chôï Vons, khu baùn ñaäu coù 
baùn bao chöùa 15 thöù ñaäu). Caùc thöù treân chöùa nhieàu 
chaát xô. 

§ Baùc só Dean Ornish ñeà nghò taêng aên caùc loaïi ñaäu 
leân töø 70 ñeán 80% cho nhöõng ngöôøi muoán chöõa 
laønh beänh tim maïch qua aên uoáng (xin xem phaàn 
sau). 
 

6. Chaát Xô :  
a. Chaát xô hoøa tan  
§ Laøm giaûm chaát cholesterol nhaát laø cholesterol 

xaáu LDL baèng caùch keát vôùi chaát naøy 
(cholesterol-based acids), ngaên khoâng cho 
chuùng haáp thuï vaøo maùu, roài  toáng ra ngoaøi theo 
ñöôøng baøi tieát. 

§ Coù nhieàu trong oat bran, oatmeal, caùc loaïi haït 
ñaäu, taùo, barley, caø roát. 

b. Chaát xô khoâng hoøa tan  
§ Giuùp cho nhuaän tröôøng raát toát vaø ngöøa chöùng 

ung thö ruoät giaø 
§ Coù trong caùm luùa mì, boät löùt, gaïo, neáp löùt, rau, 

traùi caây. 
 

7. Muoái :  
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§ Cô theå chæ caàn 500mg muoái moãi ngaøy. 
§ Nhöng bình thöôøng ai cuõng thích maën maø, nhöng 

toái ña laø 2,000mg (hay 2 grams moät ngaøy). Neân 
nhôù moät muoång canh xì daàu coù 1.029 mg muoái, 
moät muoãng caø pheâ muoái chöùa 2,300 mg muoái. 

§ AÊn vaøo treân 2,500mg muoái raát coù haïi cho tim 
maïch. 

§ Chuù yù: Caùc loaïi thöïc phaåm ñoùng hoäp chöùa raát 
nhieàu muoái. AÊn chay maø chæ aên töông xì daàu vaø 
chao thì raát coù haïi cho söùc khoûe vì coù nhieàu muoái. 
Caùc moùn chay ngon baùn ngoaøi tieäm cuõng chöùa 
nhieàu muoái vaø chaát beùo (neân ñoïc bao bì ñöïng thöïc 
phaåm). 

 
8. Chæ soá ñöôøng trong thöïc phaåm :  

 
Chæ soá ñöôøng cao (neân traùnh) Chæ soá ñöôøng thaáp (toát) 
• Gaïo traéng, gaïo neáp  
• Chuoái (aên ít)   
• Khoai taây    
• Baùnh mì traéng   
• Khoai taây chieân   
• Cereal nhieàu ñöôøng  
• Buùn, mì sôïi traéng   
• Nöôùc ngoït nhieàu ñöôøng  
• Maät ong, ñöôøng pheøn, ñöôøng 

traéng (giaûm toái ña) 

• Gaïo löùt, neáp löùt                       
• Taùo, maän                                 
• Caùc loaïi ñaäu                            
• Baùnh mì löùt                              
• Oatmeal                                   
• Cereal löùt                                
• Buùn löùt, mì sôïi löùt                   
• Nöôùc loïc, nöôùc traø (khoâng 

coù ñöôøng) 

Bang 9 (16-2) Chæ soá ñöôøng   
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4. Thöïc Ñôn Giaûn Dò 
 
Coù theå linh ñoäng thay ñoåi cho phuø hôïp hoaøn caûnh moãi 

ngöôøi mieãn sao cho coù: 
 

§ toái thieåu 25 grams chaát ñaïm (protein) töø ñaäu naønh (coù 
theå khuaáy boät ñaäu naønh vaøo söõa ñaäu naønh),  

§ 2 ½ cup rau hay 5 phaàn(serving),  
§ 2 cup traùi caây hay 4 phaàn (serving),  
§ 3 grams chaát beùo Omega-3,  
§ caùc loaïi traùi caây vaø cuû cuøng caùc loaïi gaïo, coác löùt. 

 
 Neân aên chay toái thieåu moãi tuaàn 2 ngaøy. Neáu aên maën 

thì caù vaø thòt traéng toát hôn thòt ñoû. Caùch aên moãi böõa tuøy 
moãi ngöôøi vaø xin theo baûng ñeà nghò loaïi vaø toång soá caùc 
thöùc aên ôû phía döôùi: 

 
§ Saùng: Caùc thöù ñaäu haàm (hay oatmeal) + hamburger chay 

+ söõa ñaäu naønh + traùi caây. 
§ Tröa: Moät dóa rau lôùn + gaïo hay neáp löùt + thöùc aên töøù ñaäu 

naønh + nöôùc traùi caây + traùi caây. 
§ Toái: Traùi caây. 

 
Nhôù raéc theâm flax seed meals (haït lanh) 3 muoãng 

canh, 1 vieân multi-vitamin, 1 vieân Omega-3. Neáu caàn thì 
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theâm 1 vieân B-complex, aspirine 81 grams coù boïc ngoaøi ñeå 
khoûi haïi bao töû (neân hoûi baùc só khi uoáng aspirine daøi haïn). 

 
AÊn vöøa ñuû ñeå ñöøng leân caân. Traùnh toái ña keïo baùnh, 

daàu döøa (nöôùc coát döøa), thöùc aên ngoït, chocolate, maät ong, 
ñöôøng pheøn, nöôùc ngoït. 

 
TOÙM LAÏI: AÊn uoáng vöøa phaûi, ñieàu ñoä, aên caùc loaïi coù 

nhieàu chaát xô vaø gia taêng vaän ñoäng. 
 

5. Caùch AÊn Uoáng Ñeå Phoøng Ngöøa Beänh Tim 
Maïch 

 
Thoâng thöôøng chuùng ta nghe noùi moãi ngaøy trung bình 

caàn aên vaøo töø 2,000 ñeán 2,5000 calories. Tuy nhieân, baùc só 
Dean Ornish ñeà nghò nhöõng ngöôøi muoán duy trì hay giaûm 
bôùt caân thì neân aên ít hôn. 

 
Muoán bieát moät ngöôøi moãi ngaøy caàn bao nhieâu 

calories thì laáy troïng löôïng tính baèng pounds (lbs) nhaân vôùi 
11.4. Thí duï 150 lbs x 11.4 = 1,710 calories. 

 
Sau ñaây laø baûng phaân phoái nhaäp löôïng thöïc phaåm 

(food intake) neáu ta muoán phoøng ngöøa caùc beänh tim maïch. 
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Thöïc phaåm Soá löôïng 
Toång soá chaát beùo Ña soá laø chaát beùo khoâng baûo hoøa  

30% toång soá calories 
Chaát beùo baûo hoøa                   Thaät ít, tính chung vôùi toång soá chaát beùo treân,  

döôùi 8 grams 
Chaát beùo nhaân taïo Transfat hay hydrogenated fat: giaûm toái ña 
Chaát caùc-boâ 
(carbohydrate)    

Giaûm toái ña keïo, baùnh ngoït, maät ong… 
döôùi 200 calories 

Bang 10  (16-3)  Nhaäp löôïng thöïc phaåm   

 
Toùm laïi: 30% chaát beùo, 30% chaát ñaïm vaø 40% chaát 

caùc-boâ. Caùch aên uoáng noùi treân laø ñeå cho nhöõng ngöôøi ñang 
maïnh khoûe phoøng ngöøa beänh tim maïch. Rieâng nhöõng 
ngöôøi ñaõ bò beänh tim maïch muoán chöõa trò beänh tim maïch 
qua dinh döôõng, xin xem phaàn ñeà nghò raát cuï theå cuûa baùc só 
Dean Ornish (muïc IV).  
 

6. Xin Nhaéc Laïi Moät Ñieàu Raát Quan Troïng 
 

Vaän ñoäng theå löïc nhö taäp theå duïc hay Khí Coâng Taâm 
Phaùp toái thieåu 1 giôø moãi ngaøy. Khi taäp caùc theá Döôûng Sinh 
Taâm Phaùp haõy caûm nhaän nieàm an laïc nôi Thaân vaø nôi 
Taâm, nghóa laø kinh nghieäm veà traïng thaùi roãng laëng bao la, 
nieàm an vui vaø taâm toûa chieáu sau khi taäp. 

 

7. Phuïc Hoài Tim Maïch 
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Baùc só Thomas Lee laø chuyeân gia chöõa trò beänh tim 
maïch, giaùo sö  tröôøng ñaïi hoïc y khoa Harvard, giaùm ñoác cô 
quan chaêm soùc söùc khoûe coäng ñoàng, vaø laø chuû buùt cuûa 
nguyeät san söùc khoûe Harvard Health Letter. Khi moät ñoäc 
giaû hoûi oâng ta: “Trong moät cuoäc soi tim, baùc só thaáy toâi coù 
ba ñöôøng ñoäng maïch tim bò ngheõn cuøng moät soá maïch maùu 
gaàn bò ngheõn khaùc phía sau tim. Baùc só chaêm soùc toâi khuyeân 
haõy chôø vaø xem dieãn tieán ra sao! Vaäy, ngay baây giôø toâi phaûi 
laøm gì?” 

 

Dó nhieân moái quan taâm cuûa haàu heát beänh nhaân laø 
phaûi thoâng tim hay moå ngay ñeå tim ñöôïc khoûe maïnh, traùnh 
bò nhoài maùu cô tim (heart attack). 

 
Laø moät baùc só chuyeân khoa kinh nghieäm vaø gioûi, baùc 

só Thomas Lee traû lôøi laø baùc só cuûa beänh nhaân ñaõ coù moät 
quyeát ñònh ñuùng laø khoâng laøm moät cuoäc thoâng tim 
(angioplasty) cho moïi beänh nhaân bò ngheõn ñoäng maïch vì 
beänh coù theå chöa ñeán noãi traàm troïng laém vaø laøm thoâng tim 
cuõng khoâng laøm cho nguy cô bò chöùng nhoài maùu cô tim 
giaûm bôùt! Taïi sao? Vì neáu maøng bao moät maûng xô vöõa 
ñoäng maïch (atheroscloresis plaque, moät maûng chaát beùo 
ñoùng trong thaønh trong ñoäng maïch), bò beå ra ñöa ñeán haäu 
quaû taïo ra nhöõng cuïc maùu ñoâng laøm ngheõn maïch maùu. Ña 
soá caùc beänh nhaân bò chöùng ngheõn maïch maùu ñeàu coù raát 
nhieàu maøng bao xô vöõa ñoäng maïch trong maïch maùu khaép 
trong cô theå. Do ñoù, moät cuoäc thoâng tim seõ khoâng ñuû laøm 
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cho nguy cô bò maùu cuïc noùi treân bôùt ñi. Ngöôøi beänh phaûi 
kieåm soaùt löôïng cholesterol xaáu LDL xuoáng coøn töø 70 ñeán 
80 mg/dl (trong khi ngöôøi bình thöôøng thì döôùi 100 gm/dl laø 
ñuû). Ngoaøi ra neân uoáng moät vieân aspirine moãi ngaøy vaø 
chöõa trò nguyeân nhaân cuûa chöùng ngheõn maïch maùu tim naøy 
(tuy nhieân coù ngöôøi uoáng aspirin khoâng haïp vì coù theå laøm 
loeùt daï daøy).  

 

Trong ñaïo Phaät chuùng ta thöôøng nghe caâu “Boà Taùt sôï 
nhaân, chuùng sanh sôï quaû”. Ngöôøi coù söï hieåu bieát chaân thaät 
sôï taïo ra nguyeân nhaân ñöa ñeán haäu quaû xaáu, coøn ngöôøi 
thöôøng thì khi haäu quaû ñeán môùi sôï haõi, lo aâu.. Trong y khoa 
hieän nay, nhieàu baùc só khuyeán khích, vaø nhaát laø chính phuû 
Hoa Kyø, qua Boä Y Teá, laø phaûi phoøng ngöøa beänh tim maïch 
qua caùch dinh döôõng, gia taêng vaän ñoäng vaø coù ñôøi soáng 
giaûm bôùt caêng thaúng. 

 
Coøn nhöõng ngöôøi ñaõ bò beänh tim maïch roài thì sao? 

Baùc só Dean Ornish, chuyeân gia tim noåi tieáng qua chöông 
trình Laøm Chuyeån Ngöôïc Beänh Tim Maïch (Reversing 
Heart Disease). Ñoù laø chöông trình duy nhaát ñaõ giuùp cho 
nhieàu ngöôøi chöõa laøm beänh tim maïch maø khoâng caàn duøng 
thuoác hay giaûi phaåu. OÂng nhaán maïnh: Muoán chuyeån ngöôïc 
laïi beänh tim maïch thì caùch aên vôùi tyû leä soá calorie töø thöïc 
phaåm goàm 30% chaát beùo, 40% chaát caùc-boâ vaø 30% chaát 
ñaïm khoâng aùp duïng ñöôïc. Taïi sao? Vì aên 30% chaát beùo coù 
theå phoøng ngöøa chöùng xô vöõa ñoäng maïch phaùt sinh nhöng 
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khoâng laøm cho nhöõng xô vöõa ñoäng maïch ñang coù giaûm 
xuoáng. Do ñoù, muoán laøm cho chuùng giaûm xuoáng hay 
chuyeån ngöôïc laïi beänh tim maïch, thì phaûi haï möùc aên chaát 
beùo xuoáng coøn 10% toång soá calorie aên vaøo. Vaø neáu aùp 
duïng toaøn boä chöông trình naøy goàm coù aên kieâng, laøm giaûm 
caêng thaúng, vaän ñoäng, boû huùt thuoác laù coäng theâm thöïc haønh 
ñôøi soáng taâm linh toát ñeïp thì beänh nhaân coù cô hoäi phuïc hoài. 

 
Nguyeân nhaân taïo ra caùc thöù laøm ngheõn ñoäng maïch 

(neáu nôi tim thì ñöa ñeán chöùng nhoài maùu cô tim, neáu nôi 
naõo thì sinh ra chöùng ñoät quî hay stroke) daàn daàn ñöôïc 
phaùt sinh theo moät chuoåi bieán coá hay duyeân hôïp nhö sau: 
Khi maøng ñoäng maïch vaønh tim bò thöông thì cô theå töï chöõa 
trò baèng caùch taïo neân moät maøng che nhö baêng daùn (band 
aid) treân veát thöông. Maøng che naøy keát hôïp baèng caùc chaát 
cholesterol, collagen vaø caùc thöù khaùc. Tuy nhieân, neáu veát 
thöông toàn taïi laâu daøi thì “baêng daùn” naøy caøng luùc caøng lôùn 
hôn, lôùp naøy choàng leân lôùp kia, taïo thaønh maûng xô cöùng 
laøm ngheõn ñoäng maïch.  

 
Vaäy nguyeân do naøo khieán bôø thaønh trong cuûa ñoäng 

maïch bò toån thöông?  Ñoù laø: 
 

§ Möùc ñoä cholesterol trong maùu cao. 
§ AÊn vaøo quaù nhieàu cholestrol vaø chaát beùo baõo hoøa 

(khoâng lieân heä ñeán möùc cholesterol cao). 
§ Aùp huyeát cao. 
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§ Nicotin vaø caùc chaát ñoäc trong thuoác laù ñöôïc haáp thuï vaøo 
maùu laøm toån thöông ñoäng maïch vaønh tim. 

 
Do ñoù, baùc só Dean Ornish thöïc hieän moät chöông trình 

chöõa trò taän goác beänh tim maïch döïa treân nhöõng nguyeân taéc 
sau:  

 
§ Giaûm aên caøng nhieàu caøng toát cholesterol vaø chaát beùo 

baõo hoøa vì caøng aên nhieàu hai thöù naøy thì löôïng 
cholesterol trong maùu cuøng aùp huyeát gia taêng. 

§ Khi bôø thaønh phía trong ñoäng maïch bò toån thöông, soá 
löôïng cholesterol xaáu LDL gia taêng roài keát vaøo bôø thaønh 
ñoäng maïch. Caùc chaát goác töï do (free radicals) laøm oácxít 
hoùa LDL taïo ra moät phaûn öùng daây chuyeàn laøm cho tình 
traïng trôû thaønh nguy nhieåm hôn. Do ñoù, caàn aên rau vaø 
caùc thöù traùi caây coù nhieàu chaát choáng oácxít hoùa hay 
antioxidant laø raát caàn thieát. 

§ AÊn chay laø caùch dinh döôõng toát nhaát  (vôùi ñieàu kieän laø 
giaûm thaät nhieàu daàu trong thöùc aên, giaûm aên ñöôøng cuøng 
caùc loaïi keïo baùnh chöùa nhieàu chaát beùo nhaân taïo hay 
trans fat) vì thöùc aên chay coù ít cholesterol vaø chaát beùo 
baõo hoøa, thöôøng coù nhieàu trong thòt. Chaát cholesterol toát 
HDL coù nhieäm vuï chính laø loaïi bôùt caùc cholesterol xaáu 
LDL ra khoûi maùu trong cô theå baèng caùch ñem LDL ra 
khoûi caùc teá baøo roài ñöa vaøo trong maät, töø ñoù ñöôïc 
chuyeån hoùa vaø baøi tieát ra khoûi cô theå. Khi aên ít 
cholesterol thì cô theå khoâng caàn phaûi loaïi tröø chuùng 
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nhieàu. Do ñoù cô theå khoâng caàn saûn xuaát nhieàu 
cholesterol toát ñeå laøm coâng vieäc naøy ñöa ñeán keát quaû laø 
soá löôïng HDL giaûm vaø soá löôïng LDL caøng giaûm nhieàu 
hôn nöõa. 

§ Boû huùt thuoác laù vì thuoác laù laøm taêng LDL vaø laøm giaûm 
HDL. 

§ Giaûm bôùt muoái vaø traùnh aên boät ngoït (MSG: 
monosodium glutamate). 

§ Traùnh uoáng röôïu vì röôïu taïo ra haäu quaû haïi cho baép thòt 
tim. Laâu ngaøy laøm cho tim ñaäp yeáu ñi ñöôïc goïi laø chöùng 
alcohol cardiomyopathy. Röôïu cuõng laøm hö haïi moät soá 
boä phaän khaùc, nhaát laø gan. Rieâng ñoái vôùi phuï nöõ, coù theå 
ñöa ñeán ung thö ngöïc. 

§ Vaän ñoäng laøm taêng cholesterol toát HDL. 
§ Coù neáp soáng an laïc vaø ít caêng thaúng. 

 

8. Caùch AÊn Ñeå Chuyeån Ngöôïc Beänh Tim Maïch 
 

§ 10% chaát beùo (ña soá laø chaát beùo polyunsaturated vaø 
monounsaturated coù trong daàu thöïc vaät, chaát beùo baõo 
hoøa raát ít). 

§ 70 ñeán 80% chaát caùc-boâ (töø caùc coác löùt, ñaäu vaø rau traùi). 
§ 15 ñeán 20% chaát ñaïm hay protein. 
§ 5 milligram cholesterol moãi ngaøy. 
 

Ñaây laø caùch aên chay hoaøn toaøn, khoâng coù caù thòt. Baùc 
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só Dean Ornish cuõng giaûi thích taïi sao aên quaù ít chaát ñaïm 
nhö treân: Vì khi aên caùc chaát caùc-boâ phöùc hôïp töø coác löùc vaø 
caùc loaïi haït ñaäu thì chuùng keáp hôïp laïi thaønh moät soá löôïng 
chaát ñaïm ñuû cho cô theå. AÊn nhieàu chaát ñaïm quaù laøm cho 
xöông maát khoaùng chaát vaø bò chöùng xöông xoáp, aên ít chaát 
ñaïm quaù cuõng laøm haïi cho cô theå.  

 
Chaát ñaïm ñöôïc hôïp thaønh bôûi caùc chaát animo acid. 

Coù 22 loaïi animo acid, chuùng keát hôïp vôùi nhau thaønh haøng 
tyû loaïi chaát ñaïm khaùc nhau. Cô theå chuùng ta töï taïo ra 13 
loaïi animo acid naøy, coøn 9 loaïi kia ñöôïc cung caáp töø thöïc 
phaåm. Ñaây laø nhöõng loaïi animo acid raát caàn thieát, trong ñoù 
coù 3 loaïi raát quan troïng laø lysine, trytopan vaø methionine. 

 
Caùc chaát protein töø thòt hay rau khi aên vaøo ñeàu tieâu 

hoùa thaønh caùc chaát animo acid. Tuy nhieân caùc loaïi rau traùi 
khoâng cung caáp ñaày ñuû caùc animo acid caàn thieát cho cô 
theå. Vaäy taïi sao neân aên chay maø khoâng aên caù thòt cho ñuû 
chaát toát naøy? 

 
Lyù do raát giaûn dò: Thòt chöùa chaát ñaïm nhöng cuõng coù 

quaù nhieàu chaát môõ baõo hoøa laøm haïi tim maïch. Caùc loaïi coác 
löùt vaø ñaäu laïi chöùa caùc thöù naày, nhaát laø ba loaïi animo acid 
quan troïng noùi treân, theo moät tyû leä khaùc nhau. Do ñoù, aên 
chay muoán cho coù ñaày ñuû caùc chaát ñaïm caàn thieát thì phoái 
hôïp cho ñuùng trong böõa aên nhö sau: 
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§ gaïo löùt vaø ñaäu (caùc loaïi ñaäu haàm) 
§ daäu khuoân vaø gaïo löùt 
§ buùn hay sôïi mì vaø ñaäu 
§ baùnh mì löùt vaø ñaäu  

 
Theo baùc só Ornish, chuùng ta coù theå phoái hôïp baát cöù 

loaïi ñaäu vaø coác löùt naøo ñeå coù ñöôïc böõa aên ñaày ñuû caùc chaát 
ñaïm caàn thieát. Do ñoù, khi aên moät böõa aên coù côm vaø caùc 
loaïi ñaäu thì chuùng ta coù ñaày ñuû caùc chaát ñaïm caàn thieát nhö  
aên  thòt vaø tröùng! Vaø neáu aên ñaày ñuû soá calorie caàn thieát cho 
cô theå moãi ngaøy baèng côm vaø caùc loaïi ñaäu maø khoâng caàn 
aên thòt, caù, tröùng, thì chaéc chaén chuùng ta coù ñaày ñuû caùc loaïi 
chaát ñaïm caàn thieát cho cô theå. 

 
Veà caùc loaïi daàu aên, thöù ít chaát beùo baõo hoøa nhaát laø 

Canola Oil (Puritan) chæ coù 0.8 grams trong moät muoãng 
canh. Nöôùc coát döøa cuõng nhö daàu döøa laø thöù ñoäc haïi nhaát 
vôùi 11.7 grams chaát beùo baõo hoøa trong moät muoãng canh. 
Vaø nhöõng ngöôøi theo chöông trình ñaûo ngöôïc beänh tim 
maïch naøy caàn nhôù: Duø aên daàu toát ñi nöõa thì cuõng ñöøng aên 
quaù 10% trong böõa aên. Do ñoù, khoâng nhöõng khoâng aên thòt 
caù, uoáng söõa boø maø coøn khoâng aên baát cöù loaïi haït beùo naøo 
(nhö haït ñieàu, ñaäu phuïng, haïnh nhôn, traùi bô, traùi olive, 
döøa vaø nhaát laø nöôùc coát döøa) cuøng caùc thöùc uoáng coù löôïng 
chaát beùo cao. Ví duï: Söõa ñaäu naønh Vitasoy Complete ñöïng 
trong hoäp giaáy, baùn taïi caùc sieâu thò, chöùa 2 grams chaát beùo 
khoâng baõo hoøa vaø 0 gram chaát beùo baõo hoøa, trong khi caùc 
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loaïi söõa ñaäu naønh khaùc chöùa ñöïng soá löôïng chaát beùo baõo 
hoøa vaø khoâng baõo hoøa cao hôn nhieàu! 

 
Baùc só Ornish nhaán maïnh neáu theo chöông trình aên ñeå 

ñaûo ngöôïc beänh tim maïch naøy thì: 
 

§ Moãi ngaøy seõ aên vaøo töø 15 ñeán 35 grams chaát beùo tuøy 
theo caân löôïng moãi ngöôøi nhö 110 pounds thì aên toái ña 
15 grams chaát beùo, 130 pounds thì aên 18 grams chaát 
beùo, 150 pounds thì aên 23 grams chaát beùo, 220 pounds 
thì aên 34 grams chaát beùo, v.v… 

§ AÊn ñaày ñuû vaø aên no trong moãi böõa aên chöù khoâng coù nhòn 
hay aên ít ñi trong moãi böõa aên, do ñoù khoâng theøm aên vaø 
keát quaû laø chæ aên ñuû maø thoâi. 

§ Khi ñi aên nhaø haøng, duø laø aên chay, nhôù traùnh aên caùc thöù 
chieân daàu, loøng ñoû tröùng, caùc thöùc aên nhieàu chaát beùo, coù 
quaù nhieàu muoái hay chaát boät ngoït. 

 
Toùm laïi, aên uoáng laø nieàm vui trong ñôøi soáng. AÊn ngon 

vaø laønh maïnh laø ñieàu caàn thieát cho söùc khoûe laâu daøi vaø khi 
coù beänh thì neân caån thaän hôn ñeå mau laønh beänh. 
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Chuùng toâi xin caùm ôn quyù AÂn Nhaân ñaõ 
giuùp aán toáng saùch Khí Coâng Taâm Phaùp 2 

Quyù Ñaïo Höõu AÂn Nhaân ......................................... USD 
Nhoùm Anh Ñaøo giuùp ........................................... 1,250 
 
Nhoùm Khí Coâng Taâm Phaùp giuùp 

Traàn Thò Nhaøng.................................................... 80 
Lisa Thaùi............................................................... 20 
Nguyeãn Thò Haïnh Nhôn..................................... 220 
Ngoâ Lieân Hoa....................................................... 20 
Nga Nguyeãn.......................................................... 60 
Lisa Tapia (Dieäu Haûi) ........................................ 115 
Traàn Thò Chaâu ...................................................... 50 
Phaïm Khoâi vaø Phaïm Vaân .................................... 50 
Phaïm Thò AÙnh ...................................................... 40 
Ñoaøn Moä Lan ....................................................... 80 
Löông Ngoïc Aùnh vaø gia ñình............................... 20 
Hoaøng thò Xuaân Lan............................................. 50 
Nguyeãn Long ........................................................ 40 
Cindy Tuyeát Nguyeãn.......................................... 100 
Nguyeãn Lan Anh................................................ 100 
Löu Chi Vieãn ........................................................ 20 
Nguyeãn Thanh Thuûy .......................................... 100 
Hoaøng Vaên Ñöùc.................................................. 100 
Hoàng Loan ............................................................ 10 
Dieäu Maëc.............................................................. 70 
Töø Chaùnh .............................................................. 40 
Nguyeãn Minh vaø Nguyeãn Kim Cuùc .................. 100 
Nguyeãn Duy.......................................................... 20 
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Nguyeãn Vieân ........................................................ 20 
Nguyeãn Duõng ....................................................... 20 
Thuûy Buøi ............................................................... 50 
Nguyeãn Thuùy Hoøa................................................ 20 
Baûo Ñöùc................................................................ 20 
Nguyeãn Can.......................................................... 20 
Hoa Cao................................................................ 20 
Voâ Danh...............................................................    5 
Ñoã Thò Thôm ........................................................ 10 
Leâ Vaên Thöï ........................................................ 100 
Dieäu Mai............................................................. 100 
Leâ Quyù ................................................................ 100 
Thaùi Bình, Hôïp Ñoaøn, Vaên Lang,  
Phuù Cöôøng, Phuù Quyù.......................................... 100 
Leä Hoa ................................................................ 100 
Hoa Cao................................................................ 20 
Vuõ Thò Nhaân......................................................... 10 
Nguyeãn Trung Ngoïc............................................. 50 
Phaïm Thò Hoa (Dieäu Khai).................................. 20 
 
Nhoùm Truùc Vaøng 
Tröông Quoác Khaâm............................................ 200 
Toâ Vónh Nguyeân................................................. 250 
 

Soá phí toån in saùch coøn laïi seõ ñöôïc baùc só Trònh Vaên 
Chính, tröôûng nhoùm Khí Coâng Taâm Phaùp, trích 
trong quyõ cuûa nhoùm ñeå traû, öôùc löôïng laø $4,350.  
 
Xin thaønh taâm caûm taï Quyù Vò. 

 

www.vietnamvanhien.net 
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