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Nguyén cho tat ca cac loai sinh vdt trén trdai dat déu dwoc
song an lanh, thanh thoi va hanh phiic. Nguyén cho dirng lodi
nao sdat hai loai nao, dung ai coi nhe tinh mang cua ai, dung
ai vi giagn hon hodc dc tam ma mong cho ai bi dau khé va

khon don.
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Thuyét an chay, mét viéc lam tw nhién va hop Iy cia gi6i ludt
vé pham hanh chéng lai viéc tuoc doat su sdng, la mét ché do
an uéng ma khong co thit dong vdt. Trong thudt ngir hién dai,
chiing ta cé thé sir dung tir “thuan chay” dé mé ta cach dan
uong nghiém ngdt ciia Phdt gido Bdc Tong (Pai Thira). Thudt
ngit “thuan chay” (vegan) dé cdp dén nhitng ngwoi khéng dn
bat ky mot loai thit dong vdt nao, ciing nhw nhitng san phcfm
tir déng vit hodc ¢é nguon goc tir dong vdt bao gom sita, pho
mat, mat ong hodc sw dung long thu, thuoc da, da v.v... Puc
Phat khuyén day bdc Bo6 Tat thanh tinh can tudn thi diéu nay:

"Nhitng vi Ty khuu nao khong dung cdc thwr to bong, hang lua
Dong-phuwong, cung dung cdac ung da, giay dép da, ao da, do
long thu, sita, pho-mat, sita ddac tinh cua mién do, thi nhitng
vi Ty-khuu cfy that sw dwoc gidi thoat ¢ doi; tra xong no
truoe, ho sé khong tro lai Tam-gioi nita."

Thuat ngit ahimsa - khong gay hai chung sanh - trong Dao
Phdt, hién dwoc nhitng ngwoi an thudn chay hoan hy chdp
nhdn. Khéng gay hai ching sanh 1a néi dén long Tir Bi, cu xir
khéng thé bao véi dong vit va tat ca ching sanh hitu tinh.
Viéc thuc hanh ‘khong gay hai chung sanh’ khong nhitng giir
gin ngwoi Phdt tr di ding dwong, ma con khién cho cudc
song tot dep hon va sirc khée tot hon.



LOI MO PAU

Puc Phat thanh 1ap Tang doan Phat gido dau tién vao thé ky
thir ndm trude Cong nguyén. Ving dat ngay nay dugc goi 1a
An Do, c6 tin ngudng va tén gido da dang, véi nhidu thoi
quen an uéng khiac nhau. Mac du Phat gido nhan manh
nguyén tic khéng sdt sinh - khéng gdy hai ching sanh -
nhung Ptrc Phat khong cAm cac dé tir cua Ngai an thit, vi Buac
Phat va ting doan cia Ngai hang ngdy nhén thirc in bang
cach di khét thuc timg nha qua cac lang mac, thon x6m vao
mdi budi sang. Ngai va Tang doan phai an bat ¢t thir gi ngudi
ta cung dudng. Ngoai trir thit ciia mudi loai sinh vét, bao gdm
voi, ngua, réng, ché va con nguoi, viée tiéu thu “ba loai tinh
thit” (fam tinh nhuc) thuc sy duoc cho phép. Sau nay dé cap
dén c4 va dong vat khong dugc nhin thiy hodc nghe thay khi
bi giét, hodc bi nghi ngo 14 bi giét c6 chu dich d¢é an.

Theo céc tai liu van khéc trén bia d4, mot dao luat vao thoi
vua Ashoka (giita thé ky thir ba truéc Cong nguyén) da cam
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cong dan ctia minh giét moé dong vat trong nhiing khoang thoi
gian cy thé va & mot sb dia diém nhat dinh. Ngay ca voi chinh
sach khong sat sinh, khong gay hai chung sanh chinh phu
cling khong bit budc moi ngudi phai an chay. Tuy nhién, ¥
tuong an chay tranh sat sinh da dugc danh gia cao trong xa
hoi An D6 thoi bay gio.

Trong nhiing nim dau tién sau khi Phat giao du nhép vao
Trung Hoa, mic du cac hoang dé va nguoi dan déu sung kinh
Tam Béo, cing duong chu Ting thyc phdm hang ngay,
nhung ho chu yéu cing dudng ba loai tinh thit (tam tinh
nhuc). Khong tu s ndo bi cdm an ca va thit theo ludt phap
hodc gioi luat Phat gido, cho dén khi vua Luong Vi Pé ban
hanh lut yéu cau tu si phai an chay. Luong Vi Dé (464 —
549), vi hoang dé khai qudc cua triéu Luong thoi Nam-Biéc
triéu trong lich st Trung Hoa vira 1a mot Phat tr sung dao vira
12 mot nguoi dn chay trudng. Dé bién duc tin thanh hanh
dong, Ngai da viét mot bai co tua dé “Khong an thit va uéng
rugu” dua trén Kinh Pai Bat Niét Ban va Kinh Lang Gia, cho
rang ngudi xuat gia khong dugc n thit va nén an chay. Dudi
su cai tri nghiém ngit va nhitng nd luc thic déy tich cuc cua
Luong Vi Bé, viéc an chay sau ndy di tr& thanh mot phan
ctia doi sdng tu si Phat gido Trung Hoa.

Thong qua vin héa Phat gido, viée dn chay van tiép tuc cho
dén ngay nay va tré nén phd bién trong xa hoi, nhu mot phan
trong cudc song hang ngay cta nhiéu ngudi. An chay cé thé
1a mot lya chon thich hop, vi n6 c6 lién quan dén su séng cua
cac loai khac bén canh sy thinh vugng cua toan bd hé sinh
thai trai dat.

DPdi v6i Phat gido, hién nay c6 hai truong phai 16n 1a Phat
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Gido Nguyén Thuy hay con goi la Phat Gido Nam Tong hodc
Phat gido Nam truyén va trudng phai kia 1a Phat giao Bac
Truyén (Bic Téng). Phat gido Nam Téng duoc truyén bé tir
An Do theo hudng qubc dao Sri Lanka, qua cic nudc trong
vung Dong Nam A, dic biét 1a Myanmar, Thai Lan, Lao,
Campuchia va mién Nam Viét Nam. Con Phat Gido Bic
truyén duoc lan truyén tir An Do qua hudng Bac Tay Tang,
Trung hoa, Triéu Tién, Nhat Ban va Viét Nam (mién Bic va
mién Trung ngdy nay). Hai trudng phai ap dung hai cach in
ubng kiéng cir khac nhau. Phat gido Nam Tong in uéng theo
cach “tam tinh thit” con Phat gido Bic téng an chay, khong dn
thit ca.



CHUONG 1

QUAN PIEM VE AN CHAY
CUA PHAT GIAO NAM TRUYEN

Phat giao Nam truyén Theravada hay con goi 1a Phat gido
Nam Tong, vi mudn gitr truyén théng khat thuc cua dic Phat,
thoi Phat gido Nguyén thuy, cho nén phai nay chu truong mot
ché d6 an udng theo cach 'Tam tinh thit' (tam tinh nhuc), co
nghia 14 nhitng loai thit ndo ma minh khong thdy nguoi ta
giét, khong nghe tiéng kéu la cia loai tha bi giét, hay khong
cO su hoai nghi nao con vat vi minh ma giét, nhirng loai thit
dé Ty kheo dugc tho dung, khong pham gidi.

Vao mdi budi sang cac Tang si Phat gido vao thon x6m khat
thuc, thi chi cing dudng thir gi an ndy (goi la ddt bdf), ngay
ca thit ca 1a thirc an man, Ty kheo khong dugc doi héi hay lua
chon. D¢ 1a 16i séng gian di, vi dic Phat khong muén Ty
kheo ban biu vi¢c an ¢, danh moi thoi gian cho viée tu tap.
Ngai ciing khong vi sy sinh t6n ctua Ting gia ma lam phién
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qua nhiéu ngudi tin thi, thi cht chi 1dy mot phan thic an trong
ngady cta minh cung duong cho chu Tang 1a duoc roi, khong
vi Tang gia ma phai sim stra riéng. D6 1a Iy do tai sao c¢6 hinh
thirc khat thuc nay.

O Sri Lanka, Myanmar, Lao va Thai Lan ngdy nay, noi Phat
gido Nguyén thiy thinh hanh, phong tuc truyén thong nay van
duoc bao ton. Nguoi xuat gia khong thé kén chon hay kho
tinh vé thac an; ho chép nhan bét ctr thi gi duogc dua ra boi
nguoi bd thi. Ho tham chi s& khong tir chi ca hodc thit, mién
l1a n6 khong bi giét thit vi loi ich ctia ho. Pay la 1y do tai sao
Phat gido Nguyén thuy khong ap dung mot ché dd in udng
nao dic biét. Néu mot ngudi co thé tuan theo ché d6 an kiéng
thit ca thi duoc khuyén khich va nhin manh trong Phat giao.
Diéu nay 1a do niém tin vao viéc thuc hanh long tir bi d6i véi
dong vat, khong nhat thiét vi 1y do strc khoe va kinh té, nhu
nhiéu ngudi an chay ngay nay chip nhan. Thyc té, viéc an thit
khong chi 1am suy yéu 1ong tir bi ctia con ngudi ma no, theo
khoa hoc ngay nay danh gia, con c6 thé khong t6t cho stc
khoe. Vi vay, mot sd kinh Pai thira, chang han nhu Kinh
Pham Thién (Kinh Brahmajala), kinh Lang Gia va Kinh Lang
Nghiém, Dtrc Phat cAm an thit va nhdn manh tam quan trong
cua vi¢c khong an thit chiing sinh.

Tudng ciing nén biét, trong gidi luat Thanh Vin ap dung cho
c4 hai truyén théng Phat Gido Bic Truyén va Phat Gido Nam
Truyén, khong c6 gidi cAm an thit ca, mic dau c6 gidi cAm sat
sanh, tirc giéi khong 1am t6n hai dén chung sinh.

Phat gido Nguyén Thuy quan niém rang an cach ndo ciing

duoc, tuy duyén ma an cho c6 du stc khoe dé hanh tri gido
phap, an chay qua loa lam cho thin théyéu dudixanh
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xao, tinh than bac nhwoc thi rattai hai, duong tu dao da
khong duoc tién hda ma con trd ngai cho sy tu hanh. Ho cho
rang sy an chay khong co mit trong thoi ky bt dau cua Phat
Gi4o va chinh Dtrc Phit cling khong phai 1a nguoi an chay, an
chay 1a mot nét diac thu cua Phat Gido Bic Truyén (Pai
Thira Trung Hoa), thinh hanh tirtridu dai nha Minh, tirc
thoi Hoa Thuong Van Thé Chau Hoang (1565-1615) va di
nhién truyén manh qua Phat gido Bic Toéng Viét Nam. Trudc
d6 Phat Giao Trung Hoa ciing khong dit van dé an chay min
la viéc quan trong cho su tu hanh.

Phat gido Nguyén Thuy (Nam Tong) cho rang chinh Puc
Phat khong dat thanh van dé an chay hay an man, sy gidi
thoat khong phaido noian, ma lado noithanh tinh ba
nghiép than khau y, dn chay ma than khau khong lanh, y chira
guom dao, gidi luat khong gitt thi dau goi 1a chay. butc
Phat cung cac dé tir cia Ngai déu an theo truyén thong khat
thuc, ai ciing duong thir gi thi an thir ndy, khong chon lya, "in
dé ma sbéng, dé hanh dao", chir khong phai "séng dé ma an,
dé thy huong".

Tat cachu Ting Nam Téng, tinh c6 hang triéu ngudi, ¢
cac quéc gia Phat gido nhu Tich Lan, Thai Lan, Mién
bién, Cao Mién, Ai Lao va mot phﬁn Viét Nam déu tiép
tuc duy tri truyén théng ndy. Ho cho rang ban than ho khong
tu minh sat sinh, khong khich 1€ nguoi khac sat sanh,
khong tuy hy su sat sanh va do d6 khong pham gidi sat sinh.

Trong Tang Chi B6 Kinh Puc Phat day hang Ty Kheo, néu
hanh day du ba phéap "Tw minh tir b6 sdt sanh, khich 1é nguwoi
khdc tir bo sat sinh, tuy hy su tw bo sat sanh sé dwoc sanh lén
canh troi, khong bj roi vao dia nguc.
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Trong kinh Tang-Ham, quyén 37, khi luan ban vé van dé sat
sanh, c6 noi nhu sau:

"T6i muon song, khéng mudn chét, muon dwoc sung swong,
khéong muén phdi dau khé. Néu c6 ké nao cudp di sie song ciia
t0i, toi co vui ve khong? Néu téi khong vui ve, thi ke khac
ciing khéng vui vé khi t6i cuép di ciia ho sw song va si sung
swong dy. Khong nhitng thé, pham cdi gi minh khong wa
thich thi ké khdc ciing khéng thich. Néu thé thi tai sao ta lai
lam cho nhitng ké khdc nhitng diéu ma ta khong wa thich?"
(Tiéu Thira Phat Gido Tu Tuéng Luan, Kimura Taiken, Han
dich: Thich Dién Béi, Viét dich: Thich Quang D))

Théat ra muc dich cin béan cia dao Phat vé mat gioi luat la
tranh 1am moi diéu 4c, 1am tit ca viéc lanh va giir tim duoc
thanh tinh. Su gidc ngd giai thoat khong phai do viéc an
chay hay an thit, ma 13 do sy thanh tinh cuathan khéu ¥.
Pham tit ca nhiing viéc gi c6 hai d6i voithan tam, gia
dinh, xa hoi, quéc gia, vanhan loai, cho dén tat ca ching
sinh hiru tinh, déu bi chi phé)i bo1 ndm  gio1 luat can ban,
ma gidi cAm sat sanh 13 giéi cAm dau tién cia Dao Phat.

Trong kinh  dién Nguyén Thuy, Pic Phatsau khi nghe
101 thinh ciu cia Pé Ba Pat Pa (Devadatta) xin ban hanh gidi
cam khoéng cho hang Ty kheo dn thit c4, Pic Phat khong
chap thuan va Ngai day rang. "Swdan thitcd cé thé coi
nhu trong sach trong ba truong hop (tam tinh nhuc) la nguoi
an khéng thdy, khéng nghe, khéng c6 long hodi nghi rang con
vat bi giét riéng bi¢t cho minh."

Chung tanén nhd rang, thoi Dac Phat con tai thé, hang ty
kheo di khit thuc, bira 3n hang ngdy tiy thudc vao nhing gi
ma long hdo tam cua thip phuong ba tanh dat vao binh bat,
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cac thay lang 18 nhan v6i mot tim khong phan biét, ngoai
trir nhiing thure dn khong dugc Buc Phét cho phép an nhu noi
O trén.

Theo luat tic ciatu viénthoi Pic Phat, quy thay Ty
kheo khong dugc phép doi héi moén nay hay mon khac, quy
thiy nhan véi tim binh than va khong phan biét bat luan thir
gi ma ngudi Phat tir hoan hy cing duong. Thuc pham chi dé
nudi mang song.

Ngay nay tai cac qudc giama cac thay ty kheo khong thé
di khit thuc duoc, viéc an uéng tuy thudc hoan toan vao cac
nhém cu si Phat ttr hoan hy hd tro cac thy. Cac chua thudng
lap ban ho tu dé lo viéc hau can cho chua, cho quy th?ly.
Quy Phat tir ty ¥ di cho mua sim rdi ndu nudng dang dén cac
thay tho trai. Viéc an chay hay dn man tiy thudc vao sy hiéu
biét vé dao phéap cua ho.

Trén day 1a tom lugc quan diém cia Phat Gido Nam Tong
Nguyén Thuy vé& van dé an udng. Ho c6 nhimng 1y do tin 1a
viéc an chay hay khong an chay khong phai 1a diéu quan
trong trong viéc hanh tri Phat Phap. Ho tin r::ing viéc dinh mac
hay khong dinh méc trong tim tudong méi 1a diéu quan yéu,
khi tim qud dinh méac vao cacy niém thién 4c hay an
chay min 1a mang vao minh su bét an vi e sg khong biét hanh
dong ciia minh c6 sai, co tao nén ac nghiép khong? Chang
han khi quét nha lo so kién chét hay khi di lo so dAm 1én lam
chét con tring hay 1am hai cdy co6. Ho ciing thudng trich
dan bai kinh Amagandha ma Puc Phat giang cho Jivaka nghe
rang "pham hanh xdu xa ciia ngwoi lam t9i bang nhiéu cdch
khdc nhau, con té hai hon la an thit cd nhiéu."

Ho nghi ring nhirg diéu 1am cho con ngudi bit tinh ching

8



AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO

phai la & noti an thit c4, ma 1a ¢ noi long 0dn han, mé tin, gian
x40, tt do kiu cang, va xu hudng theo duong bat chanh.

N6i tom lai, Phét gido Nguyén Thuy tin tuéng rang, khong co
mot gidi luatkhit khe nao trong Phat gidondi Iatin
dd cua Puc  Phat khong duoc an thitca va bat tit ca
nguoi Phat tir phai dn chay. Ho ciing tin rang, Pac Phat chi
khuyén 1a khong nén lam ton hai dén ching sinh, khong
nén lién quan vao viéc sat sanh c¢6 dung y hodc khong nén yéu
cau ngudi khac giét bat cir chung sanh nao cho minh an.

Thé nhung con nhiéu nghi van dat ra vé phuong di¢n dao
dtrc nhu 13 thit ¢4 bay ban & ngoai cho cé phai giét dic
bi¢t cho chung ta an khong? Coé phai an thit ca 1a mot thur "uy
nhi¢m sat sinh" khong? (killing by proxy). Ngoai ra con
nhiéu nghi van, s& duoc nhitng ngudi Phat Gido khac tra
Ioinhe 1a lamsang toquan diéman chaycia ho.



CHUONG 2

QUAN PIEM VE AN CHAY
CUA PHAT GIAO BAC TRUYEN

Phat giao Béc truyén hay Phat giao Béc tong, hay con goi 1a
Phat gido Phat trién, 1a mot thuat ngit Phat hoc dung dé chi
mot trong ba trudng phai truyén thong Phat gido 16n trén thé
gidi phan loai theo dia 1y. Theo d6, Phat gido Béc truyén dung
dé chi truyén thong Phat gido chii yéu duoc truyén b tir An
D6 qua Trung A, phd bién rong rii tai cac qudc gia va ving
dia 1y chiu anh hudng ctia nén van minh Trung Hoa, bao gom
Trung Quéc, Tay Tang, Nepal, Mong C6, Han Quéc, Triéu
Tién, Nhat Ban, Dai Loan va Viét Nam.

Thuat ngtr Phat Gido Dai Thira duge dung trude ddy xem nhu
1a d6ng nghia v&i Phat gido Béc truyén hay Bic Tong nay
khong con dugc str dung, it nhat 13 trong sach nay.

Khi ban vé ché do dé an chay trong Phat gido Béc truyén, cd
1& phai xac dinh trudc rang an chay khong phai 1a nét dic thu
hay 12 san phdm riéng ctia Phat Gido Béc truyén noi chung va
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ctia Phat gido Trung Hoa ndi riéng, nhat 13 khong phai co tir
thoi Hoa Thuong Van Thé Chau Hoéng, tirc Lién Tri Pai su
(1535-1615) mot thién su Trung Hoa ndi tiéng doi nha Minh,
boi vi dn chay d3 c6 mat trong thoi ky Dtrc Phat con tai thé va
dugc phat trién manh mé vao thoi dai Asoka, vi Hoang Pé An
D6 tri vi tir ndm 274 dén niam 232 trude Cong nguyén, tic thé
ky tht ba trudce Tay lich.

Trong thoi gian nay va cho dén giita thé ky tht hai sau Tay
lich, Phat Gi4o Béc truyén van chua dugce thiét lap.

Trong sudt thoi gian tri vi vuong qudc An Do, Ashoka da tro
nén mot dai quan vuong Phat tu, léy nhiing tinh hoa cta Phat
gido va nhitng 101 gidng day cta Buac Phat lam thanh chinh
sach tri nudc cua 6ng. Moi noi, Ngai ra 1énh xay céac bia da
"pillars of life" ghi lai gid1 ludt cia Phat. Trén céc bia nay,
Ngai dac biét nhdn manh dén long tirbi vatinh cach bat
kha xdm pham cua doi sdng, ca con ngudi lan stc vat. Ngai
da doi xir v6i tat ca muon loai chung sinh bang long tir bi
khong phan biét. Ngai cho xay cit khong chi nhimg bénh vién
dé san soéc cho nguodi dau dm ma con xdy bénh vién sin
soc cho thil vat. Trong mot bia da c¢6 khic nhitng hang chir
sau: "Khong nén ldy sw song nudi sw song. Cho dén rom ra,
néu con cén trimg trong 4y, ciing khéng nén dot".

Khong nhimg Ngaian chay truong ma concd v moi
ngudi an chay nhu Ngai. Trong Chi du s 1 khac trén da (tic
sic 1énh bay gid), Ngai ngin cAm tit ca moi hanh dong
giét thu vat dé & 18 than linh. Mot sic 1énh khac, Ngai ngin
cAm moi hanh dong c6 thé 1am dau dén dén tha vat. Tét ca
viéc sian ban trén bd, trén khong va dudi nudce bi tuyét
d6i ngan cam.
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Vé truong hop Phat Gido Trung Hoa, dao Phat duoc truyén
qua xt nay tir thé ky thtr nhat, 1& di nhién viéc an chay ciing
dugc mang theo va thing trim theo sy thing trAm cua Phat
Gido.

Thuyét an chay, “mdt viéc lam ty nhién va hop ly cua gidi
luat vé pham hanh chéng lai viéc tudc doat su séng” la mot
ché d6 an uéng ma khong c6 thit dong vat. Trong thuat nglr
hién dai, ching ta c6 thé st dung tir “thuan chay” dé mé ta
cach dn udng nghiém ngit ctia Phat gido Pai Thira. Thuét ngi
“thuan chay” dé cap dén nhitng nguoi khong an bat ky mot
dong vat nao, cling nhu nhirng san phém tor dong vat hoac co
ngudn gbc tir dong vat bao goém sita, pho mat, mat ong hoic
su dung long thu, thudc da, da v.v... Buc Phat khuyén day
bac BO Tat thanh tinh can tuan tha diéu nay:

"Nhitng vi Ty khuu nao khong mdc dung cac thw to bong,
hang lua DBong-phuong, cung dung cdc ung da, giay dép da,
do da, ao long thu, sita, pho-mat, sita dac tinh cua mién do,
thi nhitng vi Ty-khwew dy thdt sw dwoc gidi thodt ¢ doi; tra
xong no trudc, ho sé khong tro lai Tam-gioi nita."”

Thuat nglr ahimsa - khong gay hai chung sanh - trong Dao
Phat hién duoc chép nhan bdi nhitng ngudi an thuan
chay. Khong gdy hai ching sanh 1a n6i d&én long Tur Bi, cu xtr
khong thé bao véi dong vat va tit ca ching sanh hitu tinh.
Viéc thuc hanh ‘khong gay hai ching sanh’ (ahimsa) khong
nhitng giir gin nguoi Phat tir di ding duong, ma con khién
cho “cudc song tot dep hon va strc khoe t6t hon”.

Trong nhitng thdi ky manh mé& nhét phai ndi téi tridu dai nha
Luong (502-549 A.D.), vua Luong di cdm tit ca cic thirc
an thit ca tai cac budi tiéc trong hoang cung va yéu cau dan
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ching an chay. Ngai ciing ngin cim viéc giét thii vat dé té
18 than linh ctia Pao gido (Taoism) va ciing cdm khong cho
dung thu vat nhu tdc ke, ran, nai, ho, cop, V..v.. ngam ruou
lam thudc.

Pén triéu dai nha Puong viéc an chay con manh hon nira, chi
riéng thu d6 Trang An, kinh d6 cta Trung Hoa thoi by gid
c6 khoang hai triéu dan ma co it nhat 1a phan nira dan s an
chay.

Tir sau triéu dai nha Pudng, Phat gido suy thoai va viéc an
chay ciing anh  hudng theo mdicho déntridu  dai nha
Minh, Phat gido Trung Hoa méi duoc phuc hung lai va Hoa
Thuong Van Thé Chau Hodng (1565-1615) 1a ngudi cd
vomanh mé nhat, khéng nhiing cho viécin chay ma
con phoéng sinh nita.

Nhu vy rd rang mot ché do an udng khong thit da co tir thoi
ky ban dau ctia dao Phat va khong phai 1a nét dic thu hay la
san pham riéng cua Phat Gido Bic truyén (Phdt gido Pai
Thira), nhét 1a Phat Giao Trung Hoa.

That raan chayla mot phén cua viéc thuc hanh gido
phap, thuc hanh gii luat cAm sat sinh va thuyc hanh hanh tir
bi, mot trong nhirng tinh 1y thiét yéu va quan trong cua ca hai
truong phai Bic Truyén va Nam Truyén. Cé thé noi, day la
diém gip g& chung cua ca hai truong phai. Pi voi nhimng
ngudi an chay, du theo bat ct trudng phaitu tip ndo, dn
chay 1a mot phuong thirc tu tip hing ngay, gieo trong hat
giong tir bi va phat trién tAm tir bi dén véi mudn loai ching
sinh tir gan dén xa, tr 16n dén nho. Mot s6 ngudi Phat
gido quéa khiém nhuong khi cho rang ho “an chay ciing giéng
nhu bo an co, an chay chéng phai 1a tu”. Ho néi vay thoi, thuc
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sy vo1 nguot Phat gido, thire an chay, mdc du chi 1a rau, dau,
qua, cu (xét vé phwong dién vat chét), nhung chinh 1a thyc
pham (xét vé phwong dién tinh than) nhic nhé hang ngay nudi
dudng tAim Tir bi va tim Tt bi lai chinh 1a manh dat mau mé&
gitip cho Tri tué niy mam va phat trién.

Mbi sang sém tai cac tu vién Phat Gido Nam Truyén va mot
s6 tu vién Phat Gido Béc Truyén déu c6 doc tung Kinh Tu Bi,
mot bai kinh ngén thudc kinh hé Pali va sau do, c¢6 noi léy noi
dung bai kinh 1am d& muc tham thién.

C6 dbi chat mau thudn giita viéc tung kinh va quan chiéu
kinh Tt Bi va viéc an thit ching sinh du la tam tinh thit!

C6 nhiing quan diém khac nhau giai thich sy kién mau
thudn ké trén. Ngai Philip Kapleau, mot Thién Su noi
tiéng ngudi Hoa Ky da trinh bay trong quyén sach Cherish
All Life rang Ngaitin tuong Dirc Phat khong thé nao cho
phép hang ting it an thit. Thién Su cho rang s& di ¢6 viéc cho
phép an thit trong kinh hé Pali 1a két qua cua viéc hiéu
chinh kinh tang trong céc thoi ky két tap kinh dién do nhiing
vi su hay do nhiing hé phéi bao vé quan diém ctia hé phai
minh hay cho chinh c4 nhan minh.

Tuy nhién, cac hoc gia Phat Gido khong tim thiy kinh Jivaka
Sutta, Majjhima Nikaya 55, ban tiéng Hoa trong tang
kinh Madhyama Agama, Majjhima Nikaya cua Phat
Gi4o Trung Hoa va t6 ¥ nghi ngd Phat Gido Trung Hoa di cb
ybo sétkinh nay. BDiéu ndy cling duoc Hoa
Thuong Thich Minh Chau néi dén trong quyén The Chinese
Madhyma Agama And Pali Majjhima Nikaya: A Comparative
Study.
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AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO

Ciing can mé ngodc noi day, do vin héa va phong tuc tip
quan, nguoi Trung Hoa khong mdy man ma véi tu tuong kinh
dién Thuong toa bd (Phdt gido Nam Truyén). Ho ua thich tu
tuong Pai chung bo tirc Phat gido Bac truyén hon vi tu tudng
nay ¢ nhing diém tuong dong voi tu tuong Lao Trang, nén
c6 thé cac nha dich kinh d3 khong chuyén ngit ban kinh Pali
‘kinh Jivaka’ qua chir Han.

Mot diéu khac, cac tu vién di phat trién dat dai dé cac tu si
tréng trot lwong thuc cho ho, it nhiéu dam bao su chay tinh tu
nhién ma khong phai lac nao ciing ¢ thé c6 duoc tir viée khat
thue hoa duyén. Piéu nay khién cho tu si c¢6 thé tuan tha theo
cach chay tinh nghiém ngdt. Pay la muc ti€u cua Phat G ido
Bic truyén nham gitp tit ca ching sanh dat dugc Giac Ngb.
Vi thé, nho ¢ cac truyén thong ciia Phat Gido Bic truyén mai
nén cac cach an chay nghiém ngit hon xuat hién, va cudi
cung trd thanh van hoéa cua nhiing Phat tir tai gia hién dai.
Kinh Pham Véng c6 viét:

Mot nguwoi Phét tir khong dwoc an thit bt ky ching sanh hitu
tinh nao. Néu an thit ching, la nguwoi dy da cdt dit long Pai
Bi, ciing nhw hat giong B6 Dé trong minh.

Vi thé, chiing ta thdy rang viéc an chay dugc tuan theo trong
ca hai truyén thong chinh Phat gido (Nam Truyén va Bic
Truyén), tuy rang c6 doi chut khac biét trong viéc thuc hién
diéu nay.

skeksk

Tudng cling nén biét qua vé nhitng 16i ctia Pirc Phat dugc ghi
chép vao kinh tang.
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Sau khithiét lapting doan (sangha), Pirc  Phat c6 ban
hanh nhiing giéi luat (vinaya) dé susinh hoat cia ting
doan c6 t6 chirc quy ct. Phan con lai cua nhitng 101 Ngai day
qua hinh thirc phap thoai va vin dap dugc goi 1a phap hay
kinh (dharma, dhamma).

Ba thang sau khi Buc Phat nhap diét, cac dai d€ tr cia Ngai,
gém nam tram vi A-la-han, nhom hop tai thanh Vuong
X4 (Rajagaha) dé trung tuyén lai nhitng 1oi day coa Ngai.
Trong kykét tdp kinh diénlan thd nhat nay khong co
mot gidi luat nao duoc dua thém vao va khong co6 mdt gioi
luat ndo Puc Phatdit ra cansta doi. Cing tai ky két
tap nay, kinh dién duoc phan chia ra thanh hai phén riéng biét
la Luat cuaGiao hoi(vinaya) vaPhdap thoai ctia dic
Phat (sutta), va moi phén dugc giao cho mdt vitrudng
lio cling cdc mon do ghi nhé. Kinh luat nhu vay duoc truyén
miéng tir thay dén tro.

Mot tram nam sau, vao nam 383 truéc Cong nguyén, ky két
tap thir nhi dugc to chirc tai Phé Xa Li (Vesali), gdm by trim
vi Thuong toa, dé kiét tap lai kinh dién va thao ludn vé van
dé "Thap Sy Phi Phap" hay 1a muoi diém canh tan gioi luat.
Mot sb thay ty kheo khong dong ¥ thay ddi, mot sd khac cho
rang thay do6i nhiing gidi luat nho 14 can thiét. Cudi cing mot
nhém da ro1  khoi hoi  nghirathanh 1ap Bai  Chung
B6 (Mahasanghika).

T day giao doan dao Phat chia thanh hai by phai 1a Thugng
Toa B0 (Theravada) va Pai Chung Bo. Trén dai thé, Thuong
Toa B0 13 phai tuan thu truyén théng, co6 khuynh hudng bao
thi1, con Pai Chung B0 1a phai d6i méi, c6 khuynh hudng cip
tién.
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AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO

Mai toi thé ky thir 3 trudec Cong nguyén tirc vao thoi A Duc
Vuong (Ashoka), ky két tap thor ba moi duogc tri¢u tap dé thao
luan vé nhimg quan diém khac biét cua nhimg vity
kheo thudc cac bo phai khac nhau. Vao cudi ky hoi nghi, ngai
Moggaliputta Tissa chu toa hdi nghi da duc két cudn Katha
vatthu bac bo nhimg Iy thuyét va quan diém sai 1am hoic
khong ding cua mdt vai by phdi. Ky nay tam tang kinh
dién dugc chinh thirc viét bang tiéng Pali dwa theo ngdn
ngtr Magadhi ma Buc Phat noi.

Dai Chung Bo di phat trién vao khoang dau Coéng nguyén, va
chuyén minh thanh tong phai Pai Chung va phat trién manh
trong thé ky thir hai, thoi dai vua Kaniska.

Nhu vay, sau mgt tram nam Phat Niét ban, gido doan nguyén
thuy chia thanh hai bd Thugng Toa va Pai Ching; dén
khoang hai trim nim sau Phat Niét banthi tir trong Pai
Chung B9 lai chia thanh tdm phai; roi dén khoang tir ba trim
dén bon tram ndm sau Phat Niét ban, tur trong Thugng Toa
Bo lai phat sinh ra mudi phai, tong cong c6 18 phai, va hop
ca hai bd chinh lai thanh 20 b phai.

Nhu thé, sau khi Dtrc Phat nhap diét, ba hoi dong két tap kinh
dién dd dugc t6 chuc trong vong nhiéu trim nam dé thiét
1ap tang kinh. Nha nghién ctru Phat hoc Edward Conze trong
quyén sach Ba Muoi Niam Nghién Ctu Phat gido  di luu
y chiing tarang Pic Phat khong néi bang tiéng Pali ma
bang ngdn ngir Magadhi va 6ng néi rang, gidng nhu Jesus, c6
thé da that lac hét tu liéu nguyén thuy. Trong ky hoi nghi két
tap kinh dién lan th ba c6 it nhat mudi tdm hé phai khac
nhau va mdi hé phai déu co riéng tu lidu va déu cho rang hé
phai minh c6 tham quyén.
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Tré lai nhimg diéu khoan ma Pac Phat cho phép an ba tht
thit, cachoc gia Phat gidocho biétho khong tim
thdy trong bo kinh ¢ nhit The Mahasanghika Vinaya [7] ma
chi tim thdy trong kinh Jivaka Sutta, Majjhima Nikaya 55.
Pay ciing 1a motnghi van ciia nhidu nha nghién ctru Phat
giao.
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CHUONG 3

VAN PE AN CHAY PUQC GHI CHEP
TRONG KINH PIEN PHAT GIAO BAC
TRUYEN

Bay gid chung ta hdy doc kinh dién hé Sanskrit tic kinh dién
Bic truyén xem Plrc Phat néi nhu thé nao vé viéc Ngai cho
phép hay khong cho phép an thit dong vat.

Phai néi ngay rang trong tit ca kinh dién hé Sanskrit, khong
c6 mot kinh ndo Puc Phat cho phép an thit. Khong nhiing
vay Btrc Phat con néi o0 viéc ngan cAm dn thit. Piéu nay
cling dé hiéu, boi vi chinh tir kinh dién Bic truyén nay, Puc
Phat cong bd rd rang rang tat ca ching sinh déu binh dang, vi
déu c6 Phat tanh (tirc 1a tinh giac) va déu sé gidc ngd trong
tuong lai: "Ta la Phdt da thanh, va chung sinh la Phdt sé
thanh."

C6 it nhat 14 2 bo kinh dirc Phat néi vé viéc Ngai da ngian cam
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cac d¢ tu cua Ngai khong dugc an thit. Bo 1a Kinh Lang Gia
va kinh Thu Lang Nghiém. Ching ta hdy xem mdt doan noi
vé syan thittrong Kinh Ling Gia (Lankavatara): Ngai
bao: "C6 thé cé mot sé tin do ciia Ta con u toi sau khi ta nhap
diét, khong biét dwoc 10i day va sw day cua Ta va co thé két
ludn sai lam rang Ta cho phép ho dn thit va rang chinh Ta
ciing an thit. Piéu nay han la sai lam. Vi lam sao ma nhitng
nguoi dang trii trong mot cdi tam tie bi, tu tdp khé hanh va cé
gdng theo con dwong Pai Thira lai ¢é thé bdo nhitng nguroi
khac an thit thu vat? Qua thuc, Ta da tiung dwa ra nhitng ludt
tdc vé su an chir khong vé s an thit, mwoi diéu phdai tranh va
ba diéu dwoc chdp nhdn. Nhung trong Lang Gia nay ciing
nhw trong cdc kinh Twong Nhiép (Hastikashiya), Bdo
Vin, Niét Ban (Nirvana) va Chi  Man (Angulimalika), dn
thit la tuyét doi bi cam. Khéng phdi chi trong qud khir ma
cd trong twong lai va hién tqi, tat ca cdctin do cua Ta
phdi kiéng thit thii vat dii thit dy da dwoc lam bang bdt cir
cach nao. Néu cé ai té cdo rang chinh Ta dd dn thit va cho
phép nhitng ké khdc an thit thi ké dy chdc chdn phai bi sinh
vdo ¢di kho. Nhitng nguoi thanh thién tir choi ma khéng dn ca
dén thire dn ciia nguwoi binh thieong huéng chi la an thit! Thire
an ciia chw vi dy la thite an chan Iy (Dharmdhdra - Phdp
thuwee); Phdp thin ciia Nhw Lai dwoce phir tros bang thire dn dy."
Sau day la nhiing 1y do khong an thit dugc Puc Phat ndi ra
trong kinh nay:

"Tat cd ching sinhtir xwa dén nay, lan  lwot theo nhdn
duyén lam luc than quyén thudc véi nhau, suy nghi thit nay la
ngueoi than kiép trude ciia minh, do dé khéng nén an thit.

Thit lwa, la, lac da, chon, cho, trdau, ngua, nguoi, thu v.v.. vi
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nhiéu hang thit ban lan 1én, do d6 khong nén an thit.

Nhw tho san, do té. cam thii ngui mui ho lién sanh kinh SO,
ché thdy odn ghét siia vang, do dé khéng nén dn thit.

Vi khién nguoi tu hanh chdng sanh khdi tir tam, do d6 khong
nén an thit. Pham phu ham thich héi thii bdt tinh, c6 tiéng
tam xdu xa, do do khéng nénan thit. Vi khién nguoi tri
chii chang thanh tuu, do d6 khong nén dn thit.

Vi ngueoi sat sanh thdy hinh siic sinh khoi thirc phdn biét, ham
dam mui vi, do dé khong nén an thit. Ké an thit bi chu
Thién ché bo, do d6 khéng nén an thit. Vi khién miéng héi
ham, do @6 khéng nén an thit. Vi khién nguwoi cé nhiéu dc
mong, do do khong nén an thit.

Vi dén ché rirng hoang vdng ldng, cop soi ngiri dwoc mii
hwong gdy sw nguy hiém, do dé khéng nén an thit. Vi lam
cho an uong that thwong, do d6 khéng nén an thit. Vi khién
nguoi tu hanh chang sanh chan lia, do dé khong nén an thit.
Ta thwong néi rang: Khi muén an uong, nén nghi day la thit
ciia con minh hodc nghi la thuéc ddc, do do khéng nén dn
thit. Cho Phat tu an thit la khong co cho dung.

Lai nita, Pai Hué ! Xua kia co vua tén Sw Tuw P6 Pa Ta, an
i thir thit, dan dan cho dén an thit nguoi, dan ching chiu
khéng néi, tu tdp mwu phdn, vua lién bi It do, ngwoi dn
thit ¢6 16i nhur thé, do d6 khéng nén dn thit.

Lai nita, Pai Hué: Nhitng nguwoisdat sanhvi ham tai
loi ma sat sanh buén ban ca thit, bon ngu si an thit chung
sanh; ding tién lam lwéi ma bdt ldy cac thie thit. Ngwoi sdt
sanh an thit, hodc dung tai vat, hodc dung cdau luoi bat lcfy
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nhitng chung sanh bay trén troi, 10i duwoi nuoc va di trén bo,
du thw giét hai, mua ban cau loi, gieo nhdn chiu qua, sé
tho ac bdo. Pai Hué ! Ta day Phat twr nén dung Phap thuc,
khéng day an thit, cho dén khéng mong cau, khong nghi
twong dén nhitng cd thit, do nghia nay khéng nén an thit.

Dai Hué ! Ta co khi phuong tién néi Gia Phap, cho an nam
thwr tinh nhuc hoac la muoi thit, nay o Kinh nay xoa bo tat
cd phwong tién, bat cir lic ndo, ching logi ndo, pham thudc
loai thit chung sanh, thay déu doan dit. Pai Hué ! Nhw
Lai Ung Ciing Chanh Pdng Chdnh Gidc con chang an phi
thoi va tap thiee, huong la dn thit cd w ? Tw khéng dn ciing
chang bdo nguwoi khéc an. Ding tam Pai Bi dan dau, xem tat
cd ching sanh nhw con mét ciia minh, do d6 chang dn
thit con".

Theo nhutrén, hian 1aPtc Phatdd dung phap phwong
tién cho phép tin d6 Phat gido an thit néu nhu ho khong thay
khong nghe con vat bi giét va khong bi dic biét giét dé cho ho
an. Trong kinh nay Phat da xac nhan diéu d6 va hay bé moi
phap phuong tién da ban hanh tur trude.

Ciing trong kinh Lang Nghiém, Phat lai mdt 1an nira néi 1én
viéc ngdn cAm an thit. Chung ta hiy nghe 16i Ngai:

"Nguwoi tu chanh dinh, cot dé ra khéi tran lao, néu tam sat hai
chcfng trie, thi chcfng thé ra khéi, dbdu cé nhiéu tri
thien dinh hién tién, ma chcfng dirt sat hai, dt phai lac vao dao
quy than. Hang trén thanh twu dai lwc quy, hang giita
thanh phi hanh da xoa va cac loai quy sodi, hang dudi thanh
dia hanh la sat. Cdc loai quy than kia ciing ¢é do chiing, moi
méi déu xung dad thanh daovo thwong, sau khi ta diét
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dé, trong doi mat phdp, loai qity than ndy séi noi trén thé
gian, ty noi an thit cing dwoc dao B6 Dé....

..... Cdc nguroi nén biét, nhitng nguwoi dn thit, div dwoc khai
ngo twa nhuw Tam Ma Pia, nhung déu la giéng La Sat, khi hét
phude bau, dat phdi chim ddam trong bién kho, chang phdi dé
tir Phdt. Nhitng nguwoi nhie thé, giét nhau nuét nhau, dn nhau
khong thoi, lam sao ra dwoc khoi luan hoi.

"Nguwoi day nguoi doi tu Tam Ma Dia, phai dut tru sdt sanh,
ay la loi day ré rang trong sach, goi la nghia quyét dinh thir
hai cua chuw Phat !

"4 Nan ! Néu chang dirt st hai ma tu thién dinh, ciing nhir c6
nguoi tie bit 16 tai, 1om tiéng kéu to ma mong nguoi khdc
chang nghe, bon nay goi la muon gidu ma cang 16. Hang Ty
Kheo trong sach va chir Bé Tdt, di trong duong té con chang
dam lén c6, huong la nhé cé. Lam sao nguoi c6 long dai
bi lai an thit chung sanh ?

"Néu Ty Kheo chang mdc to lua, chang mang day dép da ciru,
chcfng an nhing té6 lac de ho.. thuéc bo phdn than
thé ciia ching sanh, thi Ty Kheo ndy noithé gian goi ld
chon gidi thodt, khi no xwa trd sach thi chdang sanh vao ba
coi. Tai sao ? Vi nhitng bé phdn thian thé cia ching
sanh dé an mdc, thi phdi tra no ching sanh. Nhw nguoi dn
liia théc tir ddt moc thi chdn chang lia dat. Ciing vdy, nguwoi
ma doi véi than thé cua ching sinh déu chang dan chang mdc,
ta noi nguoi nay la chon gidi thoat."

Trudce khi Phat Niét Ban, Ngai ciing noéi: "Nday Ca Diép ! Bdt
dau tir ngdy nay tré di, Nhw Lai khong cho phép hang Thanh
Van dé tir an thit, néu dan viét dem dén dung thi, phadi xem
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thit dy nhuw thit con minh. Nhw Lai cam cdc dé tir khong dwoc
an tat cd cac thir thit".

Kinh Pai Bat Niét Ban dugc xem 1a mot trong nhimg kinh
dién quan trong nhat ctia Phat gio. Trong kinh nay, Dirc Phét
da no1 ve sy vo thuong cua cudc song va khuyén cac dé tu
nén tir bé cac ham mudn vat chit, bao gom ca vi¢c an thit.
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CHUONG 4

QUAN PIEM CHUNG
CUA PHAT GIAO VE VIEC AN THIT

Phat gido khuyén khich viéc an chay va tir bi dbi voi tat ca
chung sinh. Ptrc Phat da day vé tinh chat vo thudng va khod
dau cua cudc song, ciing nhu sy lién két giita tat ca ching
sinh. Do do6, vi¢c an thit thuong dugc xem la di ngugc lai voi
tinh than tir bi va long tric an ciia Phat gido.

Mic du khong c6 mot kinh dién hé Pali nao ndi rd rang rang
Puc Phat hoan toan cAm cic dé tir an thit, nhung tir nhiing
10i day cua Ngai trong tit ca cac kinh (ca hai hé Pali va
Sanskrit), ching ta c6 thé thiy rang Puc Phat rit khuyén
khich viéc khong an thit va tir bi d6i voi tat ca ching sinh.
Vi¢e an thit thuong dugce xem 1a di nguoc lai véi tinh than tir
bi va Phat tanh binh dang ctia Phat gido.

Tuy nhién, can luu ¥:
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Su khéc biét giita cac tong phai: Quan diém vé viéc an chay
trong Phat gido ¢ thé khac nhau giita cac tong phai. Mot sd
tong phai c6 thé co6 nhitng quy dinh khac nhau vé viéc dn
ubng.

Khéng ¢6 quy dinh cieng nhic: Kinh A-ham khong dua ra
mot quy dinh ctig nhac vé viéc phai an chay hoan toan. Tuy
nhién, kinh dién nay thudng xuyén nhan manh dén viéc tir bi
dbi voi tat ca chiing sinh, bao gdm ca dong vat.

Khuyén Kkhich giam thiéu viéc sat sinh: Pirc Phat khuyén
khich cac dé tir nén giam thiéu viéc sat sinh dén murc ti da.
Vi¢c an chay dugc coi 1a mot cach dé thuc hanh gidi ludt nay.

Tuy thudc vao tirng hoan canh: Viéc an chay hay an man
cling phu thudc vao timg hoan canh, ving mién, méi trudng
sinh sdng va diéu kién cu thé cua mdi ngudi. Puc Phat khong
ap dat mot quy tac chung cho tat ca moi nguoi.

Céac vi du cu thé trong kinh A-ham:

Gioi luat vé thire dn: Trong kinh A-ham, Puc Phat da dua ra
nhiéu gidi luat vé thuc an, chéng han nhu khong dugc an thit
ngudi, khéng dugc an thit dong vat bi giét vi minh, khong
dugc an thit dong vat bi bét trom... Nhiing gidi luat nay déu
nhiam muc dich giam thiéu viéc sat sinh.

Khuyén day vé 1ong tir bi: Dirc Phat thuong xuyén nhic nhé
cac dé tir vé& 1ong tir bi dbi véi tat ca ching sinh. Ngai day
rang moi chung sinh déu c6 quyén dugc séng va khong ai co

quyén tudc doat mang song cua nguoi khac.

Mic di kinh A-ham khong c6 méot quy dinh cimg nhic vé
viéc an chay, nhung kinh dién ndy di dit nén tang cho viéc
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thyc hanh an chay trong Phat gido. Viéc dn chay dugc xem la
mot cach dé thé hién 10ng tir bi, giam thiéu khod dau va hudng
to1 su giac ngo.

Trong gido 1y Phat gido, van d¢ an chay khong phai 1a mot
quy dinh tuyét d6i, ma thuong duoc xem xét dua trén tinh
than cua cac gidi luat va 101 khuyén ctia Ptrc Phat. Kinh dién
Phat gido khong c6 mot cau kinh nao cu thé truc tiép yéu cau
an chay nhu mdt diéu kién bét budc cho tat ca cac Phat tu,
nhung Dirc Phat di c6 nhiéu 10i day lién quan dén viéc an
udng va sy phat trién tam linh

Mot trong nhimg nguyén tic quan trong trong Phat gido 1a
"khéng giy ton hai dén ching sinh" (ahimsa), va nhiéu Phat
tir chon an chay nhu mot cach thé hién 10ng tir bi, phat trién
tAm tir va giam bt sy dau kho cho cac sinh vat khac. Trong
cac bai kinh, Dirc Phét thudng khuyén khich viéc duy tri 161
song c6 dao dirc va tir bi, va an chay 1a mot phuong tién dé
thuc hanh nhiing gia tri nay.

Vi dy, trong Kinh Pai Bat Niét Ban (Mahaparinibbana Sutta)
hé Pali, Dirc Phat khéng truc tiép noéi rang cac Ty-kheo phai
an chay, nhung Ngai khuyén céc tdng ni nén tranh sat sinh va
khuyén khich viéc tu hanh trong sy an lac, khong bi rang
budc boi nhimng yéu t6 thé tuc.

Hon nira, cac truong phai Phat gido khac nhau cé cac quan
diém khac nhau vé viéc dn chay. Vi duy, Phat gido Bic Truyén
thuong khuyén khich dn chay hon so véi Phat gido Nam
Truyén, noi ma viéc an thit d6i khi duoc chap nhan néu thit
khong duoc giét vi muc dich ctia ngudi an.

Tém lai, trong gido ly Phat gido, vi¢c an chay thuong dugc
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xem nhu mot phuong tién tot dé thuc hanh hanh tir bi va giam
b6t sy dau kho ctia ching sinh, nhung khong phai 1a mot yéu
cau bat budc cho tat ca Phat ti.

Trong Kinh Pai Bat Niét Ban, dirc Phat khong cAm hoan toan
viéc an thit dbi véi cac dé tir cuia Ngai. Tuy nhién, Kinh nay
c6 nhan manh ré‘mg cac d¢ tir cua Phat khong nén an thit néu
ho biét 1o réng con vat bi giét dé 1am thuc phém cho minh.
Diéu ndy c6 nghia 1a néu viéc giét con vat d6 1a dé cung cip
thit cho d¢ tu, thi vi¢c an thit d6 s€ khong phu hop voi dao
dtrc cuia nguo1 tu hanh.

Kinh Pai Bat Niét Ban chu yéu tap trung vao vi¢c nhan manh
su ton trong su séng va khuyén cac dé tr nén tranh vi¢c an
thit dé khong khuyén khich viéc giét hai chung sinh. Tuy
nhién, khong phai tat ca cac truong hop an thit déu bi cam,
dic biét 1a khi ngudi tu hanh khong biét rd vé ngudn gbe cua
thit ma ho an.
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KHONG GIET HAI
GIOI LUAT PAU TIEN CUA PHAT GIAO

Pao dtrc Phat gido dugc tom tit trong Nam Gidi, nim quy tic
xac dinh hanh vi dao duc cho ngudi tai gia. Piéu dau tién
trong s6 nay, Khong giét hai, da dugc cac dao su Phat gido
hiéu mot cach phd bién 14 4p dung nguyén tic ahimsa—bat
bao dong—cho tat ca chung sinh, khong chi cho con ngudi.
Trong cudn sach Gidi thiéu vé Phat giao, tdc gia va hoc gia
Peter Harvey cua Pai hoc Sunderland xac nhan r?mg: “Gioi
ludt dau tién, dwoc coi la quan trong nhat, la quyét tam khong
giét hai hodc lam bi thwong bdt ky con nguoi, déng vdt, chim,
cd hoac con trung."

Khi 4p dung nguyén tac nay vao thuc hanh, Buc Phat cam céc
tin do cua Ngai tham gia vao mot s6 nghé nghi€p von di trai
dao duc. Trong sO nay c6 san ban, danh cé, va chan nudi gia
suc.
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Piém tht hai trong doan trich tir Kinh Phap Cu xac nhéan
truong hop Phat gido phan d6i viée an thit dugc dién dat bang
cum tir “giét hodc bao giét”. Viéc chung ta c6 st dung vii khi
hay khong khong thanh van dé; néu ching ta xdi giuc giét
ngudi, ching ta ciing c¢6 t6i nhur ké hanh quyét thuc su vi néu
khong c¢6 sy chu dong cua chung ta thi s¢ khong cd mang
sdng nao bi lay di. Pay 1a mot nguyén tic ma tit ca chung ta
déu quen thudc trong luat thé tuc. Nhitng nguoi thué ké giét
nguoi theo hop ddng s& bi truy t6 gidbng nhu thé ho di tu
minh bop co.

Chung ta biét rang dé c6 thit trong ti dong & siéu thi hodc trén
dia ctuia chung ta & nha hang, mgt con vat phai bi giét léy thit.
Vi vay, khi chiing ta mua hodc an mot miéng thit, muc dich
ctia ching ta 13 giét chét con vat d6. Va mong mudn cai chét
clia mdt chung sinh vi lgi ich ich ky cia chiung ta—vi néu
ching ta thanh that v&i chinh minh thi ding 1a nhu vay—
khong tuong thich v6i 1ong bi man vo bién danh cho tat ca
chung sinh. Pay 1a ly do tai sao Puc Phat da néi, trong Kinh
Pham Vong tic Kinh Brahmajala (mot kinh, theo cach su
dung nay, 1a mot bai giang [gido 1y] ctia Dic Phat), “Bdt cit ai
an thit la tw cat dit hat giéng vi dai ctia ban chat tir bi va bi
man cia chinh minh..” Va mot 1an nita trong Kinh Ling Gia,
“Ta cam [Avn thit] ¢ moi noi va moi luc doi véi nhitng ai an
tru trong long tw bi.”

C6 mot doan trong Kinh Jivaka trong d6 Puc Phat néi rang
nhimg ngudi theo Ngai bi cdm an thit trir khi ho khong c6 1y
do gi dé nghi ngd rang con vét bi giét dic biét vi ho. Trong
truong hop do, ho cod thé an thit. Trén co sé kinh nay, mot sO
Phat tr hién dai khéng dinh ré“mg chung ta cé thé mua va an
thit v6i lwong tdm trong sang. Ho noi rang nhitng con vat bi
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giét mot cach an danh; cac cong nhan 10 md tham chi con
khong nhén thuc duogc su tdn tai cia nhitng nguoi tiéu dung
c4 nhan, nhirng ngudi cudi cung mua va an thit. Cac loai dong
vat khong bi giét dé phuc vu mot ca nhan cu thé nao, va do d6
moi ngudi déu co thé an thit ching.

Lap luan nay s& khong dung viing trude bat ky loai phéan tich
trung thuc nao. Suy ngdm mot lat s& cho thdy rang khi chiing
ta mua thit ¢ siéu thi hay nha hang, chiing ta dang ra lénh giét
mot con vat. Khi ching ta mua hodc an thit, ching ta ty xép
minh vao tdng 16p nhimg nguoi giét hai dong vat dé phuc vu
ho. Chinh Ptrc Phat di néu quan diém nay trong Kinh Ling
Gia khi Ngai noi: “Néu bt civ ai khong an thit vi bit kp Iy
do gi thi sé khong c6 ké hiiy digt sw song”. Khi ching ta mua
hoidc an thit, chung ta dang khién nguoi giét mé giét hai; anh
ay giét vi chung toi.

Maic du vay, su thém an cua con nguoi ddi véi thit déng loai
ciia chiing ta van rat manh mé. [t nhat vé mat tam 1y, n6 cod
thé 1a mot chirng nghién manh nhu rugu hodc cocaine. Va
qua nhiéu thé ky, nhiéu Phat tir, dang budn thay, trong do co
nhiéu vi thdy, da nghi ra nhimg 1y do thong minh dé théa mén
duc vong ctia minh. Mot trong nhitng diéu 1au dai nhét l1a
tuyén bd rﬁng chinh Puc Phat di an thit, mot thuc t& duoc
cho 13 dd duogc chimg thuc trong bita dn cudi cing ctia Ngai.

Bira dn nay dugc dung tai nha cua mot cu si, mot nguoi thg
rén tén la Chunda (doi khi danh van la Cunda, nhung luon
dwoc phat am la “Chunda”). Sau khi dn n6, Ptrc Phat 80 tudi
bi mac ching réi loan dudng rudt nghiém trong gay ra chudt
rGt va tiéu chay va tir d6 ngai da niét ban. Mot trong nhimg
mon an dugc phuc vu trong bira tdi dinh ménh duogc goi la
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sukara-maddava trong tiéng Pali, ngdén ngit c¢b trong nhiéu
kinh dién Phat gido, va trén d6 c6 mot cau chuyén. Dich theo
nghia den, sukara c6 nghia 1a “lon” va maddava c6 nghia la
“thirc an”. Khong ai chic chin chinh x4c sukara-maddava am
chi diéu gi; thuat ngir nay khong xuat hién ¢ noi nao khac.
Nhung nhirng Phat tir quyét tam khong tir bo thit dong vat cua
minh d3 nhanh chéng tuyén bd rang né nén duogc dich 1a “thit
lon”.

Nghi ngo vé cach dién vao chd tréng thuan tién nay, cac hoc
gia dd chi ra rang tiéng Pali st dung mot tir khac cho “thit
lon”, sukara-mamsa; ho tin réng sukara-maddava nén duoc
dich 1a “thtrc an cho lon” chir khong phai “thit lon” va rat co
thé n6 am chi dén mot loai ndm, mot mon ngon cua lon.
(Maddava c6 nghia phy 1 “tht gi d6 mém mai hodc tinh té.”)
Ho tin chic rang Puc Phat chét vi an phai ndm doc chir khong
phai thit lon 6i. Trong cudn tiéu st vé Dtrc Phat, Con Puong
Xua May T rcfng, Thich Nhat Hanh, mét tu si Viét Nam, mot
trong nhiing vi thay Phat gido dugc kinh trong nhat & phuong
T4y, d noi thang rang: “P6 12 mot dia ndm... va duoc goi 1a
sukara- Maddava.”

Nhung & cap d6 co ban nhit, quan diém cta Phat gido chdng
lai vi¢c an thit khong phu thudc vao nhiing tranh luan vé viéc
khi nao mot con vat duogc giét hoac khong bi giét danh riéng
cho ban, cling khdng phu thudc vao viéc giai thich mét thuat
ngir da bi lang quén tur 1au trong ngdn ngil chet N6 phu thudce
vao hai sy that don gian: Phat giao day vé long bi man vo
bién ddi véi tat ca chung sinh, mot 1ong bi man dugc thé hién
qua su bat bao dong ddi véi tat ca chang sinh. Khong thé co
duoc thit néu khong c6 bao luc tot dJ, viéc giét hai vo cé
nhitng chiing sinh v6 t6i. Mot ché do an chay—hay t6t hon
nhiéu 1a ché d an thuan chay—chi don gian 14 long tric an
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duoc mang dén ban an tdi. Nhu vay, day la ché do an kiéng
duy nhat ton vinh 161 day cua Duc Phat.
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CHUONG 6

AN CHAY CO PHAM TOI SAT
SINH KHONG &
CO CAY CO LINH HON KHONG

1

Trudc hét can dinh nghia rd rang an chay 1a gi va sat sinh 1a
gi? An chay, theo céc nha dinh dudng hoc dinh nghia 1a mdt
ché d6 dinh dudng ma thyc pham duoc lay tir cac ngudn thyc
vat bao gdm rau dau qua ct va ngii cdc; con sat sinh 1a giét
hai su sdng hay n6i mot cach khac, sat sinh 1a hanh dong cia
motcon ngudilam doan sy séng cia  mot ching
sanh khéc. Trong nha Phat ching sinh dugc phéan chia lam hai
loai: (1) chiing sinh hiru tinh la cac loai c6 tinh thic, co
hé than kinh, biét cr dong, biét di, biét bo, biét bay, biét 16,
n6i chung 1a tit ca dong vat cé sinh mang, bao gdm ca con
nguoi, (2) ching sinh vo tinh 13 nhitng sinh vat khong nim
trong cac loai chung sinh hitu tinh nhu dit da, co cay. Co, cay
1a sinh vat séng nhung khéng duoc xép vao hang chung
sinh hitu tinh vi ching khéng cé giac quan, khong cé hé than
kinh, khéng c6 biéu hién ctia ngii 4m, khong c6 cam xdc, tu
tudng, hanh nghiép...Vi thé, néu an cac loai chung sinh hitu
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tinh dugc goi 1a an man (xuat xtr t chitr “mang” song) va néu
an céc loai ching sinh v tinh dugc goi 1a an chay.

Sat sinh la doan diét su séng cua chung sinh. Chung sinh &
day bao gém ca hai loai nhu dé néi trén va theo nhu kinh Phat
thi moi chiing sinh déu binh dang, nhu vdy khong phai chi co
nhimg nguoi giét mo thit hodc danh c4 méi 1a pham giGi sat
sinh ma nhitng nguoi giét hai cdy cohoa mau ciing
véy...Diéu nay khong sai, nhung cé cdy 1a sinh thé so
dang nhat, khong c6 hé than kinh va co cap do tién hod thap
hon rét nhiéu so voi dong vat, khi bi cit ching khong c¢6 cam
giac dau, c6 chdy mi nhung sau d6 lai lanh va tiép tuc nay
nhanh mdi, hoan toan khong sinh khéi phan  Ung ctuia tdm
thirc chdng tra hay oan thu; con dong vat khi dau dén biét rén
la, khisg haibiétchay trén, khibi giétcé nhiing sinh
khoi phan Ung cua tdm thirc, o4dn thu véi ddi tugng giét
ching. Mgt dong vat, khi bi giét chét 1a chAm dut sinh mang,
khong nidy mam hay ndy canh non nhu loaithio mdc.
Loai thao moc c¢d nhi duc va nhi cai & trén cung mot cai hoa
hay trén cting mot than cdy, nhd ong buém hay gié théi ma
nhi duc roi vao nhi cai, két thanh trai va hot dédi
truyén gidng. Loai dong vat thi con duc va con cai 13 hai than
thé, hai sinh mang khac nhau, ching c6 tinh thirc va long
duc nén tim dén nhau luyén ai va giao phdi, dé truyén gidng.

Pao 1y co ban ctia nguoi Phat tir 13 5 gidi cdm, trong d6 co
day 1a khong sat sinh. D6i véi cé ciy ciing 1a ching sinh,
nhung la chung sinh vo tinh, khidc v&icon nguodiva cac
loai dong vat khac (chung sinh hitu tinh). Nguoi Phat to tu,
cai chinh 1a khong sat hai cac loai hitu tinh, con néu & céip
do tu chung cao hon thi khong sat hai ca cac loai vo tinh. Tuy
nhién, muc dich chinh cta viéc khéngsat sinhla dé gieo
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trong hat gidng tir bi va phat trién tAm tir bi dén véi mudn
loai chiing sinh tir gan dén xa, tir I6n dén nho.

Tuong ciing nén ban thém ¢ ddy, chung tadang song
trong thé gidinhi nguyén “twong dbi”, luén c6 sy phan
biét d6i dai, tot va xdu, suéng va kho.. Othé gi6i tuong
d6i nay, chic chin moi ngudi déu cho rang mang song cia
nha bac hoc Einstein quy gi4 hon mang song ciia mot con
chudt rit nhiéu... Tuong tu, viéc giét mot con bo phai dugc
xem 12 mot hanh dong sat sanh 16n hon viéc cit mot canh hoa
hay ngon cé vi con bo c6 hé than kinh, biét cam giac dau
dén. Nho sbéng trong thé gidi twong ddi nay, chung ta méi
biét con ngudi cd gia tri vo cung vé sy hiéu biét, tri thong
minh va ¢6 tdm phan biét ma cac loai dong vat khac khong
c6. Ciing vi thé ma chang ta méi khéng tin twéng rang moi
vit déu phdi dwoc nudi song bang sinh ménh ciia mét lodi
ndo dé.Nguoc lai véithé gidi “twong d6i” ma ching
ta duong song 1a thé gidi “tuyét dbi”, noi d6 hoan toan binh
dang, khong c6 su phan biét giita thip va cao, giita t6t va xau
hay gitta hitu tinhva vo tinhching sinh. 0 dé, ching
ta khéng con quan niém hay y tuéng cho rang viéc giét di
sinh mang ctia mdt con bo 1a ac hon viéc cit di mot nhanh
hoa. Pay 1a thé gidi cua nhitng nguoi dd c6 trinh d6 tu ching,
da tién hod cao. Ciing nhu chuyén ngai Tué Trung Thuong
si an man, khong an chay, vi ngai la nguoi da giac ngd, tam
khong con phan biét, khong con vuéng mac, chip trude vao
chuyén an ubng. An chay hay an min dbi v6i ngai chi la dé
nudi than va hanh dao.

Noi vésat sinh, con moét khia canh khac, d6 1a con tuy
thudc vao tim ¥ ciia chiing ta vao gidy phit ching ta liy
di sinh mang ciia sinh vt khdc. Chinh sat na d6 quyét
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dinh rang hanh dong d6 c6 phai 1a pham gi6i sat hay pham
dén mot sy sai 1am vé dao dirc khong. Trong gii khong st
sanh cta nguoi xuat gia, Pirc Phat c6 dé cap dén cac vi sinh
vat, nhung néu c6 pham dén chung thi chi 13 t6i nhe chir
khong phai 14 trong toi. Ngay xua khi Phat con tai thé, c6
mot Ty kheo di qua mot canh dong khé, troi nong khat nudc,
gip viing nudc thdy cd nhiéu vi sinh vat nén khong dam
uéng. Ty kheo éy dén bach vé6i Dlrc Phat: Bach Thé Tén, con
rat khat nudc, con dung thién nhdn thdy ving nudc bén
duong c6 vo s6 vi trung nén khong udng dugc. Phat bao: Sao
ong khong dung nhuc nhin (mét thuong) ma nhin?

Cau chuyén cho thdy “tic y” trong hanh dong mdi la diéu
quan trong. Néu nhin trong nuéc bing con mat thuong sé
khong thdy nhitng vi sinh vat va c@ ty nhién udng thi s&
khong tao nghiép vi khong tac y. Tuong tu, khi udng thudc
tru sinh diétvi trung hay vi khudntrong co thé dé tri
bénh ciing thé.

2

Ban vé co cay ciing c6 linh hon hay than thire thi c6 mot sd it
ngudi néi kinh Phat day rang “mueoi phwong cdy co ciing déu
la hitu tinh, cing véi nguoi khéng khdic. Co cdy chét lam
nguoi, nguoi chétré lailam ¢6 cdy.” Va ho con vién
dan nghién ctu khoa hoc cho biétcay co6 cing c6 linh
hon tinh thirc. Piéu nay khong dung vi nhu phan thh
nhit ching t6i d trinh bay, c6 cdy 1a sinh vt séng nhung
khong duge (Phat Gido) xép vao hang ching sinh hiru tinh vi
ching khong c6 giac quan, khong c6 hé than kinh, khong c6
biéu hién cuangi 4m, khong cé cam xdc, tu tudng, hanh
nghiép. Trong kinh Lang Nghiém Piuc Phatday rang:
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"Nguoi tu thién dinh, khi hanh dm hét, twomg sanh diét da
diét, chon tam tich diét chiea hién bay, lic bdy gio thdy thirc
am bién khdp tdt cd, roi sanh tém chdp: "Muoi phiong cdy
6 ciing déu 1a hitu tinh, ciing véi nguoi khéng khdc. C6 cdy
chét lam nguoi, nguoi chét tré lai lam c6 cdy". Vi mé mo
ténh B6 Dé, mat chanh kién, nén sé lam bé ban voi hai
chung ngoai dao Ba Tra va Tan Ni, chcfp tat ca van vt déu
c6 tri gidc (biét)." (Phdt Hoc Phé Théng Khéa thir 6-7, Pai
Cuong Kinh Lang Nghiém, Hoa Thuong Thién Hoa, Phdt
Hoc Vién Quéc Té tai xudt ban nam 1987, Bai thir 16: Muwoi
Mbén Ma Vé Thire Am, phdn doan 4, chdp cé cdy ciing déu
biét, trang 252).

Ban dich Kinh Lang Nghiém do Hoa Thuong Thich duy Luc
dich nhu sau:

"Nguoi tu thién dinh, khi dit dwoc Hanh Am, sanh diét da
diét, ma noi tinh diéu cua tich diét chua dwoc vién thong, néu
& noisé tri, kién l@p tri gidi, cho cdc loai cdy c6 muwoi
phwong déu goi 1a hitu tinh, véi nguoi chang khdc ; cdy cé
lam nguwoi, ngwoi chét réi lai thanh cdy c6, cho dén lodi vo
tinh déu cé sy gidc tri, hitu tinh vé tinh chdng cé phéin biét,
sanh tam thii thing, thi bi doa vao cdi chap "Tri vé tri", lam
ban véi hai thir ngoai dao Ba Tra va Tién Ni, chdp tdt cd déu
¢6 sw gide tri, mé lam tanh Bé Pé, lac mdt tri kién Phdt. Ay
goi la ldp cai tam vién tri, thanh cdi qud hw vong, trai
xa vién théng, ngwoc dao Niét Ban, thanh giong Pién Pdo Tri
thir tw." (Kinh Lang Nghiém, Tir dn Thién dwong xudt ban tai
Hoa Ky, trang 253).

Ngoai ra, ban dich cia cuTam Minh Lé Dinh Tham
cling tuong tu.
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Nhu thé, trén day datra 10ird rang vé ciy co, ciing dong
thoi tra 101 luén vé mot cau hat cta nhac si ho Trinh duoc mét
vi thay 1ap lai nhiéu 1an "lam sao em biét bia da khong
dau?". Bia d4 khong biét dau vi ching 14 v tinh chung sinh,
1a vo tri giéc.

Noi tom lai:

Quan niém vé& viéc c6 cdy c6 linh hdn hay khong phu thude
vao timg quan diém ton gido va triét hoc khiac nhau. Trong
nhiéu ton gido va triét hoc, cay co va tat ca cac loai thuc vat
déu duge coi 14 ¢6 su séng, nhung viéc c6 linh hon hay khong
thi con tranh cdi. Theo quan diém Phat gido, cdy cé khong co
linh hon theo nghia ctia con ngudi va cac loai dong vat cod
tinh cam. Tuy nhién, cdy co cling duoc xem 13 ¢6 sy séng va
can dugc ton trong. Trong gidi luat nha Phat co quy dinh
ngudi xudt gia “khéng chit cy, nhd c6” mot phan ciing mang
¥ nghia nay. Tuy nhién, dit van dé “van vat hitu linh, co cay
cling c6 cam giac” roi lién hé dén loi ich cua viée dn chay
theo dao Phat thi thiét nghi that khién cudng.

Dao Phat chu truong an chay dé nudi dudng tm tir bi, tranh
b6t nhitng viée lién quan dén su giét hai dong vat lam thuc
pham, goép phan bao vé madi truong. Trong nhidu cach an, d6i
v61 nhitng muc ti€éu da noi thi an chay c6 nhitng tdc dung tich
cuc cho vi¢c phat trién tAm tir bi va tri tué.

Mit khéc, chung ta song thi khong thé khong dn. Khong an
thit ca da danh, chéng 1€ xem thyc vat cling c6 linh hon va su
séng roi nhin dn chiu chét sao? Thanh ra, in gi ma it tao
nghiép giét hai dé sdng c6 ich cho nhan loai va chung sinh thi
van tot hon. N6i chinh xéc, dn cach gi, chay hay mian ciing
déu lién quan xa gﬁn dén tao nghiép giét hai ca. Nhung chon
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cach an chay thi nhe bot nghi€p sat va trg giap cho viée tu tap
t6t hon.
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CHUONG 7

AN CHAY Vi LONG TU BI

C6 nhiéu nguyén nhan va muc dich khac nhau thic day nguoi
tatr bo viéc dn thitcAma chuyén qua anthyc pham rau
dau. Nhitng nguyén nhan gin va nhiing nguyén
nhén xa. Gan nhu bao v¢ suc khoe cho chinh ban
than nguoi an chay, giap nguoi an chay it bénh tat hon nhu
khoa hoc ngéy nay da chimg minh. Xa hon la dé bao vé moi
truong sdng, gitip cho hé sinh thai, ngudn nude va khong khi
thd trong lanh hon va giam thiéu qua dia ciu 4m néng giy
bao lut xdy ra hang nam & Viét Nam va trén thé gidi.

Trong bai nay, chung toi dé cap dén motly do khac thic
day nguoi ta dn chay. Ly do an chay nay khong nhing chi c6
mat trong cong dong Phat gido ma con c6 mat & khap moi
noi, moi cong dong khong phan biét ton giao va sic toc. Do
laan chay viton trong sy song, khong gy ton thuong den
mang song cua cac loai vathiu tinh va nhat 1a vi muon
lam giam bot di nhimg ndi khd dau va chét chéc khong can
thiét ma con ngudi, mot sinh vat thong minh hon, giy ra cho
chung.

bién hinh nhu t6 chtc bdo vé suc vat PETA & M§ c6 muc
dich bdo v¢loai vat tranh su ngugc dai bao hanh cta con
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ngudi. Cac thanh vién cua to chirc, tinh nguyén tng ho tién
tai, nhan lyc va tu nguyén an chay vily tuong cia to chirc.
Ho cho biét khong thé nao nhin tdm hay vo cam trudc ndi
kho dau cia con vat, khong thé nao an thit chung khi thiy
chung gidy dua trén cac day chuyén xé thit va bién ché thyuc
pham.

Ciing nhu mot bac singudi Phap — Bs. Jérome Bernard-
Pellet, nguoi chuyén di thuyét trinh kéu goi moi ngudi nén an
chay. Khi dugc héi « Ong la mét bac si, vay vi Iy do gi ma
ong an chay ? ». ong da tra 101 mgt cach that trinh trong nhu
sau : «- Ba c6 biét khéng, gia dinh cha me téi lam nghé chan
nudi siic vt dé giét thit. Téi da thdy qud nhiéu mdu chdy va
sw dau don. Toi khong con an thit dwoc nita ».

Mot truong hop khéc, thi hao Phap thudc thé ky XIX tén 1a
Alphonse de Lamartine di 4n chay tir khi con rat nho, ong in
chay vi mot hom «..theo me di ngang mot lo sat sinh, ong
thdy mau chay lénh ling ra dén tin dwong di, mui tir khi va
mui mdu hoi tanh khong chiu néi. Khi vé dén nha thi 6ng xin
me dwoc an chay ».

Nhu vdy, c6 mot ting 16p an chay vilong nhan tir hay
no6i rong hon 1a vi 1ong tir bi ctia ho ddi véi loai vat hiru tinh.
Ho khong an thit béi vi ho tin tudng loai vat co quyén duoc
song va dugc d6i xr nhu con ngudi. Loai vat khong thé
1a thirc an cho con ngudi. Loai vat 1a mdt loai chung sinh tinh
thtc déu coban ningham sdngvasg chét nhu con
ngudi. Néu nhu chung bi ton thuong hay bi giét hai déu sinh
khoi sy so hai, théng khd, sinh khéi sy phan nd, oan han va
chdng tra. Vi nhu con ngudi giét hai 1an nhau, doi bén s& tao
thanh két thu, két oan, muu hai 1an nhau.

Dbi véi nhitng ngudi Pht gido, ngoai viée giit gidi cAm sat
sinh nhu gi6i luatnha Phat qui dinh, an chay con la mot
phuong thirc tu tap hang ngdy, gieo trong hat gidng tir biva
phat trién tdm tir bi dén v6i mudn loai ching sinh tir gan dén
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xa, tr 16n dén nho. Mot sé ngudi Phat gido qua khiém
nhuong khi cho ring ho “dn chay ciing giong nhw bo dn
6, an chay chang phdi la tu”. Ho noi viy thoi, thuc sy véi
nguoi Phat gido, thirc an chay, mac du chi la rau, dau, qua, cu
(xét vé 5 phirong dién vt chat) nhung chinh Ia thuc pham (xét
vé phirong  dién tinh  than) nhic nhd hing ‘ngay nudi
du’crng tam Tu bi va tam Tu bi lai chinh la manh dat mau md
gitip cho Tri tué nidy mam va phat trién.

An chay, mot phan nho 14 dé ctru vét nhitng con vat vo toi,
con phan 16n 14 dé phat trién tam tir bi dbi véi nhitng con vat
dang bi hanh ha va chiu dau d6n dién ra hang ngay & moi noi.
Hay xem nhiing thudc phim video dugc quay 1én trong céc
trai chan nudi va trong cac 10 sat sinh méi thdy rang nhiing
noi d6 1a mot troi dia nguc. Nguoi ta thiic day, danh dap timg
con bo, hét con nay roi téi con khac tién vao 10 sat sinh, hodc
hang trim hay hang ngan con ga dang bi ddy vao may dé cit
6 va nho 16ng. ..[xem video va anh bén dudi]

Trong cac co s& chan nudi stc vat cong nghi¢p, ga mai dé
phai chiu nhitng nghiét nga nhat ciia doi song. Tir ba dén nam
con ga dugc nhét gilr trong mot hop ludi hinh chir nhat c6
kich thudc khoang hai gang tay bé rong va ba gang tay bé dai
(12 inches x 18 inches) ma chung quanh bang gidy kém;
nhimg hop nhu vay dugc sap chong 1én nhau. Pén dién duoc
thap sang trung binh 20 gid mot ngay dé ching an nhidu, dé
nhiéu. Hau hét ga déu bi cat mo dé khong cho chiing cin 16n
nhau vi bi cang thang than kinh do séng trong mot moi truong
chat hep. Khoang 95 phan trim trimg dugc san xuat boi cac
nha may ga dé nay. Ga lam thit (broiler chickens) dugc san
xudt bai cac co xudng tuong dbi kha hon ga méi dé néu trén.
Sau khi ng, ga duoc chuyén dén xudéng chin nudi ma moi
xuéng c6 thé chira dén nhiéu ngan con. Khi ga con 16n dan,
su khung hoang tinh than ciing gia tang theo vi khong du chd
dé xoay tré. Nhiéu chu & gilta mot dam ga ngan con thudng
bi chét vi ngdp tho. Ga duoc nudi khoang bon thang tirc can
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ning chimg 3,5 pound 1a duoc chuyén dén 16 sat sinh dé 1am
thit ban ra thi truong. M61 nam Hoa Ky nu6i va giét khoang 7
ty con ga dé lam thurc an cho con nguoi.

Heo ciing dugc nudi gilt trong nhiing diéu kién chat
hep twong tw. Ho nudi ching voi ky thuat mdi vé di
truyén tinh (genetic engineering), lam cho heo that mau lon
v0i phi t6n that it. Thuc pham cia chung thudng tron du loai
thudc. Heo céi chiu dung thé tham nhét; chi nam ngay sau khi
sanh ra heo con, me con chung bi tach rdi khoi nhau ngay, dé
heo me duogc cho thu tinh nhan tao, tiép tuc chu ky dé moi.
Heo con dugc nudi khoang nim dén sau tuan 1a bi giét dé ché
tao moén thit ba chi (bacon), mdt s6 khac nudi dén 18 tuin
1a bi giét dé ché thanh mén ham an sang va pork chop.

Ciing nhu heo, bo con vura sinh ra 1a bi tach ro1 ngay ra khoi
bo me, nhiéu khi khong c6 co hdi ngam viu me léy mot
1an trong cudc doi, bo me ciing khong c6 co hoi au yém liém
1én minh dua con bé bong, dang thuong ma né6 da mang nang
dé dau, dwa vao cudc doi. Bo con cai nudi riéng dé thanh
nhﬁ’ng mady dé moi, con bo con duc, ta thuong goi la bé, duoc
nudi trong nhitng chudng rat hep bé ngang dé bé khong thé
nhuc nhich dugc vi nguoi ti€u thy muén thit mém. Chuing bi
nhét trong bong téi sudt 100 ngdy va duoc cho dn bing
cac thuc pham 16ng nhéan tao khong c6 chat sat cot dé cho con
bé thiéu mau, khi ha thit ching c6 mau hoi tai tai ma nhiéu
nguoi thich an. Ciang chi vi chiéu cai y thich nﬁy cua thuc
khach ma cuc song cua nhiing con bé tré nén khén kho, ti
toi va ti€u chay suot doi, do an loai thuc pham long dic
biét dé thit duoc mém.

Con bo stra cling v6 cung dau don vi thuong xuyén bi chich
thuoc kich thich t6 BGH (bovine growth hormone) nhim san
xudt that nhiéu sita dé cho con nguoi uong. Kich thich t6
BGH tao nén strc ép 1on tir cam gidc dén co thé, cac bod phan
bi ép 16n va rong thém ra, tir chan cang dén bau sita, bau vi
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sita 16n dén ndi ho phai dung nhiing tdi nang va dé nang
do stc nang va dé cho v khoi cham dat. Nam 1930 trung
binh mdt con bo vt sira san xuat duge 12 pounds stra, dén
nam 1988 sy san xuit gia ting dén 39 pounds va ngay nay 49
pounds mot ngay.

Nbi dau kho khi sdng ciia nhitng con g, con heo, con bo ndi
trén khong dién ta hét dugc thi khi chét cling kho ma dién
ta duoc ndi that dam cua chung. Nhitng con bo khi bi chuyén
1én xe tai dua vé 10 sat sinh 1a ching di bat dau so hii. Co
nhimg con khong chiu 1én hay xudng xe tai nén bi kéo bang
gidy cable, trong rat 13 tham thuong, ching cir ghi lai, nudc
mit ta ra nhu 13 cd linh cam sap 1én doan dau dai. Da thé,
trong chuyén di cudi cung trude khi sang thé gidi bén kia,
nhitng con vat khén kho nay con bi bé déi vi véi khoang 24
gid ddng hd, thuc pham chung in chwa kip chuyén thanh thit,
khong dem lgi nhuan vé cho chu nd.

Nhu ngay nay khoa hoc di ching minh, hau hét stic vat déu
¢6 bo ndo va hé théng than kinh nhu con nguoi. Ching ciing
c6 nhiing cam giadc, biét nong lanh, so haiva gian giir
nhu chiing ta. Khi s¢ hai chiing ciing gidng nhu con ngudi 13
nhip tim dap manh, ap xuit mau 1én cao, hoi thd hon hén.
Chung déu mudn séng nhu chung ta. Vay c6 nén vi ngon
miéng machiung tadiy biét bao sinh mang vio hoan
canh khén kho nhu vay sudt ca cudc doi chang?
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CHUONG 8
VAN DPE AN CHAY O NHAT BAN

Phat giao hinh thanh & An D6 vao khoang thé ky thtr VI trude
cong nguyén. Va ba thé ky sau d6, Phat gido bat
dau vuot ra khoi 1anh thd An D6 va du nhdp vao dong chay
tam linh, vin hoa cta nhiéu quéc gia trén thé gisi. Tuy nhién
mii dén dau thé ky tht VI sau cong nguyén, Phat gido
méi bat dau du nhap vao Nhat Ban va bam ré vimg chic vao
nhitng thé ky sau 6, tic dong manh mé& vao moi mit cua doi
song xt s& Hoa anh dao nay.

Niam 675, Thién hoang Tenmu 1a Hoang dé tha 40 ciia nuéc
nay, dua trén niém tin Phat gido qua gido Iy nhan qua luin
héi, rang con ngudi cd thé bi tai sinh thanh dong vat, nén da
ban hanh I¢nh cam giét dong vat dé lay thit in trén toan
lanh thd, tir vua dén cic quan quan than, toi hé thdng gia dinh
hoang toc déu thuc hién nghiém tac, bt cit nguoi dan nao
giét dong vat déu bi xur phat. Lénh cAm nay kéo dai khoang
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100 nam. Diéu ludt nay dong nghia véi viée toan dan déu an
chay.

Viéc tai san xudt thit xay ra khi nhitng ngudi nudc ngoai dau
tién du lich dén dat nuéc Nhat Ban. Hoi truyén gido Thién
chua tir BO Pao Nha va Ha Lan dd mang phong tuc riéng va
ché do dn cua ho dén. Cac lanh chtia mién Nam cua Nhat Ban
chap nhan Thién chiia gido va bat dau an thit lon va thit bo.
Dan dan, sy xuit hién cua Thién chaa giao nhu mot ton gido
moi du nhap, sau d6 viée tidu thu thit trd nén pho bién.

Nam 1615, mot nhom tin ngudng Phat gido da duoc tai lap o
Nhat Ban véi sy thanh 1ap cua Mac phu Tokugawa, chinh phu
quan su phong kién Nhat Ban cudi cing. Vi Shotgun tht 5 da
tai 1ap 1énh cAm an thit ndim 1687. Trong thoi gian nay, viéc
giét hai dong vat dé an 1a hanh dong bat hop phap. Tuy nhién,
van c6 nhitng ngudi san ban Nhat Ban ndi ddy chdng lai luat
nay — ho song trong nhiing ngdi lang trén dinh nui va ban thit
cho nguoi dan dia phuong va trong cac chg phién thi tran.
Nam 1760, tai khu vuc Kojimachi cua Edo (Tokyo cii), co
mot sd cua hang ban thit dong vat. Dudi thoi vua Shogun
Tokugawa Yoshumune doi thir 8, sira va cic san pham tir sita
da duoc tiéu thy mot 1an nita sau mon qua 3 con bo tréng An
D6 cua ngudi Ha Lan ting nim 1727. Tir d6 sé luong bo phat
trién nhanh chong, va thoi dai Minh Tri nim 1868 da so hitu
hon 500 con bo ¢ Nhat Ban.

Nhim phat trién kinh té v6i nguoi phuong Tay, Hoang dé
Minh Tri d4 t6 chtirc mot bira tiéc mung ndm maoi nam 1872
v6i phong cach 4m thuc Au chau. Thit duoc ding dé di
khach trudc cong ching 1an dau tién trong hon 1000 nim qua.
Mot bao cao cong khai cho rang Hoang dé da thuéng thire cac
mon an thit bo, va né di tré thanh phong cach am thuc tiép
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d3i nhitng ngudi phuong Tay. Sau khi thdy Hoang dé cua ho
an thit, luat cAm tiéu thy da bién mat. Hon nita, sau hau qua
Chién tranh thé gi6i thir 2, 4m thuc phuong Tdy dugc xem
nhu mot ddu hiu cua hién dai hoa va viéc an thit duogc tiép
tuc lan rng hon.

Do vi tri dia 1y bon bé bao quanh déu 1a bién, hai san va rong
bién chiém phan 16n trong khau phan an cua ngudi Nhat.
Luong thuc chinh ctia nguoi Nhat 1a gao; Ho thuong cudn
com niu tir gao trong nhiing tdm rong bién xanh den, tao
thanh moén sushi, dugc xem la quéc thuc cia Nhat Ban. Thém
vao d6, cac mén an ché bién tir dau nanh ciing c6 tdm quan
trong dac biét trong am thuc Nhat néi chung va trong am thuc
chay noi riéng.

Ngay nay, viéc an chay khong dugc phd bién & Nhat Ban.
Tuy nhién, viéc an chay van con hién dién & day vi né gin
lién véi Phat gido. Do d6, nhitng ngudi n chay c6 thé thudng
thirc bita an chay 100% va cuc ky thinh soan dugc goi 1a
shojin ryori & nhitng ving ma Phat gido Nhat Ban hién di¢n
nhu ¢ Koyasan, gan Osaka va Kyoto, hodc & ving nai Dewa
Sanzan, phia nam Aomori.

Va nhin chung, Nhat Ban van 1a qudc gia khong tiéu thu
nhiéu thit. Hau nhu di dén dau ban ciing c6 thé hai long véi
mot bat com trang, mén rau ngadm tsukemono, mén stp Miso,
moén chién tempura hodc mon mi lanh lam tir bot kiéu mach
(buckwheat) Zaru soba.
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VAN PE AN CHAY TAI TAY TANG

Trong van hoa Tay Tang, viéc ti€u thu thit dugc xem la diéu
binh thudng, tuy nhién cin c&t vao gidi thir nhat cAm sat sinh
cua Phat gido, viéc an thit luén dat ra nhitng van dé dao dtrc
quan trong.

Nguodi ta thudng cho rang d6 cao va khi hau khéic nghiét cua
Tay Tang di ngin can sy phat trién cua cac loai rau ca qua
nén viéc an thit 1a diéu khong thé tranh khoi. Tuy nhién, doi
v6i nhidu nguoi Tay Tang, mon bot laa mach rang (tsampa)
13 mén dn chinh trong ché do an udng, cing véi bo va cic san
pham tir sita khac. Hau hét ngudi dan Ty Tang 16n 1én bang
cach an Tsampa va nhiing ngudi ndy ngau nhién duoc xem
nhu 14 nhitng nguoi an chay, di song lau va khoe manh, nén
rd rang mot ché d6 an ubng co thé phat trién tt ma khong can
phai an thit.

49



TAM DIEU

Do thoi tiét, trong lich sir qudc gia nay da co nhiing thang
mua dong hoan toan khong c6 rau; ddi véi nhidu ngudi, thit 1a
lwa chon duy nhat. Tuy viy, trong phan 16n thoi gian trong
nam, nguoi Tay Tang thuc su da tranh giét md dong vat. Do
d6, thit 1 thuc phdm theo mua cht khong phai 1a thuc phim
chu yéu.

Pa s6 ngudi dan Tay Tang tin rang thit rat can thiét cho sirc
khoe con ngudi va co thé s& trd nén yéu dudi néu khong cod
thit. Truyén théng y hoc Tay Tang ciing cho rang thit ngan
can “khi dich tré nén qué manh, va do do6 coi viéc an thit la
quan trong dé duy tri sy cdn bang cta co thé. Cac yéu t6 khac
cling gop phan vao sy phd bién cia thit, chang han nhu niém
tin vin héa cta ngudi Ty Tang rang né tuong trung cho sy
giau c6 va dia vi do gia thanh cia n6 cao so vdi cac mén an
lam tir thuc vat, hodc anh hudng cua cai ma nguoi ta goi la
“nam tinh anh hung” trong van hoa dai ching Tay Tang— y
tudng cho rang thanh cong dugce danh doéng vai sirc manh thé
chat va su théng tri, bao gém ca su théng tri va ti€u thu thit
dong vat.

Vay thi nhitng nguoi an thit & dat nuée Tay Tang bién minh
cho hanh dong ctia minh nhu thé ndo? Va nhitng ngudi in
chay ¢ Tay Tang di tranh luan trudng hop cta ho nhu thé
nao?

Theo hoc gia Geoffrey Barstow tac gia quyén sach The Faults
of Meat Nhitng 16i lam ciia thit, cho biét diém khoi dau co
ban cua cac hoc gia Tay Tang 1a ban ghi chép kinh dién vé 15i
day cua Dtrc Phat. Nhirng nguoi ung hd viéc an chay thuong
trich dan cac tac phim nhu Kinh Ling Gia, trong d6 Pirc Phat
bac bo quan diém cho riang an thit khac v6i hanh dong sat
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sinh.

Barstow luu ¥ rang mét trong nhitng cach bao vé phd bién
nhat cua Phat gido d6i voi viée an thit xoay quanh y tudng
rang nguoi tiéu dung khong co 16i néu thit duge mua & cho;
diéu nay tap trung vao mot quy tic tu vién thuong dugce trich
dan lién quan dén “ba tht tinh thit”, theo d6 néu ngudi ticu
ding khong dich than giét con vat (1). Mét khong thay giét:
Chinh mat minh khong thdy sinh vat 4y vi minh ma bi giét.
(2). Tai khong nghe giét: Pbi véi nguoi dang tin, khong nghe
no6i sinh vat dy vi minh ma bi giét. (3). Khong nghi giét: Biét
noi d6 khong c6 nha do té, hoic sinh vat ay da tu chét, vi thé
khong con ngd 14 vi minh ma sinh vat 4y bi giét.

Trong lich str, hiu hét nguoi Ty Tang déu dua thit vao ché
do an uéng cua ho. Tuy nhién, cé nhitng vi du ban dau vé céc
bac thay Tay Tang di bac bé chuin muc ndy, tranh in thit
ngay ca khi cac bac thay cta ho chap nhan no.

Mot trong nhitng ngudi tng hd viée dn chay som nhat 1a dao
su Bon Meton Sherab Ozer (1058-1132), ngudi co cong
trong viéc thanh 1ap tu vién Bon. C)ng mo ta su vo dao dirc va
nhitng rui ro ¢4 nhan cua viéc an thit, no1 r0: “Theo dinh
nghia, thir dwoc goi la ‘thit’ nay xudt phat tir viéc giét hai
déng vit. Khéng cé long thirong x6t sé dwa nguoi dy vao dia
nguc. Voi sy hoéi tiéc 1om lao, hay twr bo viéc an no. Thir duoc
goi la ‘thit’ nay dén tir cha va me.”

Nhitng nhan xét cua dao su Meton néu bat van dé trong tdm
trong cac cudc tranh luan cta ngudi Tay Tang vé viéc an thit:
long tir bi va man cam.

Niém tin rang 1ong bi man trong ché d6 in udng 13 khong thé
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thiéu trong doi sdng tu vién da duoc cac hoc gia sau ndy tung
ho, bao gom Ngorchen Kunga Sangpo (1382—1456), bac thay
c6 anh hudng cua truong phai Sakya cua Phat giao Tay Tang
va nguoi sang lap Tu vién Ngor Ewam Chdoden. Vige
Ngorchen an chay va viéc 6ng nhan manh rang céc tu si trong
tu vién cta 6ng phai ap dung ché d6 an chay nghiém ngit da
khién Ngor tr& thanh mot trong nhitng noi hiém hoi & Tay
Tang c6 quy dinh an chay.

Ngorchen da tim cach khoi phuc truyén thong Sakya trd lai
vinh quang ban dau biang cach khai thac nhitng gi ong tin 1a
“nhimg gido 1y thuan khiét va khong ti vét cta nhimg ngudi
sang 1ap Sakya vi dai thoi ky dau”. Piéu nay bao gom viéc
ldy cam hung tir Jetsun Drakpa Gyaltsen (1147-1216), mot
trong ndm vi sang 1ap cua dong truyén thira Sakya, ngudi da
can than tranh an thit va ruou trir nhitng dip dac biét, chéng
han nhu biéu dién nghi 1& Mat thra.

Chinh nghi 1& Mat thira d tré thanh mot van dé d6i véi
nhitng nguol Tay Tang ung hd viéc an chay. That vay, lam
thé nao nhirg Phat tir Mat tong c6 thé tranh an thit khi viéc
an thit rat quan trong ddi véi nghi 18 ciia ho? Mot ngudi tién
phong trong viéc giai quyét vin dé& nay 1a Dolpopa Sherab
Gyaltsen (1292-1361), nguoi sang 1ap truong phai Jonang
cua Phat giao Tay Tang.

Dolpopa cho rang viéc giét mo thit 1a khong duoc phép ngay
ca trong bdi canh Mat thira. Loai thit duy nhét duoc tiéu thu
trong nghi 1& Mat thira phai dén tir nhilng con vat chét tu
nhién - diéu nay, Dolpopa lap luan, tranh dugc nhitng van dé
lién quan dén viéc giét mot con vat, ma ong canh bao s& din
dén tai sinh trong cdi stc sinh. Piéu quan trong 1a Dolpopa
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cling nhan manh rang chi nhitng hanh gid mat tong c6 chiing
ngd cao méi nén an thit trong cac nghi 1& - ong noi, bat ky ai
khac cling nén tranh viéc vi pham dao drc nay.

Bét chip nhiing 1ap luan ciia Metdn, Ngorchen va Dolpopa,
khong phai tit ca cac hoc gia Tay Tang déu xem viéc an chay
1a bat budc doi voi céc tu si, hodc thdm chi doi véi cac vi bd
tat. Hoc gia phéai Geluk Khedrup Je Gelek Palsang (1385—
1438) 1ap luan rang an thit khong chi dugc phép vé mit dao
dtrc ma tham chi, trong mat $6 truong hop, con cé dao dtrc.

Khedrup d3 tham gia vao hai truyén théng van ban c6 vé trai
nguoc nhau — cic quy tic tu vién duoc néu trong Luat Tang
va Kinh Ling Gia néi trén — dé trinh bay mét phan tich co
nhiéu sic thai nham tranh viéc don gian tra 10i ¢6 hoic khong
d6i v6i cau hoi lidu an thit 1a co van dé vé mat dao dirc. Ong
1ap luan rang khong c6 chd ndo trong Lut Tang Duc Phat
cAm cac tu si an thit, va 6ng 1y luan rang nhiing tuyén b cua
Puc Phat rang khong nén an mot s6 loai dong vat ngu y rang
it nhat mot sb loai thit dugc cho phép. Ong quay sang quy tic
n6i trén vé tam tinh nhuc ttrc ba loai tinh thit, ma 6ng tin rang
s& giup ngudi tidu dung thoat khoi moi trach nhiém vé nghiép
chuéng bang cach dam bao khong lién quan dén viée giét hai
dong vat.

Dua trén tac phém ctia nha triét hoc Phat gido An bo
Bhaviveka thé ky thir sau, Khedrup bac bo y kién cho rang
néu khong an thit thi s& khong c6 giét choc, néi rang nhitng
tuyén bb nhu vay dan dén nhimg diéu phi ly. Vi du, éng lap
luan rang néu ai d6 c6 tdi vé miat dao dirc khi an thit bi ngudi
khac giét chtr khong phai dé huong thu, thi ho cling dang
trach nhu nhau khi deo ngoc trai, dung dd da, lua hodc len.
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Tat nhién, nhitng ngudi dn chay ngay nay sé dua ra lap luan
chinh x4c nhu vay, nhung Khedrup gan nhu chic chan s& coi
viéc an chay 1a phi ly. P6i v6i Khedrup, mot ngudi an thit chi
c6 131 va chi tich lily nghiép bao giét hai néu anh ta tra tién
cho nguoi ban thit dé giét mot con vat séng dé anh ta c6 thé
an thit n6 vi muc dich huéng thu cta riéng minh. Luu ¥ rang
mdi quan tdm ctia Khedrup khong chi 12 hanh dong ma con 13
trang thai tinh than cta nguoi tiéu dung. Theo 1ap luan nay,
hanh dong véi sy them mudn va ham mudn 1a van dé thuc su
d6i v6i mot Phat tir an thit, va néu cac tu si an thit ma khong
c6 bat ky cam gidc ham muén nao cho sy théa man c4 nhan
thi ho s& dugc mién trir moi hanh vi sai trai.

Chuyén sang nhitng 14p luan tng ho viéc dn chay cta Kinh
Lang Gia, Khedrup cho rang kinh nay khong danh cho cac
nha su ma danh cho cac vi bd tat, nhiing ngudi ¢6 “ban chat
tir bi” va c6 “than thé hoan toan thanh tinh”, ciing voi nhimg
dic diém dang chi y khac. Hon nira, Ngai tuyén bd rang viéc
cAm an thit ciia Kinh Lang Gia tham chi khong ap dung phd
bién cho cac vi b tat, nhimg ngudi ma Ngai khing dinh c6
thé an thit ma khong c6 16i trong mot sd truong hop nhat
dinh, chéng han nhu khi an thit s€ mang lai 191 ich cho nguoi
khac hodc chira khoi bénh. Do d6, quan diém cua Khedrup
hoan toan trai ngugc voi quan diém cua Dolpopa va
Ngorchen khi 6ng dd nd luc hét sitc dé xac dinh cac truong
hop ma Phat tir ¢6 thé va khong thé an thit, 1am phirc tap thém
moi gia dinh rang thit trén thyuc té 1a phi dao dirc.

Bét chap nhimng khé khan 16n trong viéc an chay ¢ Ty Tang,
do khi hau khéc nghiét thiéu tham thuc vat, c6 rat nhiéu vi du
vé cac dao su Phat gido Tay Tang vi dai ung hd viéc an chay,
nhu Ngorchen Kunga Zangpo, Jonang Kunkhyen Dolpopa ,
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Karmapa thtr 4, Karmapa thir 8, Patrul Rinpoche va gin day
hon 1a Jadral Rinpoche, Khenpo Tsultrim Lodro Rinpoche,
Jetsunma Tenzin Palmo va Karmapa thtr 17, Orgyen Trinley
Dorje.

Ngoai viéc 13 ngudi phat ngdn hang dau vé binh ding gidi va
trao quyén cho phu nit trong Phat giao Tay Tang, Puc
Karmapa thtr 17 con 1a mot trong nhitng nha ung hd Phat gido
Tay Tang hang dau thé giéi vé viéc an chay va quyén dong
vat vi Iy do tir bi, mdi trudng va dao dirc. Ngai ay da noi vé
chu d& nay nhiéu 1an. Ngoai ra, khi con 1a mét thanh nién,
mac du dugc nudi dudng nhu mot nguoi an thit trong mot gia
dinh du muc & Tay Tang, nhung sau d6 Ngai da tir b thit va
1& rang khong khuyén khich ngudi khac mua, 1am va an thit.

Trong bai phat biéu ciia Puc Karmapa thir 17 tai Kagyu
Monlam nim 2007 & B6 Bé Dao Trang, An D9, trong d6 ngai
da yéu cAu cAm mua, niu va tiéu thy thit & cac trung tam Phat
phap Karma Kagyu va tu vién. Viéc nay da gy ra mot so lan
song chan dong trong khan gia trudc su nhan manh tryc tiép
va thang thin cta ngai rang viéc an thit dong vat bi cb y giét
dé lam thire an khong phai 1a Phat gido, ciing khong phai 1a
mot phan cta truyén thong Karma Kagyu.

Tuy nhién, khéng c6 nhiéu thong tin vé cac vi Karmapa tién
nhiém va quan diém cta ho vé viéc an thit. Trén thuc té, cac
bai bao hoc thuat gan day vé chii dé an chay ¢ Tay Tang, xua
va nay, da bo qua 16i séng va thai do dn chay nghiém ngit cua
cac vi Karmapa trude day. Nhu Pic Karmapa thir 17 da giai
thich, an chay khong phai 12 mot hién tugng hién dai ¢ Tay
Tang, cac vi Karmapa truéc day cling la nhitng nguoi nhiét
tinh ung hd viéc tr bo viéc an thit dong vat bi sat hai.
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Nhiing gido 1y gan ddy dang chii y vi ddy 1a 1an dau tién mot
vi thdy cao cap cua Phat gido Tdy Tang va nguoi dimg dau
mot trong bon dong truyén thira 1én da ban nhimg gido 1y chi
tiét nhu vay vé lich str an chay cta Phat gido ciing nhu nhimg
Iy do cho viéc an chay nghiém ngit d6. Cé nhiing vi thay
khac d3 nhdn manh manh mé dén su can thiét cia viéc an
chay, chang han nhu Jadrel Rinpoche, nhung Ptrc Karmapa
thir 17 1a ngudi duy nhat dimg dau mot dong truyén thira da
lam nhu vay.

Hién nay, cac bac si y khoa Tay Tang cang lic cang nhan
théy loi diém cua viéc dn chay, ké ca Bac si Tenzin Tsephal,
giam doc Y khoa Tay Tang tai khu vuc di dan chinh cua
nguoi Tay Tang ¢ Dharamsala, 6ng noi: “DPuc Lat Lai Lat Ma
khong can phai an thit dé c6 sic khoe. Khong bao gio toi
khuyén nguoi nao dang an chay tr¢ lai an thit. Bac si Tay
Tang nao lam nhu vay 1a ¢ hi, khong ¥ thie hodc khong coi
mo truéc su chon lya ngoai thit ndy. Toi nghi tit ca dan

”'

chung T4y Tang déu co thé va nén ngung in thit

Mot diéu dang ngac nhién, nim 2004, cong ty chuyén ban thit
ga chién, Kentucky Fried Chicken (KFC), thong bao 1a ho sé&
m& mot chudi tiém bén thit ga chién bén Tay Tang. Trudc su
kién d6, Ptc Pat Lai Lat Ma da dua ra 10i thinh cau trude
dan chung nhu sau: “Thay mdt cho nhitng ban hitu thuoc hoi
PETA (hoi bao vé thu vat), toi xin dwoc viét vai dong yéu cau
KFC hay huy bo dw an mo tiem bén Tay Tang, vi cong ty cua
quy vi ung hé viéc doi dai dia man va giét gia siic tdp thé. Nhu
vdy la xiic pham tiéu chudn dao dirc ciia nguoi din Tay
Tang”. Sau d6 ban quan 1y cua KFC huay bé du an cua ho.
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Trude khi xay ra sy kién nay, Puc Pat Lai Lat Ma da thuc
hién nhiéu cudc van dong an chay khac. Vi du nhu nam 1993,
ong xin cdc tiém an & Dharamsala, An D9, noi dinh cu cua
cong dong ngudi TAy Tang luu vong 16n nhét thé gidi, hiy
ban dd chay dé dan Tay Tang duoc thudng thirc nhimg moén
chay ngon miéng va tap ngung an thit. Két qua da c6 nhiéu cu
dan dia phuong tré thanh truong chay, va nho nhiing tiém
chay nay ma thyc pham chay nhu dau hii di dugc dan Tay
Tang biét dén.

Gan day nhat, vao naim 1999, Geshe Thupten ngudi dting dau
phong trao Bac 4i Dai dong c6 dong manh mé an chay va tir
bi d6i dai voi tat ca chung sanh, dugce bau lam chu tich Hoi
Qudc té Gelug, 1a hoi tiéu biéu cho dai ting thong bén Tay
Tang, va 6ng da thanh cong trong viéc dwa mot nghi quyét 1a
tat ca nhitng thuong tra cua cac tu vién Gelug nam ciing nhu
nir déu chuyén sang an chay. Nam sau, cic ting ching &
Gelug bau 6ng 1én 1am nguoi dai dién cho ho trong Qubc hoi
Tay Tang Luu vong tai Dharamsala, noi day ong dé dua ra
mot diéu luat vang danh lich st, tuyén bd nim 2004 14 nim
an chay cua nguoi Tay Tang, va trong thoi gian nay toan dan
Tay Tang duoc yéu cau an chay. Quéc hoi vé sau di thong
qua dao luat nay, viéc an chay khong bi ép budc ma chi
khuyén khich thoi, do d6 an chay da dugc nang 1én hang dau
trong long dan Tay Tang. Luét nay duoc coi nhu vi dai nhat
trong sd nhitng luat tuong tu ké tir khi co sdc 1énh Ashokan
vao nam 200 B.C., da thanh lap nén tang in chay bén An D.
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VIEC AN CHAY
O CAC QUOC GIA PHUONG TAY

Nhitng ngudi dn chay, khong an thit (ké ca thit gia cdm va hai
san), chiém khoang 5% dan sb truong thanh ¢ Hoa Ky, Ty 18
ngudi My xac dinh 1a ngudi dn chay van 6n dinh trong hai
thap ky. 11% nhiing nguoi dugce xac dinh la theo chu nghia tu
do theo ché d6 an chay, so véi 2% cuia nhitng ngudi theo chu
nghia bao thu.

Trong van héa phuong Tay (Chdu Au, Bdc My, Australasia
va New Zealand), viéc an chay c6 tir thoi Hy Lap c6 dai. Nha
toan hoc Pythagoras (570 TCN — 495 TCN) chu truong an
chay. Ché d6 an kiéng khong thit thuong dugc goi 1a “ché do
an kiéng Pythagore” cho dén khi thuat ngit an chay trd nén
phé bién vao nhitng nim 1800. Triét gia Plato (428 TCN —
348 TCN) mo ta ché do an chay 1a “duoc than thanh quy
dinh”.

Nhitng ngudi dn chay ndi tiéng khic bao gdm Leonardo da
Vinci (1452-1519), George Bernard Shaw (1712-1778), Leo
Tolstoy (1828-1910), Mahatma Gandhi (1869-1948) va Franz

58



AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO

Kafka (1883-1924).

Nam 1850, Hiép hoi An chay Hoa Ky dugc thanh lap bai
Muc su Sylvester Graham (1794-1851), mt chuyén gia dinh
dudng va la nguoi phat minh ra banh quy gion graham. Xa
hoi chu truong an chay va tranh bot mi tring dé ting cudng
sttc khoe va chira chimg nghién ruou va ham mudn.

Vao cubi nhitng nam 1800, Co Pdc Phuc Lam, mot hinh thic
ciia Co dbc gido, da phat trién ¢ Hoa Ky. Nha thd Co Pdc
Phuc Lam rao giang va thyc hanh an chay nhu mét ché do an
uéng dao dtrc, tinh than va lanh manh nhat. Tién si John
Harvey Kellogg (1852-1953), nguoi phat minh ra bt ngo, 1a
thanh vién. Nhitng ngudi Co Pdc Phuc Lam tin rang Duc
Chua Tro1 dy dinh con nguoi trd thanh ngudi quan ly cac sinh
vat trén trai dat chir khong phai nguoi tiéu ding chiing.

Nhiéu ngudi theo gido phai Quaker, Phat gido, An Do gido va
Rastafarians ciling ung hd viéc an chay nhu mot sy mé rong
niém tin ctia ho vao viéc thuc hanh bat bao dong.

Nam 1906, Upton Sinclair xuit ban The Jungle, mdt cudn
sach noi tiéng mo ta vé cac co so dong goi thit ban thiu, mat
vé sinh & Chicago va nhitng nguoi lao dong nhédp cu bi boc
16t. Nhiing tiét 10 cta cubn sach da dan dén mot cudc diéu tra
cua chinh phu va vi¢c thong qua Pao luat Thanh tra Thit va
Pao luat Thuc pham va Dugc pham Nguyén chat nam 1906.

Nam 1916, Bo Nong nghiép Hoa Ky USDA ban hanh huéng
dan thyc pham dau tién, “Thuc pham cho tré nho”, trong d6
bao gém thit va stra thugc mdt trong nam nhém thuc phém
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can thiét dé c6 strc khoe t6i uu. Nam tiép theo, chinh phu Hoa
Ky chu truong “Ngay thtr Ba khong thit” dé du trir thit cho
quan d6i chién d4u trong Thé chién thir nhat.

Vao nhiing nam 1950, sy thinh vugng sau chién tranh khién
nhu cau vé thit ting 1én. Vi rat it ddng c6 méi con lai dé hd
trg viéc mo rong dan gia suc, néng dan bat dau chuyén sang
trong ngii coc va dau nanh thay vi co dé nudi gia stic. Pén
nim 1960, san luong dau twong ctia My gan gip ba lan san
luong cua Trung Quéc.

Nam 1958, Tong théng Hoa Ky Dwight Eisenhower da ky
Pao luat vé Phuong phap giét mo nhan dao (HMSA) thanh
luat dudi sy phan dbi caia USDA va nganh cong nghiép thit.
Luat nham giam thiéu sy dau don cua dong vat béng cach bat
budc gia stic phai bat tinh trude khi giét mo. Viéc mién trir da
duge thuc hién d6i voi viee giét md theo nghi 18 theo luét ton
gido. Gia cam dugc mién HMSA.

Vao nhitg nam 1970, mdi quan tdm cta cong chiing Hoa Ky
d6i véi viéc an chay ngay cang tang, dugc thuc day bai nhiing
cudn sach nhu Ché do an kiéng cho mdt hanh tinh nhé cua
Frances Moore Lappe va Gidi phong Pong vat cua Peter
Singer. Nam 1974, Hiép hoi An chay Biac My va tap chi
Vegetarian Times dugc thanh lap.

Nam 1980, To chire Pbi xtr ¢6 dao dirc voi dong vat (PETA)
dugc thanh 13p dé ung ho ché d6 an thuan chay va chdm dut
st dung dong vat dé thu nghiém, giai tri hodc lam quén ao.
PETA van la mot trong nhitng t chirc bao vé quyén dong vat
16n nhét thé gi6i.
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Vao ngay 18 thang 10 nam 1987, Hiép hdi Dinh dudng Hoa
Ky (ADA) d3 cong bd quan diém dau tién ung ho ché do an
chay noi rang, “ché dg an chay dwoc 1én ké hoach phi hop la
lanh manh, day di dinh dwéng va mang lai loi ich sirc khée
trong viéc phong ngira va diéu tri mot sé bénh.”

Nhitng nguoi dn chay ¢ phuong Tay cong bd ba wu diém cia
ché d6 in chay nhu sau:

Uu diém 1: Giét dong vat dé lay thit 1a tan nhin va phi
dao dirc.

Viéc nudi nhot dong vat dé giét mo 1a hanh vi tan ac va nhiéu
loai dong vat & Hoa Ky bi giét md mot cach khong nhan dao.

Pong vat 1a sinh vat c6 cam xuc va két ndi xa hoi. Cac nghién
ctru khoa hoc cho thiy gia stic, lon, ga va tat ca cac dong vat
mau néng déu co thé bi cing thang, dau dén va so hii.
Khoang 50% thit dugc san xuét tai Hoa Ky dén tir cac co s&
chin nudi dong vat nudi nhdt (CAFO), noi nhimg dong vat bi
nguoc dii séng trong nhitng khong gian ban thiu, qué dong
duc va c6 rat it hoac khong dugc tiép can véi dong co, anh
sang tu nhién hoac khong khi trong lanh. Trong CAFO, lon
duogc cit dudi ngén; ga bi cit mong chan, cya va mo; va
nhitng con bo bi cat bd simg va cit dudéi ma khong dung
thudc giam dau. Lon mang thai dugc nhédt trong chudng mang
thai bé‘mg kim loai chi 1é6n hon lgn mot chat. Nhitng con bo
con duoc nudi dé 1y thit bi troi va nhdt trong nhimng chudng
nho trong sudt cudc doi ngan ngui ctia chiung (3-18 tuan).

Pao luat vé cac phuong phap giét md nhan dao (HMSA) quy
dinh vat nudi phai bi bét tinh trudc khi giét md dé giam thiéu
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dau don. Tuy nhién, cac loai chim nhu ga va ga tdy duoc
mién trr khoi HMS va mét bao céo cia To chirc Trach nhiém
Chinh phit Hoa Ky (GAO) cho thdy USDA d3 khong “thuc
hién cac hanh déng nhat quan dé thyc thi HMSA”. [65] [66]
[90]

Nam 2017 (dit liéu gan day nhat hién c6), Hoa Ky di giét mo
téng cong 170,6 trieu dong vat dé lam thuc phém, bao gém
124,5 tri¢u con lgn, 33,7 tri€u con bo, 9,2 tri€u con ga va 2,4
triéu con ctru. Nhimg con vat ndy khong can phai chét mot
cach dau don va so hai dé théa man sé thich dn uéng khong
can thiét.

U'u diém 2: An chay la tot cho sirc khoe.

Theo Hiép hoi Dinh dudng Hoa Ky, ché do an chay c6 thé
dap Gmg nhu cdu protein, cung cip tat ca cc axit amin thiét
yéu (khbi xdy dung cua protein) va cung cdp tit ca céc
vitamin, chit béo va khoéng chit can thiét. Va, ché d6 an
chay c6 thé cai thién sirc khoe ctia con ngudi.

Theo USDA va T6 chitc Luong thuc va Nong nghiép Lién
Hop Quoc, thit khong phai 1a mot phan thiét yéu trong ché do
an ubng lanh manh. Hon nita, cac nghién ctru d3 lién két sit
heme c¢6 trong thit do vdi viée tdng nguy co ung thu dai truc
trang, da day va thuc quan. Nguon sat tir ngudi an chay nhu
rau 14 xanh va ddu c6 chtra chat sit khong phai heme.

Thit cling c6 ham lugng axit thin cao ma co thé phai trung
hoa bang cach loc canxi tir xwong, sau d6 di vao nudc tiéu va
bi mit di. C6 nhiéu ngudn canxi chay lanh manh bao gdm dau
phu, céac loai rau 14 xanh dadm nhu cai xoan, rau bina va rau
xanh cai rd, ciing nhu ngii cdc ting cuong.
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Ché do an chay c6 thé lam giam nguy co khang khang sinh
ddi v6i vi khuan, séi than, sé1 mat, tr vong do bénh tim,
huyét ap cao, ting huyét ap, dot quy, tiéu duong loai 2 va ung
thur.

Mot s6 nghién ciru cho thay ché do an chay giup ting tudi tho
ctia nhirg nguoi theo ché d6 nay tir 3,6 dén 7,28 nam.

Uu diém 3: An chay tot hon cho méi truong.

Chin tha gia stc qua muc giy ton hai dén méi trudng thong
qua viéc nén chat dat, x6i mon va gay hai cho thyc vat va
dong vat ban dia. Viéc chan tha gia stc cling gay thiét hai cho
cac dong sudi va khu vuc ven séng & mién Tay Hoa Ky. Va
viéc chin tha gia suc 1a mot yéu t trong danh sach it nhat
171 loai dong vat va thuc vat theo Pao luat vé cac loai c6
nguy co tuyét ching vi nhitng ving dit bang phang rong 16n
lam gidn doan moi trudong séng tu nhién. Viéc kiéng an thit s¢
gitip phuc hoi dat phu hop mot cach tw nhién hon dé cung cép
moi truong sé)ng cho thuc vat va dong vat ban dia.

An chay ciing giup tiét kiém nudc. San xuit mot pound thit
bo can khoang 1.800 gallon nudc, trén mot pound thit lon can
khoang 576 gallon, mot pound ga tay can khoang 486 gallon,
va mdi pound thit ga cin khoang 468 gallon. Trong khi do,
mot pound dau phu chi tiéu ton khoang 302 gallon.

Ngoai ra, chin nudi dong vat dé 1iy thuc pham con gop phan
gay 6 nhiém khong khi va nuéc. Phan tao ra hydro sunfua va
amoniac doc hai, 1am 6 nhiém khong khi va loc nitrat doc vao
vung nudc gan d6. Dong chay ddy phan bon 1a nguyén nhan
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chinh gay ra “ving chét” trong 173.000 dim dudng thiy cia
Hoa Ky, bao gdm ca ving chét rong 7.700 dim vudng & Vinh
Mexico.

Tom lai, ché d6 an chay dan dén giam luong khi thai nha
kinh. Khi nha kinh dugc tao ra bdi qua trinh 1én men trong
rudt (hay con goi la xi hoi va ¢ hoi cua dong vat), phan huy
phan va nan phé rimg dé nhuong chd cho dong vat chin tha
va trong thirc dn chin nudi. Ché d6 an kiéng bao gom thit gy
ra lugng khi thai nha kinh nhiéu hon t6i 54% so v6i ché do an
chay. Theo Chuong trinh Mbi truong Lién Hop Quéc, “viée
thay déi ché dp an uéng trén toan thé gici khéi cdc sin
phim déng vir’ 1 can thiét ¢é ngan chan nhimg tic dong toi
té nhit ctia bién d6i khi hau toan cau.
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Y VAO Y NGHiA
KHONG Y VAO NGON NGU

Phép theo tiéng Bic Phan (Sanskrit) 1a Dharma, tiéng Nam
Phan (Pali) la Dhamma, 1a mgt danh tur rat rong nghia. N6
bao trum va chira dung tat ca. Mot trong nhitng nghia cua
Dharma la chan ly, 1a phap, tc tu tinh cua van vat. Moi su
vat trén doi nay déu la Phap, vimoi vatdéu phaituan
theo luat tu nhién cua chinh n6 va du & hoan canh nao ciling
van gitr dugc ty tanh ban chit va tiy theo hoan canh dé hoa
hop nhung khong thay d6i ban chat. Tat ca kinh dién cia Phat
noi ra dugce goi la Phéap, véi muc dich chi day ching sinh theo
d6 matu hanh sé duoc gidc ngd, gidi thoat khoéi vong sinh
tir luan hoi.

Ngudi doi nhiéu bénh, cac bénh lai khong gidng nhau nén
thiy thudc phai tiy bénh ma cho thubc. Pic Phatla Pai Y
Vuong nén Ngai ciling tuy theo co duyén, cdn tanh, trinh
d6 cua timg chung loai chung sinh cao thap khong déu va tiy
thoi tiét nhan duyén ma thuyét phap dé moi ching sinh déu
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duoc giac ngo.

Trong thoi ky bit ddu ctadao Phat, do nodi dung cach
mang va giai phong triét déhau xoa tanbién gidi giai
cap cung cach phan biét dbi xr rat khac nghiét ctia xa hoi An
Do thoi 4y, nén nhiéuthé Ilycddtim cachpha hoaiuy
tin cua Pic Phat. Ciing do diéu kién khach quan con nhiéu
khé khian, chua thé hoat dong that manh mé ¢ tat ca
moi phuong di¢n, nén Ptrc Phat da phai tuy nghi phuong tién,
uyén chuyén cai cach, dé vira hoang phép, vira phat trién, lai
vira sinh ton.

Vi nhu cdutu hoc, nén van dé an udng can phai dugc gian
di, thuc phém phai dugc xem nhula dugc thuc, vi thé
tang doan thdi Ptrc Phat phai di khat thyc. Khat thyc 1a chinh
sach thyc hanh gido phap. Cac thdy Ty kheo phai giir tim
binh dang ma dikhat thuc timg nha, khong phan biét gidu
nghéo sang hén dé tao cho dit moi ting 16p dan ching déu
c6 co duyén thuc hanh hanh bd thi cdu phudc, nhan dip d6
quy thay néi phap khuyén day moi ngudi tu hanh.

Phép khét thyuc cling vira c6 muc dich phé trir ngd chap, vira
tu d0 vuadd tha, lgi minh lgi nguoi lai khéi mét thoi
gian mua va niu nuéng thyc pham. Khi in thi phai tron cac
mon in véi nhau dé khong con phan biét mon nay véi moén
khac, mon ngon mon do va khong phan biét mui vi. Muc
dich dé khong con luyén ai mui vi thom ngon, ma chi can in
dé nuoi séng xac than ma tu hanh giai thoat.

Trong hoan canh xt An D¢ hai ngan nim trim nim trude
day, dan chung thi ngheo ma tang doan cua Phat thi lai dong,
mdi khi di khat thyc co6 dén ca ngan ty kheo, 1am sao ma c6
thé co6 duthyc pham chay. Lai nita, dd goi 1 trai ruong
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phudc cho moi nguoi gieo trong, 1am sao c6 thé tir chdi vat
thuc cung duong, tao san han cho ngudi c¢6 long cing duong.
Cho nén sy viéc tang doan tho nhan vat thyc cung duong, du
cho c6 lan thit c4, hoan toanla tinh cd, chu Tang khong
hé quan tam dén moén an, chi cbt c6 thuc phém dé nuoi
dudng co thé ¢ du sire tu hanh hoan thanh dao qua.

Do hoan canh khé khan ké trén, Phat khong doi hoi moi
ngudi mot cach khat khe, nhung nho Gidi Khong Sat Sanh do
Ngai ban hanh sé thdm nhun tir tr khién cho moi Phat tir sé
nging tay chém giétsic sinh, thay théthuc pham bang
cac thyc vat rau dau, chung do ho sé cing duong rau dau trai
cay.

Ngay nay, hai ngan nadm trdam ndm datr6i qua, doi
song toan thé gidi da twong ddi sung tac hon thoi cd dai. Cac
ving sa mac nay cling c6 thé trong dugchoa mau.
Luong thuc khong con thiéu thén nhu xwa. Du nghéo, moi
nguoi mudn cung duong chu Tang déu c6 thé thuc hién duoc
vi thuce phém rau dau dau dau cling co, vua tinh khiét lai
nhiéu chat bd dudng.

Nén nh¢ 1a chu Tang hoan hy nhan 1anh bat cir gi ngudi Phat
tir tai gia vui long hién dang. Viéc dn thit ca trong ba trudng
hop ma Buc Phat cho phép khong con ding cho ngay nay, do
chi 1a phap phuong tién ma Pac Phatuyén chuyén ban
hanh trong tho1 ky kho khan néi trén. Chung sinh c6 bénh,
Phat cho thudc cling phdi tuy bénh, tuy hoan canh, thoi
dai, co duyén, c6 lic thudc phai nhe nhang dé tham tir tir, co
lac bénh nhan du stc chiu dung thi Phat cho udng liéu manh
dé khoi bénh ludn, cho nén 1aPhat tir, ching tadoc
kinh phai hiéu ¥ Phat, y kinh. Pic Phatdi day cho ching
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ta phai y ctr theo bon diéu: (1) y phap bat y nhan, (2) y tri bat
y thire, (3) y nghia bat y ngit, va (4) y lidu nghia kinh, bat
y bét 1iu nghia kinh.

Hay no6i mot cach khéc, tat ca 1oi Phat déu 1a phap phuong
tién gido hoachung sinh, phdp do6 hop vo1 1y chan
thatcuavan syvan vat, nhung dohoan céanh khong
gian va thoi gian sai khac, nén phap d6 c6 thé phu hop hay ap
dung dugc & mot quang thoi gian hay khong gian nao do cho
mot sd ching loai ching sinh nao d6, nhung ciing c6 thé
khong phu hgp hay khong ap dung dugc cho mdot thoi ky nao
khac hay noi chén nao khac cho chung loai chung sinh khac.

Y ctia Phat c¢6 thé vi nhu 12 ban chét ty tanh cua nuée 1 4m
udt, tiy theo nhan duyén hoan canh, di nude d6 vao binh tron
hoa ra tron, dio d6 vao binh vudng héa ra vudng va du bién
thanh hoi bay 1 lig trén troi, thi ban chat tuy tanh cia nudc
van khéng thay doi.

Trong subt bon muoi chin nim héa do chung sinh, Ngai chi
khuyén chiing taty hy sinhban thandé ciruching sinh.
Trong kinh Phat, khong hé c6 mét 16i nao khuyén khich bao
luc, tra thu v..v.. Nguoi Phat tr chi c6 mdt con duong, néu
mudn 14 Phét tir chan chinh, d6 1a "ctu vét chung sinh va
khong an thit ching sinh".

Tur lic dao Phat co mat trén qua dia cau nay dén nay, dao
Phat chua bao gio ddy khoi chién tranh, boi gidi luat dau tién
ctia Phat 1a Khong Sat Sanh - ching nhitng khéng giét ngudi
ma con trin qiy va bao vé sy séng ctia muén loai ching
sinh hitu tinh 1an v6 tinh. Ngai n6i rat rd trong tat ca cac kinh
dién Phat gido Nam Truyénciing nhu Phat gidao Bic
Truyén 13, "ché c6 sdt sinh, ché c6 khuyén khich sdt sanh,
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cho co chdp nhan sat sanh, cho co lam hai cac sinh vat nho
bé trong nuoc, tham chi cho co dap trén co xanh." | Hoa
Thirong Thich Minh Chédu, Héay Tw Minh Thdp Pudc Lén Ma
Di, Vien Nghién Cuu Phat Hoc Viét Nam 1990. Trang 125-
126.]

Do nhiing 1y 1& trinh bay trén, ching ta khong nén cing
dudng quy thdy, quy su nhitng thuc pham khong phai 1a chay,
nhitng thyc pham hay d6 dung c6 ngudn goc tir viéc giét
hai chung sinh nhu thit ¢4 tom cua so ¢, da d6i mdi, da ca
sau, 40 long thh, day da bo, da trau, cao ho cbt va vai lua dét
bang to tam.

Néu nhu ching ta cr ¢d y 1am nhu vy roi vién 18 Phat cho
phép (y kinh), tirc 1a chung ta da khong hiéu dwgc y Phat,
khong mang on Phat ma con hiy bang Phat va ching ta tu
hay hoai hat gidng tir bi trong chinh chiing ta, ching ta tu tao
to1 cho chinh chung ta. Mua thit ca ngoai chg, du 1a mua cho
minh hay mua cho nguoi khac ciing dong nghia sat sinh nhu
nhau.

Pung bién ho ndi rang "Téi khéng giét, khong nghe, khong
thcfy. Ho ban thi t6i mua. Po la tinh nhuc”. Khéng !! Pung tu
Iira d6i minh !! Thoi nay khong con tinh nhuc. Thit ¢4 ban
ngoai siéu thi (super market) c6 dbi twong ré rang, dé 1a
ngwoi mua. Vi ¢6 ngwoi mua nén méi c6 ké ban. Nguoi
mua 1a 1y do thiic day ké ban giét con vat, 1am sao con goi
1a tinh nhuc duoc, 1am sao ¢6 thé néi duogc 1a t6i khong giét.
Hanh dong mua thit cd ngoai chg dugc xem la mdt thu "ay
nhiém sat sanh" (killing by proxy) ciing dong nghia nhu sat
sanh.

Co mot sO nguoi con cho rang Gigi Khong Sat

69



TAM DIEU

Sinh trong nam gi6i danh cho cu siPhat tirla "gioi bat sat
nhan" tic "khéng giét ngwoi, "co nghia 1a van duogc giét cac
sinh vét khéc, trir ngudi ". Qua 1a mot sai 1am v6 cung 16n lao
va tai hai. Ho da hiéu sai, khong nhitng chir ma con y cua
Phdt nira. Chir "sinh" trong "Gidi Khong Sdat Sinh" c6 nghia
la sinh vat hay ching sinh (sentient being). Chung sinh, theo
Ngai Tran Thai Toéngday rat rd cho hang Phat tir tai
gia la hiru tinh ching sinh, trc 1a tir sinh no1 trong Khoa Hu
Luc, nghia 1a sinh vat sinh tir trimg, tir thai bao, tur Am udt va
tir hoa sinh.

Con gidi Sat Sinh cua Bo Tat Gidi thi quy Phat tir nao di tho
thi biét, chi khoi 1én "y niém" an thit hay y niém sat hai da
la pham gi61 cht khong phai chi khi an thit chung sinh moi
la pham gidi.

Trong doi sdng twong ddinay, chung taai ai ciing bi chi
phéi boi luat nhan qua. Khong nhan nao ma khong ra qua, chi
chd duyén thoi. Cho nén néu bat dic di phai lam nhiing
nghé lién quan dén sat sinh du 13 truc tiép hay gian tiép nhu
lam nghé chai ludi, san bén, giét heo, md ga, md bo, ban
sting, thi chac chan s& c6 ngay lanh hau qua, c6 thé doi nay,
hay nhiing kiép sau. Nén Ptc Phat khuyén trong Bat Chanh
Dao hdy chon mot nghé sinh séng khong lam ton
hai dén chung sinh. Diac Phat thuong x6t dén ca con tring
khong n& ddm 1én chiing. Néu nhu ching ta ¢6 vi vo tinh ma
khong tranh duoc viéc dam 1én cac con vat nho bé thi ching
ta cling nén tranh cac nghé sat hai chung sinh nhu noi & trén.

70



CHUONG 12

CHUYEN POI CHE PO
TU AN MAN SANG AN CHAY

Ttr nhiéu chuc ndm qua, hang triéu ngudi Hoa Ky, Canada, va
cac quc gia phat trién trén thé gii, datheo dudiché do
an chay nham ngan ngura bénh tat. Ho cho hay ché do an nay
dem lai nhiéu diéu loi ich, an ngon va bo dudng. Pa sé déu
cho ring chi motthdi gian ngdn, sau khitir bo dn thit ca,
chuyén sang an chay, cam giac ngon miéng va thém an tro
lai. Tuy nhién, ciing c6 nhiéu ngudi phai trai qua tién trinh
thay d6i dai vi dbi v6i ho tap quén an thit d3 in siu trong tiém
thirc, kho got rira trong thoi gian ngan.

Diéu quan trong 1a chung ta phai tién hanh timg budc, khong
nén qua dot ngodt thay doi. Trong bai nay ching toi s& dé cap
dén tién trinh thay d6i tir tir bang cach tai diéu chinh khau vi
ctia chung ta voi nhitng thuc phdm méi.

Truéc hét ching tanén tir bé quan niém sai 1am chung 1a
tap quan khong bao gid thay ddi dugc. Nhimng ching
minh ctia da s6 ngudi nghién thuéc 14 cho hayho da tir
b6 duge vi ho c6 quyét tdm va sy ¢ ging thuc hanh nhiéu
lan. P6i v6i nhitng ngudi béo (map) cing vy, néu
khong c6 ¥ chi va ¢b ging nhiéu 1an thi khong bao gio giam
map duoc. Vi thé ching tacé thé thay doi tdp quén in
udng néu chung ta quyét tdm vachju kholap di lap lai
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su quyét tam do.
THAY POI KHAU VI

Budc dau tién trong tién trinh chuyén dbi ché do an udng tir
thit ca qua ché d6 an rau dau 1a thay ddi khau vi. Cac mén an
nhu thit nuéng, ca chién, mi xao, burgers, ga chién, va khoai
tay chién (French fries) da hap dan chung ta vi d3 quen an tir
bao nhi€u nam.

Tur nho ching ta d@ dugc cha me cho an nhiing thirc an nhu
thé va theo quan niém cia mat sb ton gido, coO thé tur
nhing kiép trude ching ta ciing duoc cho an nhu viy, thoi
quen cu lap di 1ap lai thanh tap quan kho tir bo.

That ra, viéc thay d6i tdp quan an uéng dé hon tap quan hit
thudc 14 hay bat cir tip quan nao khac, béi vi ¢ rat nhiéu
loai thuc pham tot cho stc khoe (healthy foods) c6 thé
thay thé cho cac thyc pham ca thit chung ta dang an. Vi
thé, ching ta hdy quyét tdm pha v& tdp quén in thit. Ching
tahdy taidiéu chinhkhau vi thich m& béo, thich mui
thom ngon do m& thit dem lai. Néu ban thich phét bo vao
banh mi, khoai tdy nudng hay moén rau, hdy c¢b gang phét it di
hay b6 ludn. Sau vai lan tir bo, ban sé& thay khau vi it chét béo
cia ban thay doi trong chiu huéng méi. Nhitng tht
khac ciing thé.

Dbi v6i nhitng nguoi Tdy phuong hay nhitng ai chiu anh
hudéng nén 4m thyc Au My thi ¢ 18 bo sita va cac phd san
ctia chung 13 loai thuc pham kho tir bé nhat, vi hau nhu moi
ngudi déu c6 moi lién hé mat thiét véi loai thue pham da nudi
nang minh tir nhé. Do d6 phai c6 thoi gian, méi thay doi dugc
su phu thudc v6 thurc nay. Néu ban uéng strta bo hang ngay,
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hdy giam d6 béo cua sita tir whole milk, qua low fat milk rdi
tir low fat milk qua soy milk roicudi cingla low-fat soy
milk. T loai c6 duong rdi dén loai it hay khong duong.

Péi véi nhitng ban thich an cac loai thirc an nhanh c6 mui vi
burger hay ham khoi (smoked), hay an thir soy-burgers,
shiitake mushroom burgers, soy sausages, soy-ham, soy-
beacon, va soy-hot-dogs do cic cong ty san xuét thuc
pham Hoa Ky ché tao nhu Garden Burgers, Morningstar
Farms, Green Giant Harvest, Worthington, va Loma Linda.
Day 1a nhitng thire dn chay, bién ché cho phu hop véi khau vi
nguoi Hoa Ky, dugc 1am bang tong hop thuc pham dau nanh,
gao lut, ndm rom va cac tht thuc vat tét khac. Cac nha san
xuit d3 loc boé chat béo thuc vat ma thuong 1a loai
polyunsaturated fat nén céc loai thyc pham nay c6 it chat béo
hay khéng c6 chét béo ciing nhu chit cholesterol.

Nhiing ban quen véi mui vi Tau nhu ngii vi huong c6 thé mua
cac thirc an chay bién ché do Pai Loan, Hong Kong va Viét
Nam ché tao. Riéng cic mén chay Nhat Ban khong c6 mui vi
Tau, an ngon nhung dat tién hon va cé nhiéu chat bot ngot
MSG (monosodium glutamate). Cac siéu thi A Pong nao
cling c6 it nhit mot quay ban thuc pham chay. Tuy nhién, cac
loai thyc pham bién chénay chi nén in han ché trong thoi
gian chuyén tiép, sau khi d3 hoan tét tién trinh chuyén d6i nén
cit hoan toan nhimg thirc 4n ndy trong thuc don hang ngay
cua ban.

Puong va d6 ngot khé bo hon thit ca. Ban nén chuyén dan
sang dung cac loai chat ngot tu nhién dé co thé c6 kha ning
tir diéu chinh luong dudng trong mau.

Khau vi méi can phai duoc 1ap di 1ap lai 1a viéc lam quan
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trong. Mui vi stta dau nanh cho nhiing ngudi maéi udng lan
dau rat 1a la cling nhu cac thuc pham dau hii chién hay
ludc cling thé. Su ¢6 gang la di€u can thiét, trude la sau quen.

NGUYEN TAC THAY DOI

Thiét 1ap ké hoach an thuc phdm rau dau cho c6 diy du chat
bd dudng dé bao vé sirc khoe va ngin ngira bénh tat khong c6
gi la khé khan. Theo bac siNeal Barnard, chu tich Hi¢p
Hoi Y Si Trach Nhiém Hoa Ky, c6 ba nguyén tac chinh 1a: (1)
Thay thé cac thuc pham c6 ngudn gbc thit dong vat (animal
sources) bang cac thuc phim c6 ngudn gdc thuc vat (plant
foods).

(2) Thay thé cac thuc pham tinh loc (refined foods) bang thuc
pham nguyén chit (unrefined foods).

(3) Thay thé cac thuc pham dong hop bang thuyc pham tuoi
(fresh), dong lanh (frozen) va kho.

TIEN TRINH THAY DOI

Thét ra tién trinh thay doi tir ché do an thit ca sang ché d6 an
chay khong kho 1am. C6 nhiéu nguoi bo thit ca ngay, co
nhiéu ngudi dn dim thyc pham rau dau mot thoi gian ngén va
cling c6 nhiéu ngudi dn dim thuc phim rau dau mot thoi
gian dai rdi sau d6 moi tir bo han thit ca.

C6 nhiéu cach dé thay ddi tdp quan in udng tuy theo hoan
canh va cuong do thoi quen. Dudi day, chung toi dua ra hai
duong 16i loai bo tdp quan an nhing thuc pham khong tot
cho suc khoe do bac si Neal D. Barnard, M.D., nguoi diing
dauHoi PongY Khoa “Physicians Committee for
Responsible Medicine”, gdm 3.400 bac siy khoa Hoa Ky dé
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ra:

(1) Dung thyc pham chuyén tiép: Thuc phidm chuyén tiép
(transition foods) c6 thé gitp co thé ching ta dé dang chip
nhan trong lic c6 su thay d6i 1on lao va cap thoi tir ché do
dinh dudng thit ca4 nhiéu m& béo thom ngon qua ché do
an thuc pham rau dau it chit béo, it thom ngon nhung nhiéu
bd dudng.

That ra thyc pham chuyén tiép 1 nhimg thuc pham chay bién
ché, ldy tir ngudnthyc vat, chophu hopvéi khiu vi
nguoi Tay Phuong, nhu soy-burgers, soy-ham, soy-hot-dogs,
soy-beacon... ngay ca ca rem ciing lam bang tofu. Nhimg thir
nay c6 muiviquen thudcnén dé& dangthich hop khau vi
ctia chung ta, dé xa dan nhiing tht thit ca khong tot cho stc
khoe.

Céc cira hang thyc pham “health food stores” va mot sb siéu
thi c6 bay ban rat nhiéu thuc pham chay bién ché khong c6
ngudn gbc thit dong vat, c6 thé giup ban rat nhiéu trong
viéc chuyén dbi ché d6 dinh dudng tur thit cd qua thuc
pham rau dau. Nhitng thue phdm nay, tir burgers cho dén ribs,
dugc lam tir protein dau nanh, gao luec, ndm rom va cac thi
rau dau khac, an ngon gan nhu nhitng mén in thit c4 ma ban
van an trudc ddy. Ching ciing dugc dung trong cac nha hang
chay, trong cac bira ti¢c thinh soan dé thiét dai ban be trong
cac dip I va an picnic ngoai troi.

Vi can cung tmg cho nhiéu so thich khic nhau, nén cic nha
san xuAt cling ché ra nhiéu loai thuc phém c6 do béo khac
nhau, fat, low-fat, va non-fat. Ban c6 thé thir ca ba loai dé tu
minh biét rang loai fat bao gid an van thay ngon va dam da.
Vi thé ban nén giam tu tu, tu fat, dén low fat. Chtng t61 s€
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ban thém chi tiét trong bai noi vé thuc pham bién ché.

(2) Ké hoach nim budc: K& hoach nay tryc tiép pha v& tap
quan an thit c4 cta chung ta. Hiy 4p dung tr mot thang dén
vai thang cho mdi budc trude khi bude qua bude ké tiép. Tuy
nhién dimg dimg qua 1au & mot bude. Loi ich 1on nhét dat
dugc do bdi hoan thanh nam budc, chir khong phai noi tung
budc.

Bu6c thd nhat: Thém vaothac anhang ngdy la ngil
cbe nguyén chat (whole grains) va dau (legumes). Ban c6 thé
thay vi an hai bita com gao tring mot ngdy bang cach an mot
bita gao tring va mot bita gao 1at t& hay lat nép niu véi dau
lentil, split green peas, hay dau xanh nguyén vé (mung bean).
Sang thay vi 4n sang bang banh mi Phép hay banh mi 1at nén
thay thé bang loai banh mi lat whole grains hay chéo yén
mach (hot oatmeal). T4t ca nhiing thir ndy déu c6 chira nhiéu
carbohydrate va fiber, lai it chat béo va khong cholesterol.

Budc th hai. Thém nhiéu rau tuoi va trai cay. Gidng nhu
whole grains va d4u, chung ciing c6 nhiéu chét carbohydrates,
fiber va khong chit béo ciing nhu khong cholesterol. Rau &
dang dong lanh ciing t6t nhu rau tuoi.

Budc thur ba. Loai bo thit bo, heo, ga, c4, va tom. Lam nhu
vy 13 ban di loai bo nhitng ngudn gdc gy bénh 1a chit béo,
chat cholesterol, va calories. Budc nidy rat quan trong.
Phai hoan toan loai bo hét nhitng thir khong tdt cho stc
khoe trong giai doan ndy. Vwong van trong miéng va
trong tam tudng mot it thit, mdt it cd thuong 1a c6 khuynh
huéng gia ting sb luwong dn thitcd trong tuong lai. Loai
bo hét thit ca trong budc nay gitp viéc chuyén ddi dé dang
hon. Ban c6 thé dung thor mot s6 thyc pham chay chuyén tiép
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O giai doan nay.

Budc thtr tu. Loai bo trung, stta va cac phd san cua stta nhu
cheese, cream, yogurt, whey va casein. Cac thuc pham nay
chtra nhiéu chat béo bdo hoa va chat cholesterol va c6 thé
mang nhiéu mam mong doc hai khac.

Budc thtr ndam. Giam thiéu dau thao moc (oil vegetable) ngoai
trir dau olive oil. Thay vi dung dau dé chién, hiy ap chao
noéng voi that it dau va nén dung loai dau canola. Loai bo viée
thém dau vaothyc pham. Tranh khéng dung cac thuc
pham high-fat foods nhu 1a potato chips, french fries, va oily
salad dressings.

Ban dumng lo lang vé protein, néu hang ngay ban uéng mot ly
stra dau nanh, an tir hai dén ba chén com gao lut, mot chén
sup dau lentil hay dau den, mdt lat dau hi ludc, va cac
loai rau trai tuoi thi co thé cua ban nhan du lugng protein can
thiét.

Nhiéu protein s& khong tét cho co thé vi lam gia ting tinh
d6 acid va c6 thé sinh ra nhiéu thtr bénh tat. Nén biét, & trang
thai binh thuong, mau trong co thécon ngudiphai ¢
trong tinh trang trung hoa tinh d6 acid va kiém (base), d6 do
pH 1a 7.41 - diéu kién nay cho phép tién trinh hoa hoc cua co
thé hoat dong mot cach hiru hidu nhat va tat ca chit thai
hdi cua tién trinh nay déu bi khir diét nhanh chong.

Néu an nhiéu thuc pham c6 tinh acid thi tinh d6 acid trong co
thé gia tang, do d6 nhimg bo phan thanh loc mau nhu gan, 1a
lach, than va tim s& phai hoat dong nhiéu hon binh thudng, dé
bi suy yéu va sinh ra cac bénh vé tim mach, cdc bénh vé
co than kinh, hach tuyén, va bénh tiéu dudng. D6 1 chua ké
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dén viéc mat calcium vi khi an nhiéu thirc an c6 tinh d¢ acid
cao, co thé phai lay chat calcium tur xuong dé hoda giai acid,
cam giltr muc dg trung hoa pH trong mau.

Khi pH trong mau giam xubng dudi 7.35cam giic con
ngudi bi suy giam, co thé ué oai, ludi biéng, dé chong mit,
budn nén nhic dau va co thé bat tinh néu pH xudng thap 7.0.
Ay 1a chua ké nhitng doc t6 chua duoc thai hdi sé tich
tu & ddu do trong co thé.

Vi thé nén tranh tdi da nhitng thic 4ncé kha ning gia
tang tinh dd acid nhu cac thic an (1) Goc thit dong vat, tra,
ca-phé, ruogu, cac loai gia vi, cac thic an ngam giém, ngam
mudi, ddu mé duong, cac loai thic an chién xao, va cac
loai tinh bot bién ché, va (2) Nén an nhiing thuc pham c6 tinh
cach gia tingtinh d9 kiém (akaline), cotic dung trung
hoa acid nhu cac loai rau, cac loai trai cay, (3) Cac loai hat
dau, dic biét 1a dau nanh, ca chua, chudi, téo 1a nhiing loai c6
tinh kiém nhiéu nhét, trai figs c6 chira mot loai enzyme dac
biét goi 1a ficin c6 kha ning hoa giai cac doc tb trong mau va
mot chat khac goi 1a seratonin ¢ kha niang boi bo tri 6c. Tuy
nhién néu dn nhiéu thyc phim c6 tinh do kiém, (d6 pH trong
mau gia ting) ciing dua téi cac bénh vé duong rudt. Khi do
pH trén 7.45 hé than kinh tré nén bi kich dong, dé bi kinh
phong, nhtrc déu va chong mat.
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THAY LOI BAT

NHIN LAI 44 NAM CHUYEN DPOI
CHE PO AN UONG

Chung t6i da chuyén d6i ché d6 an udng tir cach in truyén
thdng cta 6ng ba to tién, tirc n thit c4 sang an thuan rau dau
ct qua duoc dung 44 nam. Mot thoi gian twong dbi du dai dé
c6 thé tham dinh két qua clia mot qua trinh thay d6i co thé
con ngudi tir vt chat dén tinh than tirc tir tim dén than.

Khi quyét dinh tir bo n thit c4, kha nhiéu ngudi than va ban
bé to ra quan tim dén strc khoe cua chung t6i. Ngay ca chi
rudt ciia chung toi, khi chung toi vé thim qué nha, chi iy noi
“cdu mo 0 bén do, nguoi ta an son hao hdi vi, thit ca é he,
sao ma cau mo' an uo”'ng twong chao kham khé thé, lidu cé dii
suc khoe khong?”
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C6 thé néi khong sai, hau hét moi nguoi, ké ca mot sb bac si
y khoa, dudng nhu déu c¢6 quan niém rang thic an chay thiéu
chat bo dudng va viéc dn chay co thé gy ra nhiéu bét tién
hon so v&i viéc an thit va cd ma moi nguoi hién nay an.

Quan niém truyén théng van héa Am thuc nguoi Viét minh bi
anh huong boi van hoa am thyc nguoi Trung Hoa. Ho cho
rﬁng thuc phém nhu thit ¢6 tinh chat lam 4m co thé, rat quan
trong dé ting cuong thé luc; Vi thé trong suy nghi cua ho
thirc an dugc ché bién tir thit tbt hon va ngon hon, ¢6 lgi cho
co thé con ngudi cung véi viée bu dip sy thiéu hut dinh
dudng ma ho nghi rang rau dau ngii cdc khong thé cung cip
day du.

skeksk

Qua trinh chinh thirc chuyén ddi ché d6 in udng cua chung
t6i bat dau tir mot cau nodi ctia nha t6i “dn chay luén di anh”
sau khi chiing t6i hoan tat thang 7 an chay. Thé 1a ching t6i
an chay truong ludn tir d6, cach nay gan nira thé ky. Mot cude
chuyén d6i ché do dinh dudng ma chung téi cho rang ngoan
muc, ky diéu, 4m thim lang I& tir trong co thé ra ngoai, khong
kho khan, khong phan mg, khong xét lai. Ctt thé ma tién t6i.

Mii mot thoi gian sau chung t6i méi nghiém ra rang c6 18 do
nhan duyén, nghiép quéa ctia chung toi tot, ching t6i c6 nhiéu
nét twong dong, dong cam véi mudn loai, yéu co cay hoa 14,
khong nd giét hai, gay dau kho cho cac loai vat chi dé boi bd
cho co thé minh hodc thoa man vi gidc. Vi thé viéc chuyén
d6i ché d6 dinh dudng tir thit c4 sang thuan rau dau cu qua dé
dang.
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Cai két ciia viéc chuyén doi, c6 18 khong chi 14 an lac ndi tam,
ma con 1a stc khoé thé chat duoc tt dep. Cho dén nay, O tudi
82 chiing t6i khong bi “ba cao mét thap”. Khoa hoc cho biét
nhiéu cin bénh thoi hién dai nhu gout, tim mach, m& mau. ..
déu truc tiép hay gian tiép lién quan téi viéc tiéu thu qua
nhiéu thit. M3i nim chung t6i chi phai dén phong mach bac si
gia dinh & Hoag Medical Center va phong thi nghiém Quest
mot 1an dé kiém tra dinh ky suc khoe toan dién. Két qua cho
biét tat ca cac chi s6 xét nghiém mau déu & trong trang thai
binh thwong tirc ¢ trong khoang gioi han y khoa cho phép.
Nhu chi s6 méau téng quat CBC, chi $6 bach ciu WBC, LYM,
NEUT, MONO, EOS va BASO; chi s6 hong cau RBC, RDW,
HBG, HCT, MCV, MCH, MCHG..., chi s duong huyét
A1C, ham lugng cholesterol va triglyceride, chi s6 men gan
AST va ALT...v..v.DPiéu nay cho thiy két qua tuyét voi cta
mot qua trinh thay d6i ché d6 dinh dudng.

Chua hét, viéc chuyén dbi ché do an udng cta chung toi tir do
sang xanh, tirc tr thit do, sang cac loai thuc phém co nguén
gdc tir thuc vat ma chiing t6i nghi rang con gian tiép giup cho
bau khi quyén bot néng 1én, cho qua dat ding thién tai, cho
canh rimg xanh Amazon — 14 phéi cta hanh tinh, noi cung cip
khi oxy cho bau khi quyén chung cta Trai Dat bot bi chay, vi
nguodi ta mubén dot rimg dé nudi bo xé thit cung cap cho
nhitng nguoi an thit.

Dau rﬁng chung t61 chi nhu mot cong cd, mot hat cat nho bé
nhung van c6 thé tao nén nhitng anh hudng nhit dinh nao do
dén thé giéi nay voi mdi suy nghi va hanh dong nho bé nhat
doé s€ tuya nhu hi¢u tng canh budm - mot cai dap canh cta con
budm ciing co thé giy ra nhimg thay d6i nhd trong bau khi
quyén Trai Dat, va s& dan tdi tri hodn hay thic dy su hinh
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thanh cua mot con 16c xo0dy & khoang cach xa té1 hang nghin
cay so0.

Riéng vé mat tdm linh, vi no lién quan dén sat sanh va nhan
qua, s& rat kho dé cd ging ching minh sy ton tai cua khai
niém nhan qua nay, va né tham chi cé thé nghe hoi xa voi.
Tuy nhién, xét vé mat doi sbng ndy, nhitng hau qua tiéu cuc
cua viéc an thit bao gém x0 cirng dong mach, bénh tim, huyét
ap cao, bénh ndo, dot quy, so61 mat, xo gan va ung thu. Trong
tat ca cac bénh ndy, ngudi ta da xac dinh duoc mdi lién hé
nhan qua gitra m& dong vat va cholesterol. Do do6, trén thuc
té, hau qua ctia viéc an thit 1a ngay 1ap tirc va rd rang.

C6 18 nho giit gioi khong sat sanh, khong 1am nhitng viée ton
hai dén mang sdng cua ching sinh tir tu tudng, 16i ndi dén
hanh dong qua viée dn chay, nén moi viéc trong doi séng
hang ngay cia chung t6i déu duwgc hanh thong, tir viée 1on
dén viéc nho, moi tai nan déu duoc tranh khoi, ¢ khi nang
héa thanh nhe, va nhe bién thanh khong.

No6i mét cach cu thé khong bong bay hoa my, viéc chuyén doi
ché d6 an udng tir thit ca qua rau dau cu qua ctia ching t6i 1a
mot quyét dinh vo cing sang subt, dung dan. Ching t6i da lua
chon mot 16i séng lanh manh va bén vitng, luon gitr dugc than
tdm trong sach va su thanh tinh ndy 13 nén tang quan trong
trong viéc tu dudng ban than va tu hoc Phat Phap cua chiing
toi.
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Bai Thuyét Trinh cua Cw st Tam Diéu tai Phat Hoc duwong
Van Hanh Chiia Quéc Té Online lic 5 gio chiéu gio mién Tay
Hoa Ky ngay 18-12-2004 (8 gio sang gio Viét Nam ngay Chu
Nhat 19-12-2004)

Noi dung cua budi thuyét trinh ngay hom nay cua chung toi
gdm c6 ba phan: (1) 4n chay qua ling kinh khoa hoc tirc quan
niém vé an chay cua ngudi Tay phuong, (2) an chay trong
dao Phat, va (3) tra 161 nhiing thac mac lién quan dén van dé
an chay.

Trudce khi di vao ba d€ muc chinh, chiing t6i xin n6i so qua vé
tur ngir “an chay”.

Y NGHIA CUA CHU AN CHAY

Theo quan niém dan gian cia nguoi Viét Nam ching ta, khi
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noi dén an chay 1a an nhiing chét thanh tinh, khong an thit ca
va cac thir cay nong thudc loai ngii vi tan (hanh, he, t6i, kiéu
va hung ctr). Néu dung ca thit va ngil vi tin, ngudi ta goi 1a
an min. Nhung that ra, chir "Chay" nguyén uy von la chir
“Trai”, c6 nghia la thanh tinh.

Chir Trai con c6 nghia 1a thoi thyc, tic 1a an trudc gio Ngo,
néu an qua ngo goi 1a phi thoi thuc. Thoi dai Phat Gido
Nguyén Thuy va thoi dai bo phai Phat gido, Trai thuc 1a chi
bita an trudc gio Ngo. Thoi dai Phat Gido Phat Trién tic
Phat Gido Béc Truyén hay Phat Gido Bic Tong, phat khai tir
¥ tuong tir bi khong giét hai sinh mang chiing sinh, Trai thuc
chuyén sang nghia T4 thuc. T6 thuc nghia 1a khong an thit.
Gi10 day noi an chay, tri trai la theo nghia nay.

Dbi nghich vé6i chir an chay 1a 4n man. An min & day khong
c6 nghia 1 in mudi nhiéu ma 1a "An Mang" dé chi su n sinh
mang cac loai dong vat. Lau ngay nguoi ta noi trai ra thanh
an man, hay ciing 14 dé tranh chit an mang (chung sinh), nghe
khong dugc thoai mai.

Déi véi ngudi Hoa Ky, nhirg nguoi dn chay goi chung gdm
hai loai 13 vegetarian va vegan. Tir ngit vegetarian dung dé
chi nhiing ngudi khong an thit cac loai dong vat. Thit dong
vat dugc ho dinh nghia la thit cac loai sinh vat c6 cam giac va
tu cir dong dugc, tic 1a cac sinh vat biét di, biét bo, biét co
qudy, biét bay va biét boi. Nhung ho c6 thé an trimg va udng
stra. Con vegan la nhiing vegetarian khong an trimg, khong
udng sira va cac thuc phdm lam bang sita nhu bo, phd mat,
tom lai, vegan khong dung bat ky chat gi duoc lay ra tir co thé
loai vat.

Kinh thua quy vi, thua céac ban,
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Hién nay & Viét Nam, c6 mot vi gidng su trong giang su doan
clia giao hoi dé nghi chiing ta khong nén dung tir ngir an chay
va an min ciing nhu tir ngit Tiéu Thira va Pai Thira; vi nhimg
tor nglt ndy co tinh cach chia r€, ky thi. Ching t61 da suy nghi
mai ma cling chua tim ra tir ngit thich hop dé thay thé tir ngir
an chay nén van giir nguyén chit in chay trong bai thuyét
trinh nay.

PHAN THU NHAT

AN CHAY QUA LANG KiNH KHOA HQC

MUC PiCH CUA SU AN CHAY

Muc dich n chay ciia phan 16n nguoi Hoa Ky noi riéng va
nguoi Tay Phuong ndi chung 1a bao v¢ strc khoé va bao vé
moi sinh. Nguoi Tay phuong ma chiing t61 noi ¢ day la nguoi
dan thudc cac nudc Bic My, nudc Australia, Tan Tay Lan, va
Au Chau. Nhitng cong trinh nghién ctru khoa hoc da so sanh
hai ché do an uéng -- ché d6 an thit va ché do an chay -- va ho
d3 tim ra nhiéu bang ching cho thiy ché d6 dinh dudng chay
c6 nhiu loi ich strc khoé hon 1a ché d9 an thit.

Theo nhitng nghién ctru nady thi an chay khong nhiing gitp
than thé dugc khoe manh, tinh than vui tuoi ma s& lam cho
thé gidi tré nén tot dep hon. Ho trung ra nhiing két qua cia
su nghién curu, thi du nhu, khi nhu clu an thit gidm, nguoi ta
s& khong duy tri nhitng trai chin nudi khong 16 ma chét phé
thai da lam 6 nhiém khéng khi va nudc udng; cac chat sat
trung va chat hoa hoc dung dé tdy rira co sé chin nudi,
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chudng trai, da 1am can cdi dat dai, lam thay doi bau khi
quyén; stc vat an muoi phan ngil coc dé san xuat dugc mot
phan thit d3 lam hao tén thyc pham 18 ra c6 thé dugc dung dé
cung cip cho dan chung cta nhitng xt nghéo doi.

Cac nha khoa hoc da tinh "cit mdi pound thit bo ban an 1a 220
square feet ring cdy nhiét doi vung Trung My bi pha hiay va
su pha hiy nay dd cung cép 500 pounds khi cac-bon dai-dc-
xai vao bau khi quyén". Béc si Neal D. Barnard, chu tich Uy
Ban Y Si Trach Nhiém Y Khoa Hoa Ky, ciing ¢4 nhan manh
rang, "néu ban la nguoi dn thit, ban dang gép phan vdo viéc
phd hity méi truong sinh song trén trdi dat, dau ban biét hay
khéng biét.”

PHAN LOAI AN CHAY

Hién nay c6 nhiéu loai dn chay khac nhau trén thé gidi, nhung
di vao chi tiét thi c6 nim loai dn chay duoc sép loai theo nhu
cau va so thich. Trudc day cac nha dinh dudng phan ra lam
bdn loai dn chay, nay thém mot loai dn chay nita hién kha phd
bién tai Hoa Ky. Néam loai an chay d¢ la:

(1) Vegan (in chay thuan tuy tic #n chay rong): Nhing
nguoi ndy khong an cac thuc pham c6 ngudn gdc tir cac loai
dong vat, tuc 1a khong an bat ctr loai thit dong vat nao, khong
an trimg, khong ubng sita va khong an cac san pham cua sita,
khong an mat ong, cling nhu khong ti€éu dung cac vat dung co
lién hé to1 su séng cua con vat nhu mac 4o lua dét bﬁng to, 4o
len dét bang 10ng clru, 40 16ng tha, mang gidy, bop, vi bang
da cé su, hoac da bo.

(2) Lacto Vegetarians (dn chay c6 stra): Nhitng nguoi nay
khong an thit dong vat va tring, nhung dung thém stra va cac
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pho san cua sira nhu bo, phd mat.

(3) Ovo Vegetarians (an chay c6 tring): Nhitng nguoi nay
khong n thit dong vat va khong ubng sira, nhung co dung
thém tring.

(4) Lacto-Ovo Vegetarians (dn chay c6 trung va siia):
Nhitng nguoi nay khong an thit dong vat, nhung an trung,
udng sita va cac pho san cua sita nhu bo, phd mat.

(5) Partime vegetarians (in chay ban phan) hay con goi la
an chay uyén chuyén (flexitarians).

Hién nay tai Hoa Ky, c6 khoang 12 tri€u rudi nguoi an chay.
Chu nghia an chay dang di vao dong sinh hoat chinh cua
nguoi dan Hoa Ky va c6 khuynh hudéng thinh hanh & céac
nuéc dang phat trién.

Vay thir hoi an chay c6 lgi ich gi ma cang ngay cang nhiéu
nguoi an chay?

SU LQI ICH CUA SU AN CHAY

O mién Nam California ¢c6 mot bénh vién kha ndi tiéng thuoc
vién dai hoc University of Loma Linda. D¢ 1a bénh vién
Loma Linda, mang tén thanh phé Loma Linda, mét tinh nho
khong xa quan Cam cua nguoi Viét. Bénh vién va vién dai
hoc déu thudc gido phai Tin Lanh Co B¢ Gido (Seventh-Day
Adventist). Tin d6 dao nay chu trwong an chay, tuy rang ho
cling 4n chay theo nhiéu kiéu khac nhau nhu trén da néi. Géan
truong dai hoc 1a moét siéu thi 16n cling mang tén Loma Linda,
ban toan do chay, khong ban thit c4, khong ban ruou va thude
1a. Mot diéu kha dic biét 12 bénh nhan cling nhu da s6 bac si
va nhan vién bénh vién & day déu an chay. Theo cac cudc
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nghién ctru doc lap cho biét tin d6 thudc gido phai nay it bi
chét vi bénh tim hon s6 déng nguoi My khac. Cac nha khoa
hoc, sau nhiéu chuc nim nghién ctru di tim thiy nhiéu bang
ching 13 an chay c6 nhiing diéu lgi nhu sau:

(1) B6t bi bénh tim mach

Nhimng nguoi dn chay, nhat 1a an chay thuan tuy, c6 ham
luong cholesterol rat thip. Diéu nay ciing d& hiéu, vi thuc
pham ché tao tir ngudn thyc vat khong nhimg khong co
cholesterol, ma ciing c6 rat it chat béo bdo hoa (saturated fat),
1a nguyén do chinh 1am ting cholesterol "xau" & trong mau.
Vi vay néu mudn giam bot rui ro bi bénh tim mach nhu tai
bién mach méu nio, bj stroke, thi an chay rat ¢ loi. Tuy vay
cling can nhd 1a ¢6 mot sb thuc vat nhu dau dira, nude cdt dira
hay dau palm chang han, co rat nhiéu chat béo bao hoa
(khong t6t). Ngoai ra an chay loai an trimg udng sita ma lam
dung an nhiéu trang, uéng nhiéu sira, thi vira map lai vira dé
cao cholesterol.

(2) B6t bi bénh cao ap huyét

Nhiéu cudc nghién ciru khoa hoc va théng ké cho thy ngudi
an chay thuong c6 huyét ap binh thuong, d6i khi thap hon
binh thuong. Nguyén do tai sao an chay lai phong ngtra duoc
chtng cao ap huyét thi chua biét duogc chinh xac. Tuy nhién,
cling c6 thé do 16i song hang ngay ciia ngudi an chay, co
nhitng ngudi dn chay, (khong phai 1a tit ca) c6 cudc séng rat
don gian thoai mai, chi riéng diéu nay ciing gitp cho huyét ap
binh thudng roi.

(3) B6t bi bénh duong rudt
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Nguoi an chay it bi tdo bon. Diéu nay ciing d& hiéu vi thuc
phém géc thuc vat c6 nhiéu chét xo (fiber), lai cé sb lugng
nhiéu va mém hon, luu thong qua dudng rudt mau hon.
Thém vao do, nhirng ngudi an chay it bi bénh mang rudt moc
choi (diverticulosis), tirc 1 ¢6 nhimng tai, bong nho 10i ra tir
mang rudt, nhiéu khi sinh viém, dau bung nhu dau rudt du.

(4) B6t béo phi

Nguoi an chay it bi map, mot phﬁn vi thuc phém rau dau
nhiéu chat xo hon, dung luong 16n hon, nén in nhiéu nhung
khong thu nhap nhiéu ning luong calori vao co thé. Tuy
nhién, néu dung nhiéu duong va tinh bot, s& sinh nhiéu ning
luong (calori) ma co thé khong hoat dong du dé tiéu xai ning
luong thi s€ sinh map va tr d6 sinh ra cac van dé suc khoe
khéc. Viéc béo phi va ting md méu & nhiing ngudi an chay
truong 12 do ché d6 an chay thiéu can ddi, khéng dung
phuong phap; qué thira chat duong va tinh bot dan dén viéc
tao nén qua nhiéu m& thyuc vat trglyceride. Trong khi do,
cholesterol lai c6 xu hudng thip hon va lam giam nhiéu
cholesterol c6 1oi, con cholesterol xau lai ting 1én. Ciing nén
n6i thém, khong phai ctr an chay ma co co thé thon gon.
Nhiéu nguoi dn chay nhung lai thiéu van dong co thé va da
kiéng thit, kiéng tom cd ma lai di &n nhitng thirc an chién xao
nhiéu dau chiang han va in tring miéng sau bira in bang banh
ngot véi ca rem thi lai con nhiéu calori hon thit nira.

(5) B6t bi bénh ung thu va, ung thu két trang va ung thu
nhiép ho tuyén

(6) B6t bi bénh xdp xuwong

(7) B6t bi bénh tiéu dudng
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Theo Hoc Vién Qubc Gia Bénh Tiéu Puong-Tiéu Hoa va
Than (the National Institute of Diabetes and Digestive and
Kidney Diseases), mdt chuong trinh luyén tip thé duc déu
din két hop voi mot ché d6 an chay c6 thé giam 58% nguy co
bi bénh tiéu duong loai II va té ra hiéu qua hon viéc uéng
thudc.

Theo cic nha khoa hoc cho biét dn chay, nhung ma phai an
chay ding cach, dung phuong phap mdi mang lai nhiéu loi
ich cho strc khoé nhu ching ti vira trinh bay. Néu theo dugc
ché dd an chay c¢ it cholesterol, it chit béo bdo hoa, nhiéu
chat béo khong bdo hoa, nhiéu vitamin C, E ... s& gitp chong
oxy hoa, giam ham lugng cholesterol trong méau va giip ngan
ngira dugc nhiéu thir bénh.

Néu an chay khong dung cach, khong dung phuong phap co
thé dan dén tinh trang béo phi va bénh tiéu duong, cling nhu
cac bénh vé tim mach. Thuc pham chay ngiy nay duoc bién
ché cho phu hop véi khau vi nguoi an nén rat ngon, khong
thua kém gi thirc an man.

Chung t6i thdy cic quiy thuc pham chay trong cic nha hang
chay tai thanh phd Saigon, Viét Nam va tai thanh phd Little
Saigon, tiéu bang California, Hoa Ky trung bay kha nhiéu
mon chay gid man Iam tr hat dau nanh va céc loai thuc phém
ngil coc gidu tinh bot nhu cdc mén com chién Duong Chau,
mi x40 gion, rau cai xao nadm dong cd, phd ap chao, cha gio,
ca kho t0, canh chua Thai Lan..v..v. duoc nau voi mot lugng
kha nhiéu dau, dudng, nudc cbt dira, bot ngot... Cac mon nay
an rat ngon miéng nén duoc nhiéu ngudi ua chudng, nhung
lai 1a ngudn cung cap ning luong (calorie) kha 16n, d& phat
phi, khong may t6t cho sirc khoé, néu an thuong xuyén.
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Thém vao d6, do thic an chay tiéu hoa nhanh, khién ngudi an
c6 cam gidc mau doi, phai an thém com, hoac mi sgi trong
bira an chinh hodc an tang cuong thém bira phu trong gid nghi
gidi lao (nhu potato chip, corn chip..). Pay cling 1a mot
nguyén nhan khién nguoi dn chay dé béo phi.

Céc loai an chay déu co thé cung cip di nhu cu ning luong
va cac chat dinh dudng can thiét néu duge thuc hién diang
phuong phap.

AN CHAY DUNG PHUONG PHAP

An chay dugc xem la ding cach, ding phuong phéap khi
chung (thuc pham chay) cung cép cho co thé ching ta mot sd
ning luong vira du can thiét dé hoat dong va ting truong. Du
an chay theo loai nao thi dudi goc do dinh dudng ciing phai
hoi du ba yéu tb co ban:

(Thir nhat) an da dang nhiéu loai thyc pham. Trong khau
phan #n hang ngay, néu thiéu mot thanh phan nao d6 lau dai,
dé gay bénh nhu thiéu céac loai vitamin A, B2, C, D, E va chét
x0 ¢6 thé din dén ung thu rudt va da day. Nén nhé 1a khong
¢ bat ky mdt loai thuc phflm don doc nao bao ham déy du
cac chat dinh dudng ma co thé can dén.

(Thir hai) in cic loai thuc pham cang it ché bién hodc chua
ché bién cang c6 loi vé dinh dudng. C& qua mot lan ché bién
thi chat dinh dudng cua thuc phim bi giam di do qua trinh
chuyén hoa. Vi du nhu gao dugc ché bién cho tring vi qua
qua trinh danh bong gao, di 1am mat di rat nhiéu chat dinh
dudng nim ngoai vo hat gao. Cac loai ngii cbc khac ciing vay
va rau trai cdy tuoi tot hon trai ciy dong hop.
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(Thir ba) an chung muc, tirc 1a khong nén an qua nhiéu mot
loai thuc pham hoac an qua it mdt loai va khong an qua no
hodc dé qua doi va tranh an nhanh, nuo6t voi.

N6i mot cach khac, an chay ding cach co nghia 14 an nhiéu
loai rau, dau, hat, cu, trai cay khac nhau va ngii cdc chua bién
ché, an it hodc 14 khong nén an nhiing thirc an c6 chira nhiéu
chat béo bao hoa, duong, tinh bot va khong nén an thuong
xuyén cac thuc pham chay bién ché cong nghiép (ciing nén
n6i thém 1a thuc pham chay cong nghiép bién ché ngiy nay
rat da dang dugc bién ché qua nhiu khau xir Iy nén chat dinh
dudng bi that thoat nhiéu).

Kinh thua quy vi, thua céac ban,

Trén day la ba y€u t6 co ban trong vi¢c an chay dé tao su can
doi va bao dam nguon dinh dudng trong co thé va cho mot
suc khoe tot.

Mot s6 nguoi van 1am tuéng an chay sé thiéu dinh dudng,
nhung thyc té khoa hoc da chimg minh khong phai nhu vay.
Viéc thiéu dinh dudng va gdy ra mot s6 bénh 13 do chung ta
d3 an khong ding cach va thiéu hop 1y vé dinh dudng.
Thudng ngudi Viét nam chung ta st dung ngii ¢ nhiéu hon,
nhat 1a com gao tring, cac loai bun, banh phd va cac loai
banh khac lam tr bot gao, nhu banh canh, banh dtc, banh
x&0, nén xay ra tinh trang du thira ning luong tir ngi cdc.
Néu khong sir dung hét nang luong du thira nay qua cac hoat
dong thé luc thi rit d& béo phi va dé sinh ra bénh tiéu dudng.
Vi thé yéu t6 can bang dinh dudng 14 diéu can thiét. Nén in
nhiéu rau, dau, trai ciy hon 1a ngii cdc. BS. Nguyén Thi Kim
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Hung, giam déc Trung Tam Dinh Dudng TP. HCM dua ra
mot ty 18 hop 1y vé ngii cde va rau dau 1a 4/6 hay 3/7. Ty 1¢
nay c6 nghia 12 bdn phan ngii cde (it bién ché hay chua bién
ché) va sau phan rau dau trai cdy hay ba phan ngii cdc (it bién
ché hay chua bién ché) va bay phan rau dau trai cy.

Ciing c6 mot s6 ngudi dn chay lo ngai rang ché do an chay du
bat cir loai ndo ciing s& anh huong khong tt ddi véi stc khoé
do khong diy du chit dam (protein). Diéu nay hoan toan
khong dung vi cac nha dinh dudng cho biét ham lugng chat
dam trong ché d¢ an chay nhiéu hon nhu cau dinh dudng theo
khuyén nghi ciia B6 Nong Nghiép Hoa Ky. Tuy nhién thirc
an c6 nguodn gde thyc vat tuy giau chat dam nhung c6 loai lai
khong day du acid amino thiét yéu (ngoai trir dau nanh). Thi
du nhu lysine c6 trong gao, bap, laa mi; threonine co trong
gao; tryptophan co trong bap va methionine trong cac loai
dau. Vi thé cac nha dinh dudng khuyén cdo ngudi in chay
nén st dung da dang céc loai chit dam thuc vat cho can ddi
vé mit dinh dudng. Thi du nhu x6i nép lic nau véi dau den,
dau do hay hat sen, an voi mudi mé, banh mi 14t sandwich
nau (nguyén cam) phét bo dau phung, stp dau lentil, dau
lima, dau den hay dau do an véi banh mi nau. Com gao ltrc
nau véi dau trz“ing, dau xanh, dau ngu hay dau do. Hon hop
nhu thé vira ngon lai vira bo.

Mot diéu hiéu 1am thuong gip noi ngudi an chay 1a ho ctr
nghi rang chi c6 sita bd mai c6 thé bu lai duoc nhiing chat c6
trong thit. Trén thuc té, khong phai sita bo va cac pho san tir
sita déu c6 ham luong chat sat, chat kém va khoang chét
khac. Trong khi d6, chi can 2 dén 3 khau phan dau tring, dau
xanh hay ddu den mdi ngay 1a dam bao cung cip day du.
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An chay ding phuong phap s& khong co tinh trang thiéu mau.
Tuy nhién, néu thiéu mau 14 do thiéu sit, kém, do thiéu can
bing dinh dudng. Nén an nhiéu rau qua (dic biét 1a cam,
chanh, dua do, 6t, ca chua, bong cai xanh...). Rau qua co
nhiéu vitamin C, gitip ting cudng héap thu st va 1an 4t ca tac
dung ngin can hap thu sit cta acid phytic, acid oxalic, acid
tannic...

Du vay, loai an chay truong thuin tuy Vegan, néu an dung
phuong phap van cé thé thiéu Vitamin B12 do thyc pham rau
dau khong c6 loai vitamin ndy. Thiéu vitamin B12 c6 thé giy
nén tinh trang thiéu hong huyét cau hoic c6 thé dan dén bénh
day than kinh. Tuy nhién, hién nay c6 mét s6 cong ty sita dau
nanh ¢ Hoa Ky san xuét sita ddu nanh co pha tron thém céc
loai vitamin B12, A, D va Calcium va cac loai thic an sang
cereal cling c6 pha tron thém vitamin B12; nén nhiing nguoi
an chay khong phai ban tim nhiéu vé thiéu vitamin B12. Tét
hon hét nhitng ngudi an chay trudong thudn tuy va nhiing
nguoi an chay la phu nt mang thai, phu nit cho con bu va
nhitng ngudi cao tudi nén bd sung vitamin B12 hay multi-
vitamin hang ngay.

N6i tom lai nhitng ngudi an chay thuan tuy va in chay truong
can phai sir dung da dang nhiéu loai thirc an giau chat kém,
chét sit moi ngay nhu céac hat ho dau, rau 14 xanh dam va trai
cdy tuoi 14n sdy kho. Ngii céc nguyén hat cling 1a mot thanh
phan khong thé thiéu. Gao lirc va lia mi nguyén cam cin
dugc xem 1a chi luc trong cac bira an hang ngay. Nén tranh
hay han ché an céc loai banh mi kep sandwich tring, banh mi
Phép, com gao tring hay cac san pham ngii cdc tinh luyén.

Ciling nén no1 thém, gan day c6 nhiéu thong tin xau vé dau
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nanh, tao su hoang mang cho nhitng nguoi tiéu thu. Nhirng
ngudn thoéng tin nay duoc cic nha khoa hoc xép vao loai
thong tin “nhidu” nhim danh pha k¥ nghé trong dau nanh &
Hoa Ky. Dau nanh rat tt cho co thé. Ngudi dan Okinawa c6
rat nhiéu nguoi séng trudng tho va khoé manh nhat thé giGi.
Phan 16n 13 do #n d4u nanh (6 phan mudi thyc pham trong
bita 4n 12 dau nanh). “Chuing t6i khuyén khich moi nguoi sir
dung nhiéu dau nanh va cac san pham tir dau nanh.” Bac si
Nguyén Thi Kim Hung, giam déc Trung Tam Dinh Dudng
TP. HCM d4 ndi v6i 11 triéu dan thanh phd Saigon nhu vay
trong mot cudc hoi nghi vé dinh dudng.

PHAN THU HAI
AN CHAY TRONG PAO PHAT
MUC PiCH AN CHAY CUA PAO PHAT

Co6 nguoi hoi myc dich an chay cua dao Phat c6 giéng muc
dich &n chay ctua ngudi Hoa Ky ndéi rieng va nguoi Tay
Phuong néi chung khong?

Ching t61 xin thua ngay la muc dich an chay ctua nhiing
ngudi theo dao Phat khong gidng muc dich 4n chay ctia ngudi
Tay Phuong. Muc dich an chay cua dao Phdt la ton trong
va bdo vé sw song. Ton trong sw song la diic diém ciia Phit
gido. Khéng sdt sanh la gidi ludt nham bdo vé sw song dy
va an chay doi véi nhitng ngwoi theo dao Phdt chinh la sw
thwe hanh cu thé cho dic diém ay.

Dao Phat xem su song 1a toi thuong, 1a trén tat ca. Hét thay
cai gi co su song, c6 cam giac va ty cu dong duogc, tir con
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giun, con dé dén con bo, con voi 1a nguoi Phat tir phai doc
1ong bao vé su sébng dy. Nhan day ching toi ciing thua voi
qui vi 13, mic dau dtrc Phat c6 thé da cho phép an thit trong
mot s6 diéu kién dic biét nao d6, & mot thoi diém hay mot
noi niao dé, nhung diéu chu yéu cua gido 1y dao Phat 1a Tur Bi
dbi voi moi loai ching sanh, thwong x6t tat ca mudn loai
chung sanh. Vi thé, néu thuc pham c6 sy chét ciia chung sanh
thi tot hon 1a khong nén dn. Do d6é méi goi Pao Phat 1a dao
tor bi. Va cling do dao Phat 1a dao tir bi nén duc Phat da day
cac dé tir cuia Ngai 1a khong duoc giét hai, ciing khong dugc
vién din bat ctr Iy do nao dé giét hai chung sanh, vi moi
chung sanh ciing déu ham sdng va so chét.

Chung t61 con nhéd mdt vi cao Tang Phat gido da giang day
rang: "Giét sw song dé nuoi sw song la mé mudi ma vi tham
song nén hai sw song ciing la vé minh. Cho nén ton trong
sw song khéng nhitng bing cdch gitip nhau dé séng con,
ma con c6 khi phdi hy sinh sw song dé bdo vé sw song,
nghia la cé khi tiéu cwe nhw dn chay dé ciru muén lodi, cé
khi tich cwc nhw "thay khé cho chiing sanh" d@é ciru van
logi. Dao Phdt ddc biét chu trong va néu cao chu nghia lgi
tha, nhung chiv loi dy la phdi huwéng vé muc dich tén trong
sw séng." That 13 tham sau khi ngai n6i vé muc dich an chay
cua dao Phat nhu vay.

SU LOI iCH CUA AN CHAY

Muc dich in chay ctia ngudi TAy Phuong ma phéan 16n 14 bao
v¢ suc khoe cho ban than, khac véi muc dich cua Phat gido,
tuy rang ciing c6 mot sd nguoi (khoang 4% cia 12,5 triéu
nguoi) 1a c6 muc dich tuong ty nhu dao Phat. Bac si Albert
Schweitzer, ngudi d3 doat giai Nobel vé hoa binh dai dién
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cho nhiing nguoi nay. Ong da noi rang: "khong giét sinh vat
ké ca con trung, khong an bat ctr cai gi ma trudc kia da timg
song." (Animal, Nature and Albert Schweitzer, page 40).

Kinh thua quy vi, vi long tir bi khong sat hai ching sinh,
nguoi Phat tor an chay khong nhiing c6 dugc nhitng loi ich
trong hién tai ma ca trong doi sdng tuong lai nira.

(Thu 1) Than thé dugc manh khoe; tinh than duoc nhe nhang,
trong sach; tri tué dugc minh man dé tu hanh.

(Thir 2) Khong gay nhan giét hai, s& khong bi qua bao.

Ngoai ra, an chay khong nhiing co6 loi ich cho cd nhan, ma
con ¢0 o1 ich chung cho cong dong 1a dem lai an lac hoa binh
cho xa ho1i, cho qudc gia va cho thé gidi. Co nhan da noi:

"Nhdt thé chiing sanh vé sdt nghiép,
Ha sau thé gidi dong dao binh".

(Néu tat ca chung sanh khong sat hai 1in nhau, thi so gi thé
gidi c6 chién tranh).

That vay nguoi an chay, véi tam tur bi, luén luon tran quy su
song ctia mudn loai chung sinh, luén ludn hudng tim vé sy an
nguy cta ching sinh thi s& khong nd tam tan sat dong loai dé
dat muc dich lgi danh.

NHUNG VAN PE NHAY CAM LIEN QUAN PEN AN
CHAY TRONG DAO PHAT

Chung t6i dang trinh bay vé mot trong nhiing diém dic sic
ciia dao Phat 13 #6n trong va bdo vé sw séng. Pao Phat ma
chung t6i muén noi & day bao goém tit ca cac truong phai, cac
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bd phéi va cac tong phai Phat Giao. Tat ca déu thira nhan
diém dic biét va quan trong nay, déu thira nhan va chép hanh
gidi cAm sat sinh.

Theo gii cdm thir nhat nay, Pic Phat day ching ta khong
duoc lam ton thwong dén moi loai chung sinh. Trong ké 131
kinh Phap Cu Prc Phat day rang: "Ké nao tim hanh phiic cho
minh bang cdch hanh ha ching sinh khdc - ciing mong cau
hanh phiic --, ké dy sé khong dwoc hanh phic". Vi thé theo
Phat gido, sy khong giét hai va khong lam tdn thuong dén
chung sinh rét 1 quan trong.

Kinh Phap Cua ké 129 va 130 néi rang, "Tdt ca déu so hdi
trieGe hiém nguy, tat ca déu quy trong doi song. Hay ldy long
ta suy long nguoi. Khéng nén giét, ciing khong nén lam cho
ké khdc bi giét".

Kinh thua quy vi. Theo Phat gido, tat ca moi loai nhu loai ca
boi 101, loai thu vat di hay bo trén dat, loai chim bay trén troi;
déu 1a cac loai co cam giac, ching khong thé bi giét hai hay
lam bi thuong. Phat tr khong thé 1a nhiing nguoi di san ban,
danh ca, danh b?ly, nhan vién caa cac 10 sat sinh, va mo xé
dong vat song.

Vay lam thé nao dé bao vé su séng vé 1am thé nao dé thi hanh
gidi khong duoc sat sinh. Khong 1am nhiing nghé gay ton hai
dén chiing sinh 14 chung ta da thyc hanh du rdi chang? Chua
da, vi do chi 1a chinh nghiép trong Bat Chanh Dao, nhung
van con phai an thit hang ngay vi mot sé dong cho rang “an
thit d& nudi sy song, dé thoa man nhu ciu an udng hang
ngdy”. Ho quén rang trong Bat chanh dao, ngdai chanh
nghi¢p con cd chanh mang, chanh mang tirc 1a nudéi mang
song chan chanh. Néu giét hai chiing sanh lam thyc pham dé
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nudi séng than mang thi d6 khong phai 1a chanh mang.

D6 1 van dé an thit, mot vin dé gdy nhiéu tranh luan, khong
phai ngay nay moéi c6 ma da cé tu thoi Pirc Phat va trg thanh
van dé nhay cam trong cong dong Phat gido mdi khi néi dén
an chay, an man. Nhay cam dén ndi co khi tranh luan thanh
tranh cdi va bién thanh réu rao nhu nhitng cdu ngudi ta
thuong néi: “an man ndi ngay con hon an chay noéi doi... « .
Va dén nbi mot vi giang su trong gido hoi Phat gido Viét Nam
hién nay nhu chiing t6i da néi, d& nghi khéng nén dung tir dn
chay va an man nira.

SU KHAC BIET

Cung thira nhin nguyén tic ton trong va bao vé su sdng, cling
chép hanh gidi luat khong sat sinh nham bao vé su séng,
nhung chinh sach cu thé dé chap hanh thi khac nhau.

Nhitng ngudi an chay tu theo Phat Gido Bac Toéng thi cho
rang an chay 1a chinh sach cu thé, dé thuc hanh gi6i luat
khong sat sinh, mic dau co tinh cach gian tiép va tiéu cuc.
Gi6i luat dau tién danh cho mot Phat tir 1a:

“Y thire duoc nhitng sy khé dau do su sdt hai gay ra, toi xin
hoc theo hanh dai bi @é bdao vé sur sdng cia moi nguwoi va moi
lodi. Téi nguyén khéng giét hai bat ky sinh vdt nao, khéng tin
thanh sy giét hai, va khéng dé ké khdc giét hai, dit la trong
tam twong hay trong cdch séng hang ngay ciia téi”.

Loi ctia Ptrc Phat ghi lai trong cac kinh sach Nguyén Thuy rat
10 rang: “Chd co sat sinh, cho co khuyén khich sat sanh, cho
co chdp nhan sat sanh, cho co lam hai cac sinh vat nho bé
trong nuwoc, tham chi cho co dap trén co xanh.” Hanh dong
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an thit 12 khuyén khich cc nganh coéng nghiép lién déi tao ra
nhimg hanh dong tan ac va giy ra cai chét cho hang ha sa sd
suc vat. Mot nguoi co 1ong tir bi nhan hau can phai lam diu
di nhitg ndi dau khd d6 bang cach khong an thit. An chay dé
bao vé sy sdng, dé nudi dudng 1ong tir bi, dé khong con canh
tirng con bo, timg con heo, hét con nay rdi téi con khac bi day
vao 10 sat sinh, hay canh hang trdm, hang ngan, hang van con
ga bi ddy vao may cat dé cat ¢ va nho long.

Ngay xua c6 mot thi si viét vé bat canh thit:

Ngan nam qua mot bat canh

Odn sdu bién ca hdn thanh non cao
Muén hay nguon goc binh dao

Ling nghe qudn thit tiéng gdo thau dém.

Chi can nhin vao trong bat canh va miéng thit trong do, chi
can nhin vao ndi soup ra-gu ham thit, ngudi ta s& thay duogc
niém o4n han cua cac loai bi tan sat; ndi oan han nay sau nhu
bién, 16n nhu nai. Néu mudbn biét duoc ban chat cua chién
tranh hién dang xay ra trén thé gidi, tir A pha Han dén mién
Trung Dong, chi can nira dém thtrc gidc ling nghe tiéng gao
thét ctia nhitng con vat dang bi giét ¢ cac 10 sat sinh.

Mot Phat tir giri thu cho chung t6i, viét rang: "T6i xem cubn
phim "Downed Animals" nhin thay nhitng con vat bi la vao
10 sat sinh, chiing tri lai & ngoai ctra, khong chiu budc, ctir ddo
dac nhin quanh bang nhiing cip mat kinh hoang, nhu dang
cau khan xin tha mang, thuong tdm qua, nghi néu nhu con
minh ma trong truong hop 4y, tinh mang 1am nguy, nhin ra
chung quanh cau ctru, chi thiy toan nhirng bé mit him ho
mudn giét, dau long qua!"
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C6 ngudi ndi rang: “Troi sinh con vat dé cho con nguoi an,
tai sao khong an?", thi cé thé s& c6 nguoi hoi lai: "Troi sinh
con ngudi dé 1am thire dn cho vi triung, hay cho con cop, con
beo #n, tai sao khong dé cho vi tring hay dé cho con cop, con
beo an?".

Kinh thua quy vi, d6 12 quan niém cua nhiing ngudi an chay
tu theo Phat giao Bic Tong, con Phat gido Nam Tong thi sao?

Mot s6 dong nguoi tu theo Phat gido Nam Tong, nhung
khong phai 1a tat ca, thi tin rang viéc an chay 1a khong can
thiét d6i v6i Phat tir boi vi:

(Thir 1) Néu nhu Drc Phit cam thay cac thirc dn khong thit 1a
hop véi cac Gi6i Luat thi 4t han Ngai da tuyén bd va it ra
cling da dugc ghi chép trong Tam tang Pali, nhung dang nay
lai khong thay Ngai dé cap dén.

(Thir 2) Trir phi chinh chiing ta thuc sy giét con vat dé lay thit
stt dung, thi chung ta khong c6 trach nhiém truc tiép vé cai
chét cua con vat do; va hiéu nhu vy thi nguoi an chay va
khong an chay cting khong khac biét gi ca. Nhitng nguoi an
chay chi c¢6 thé dn rau qua vi c6 ngudi néng dan cay ciy
rudng (nhu vy ho ciing da sat hai biét bao nhiéu sinh vat) va
phun thudc trir sau (lai giét thém nhiéu sinh vat nita)

(Thtr 3) Cho du nhiing ngudi an chay khong an thit, ho cling
phai dung rat nhiéu san pham khac din dén viéc sat hai thu
vat (nhu sa-phong, d6 da thudc, huyét thanh, to tam, v.v...).
Tai sao kiéng khong ding mot thir san pham nay, song lai sir
dung cac thur khac?

(Thur 4) Céac duc tinh tdt nhu cam thong, nhan nai, quang dai,
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va trung thuc, va cac tinh x4u nhu ngu dbt, kiéu hanh, dao
dtrc gia, ganh ti va lanh dam tho o khong tuy thude vao nhirng
gi chiing ta an vao mi¢ng, va nhu vay thi thirc an khong phai
12 nhan t6 quan trong dé phat trién tdm linh. (Nguyén tac:
"Vegetarianism", Venerable S. Dhammika, BhuddhaNet. Ty
kheo Thién Minh dich)

VAN PE AN THIT THI SAO?

Nguyén nhéan chinh dua t6i hai quan diém khac biét nhau ma
ching t6i vira trinh bay 13 vin dé an thit va nhiing giai thich
vé van dé nay dua theo kinh sach, mot van dé nhay cam, dé
xung dot nhat. Nhimng ngudi Phat tir khong an chay bao gom
ca gidi cu si va gidi tu si thuong vién dan kinh Jivaka, trong
d6 duc Phat noi rang,

"Nhw Lai cam khéong cho an thit trong ba trirong hop. Néu
thdy, nghe hay c6 long hodi nghi rang con vit bi giét cho
minh an. Trong ba truong hop, Ta cho phép dn, néu khong
thdy, khéng nghe hay khéng c6 long hodi nghi rang con vit bi
giét cho minh an".

Phéi nay cho rang, trong trudng hop ngudi ta khong tu giét
con vat dé ma an, co nghia 1a khong cb ¥ sat sanh (ciing co
nghia 14 nguoi khac giét dum) thi khong c6 van dé gi khi dn
thit d6. Mic dau c6 su chét xdy ra, nhung ngudi an thit khong
tao ra nghiép sat, ho hoan toan khong lién hé vao su chét choc
d6. Ho bién luan rang (xin trich dn): “phan 16n nhimg nguoi
an thit, khong phai vi ho ¢6 y mudn giét hai tha vat, ma chi 1a
mot thoi quen ho da c6 tr nho. D6 chinh 1a mot phﬁn nén van
héa cta ho, 1a vi ho di biét cach ndu moén an do, va ho biét
cach dn moén d6 ra sao. Piéu d6 thich hop vdi ho, chinh vi vay

b

ma ho an thit...” Ho cho rang do “4nh hudng van hda, cach
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thirc vi gidc cua ban dugc hinh thanh 1a do ban da dugc nuoi
dudng ra sao. Néu ban quen ding mot sé thuc pham nao do,
ban s€ cam théy thoai mai khi an loai thitc an do6. Chinh vi
vay ma ban thich mua thuc an do. Do 1a loai thuc phém ban
da biét cach nau nudng ra sao. Tai sao da ) ngudi Uc lai 1a
ngudi "khong-an-chay"? Ho an thit 1a boi vi d6 1a diéu ho da
quen an. P6 13 mot phan tao ra nén vin héa Uc” (Buddhism
and Vegetarianism", Ajahn Jagaro (1994). Ty kheo Thién
Minh dich)

Tuy nhién, nhitng Phat tir an chay vién dan ké 129 va 130
trong Kinh Phap Cu di chi rd rang ching ta KHONG PUQC
GIET HAY GAY NEN SU GIET (should not kill or cause to
kill). Ho vién din nhiéu kinh sach Nguyén Thuy tang Pali
trong do co chép lai 161 Phat day: "Chd co sat sinh, chd co
khuyén khich sat sanh, ché c6 chép nhan sat sanh, chd ¢6 lam
hai cac sinh vat nhé bé trong nudc, tham chi chd ¢o dap trén
c6 xanh". Ho cho rang “ngudi nao mua thit hay cac san pham
c6 ngudn gdc tir thit, tirc 1a nguoi d6 da tao nén nhimng nhan
thiét yéu, tlrc tao nén nhu cau tiéu thy; dé cho nguoi khac giét
nhitng con tha vat nay, tirc cung cap theo nhu ciu, c6 nghia I3
nhiing loai dong vat nhu con bo, con dé, con heo, con ga bi
giét tai cac 10 sat sinh 1a dé cho nhitng ngudi an thit thudng
thirc. Néu nhu khong mot ai an thit thi rd rang 1a cac con vat
nay khong bi giét. Boi sy dong ¥ an thit do nguoi khac phuc
vy, nguoi an thit 1a nguyén nhan tao cho nguoi khac giét hai
tha vat. ".

Ho bién luan rang : “That la khong cong bang chut nao khi
ching ta tao nguyén nhan cho nhimng ngudi lam nghé do té
phai vao dia nguc chi vi su hudng thu khoai khau cua chung
ta. Néu chung ta déu nhat tri an chay thi nhimg ngudi chém

103



TAM DIEU

giét tha vat 1am thit ban s& phai chuyén d6i nganh nghé khac
t6t dep, phudc dirc hon va lic d6 toan thé gidi sé song an lac
hoa binh. Do cir tiép tuc in mang ching sanh nén khién
chung ta ctr duy tri mot 16p nguoi hanh nghé chém giét dang
thuong do.” (Dr. D.P. Atukorale, M.D. 14 bac si chuyén khoa
vé tim mach, hién 12 Gido Su Vién Pai Hoc Colombo Tich
Lan)

Ho ciing trich dan 1o giang cua mot vi cao Tang Phat gido
hién dai, Hoa Thugng Thich Tri Tinh noi vé viéc an thit nhu
sau: (chung t61 xin doc nguyén van)

“Dai chung nén biét, néu muon cé thit dé an, thi phai sat
sanh. Khéng tw giét thi ciing bdo nguoi giét, cho nén an thit
la nguyén nhon cho sw sat hai sanh mang cua cac loai vat.
Tat ca cac thir thit, khong ludn la thit gi, tw thit heo, bo cho
dén tém éc v.v... thudc vé lodi thit cia ching sanh déu khong
dwoc an.

C6 dao cho rang loai 6c, tom khong c6 mau nhu vay an duoc.
Con c6 dao no6i tring chua tugng hinh, n6é khong biét dau don
nén an duoc.

Nhung theo 10i Phat day, xét k¥ n6 thudc vé loai thit déu
khong dugc an ¢4, boi vi du con tom, con dc that sy no khong
c6 mau di nita, nhung né ciing ham sdng so chét. Nhu con ¢
biét khép mai khi nghe tiéng dong, con tom, con tép biét nhay
nguoc khi minh dung vao nd. Nhu vay 13 né co cam giac biét
dau, biét ham séng so chét méi ¢ nhirng tac dong nhu thé.
Con nhu céc trimg, néu ta an tring ma chua c6 tugng hinh,
nghia 1a chua 16n, goi rang khong c6 t6i ma duoc dn, nhu vay
nhitng nguoi co thai, hodc mot, hai thang, hay bao nhiu
thang, ngay d6 ma pha thai thi khong c6 o1, boi vi thai lac do
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n6 ciing chua thanh hinh gi. Ma néu ph4 thai c6 toi, thi an
trimg cling c6 toi, boi vi trong trimg néu du duyén no sé thanh
con ga hay con gi do.

Nhu vdy néi tém lai, minh y theo 15i Phat day, thi tat ca
nhimg gi thudc vé tanh chét thit déu khong duoc an. Tuy thé,
dtrc Phat cling theo thoi co cua nguodi doi. Do do trong Phat
gido Nguyén Thuy, lac ban so Phat khong cdm an thit, nhung
cho an ba tht thit: khong nghe con vat bi giét, khong thay con
vét bi giét, khong nghi ngudi ta giét con vat vi minh. Ngoai
ra con dugce dn thém cac thit thit: con vat nd tu chét, hodc con
thii khac bat an rdi con du.

Nhung tim cho duoc cac thi thit d6 ma dn ciing khé 1am.
Néu minh chiju kho suy xét k§, thi trong khi an ca hoic thit,
minh c6 thé nghi rang: vi sy an thit ciia minh day lam duyén
cho ngudi giét, xti nguoi ta giét.

Nhiing ngudi giét néu khong cé ngudi mua, thi ho giét dé 1am
gi? C6 ngudi nghi rang, néu minh khong an, thi ciing c6
nguoi ban thit, ho cling giét nhu thuong. Nhung suy nghi k¥ :
néu mot nguoi khong an, thi s& bot sy giét mot phan, thi sy
giét hai ciing it di.

Tai sao khong dugc an thit ? Puc Phat noi: ngudi an thit thi
mat 1ong dai tir bi, dut giébng Phat tanh...”(Bai Giang cua Hoa
Thuong Thich Tri Tinh Trong Mua Kiét Ha An Cu Nam Dinh
Mui 1967 tai Chua Van DPtrc Thu Brc)

PUC PHAT CO THUA NHAN CHUYEN AN THIT
KHONG?

Chung t6i vira trinh bay 1ap ludn cta hai phia vé viéc an thit.
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bén day mot cau hoéi khac duge dat ra 1a Buc Phat co thua
nhan chuyén an thit khong? béi vi kinh Jivaka dic Phat cho
phép an ba thir thit (khéng nghe con vt bi giét, khong thiy
con vat bi giét, khong nghi ngudi ta giét con vat vi minh.
Ngoai ra con dugc an thém céc thir thit: con vat né tu chét,
hozc con thu khac bt an rdi con du). Trong kinh khac durc
Phat lai ngan cam khong cho Phat tir lam nhitng nganh nghé
budn ban ddm mau véi nhing sy giét choc tai 10 sat sinh, san
ban tha vat, cAu ca va bay sap tha rung. Tai sao lai c6 sy mau
thuan nhu vay?

Nhirng ngudi Phat tir khong an chay néi rang kinh Jivaka cho
phép ho an thit va ho dién giai kinh véi ngu y réng Phat da
ngam chap thuin nhimg su giét choc tai cac 10 sat sinh. Ho
cho réng thit duwoc san xuit tai cac 10 st sinh thuong dat xa
noi dan chung cu ngu va ngay nay bay ban tai cc siéu thi nén
ngudi mua ciing 13 ngudi dn khong nghe tiéng kéu gao, khong
thdy chét day dua va khong hoai nghi con vat bi giét 1a cho
riéng minh an thi dé chinh 14 ba thu thit ngay xua Phat cho
phép an.

Nhung phéi chéng lai sy giét loai vat, di noi giét & bat ctr dia
diém nao thi cho rang: "nén biét ring su giét hai tha vat 1am
thuc pham tai cac 16 sat sinh 1a mot trong cac nganh nghé ma
Phat d3 ngin cAm khéng cho Phat tr 1am vi 1y do chinh 1a
long tir bi No6i rang mot dang Phat 1én 4n nhimg nganh nghé
budn ban ddm mau voi nhitng sy giét choc trong cac 10 sat
sinh, san ban thu vat, ciu c4 va bay sip thi ring va mot dang
lai cho phép nguoi Phat tor va hang tang si dugc an thit, néu
nhitng con vat nay khong phai la dac biét bi giét dé cho ho an,
12 mot sy mau thuan vo ly. Con ai nita ngoai nhitng nguoi n
thit phai chiu trach nhiém vé sy giét choc noi céc 16 sat sinh,
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san ban thu vat va cau cd? Nhitng do té tai cac 10 sat sinh chi
lam viéc dé dap tng cho nhu cau ctia nhitng ngudi an thit ma
thoi.

"Thua ong. Toi chi lam giim ong cai phan viéc do ban",
ngudi d6 té da tra 1oi nhu thé voi mot bac thuong lwu khi vi
nay phan ddi su tan bao cia viée giét hai thu vat kho khao vo
t0i.

Nhitng nguoi an thit, bat ké di duge dién dich rﬁng con vat
duogc giét cho ho hay 1a khong, déu gian tiép yém trg cho k¥
nghé giét tha vat va gop phan vao sy tan bao giét choc céac
sinh vat. Chang 18 Phat lai khong biét dén va khong hiéu dugc
diéu nay, Ngai 1a ngudi dugc mé ta 13 déng toan giac, ding
ma tri tué va tir bi bao trim tam thién dai thién thé gioi? Phai
ching Phat lai c6 thé khong nhay cam dén ndi khong thay
rang chi can ngung an thit, nguoi ta c6 thé chdm dit mot cach
hiéu qua ca su giét hai nhimg con vat yéu 6t, cam ling cing
v6i nhilng sy théng kho, kinh hoang ma ching phai chiu
dung.

Chung ta dugc biét rang Phat ngin cidm cac dé tr cta ngai
khong dugc an thit cac thu vat nhu ché, voi, géu va su ftu.
Vay tai sao Phat lai cho phép an mdt loai thit va ngan cAm an
loai khac? Thé con heo hay bo, hay ga hay vit; nhirg con vat
nay gia thiét 1a duoc chip thuan cho phép an, thi it dau don
hon con ché, con voi hay con gau khi chung bi giét ching?

Ai 12 Phat tir cling déu biét Phat vo cung tir bi va vo cing quy
trong sy séng, thi du nhu Ngai nhan manh rﬁng cac Ty kheo
phai an cu nhap ha ba thang, khong ra ngoai, tranh dim dap
lén cOn trung dang sinh san trong mua mua, cho nén khong
thé tin duoc rang Ngai c¢6 thé 1anh dam trudc ndi dau don va
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chét choc cua cac loai gia suc bi giét dé 1am thuc pham.

Nhu ching ta déu biét, hang tu si c6 gi6i ludt riéng. Phat co
thé doi hoi cac vi Su nhiéu diéu chip hanh ma khong doi hoi
noi nhitng Phat tir tai gia. Cac tu s dugc huén luyén dac biét
dé c6 nhitng pham hanh cao quy va nghi lyc bén bi, khac biét
v6i hang cu si tai gia. Cac vi Su c6 kha ning manh mé& chbng
lai su cam do khoai lac ma nguoi thuong kho chéng cu noi.
Pay 1a 1y do tai sao ho tir bo khoai lac tinh duc, séng doi séng
ddc than va cling khong an com sau 12 gid trua. Tai sao an
com sau 12 gid trua lai vi pham gidi luat nghiém trong hon la
an thit loai vat? Chang ta co thé tin qua that Phat da c6 noi
nhitng diéu ay cho nhitng ngudi bién tip kinh dién Pali, noi
dé tai vé su an thit ching? ...” (Dr. D.P. Atukorale, M.D. 1a
béac si chuyén khoa vé tim mach, hién 1a Gido Su Vién Pai
Hoc Colombo Tich Lan)

KINH BAC TONG NOI VE VAN PE AN THIT

Thua cic ban, d6 12 nhing van dé nhay cam dén nhirc nhdi
cua nhitng nguoi Phat tr. Bay gio chung ta hdy xem xét
phién ban kinh dién tiéng Phan néi vé viéc an thit. Chung toi
trich tr kinh "Ling Gid" ma nguyén mot chwong noi vé
nhiing diéu tai hai caa viéc an thit.

"Vi long tir bi, vi sie tinh khiét, cdc Bo tat khong dwoc dn thit
ma né dwge sanh ra tir mdau mi .v..v.. Vi néi lo ngai nhitng
nguyén nhdn cau thanh sy kinh hoang cia ching sinh, vi Bo
Tat, nguoi da tu ren luyén dé cé dwoc tir tam khong duoc an
thit".

"That 1a didu khong dung sy that khi cho rang thit 13 thuc
pham thich dang va ding dugc khi con vat khong bi giét boi
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chinh nguoi an, khi nguoi an khong ra 1€énh cho nguoi khac
giét, va khi nguoi khac khong dic biét giét dé cho minh an ",

" Trong twong lai ¢é thé cé nhitng nguoi bi sw cdm dé boi
mui vi cua thit, sé két hop lai voi nhau dé tao ra nhiéu cdch
nguy bién cho viéc an thit. Nhung du thit dwoc an dwoi bat cir
hinh thitc nao, bat cir kiéu cdach nao, bat cir ¢ dau, déu bi
tuyét doi cam chi doi véi bat cit ai.

Kinh Ling Nghiém néi, "Nguwoi tu hanh chanh dinh, cot dé
gidi thodt khéi khé dau cia cudc doi. Nhung trong khi tim
kiém si gidi thodt noi khé dau ciia chinh minh, tai sao chiing
ta lai lam khé dau cho ké khdc. Trir khi ching ta kiém sodt
dwoc tam, biét ghé tém ngay ca dén y twéng vé sw hung dc,
tan bao, va giét chéc; ching ta sé chang bao gio ¢é thé gidi
thoat khoi canh tran lao khé di"...

"Sau khi ta diét @3, c¢é nhiéu loai quy than séi noi trén khdp
thé gian lira gat ching sinh, va day rdang an thit ciing cé thé
dat dao gidc ngo. Co thé nao mot vi Sur hy vong tro nén vi Bé
Tat ciru d6 ching sinh lai ¢é thé sinh séng bang thit ciia
chung sinh"?

Kinh "Pai Bat Niét Ban" phién ban tiéng Sanckrit noi rang:
"An thit 1am tiéu tan hat giéng tir bi".
Ngai néi: “Ndy Ca Diép! Bat dau tir ngay nay tré: di, Nhw Lai

khéong cho phép hang Thanh Van dé tir an thit, néu dan viét
dem dén déang thi, phai xem thit dy nhu thit con minh...

Ngai ciing cho biét 1y do tai sao ngay truéc Ngai cho phép
hang Ty Kheo an ba thir tinh nhuc. Ngai néi: “Nay Ca Diép!
Ba thir tinh nhuc d'y chi 1a theo viéc ma tam ché théi” ..
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Ciing la nhon noi sy ma lan lwot ché...Nay Ca Diép! bao
nhiéu gidi cam cia Nhw Lai ché ra déu c6 di y. Vi di y nén
cho an ba thir tinh nhuc. Vi di y nén cam an muoi thir thit. Vi
di ¥ nén cam tat ca thiv thit déu khéng dwoc dan, dau la thit
ciia con vt tw chét. Nay Ca Diép! Tir nay Nhuw Lai cam cdc
dé tir khong dwoc an tdat ca thir thit.” [Pham T@ Tudng thi 7
Kinh Dai Bat Niét Ban].

Khong hét, truée khi Ngai diét do, trong nhiing gidy phut cudi
cung, Ngai can dan cac d€ ti: “Phai thwong xot chung sinh,
ché giét hai dau la cén tring nhé nhit. Than nghiép thanh
tinh thwong sanh céi tot dep. Khau nghiép thanh tinh xa lia
nhitng 16i dc. Ché an thit, ché uéng rieou. Phdi suy nghi ky
nghiép nhan thién dc cam bdo tot xau. Nhdn qua ba doi tudn
hoan chang mdt, nhw bong theo hinh. Doi nay ludng qua vé
sau an nan khéng kip. Gio Niét Ban da dén, ta tém tat day
bdo nhw vdy.” [Pham Di Gido thtr 26 Kinh Dai Bat Niét Ban]

CO PHAI PHAT NIET BAN Vi AN THIT CHANG?

Kinh thua quy vi, c6 mot nghi van trong lich sir Phat gido
cling gay kha nhiéu tranh luan, d6 1a nghi van c6 phai Puc
Phat tich diét vi Ngai n thit ching? Va ciing do nghi van nay
nén c6 nhimng tu si ma, trong mot s6 truong hop cé an thit, khi
bao chira cho viéc an thit ciia minh, noi ré'mg chinh Phat da an
bat canh nau béng thit heo tai nha mot dé ti dé tranh 1am
budn 10ng vi thi chit d6. (néu khuée tir nhan ciing duong)

Nhung phan dong cac hoc gia Phat gido cho rang thic an
dang cho Phat khong phai 1a thit da lam cho Phat tich diét va
tat ca kinh dién Béc Tong déu mot muc chéng lai viéc an thit
nhu da dé cap trude day.
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Theo nha hoc Phat Rhys David thi thtrc an ma cu si Thuan Da
dang cung Phat 1a mot loai ndm. David noi rﬁng chir sukara
maddava duoc két hop boi hai chir sukara va maddava.
Sukara c6 nghia la con heo va maddava c6 nghia 1a phoi kho,
1a ngon, tirc 14 mot loai thirc n ma giéng heo rimg rat thich
an. Cac hoc gia Phuong Tay dich Ia truffles, mgt loai nam
quy.

Sukara maddava c6 bon y nghia:

(1) Loai thuc phdm heo an.

(2) Mot loai thirc an ma heo rét ua thich

(3) Cac phan mém trong co thé con heo va
(4) Mot loai thirc an bi gidm nat boi con heo.

Cu si Thuan Da 1a mot dé tir thuan thanh cua Phat, chic ong
ta khong thé nao cing dudng dirc Phat bat canh ndu bang thit
heo vi biét rang Ngai khong an thit. Rat ¢6 thé chinh Thuin
Pa ciing khong an thit nhu rat nhiéu ngudi An Do thoi bay
gid. Nhu thé thi co thé nao 6ng ta lai cung duong thit 1én
Phat, mot nguoi rat nhay cam vé ndi théng kho, dau dén cia
chung sinh, ngudi khong udng sita bo trong thoi ky 10 ngay
dau tién sau khi bo sanh con. Ngudi tir chdi sy ciing dudng
mot chum tradi cay cua loai vugn vi trong dé c6 nhiing con
kién dang sinh séng. Ngudi khong cho phép Ting doan ra
ngoai trong ba thang an cu, nham tranh dAm dap 1én con tring
dang sinh san trong mua mua.

Thua quy vi, thua cac ban. Trong bita an cudi cua Plrc Phat,
c6 mot didu chung ta can dé y, theo Kinh Truong A Ham,
Quyén 3, Pham Du Hanh, Th 2, Doan 2 noi réng: “Khi duc
Phdt nhdn bat canh nam tir tay Thudn Da, Ngai c6 néi voi
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Thuan Pa rang, dung dem thir canh nam con dw nay cung
dwong cho cac vi Tang khac, Thuan Da vang loi roi lui ra.”
Tai sao Phat n6i nhu vay?

Day la nguyén van kinh:"....Sau khi Phdt va dai chung da an
toa, éng Chdu Na (Thuan Pa) dem moén dn dang Phdt va
ching Tdang, 6ng lai ndu riéng mét thir nam Chién Pan la
thike an tran quy ky la it thdy, dem ddng riéng cho Phdt, Phdt
day Chéu Na ché dem thir ndm dy cho ching tang an. Chdu
Na vang loi...." (Kinh Truong A Ham, Thich Thién Si€u Viét
dich, Phat Hoc Vién qudc Té xuat ban 1986 (trang 86).

Trong thoi ky Phat tai thé, nhiing thi chu cing dudng thirc dn
cho Phat thuong tham van ngai A Nan, vi thi gia cua Phat.
Ngay nay céc tang si khong thich loai thirc an nao ciing c6 thé
c6 cach thich hop dé tir chdi ma khong can phai thot 1én mot
101 néi ndo, nhu dirc Phat di tir chdi su cing dudng cua loai
vuon.

Bit ctr mot vi su ndo duoc cing dudng bita in tai nha cu si
déu biét rang gia chu thudng thinh hoi su hay vi thi gia theo
hau hodc mdt vi cu si hd phap than can, loai thirc an nao su
thudng an, dé co thé tranh cac loai thuc pham khéng thich
hop v&i co thé va tinh than cta Su.

Vi SAO CO SU KHAC BIET

Co6 mot diéu rat dic biét ma c6 18 quy vi da nhan théy, 1a tat
ca Phat tir khong phan biét truyén théng hay tong phai tu tap
déu cé chung mét mdu sé. D6 13 diéu ton trong va bdo vé sw
song dong thoi thira nhdn va chdp hanh giéi ludt cdm sdt
sinh nham bdo vé sw séng dy. Con viéc 1am thé nao dé bao
Ve su séng éy thi c6 nhitng su khac biét.

112



AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO

Diéu nay thiét tuong ciing khong c6 gi kho hiéu. Sy khéc biét
nay la do tdm chung sinh khéc bi¢t, do can co va moi truong
sinh sdng ctia chiing sinh khac biét, lai do khong gian va thoi
gian khac biét. Hoan canh sdng cta Phat tir TAy Tang khac
vO1 hoan canh séng cua Phat tor Viét Nam, lai cang khac hon
v6i Phat tir séng & Hoa Ky. Ngay nhu hoan canh quy Tang
Ni theo truyén thong Bac Tong ¢ mién Nam Viét Nam (dn
chay) ciing khac véi mot sd ting ni theo truyén thong Bic
Tong song tai mién Béc tir nam 1954 dén nam 1975 (khong
an chay). Néu quy vi hiéu duoc nhitng hoan canh khéac biét
nhu vay thi s& thay khong c6 van dé gi va dé dang cam thong.

Con 1y do tai sao trong tit ca kinh dién Nam Tong khong co
diéu luat an chay ma lai con co diéu luat cho phép an thit tam
tinh nhuc va cac kinh dién Bac Tong lai c¢6 diéu luat khong
duoc an thit.

Thua quy vi, thua cac ban,

Pirc Phat 1a mot dai luong y, 13 y vuong, trudc khi Ngai dién
n6i, Ngai quan sat thinh chung, biét cin co ciia ngudi nghe
phap dé dua ra nhitng gido phap thich hop nhim chita cho ho
hét tam bénh. Cho nén, chung ta ciing hiéu rang mdi 101 Phat
néi déu nhim vao mot muc dich tuong ddi nao d6, danh cho
mot d6i tuong thinh chiing ndo d6 va & mot qudc do hay thoi
gian nao d6, dé thao g& nhitng vudng mic cho ho. Néu
chung ta hiéu duogc hoan canh ctia ho thi méi c6 thé hiéu duoc
101 tuyén bd cia Phat. Vi Phat mubn do chung sinh ma
phuong tién ndi phap.

Chung t61 xin lap lai: Vi Phat mubn do ching sinh ma
phuong tién ndi phap. Ngai tuy duyén ma néi. Ma da noi la
tuy duyén noi phap, thi khong c6 mot phap nhat dinh nao cé
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thé thuyét, c6 thé néi 1a dung hay khong ding, ma chi tuy
duyén, tuy thoi, tuy hoan canh, tuy cin co cia timg d6i tuong,
ma Phat n6i phap. Trong kinh Pai Niét Ban, Ngai cho biét Iy
do tai sao ngay trudc Ngai cho phép hang Ty Kheo an ba thtr
tinh nhyuc. Ngai néi: “Nay Ca Diép! Ba thir tinh nhuc éy chi
1a theo viéc ma tam ché thoi” Ciing 1a nhon noi sy ma lan
lugt ché..”

Trong thoi ky ban dau cta dao Phat, do ndi dung cach mang
va giai phong triét dé hau xo6a tan bién gidi giai cap cliing cach
phan biét ddi xtr rat khic nghiét cua xi hoi An Do thoi ay,
nén nhiéu thé lyc da tim cach phéd hoai uy tin ctia Pirc Phat.
Ciing do diéu kién khach quan con nhiéu khé khan, chua thé
hoat dong that manh mé & tat ca moi phuong dién, nén Duc
Phat da phai tiy nghi phuong tién, uyén chuyén cai cach, dé
vira hoang phép, vira phat trién, lai vira sinh ton.

Ngay xua, vi nhu cu tu hoc, nén van dé an uéng can phai
duoc gian di, thyc phém phai dugc xem nhu 1a dugc thuc, vi
thé ting doan thoi Puc Phat phai di khét thuc. Khat thuc 1a
chinh sach thuc hanh gido phap. Cac thdy Ty kheo phai gitt
tam binh ddng ma di khat thuc tirng nha, khong phan biét gidu
nghéo sang hén dé moi ting 16p dan chung déu c6 co duyén
thuc hanh hanh b thi cau phudc.

Phép khat thuc cling vira ¢6 muc dich pha trir ngd chip, vira
te do vira d6 tha, 1gi minh lgi nguoi lai khoi mét thoi gian
mua va ndu nuéng thyc pham. Khi an thi phai trén cac mon
an v6i nhau dé khong con phan biét mén nay véi mon khac,
moén ngon moén dé va khdong phan bi¢t mui vi, muc dich dé
khong con luyén 4i mui vi thom ngon, ma chi can an dé nubi
song xac than ma tu hanh giai thoat.
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Trong hoan canh x& An D6 hai ngan nim trim nam trudc
day, dan chung thi nghéo ma tang doan cua Phat thi lai dong,
mobi khi di khat thuc c¢6 dén ca ngan ty kheo, 1am sao ma co
thé c6 du thuc pham chay. Lai nita, dd goi 1a trai rudng phudc
cho moi ngudi gieo trong, lam sao c6 thé tir chdi vat thuc
cung duong, tao san han cho nguoi ¢6 long cung duong. Cho
nén sy viéc tang doan tho nhan vat thuc cung duong, du cho
c6 1an thit c4, hoan toan 14 tinh co, chu Tang khong hé quan
tam dén mon an, chi cbt co thuc pham dé nudi dudng co thé
c6 du strc tu hanh hoan thanh dao qua.

Ciing do hoan canh khé khéan, Phat khong doi héi moi nguoi
mdt cach khit khe, nhung nho Gigi Khong Sat Sanh do Ngai
ban hanh s& thAm nhuén tir tir khién cho moi Phat tir s& ngimg
tay giét hai suc sinh, thay thé thyc pham bang cac thyuc vat rau
dau, chuing do6 ho s€ cung duong rau dau trai cay.

Hon hai ngan nim da troi qua, ngdy nay, doi séng toan thé
gidi da twong ddi sung tic hon. Cac viing sa mac nay ciing c6
thé trong duoc hoa mau. Luong thuc khong con thiéu thén
nhu xua. Du nghéo, moi ngudi muén cing dudng chu Tang
déu co thé thue hién dugce vi thuc phém rau dau dau dau ciing
c6, vira tinh khiét lai nhiéu chat b dudng.

Nén nhé 1a chu Tang hoan hy nhan ldnh bit ctr gi nguoi Phat
tur tai gia vui long ciing duong. Vi¢c an thit trong ba truong
hop ma Buc Phat cho phép khong con ding cho ngay nay, do
chi 1a phdp phuong tién ma Duc Phat uyén chuyén ban hanh
trong thoi ky kho khan néi trén. Chung sinh c6 bénh, Phat
cho thudc cling phai tuy bénh, tuy hoan canh, thoi dai, co
duyén, c6 ltc thude phai nhe nhang dé thdm tir tir, c6 lic bénh
nhan du strc chiu dung thi Phat cho udng liéu manh dé khoi
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bénh ludén. Hay néi mot cach khac, tit ca 161 Phat déu 1a phap
phuong tién gido hoa chung sinh, phap do hop véi Iy chan
that cua van su van vat, nhung do hoan canh khong gian va
thoi gian sai khac, nén phap d6 co thé phu hop hay ap dung
dugc & mot quang thot gian hay khong gian nao d6 cho mot
sd chung loai chung sinh nao do, nhung ciing c6 thé khong
phu hop hay khong ap dung dugc cho mot thoi ky nao khac
hay noi chén nao khac cho ching loai ching sinh khac. D6
goi 1a “tuy duyén”. Nhung “tuy duyén” ma “bat bién”. Bat
bién 14 phai thyc hién cho dugc hanh tir bi va binh dang d6i
Vi tat ca cac loai chung sinh.

Nguoi ngay xua khac voi ngudi ngay nay. Hoan canh ngay
xua khic véi hoan canh ngay nay. Ngudi va phong thd xt
An D6 khac voi nguoi va phong thd xt Trung Hoa va lai
cang khac hon véi nguoi va phong thd xir Hoa Ky, xtr Tay
Tang... Cho nén khong c6 gi 1a kho hiéu khi thiy Phat Giao
truyén sang phuong Bic chu truong an chay, truyén sang Tay
Tang c6 noi n chay c6 noi khong an chay, tuy rang ba bo
kinh lidu nghia Bac Téng: Kinh Ling Gia, Kinh Ling
Nghiém va Kinh Dai Bat Niét Ban dirc Phat déu day cac dé tir
khong dugc an thit.

Sau nita kinh Pham Vong ctua Phat Gido Bic Tong noéi vé Bd
Tat gi6i: gom 10 gi6i trong va 48 gii khinh, trong d6 gidi
khinh thtr 3 cdm an thit. Boi thé nguoi nao tho gidi Bo Tat
phai truong trai. Tuy nhién, do cdn co cua Phat tr tai gia
song tai hai ngoai, (chiing t6i xin 1ap lai 1 Phat tir tai gia sinh
song tai hai ngoai) nén vao nim 1989, Hoa Thuong Thich
btrc Niém soan dich quyén Tai Gia Bb Tat Gidi, thu lai con 6
gidi trong va 28 gidi khinh, trong d6 khong bat budc Phat tur
tai gia tho BO Tat Gidi phai truong trai nita ma chi can gitr it
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nhat 6 ngay chay trong mot thang (gi6i khinh thtr 7). [Tai Gia
B6 Tat Gidi, Phat Hoc Vién Qudc Té Xuat Ban 1999]

C¢ I€ cling do hoan canh ngay nay khac ngay xua va “gidgo
phap muén tié'p tuc dwoc hitu hiéu trong viéc do doi, phadi co
tinh cdach khé Iy va khé co”, nén Hoa Thuong Nhat Hanh da
soan thao lai gidi luat Ty Kheo va Ty Kheo Ni. B¢ luat méi
nay dugc goi 1a “Gisi Ban Khat Si Tan Tu” (The Revised
Pratimoksha) va da dugc ban hanh vao dau nam 2003, trong
d6 ciing c6 nhimg gidi diéu méi phu hop voi thoi dai ngay
nay va dac biét co gidi khong dugc dn man (gidi thu 55).

Chung t6i muén néu 1én hai sy viéc nay nham cho thay 1a quy
thiy dd uyén chuyén ap dung 10i Phat day, ap dung nguyén
tac khé 1y va khé co, nguyén tic tir tit dan trong gido 1y nha
Phat. Con viéc quy thay (Hoa Thuong Thich Puc Niém, Hoa
Thuong Thich Nhit Hanh v.v...) soan lai gidi luat co dang
v6i luat Phat khong thi ching t6i khong dam c6 ¥ kién vi d6
1a viéc lam ctia chu Tang.

Tuodng cling nén nhd vao thoi duc Phat, bé Ba Pat Pa di
thinh ciu Duc Phat ban hanh thém nim diéu trong gi6i luat
ctia hang xuét gia, trong d6 c6 gidi Ty Kheo phai an chay subt
doi. Vi long tir bi va dirc khoan dung, va cling c¢6 thé duc
Phat sang subt nhan théiy thoi diém chua thuén tién, nén ngai
tuyén bd rang cac dé tir cua ngai dugc ty do hanh dong vé
nim diéu ndy, mudn ap dung hay khong ciing duoc.

Ciing ngay nay tai qudc gia Tdy Tang voi nhiéu dic thu, trong
giéi BO Tat cua Tay Tang gom 18 gidi trong va 64 gidi khinh,
khong c6 gidi ndo cam an thit ca.

Kinh thua quy vi,
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Hon 60 phut vira qua, chung t0i dd c¢b ging trinh by nhiéu
khia canh khéac nhau vé van dé an chay, dn man, vi biét rﬁng
mdi ngudi déu co ¥ kién riéng, khong ai gidng ai, moi ngudi
déu c6 can co riéng va phude duyén khic nhau; khong ai cd
thé ap dat ¥ kién ctia minh cho ngudi khac. That ra, nhiing
van dé khac biét ma chung t6i vira trinh bay, khong nén con
1a van dé tranh luan nira, néu tit ca chung ta cliing ton trong sy
khac bi¢t ctia nhau, khac biét do hoan canh, do méi truong
sinh séng, do moi trudng tiép can kinh sach khac nhau, do
nhan duyén, nhan qua mdi ngudi khac nhau va dic biét do su
lya chon 15i séng ca nhan.

C6 mot diéu chic chin quy vi va chung t6i déu dong ¥ rang
dao Phat khong phai 1a mot ton gido c¢d duc tin mu quang.
Ptic Phat di day chung ta rang ding nén tin tuéng mot didu
gi vi vin phong, vi tdp quan luu truyén, vi 1a but tich cua
thanh nhon, cua thy day ma chi tin vao kinh nghiém hoc héi
va thyc hanh noi chinh minh va nhan 1a ding, c6 1oi cho minh
va ¢6 loi cho chung sinh thi 4p dung. T4t ca tily thudc noi tri
tué va tam long tir bi cia mdi chung ta. Chung ta c¢6 quyén tu
do lya chon, lya chon an chay hay an thit cho ngon miéng hay
khong ngon miéng khong phai 12 van dé quan trong ma 1a
chon mot 16i séng co ¥ nghia cho minh méi 1a didu quan
trong.

Xin tran trong cam on quy vi da ling nghe va tiép theo day
chung t6i budc sang phan thir ba cia budi thuyét trinh ngay
hom nay.

PHAN THU BA
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TRA LOI NHUNG THAC MAC VE AN CHAY

Bay gio dén phan trd 101 cac thac mac vé van dé€ an chay.
Thac mac thi rat nhiéu nhung c6 bon cdu ma nhi€u nguoi héi
nhat, thac mac nhat, & Viét Nam cling nhu ¢ hai ngoai. D¢ la

(Thwr 1) Chung to1 xin doc nguyén van thu ciia mot doc gia
gui tr Viét Nam: "To61 c6 vai dip vao tiém com chay Giac
Ptic ¢ dudng Nguyén Pinh Chiéu, nhin va nghe quy thay,
quy co, goi ngudi tiép tdn dé mua thit heo quay, thit bo
nudng, thit phay xat lat, dui ga chién, ca com lan bot v..v.
Nghe cac vi tu hanh trai gidi tinh nghiém ma phai goi céc
mon an gia man, nghe sao n6 nguong qua. Chang ta dn chay
la ty nguyén, tai sao lai phai chuyén sang “nip bong” moén
man? Tbi thiét nghi dn chay 1a doan tuyét v&i cé thit, thuc
hanh giéi cAm sat sanh, huin tip tir bi, hudn tip chung tir
Phat. Thé ma sao dn chay lai phai vong niém man la sao?
Xin d& nghi nén bé hinh thirc gia thit ca dé phu hop véi quan
niém tu bi, con tén goi cac mdén chay khong nén dung tén goi
cac mén man dé tranh ngo nhan va goi hinh".

(Thir 2) Nguoi ta néi: "An min ndi ngay con hon dn chay noéi
déi." Ong nghi sao?

(Thir 3) Tai sao c6 mot s6 vi su an truong chay tir khi con tu
& Viét Nam, nay qua Hoa Ky lai bi bénh tiéu duong va ciing
c6 mot s6 vi khac bi bénh tim mach? Sao ndi an chay chira
dugc nhiéu bénh?

(Thw 4) C6 ngudi xem lich st Viét Nam thdy Ngai Tué
Trung Thuong Si, 1a mot vi gidc ngd, thdy ctia vua Tran Nhan
Toéng, so té Thién phai Trac Lam ciing an min nén ndi riang
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an chay khong can thiét. Ly nay 1a thé nao? C6 phai Ngai Tué
Trung Thuong ST an man khong?

Kinh thua quy vi, ching t61 xin trd 101 tung cau hdéi mot.
Trong trudng hop hét gid, xin moi quy vi vao trang nha cia
chua Quéc Té Online doc nguyén vin ban thuyét trinh cia
ching tdi trong d6 ¢ cac cau tra 10i chung toi vira néu. Néu
nhu quy thiy cho mot budi khac, ching t6i s& nhan va tra 1oi
tat ca cac cAu hoi khac cua quy vi. Quy vi c¢6 thé héi truc tiép
hay ciing c6 thé e-mail vé ching t6i tai dia chi e-mail:
tamdieu@yahoo.com

Tra loi cau hoi thw 1: Vin dé tén goi cac mon chay gid
man.

Kinh thwa quy vi, ddy ciing 1a mot van dé bat ngudn tir nhu
cau thwong mai, nhitng nha tu ban ché bién va kinh doanh
thuc phdm dit nhitng cai tén gidng nhu cac loai thuc pham
ché bién tir dong vat dé dé 16i cudn khach hang, von 1a nhiing
ngudi cé tip quan an nhimg mon co tén goi nhu vy, nay thiy
nhitng mon cling ¢6 hinh dang va mui vi tuong tu chut dinh,
thi thuc khach, von dd c6 théi quen in nhitng mén d6 1am
bang thit, s& cam thay d& hoa nhap hon, d& thich tmg hon..

Thwa quy vi, sb nguoi an chay & Hoa Ky hién nay khoang
hon 12 triéu ngudi, ma chin muoi chin phan tram khong phai
la nhitng nguoi theo dao Phat. O Viét Nam, mic dau khong
c¢6 thong ké nhung ngudi ta tin 1a sé nguoi an chay khong
phai l1a Phat tir cling khong nho va theo du tdéan cia nhiing
nha tu ban kinh doanh, sb nguoi an chay ngoai cong dong
Phat gido trén thé gidi c6 khuynh hudng gia ting manh, nhit
13 & nhitng nudc dang phat trién, trong d6 c6 Viét Nam va
Trung Hoa.
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Pbi voi nhitng ngudi nay thi chuyén in chay khong vi 1y do
tu hanh, cho nén néu nhiing nha tu ban thuong mai thyc pham
chay ma c6 thé lam nhitng moén chay cang c6 tinh cach thuyét
phuc thuc khich bao nhiéu thi cang hay biy nhiéu. Lam
thwong mai thi phai co6 nhimg phuong phap tiép thi
“marketing” dé 16i cudén khach hang, 14 nhitng nguoi da quen
an thit ca nay chuyén sang an chay. Néu moén nao ciing chi
dung tén vat li¢u dé goi thi chi con 1a vai mon: nam xao rau,
rau dau om, rau dau ludc, rau dau kho..v..v.., rat it mén, kho
16i cuén khach hang.

Dau sao, thua quy vi, thuc khach khi dén nha hang chay, an
mot moén gia, thi hién nhién di ctru duoc mot con vat that
khoi bi chét. Da sé nhitng ngudi dn chay ngdy nay trén thé
gi61 khong phai 1a Phat t. Muc dich an chay cua ho 1a bao
vé strc khée mang tinh vi ky ca nhan nhiéu hon. Ho an chay
khong vi thuong loai vat, nhung pho6 san cua no lai vo tinh
ctru loai vat bot bi giét, va ciing gitip cho dong nghiép luc
sinh tr, tir sinh ctia hg bdt ng mang, mac du ho khong biét
dén diéu nay. Cho nén, d6i v6i nhitng nguoi nay, mén an
chay gia man néu c6 lam cho ho cam thy hap dan, thich an,
b6t thém thit, thi van cé ich 1oi cho ca phid nguoi va vat.

Nay néi dén thanh phan an chay vi long thuong loai vat, vi
t6n trong va bao vé su sdng. Thanh phin nay bao gdm nhimg
nguoi theo dao Phat va mot vai dao khac, ké ca nhiing ngudi
khong ton gido. Ho tranh an thit chi vi long thuong x6t loai
vat, cling 13 nhitng sinh vat c6 ddy du tinh cam, xtic dong nhu
con nguoi. Péi véi ho khi nhin tém thit ca gia trén ban, thi
ho ciing cam théng véi nhitg nguoi dang tir tir chuyén hudng
sang 4n chay, va mung rang mot con tdm, con cd, con ga gia
trén ban an la da ciru mot con tom, con ca, con ga that khoéi bi
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chét. Ho quan niém rang: "néu nhu tap quan an thit ca da bam
ré€ sau xa trong con nguoi, thi nhitng mén chay gia man da
ctru song nhirng con vat that".

Péi véi chon gia lam, noi chua chién, trong cac khuon vién tu
vién, d6i v6i nhirg Phét tir dang tu hanh dao giai thoat; ngoai
y nghia ton trong va bao v¢ su séng, an chay con 1a trg duyén
cho viéc tu tam giai théat, tu hanh trai gidi tinh nghiém.

Ctra chua la noi truyén ba dao Phat, tu s ¢ chua la Truong ta
Nhu Lai, dem chénh phédp day chu Phat to. Mot trong nhiing
101 day quan trong, cdt tiy caa Pirc Phat 13 phai dung tam tir
bi va binh dang dé d6i xir véi moi loai chung sinh, ca ngudi
1an vat.

Vi thé, chung ta nén tranh ding nhiing hinh anh va tir ngit c6
thé goi hinh, c6 thé anh huong dén tim ching ta. Chung toi
hoan toan dong ¥ véi dao hiru Pong Loc H6 Ngoc Nhung 1a
chung ta an chay 1a tu nguyén, 1a ty doan tuyét véi ca thit, 1a
quay lung véi sat gidi, huan tap tr bi, huan tap chung tir Phat,
va khong thé nao phai “nip béng” hay “vong niém” mon
man. Trong chdn gia lam, nén bé hinh thirc gia thit c4, ca tén
goi 1an cach trinh bay, nén tu bién ché tir rau dau ngii céc ma
dit tén cho cidc mén an chay niy bang tén goi hoa qua, rau
dau hay tén cua cac vi thudc Pong y dé tranh ngd nhan nhu
dé nghi ctua dao hiru Déng Loc.

Dao Phat 1a dao Tam, gitt than thanh tinh, khéu thanh tinh
chua diy d¢u ma con phai giit tAm thanh tinh méi 13 ven toan.

Tra 160 cdu héi thir 2: Ngwoi ta thwong néi: “An mdn néi
ngay con hon éin chay néi déi." Ong nghi sao?
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Xin thua. That ra day chi la m§t cau n61 mia mai cua mot sb
ngudi an man dbi voi nhitng nguoi dn chay ma lai hay néi
dbi. Xét ra thi cdu so sanh ndy c6 hai vé khong cin ximg. An
man va noi dbi 1a hai van dé hoan toan khong lién hé véi
nhau. Néu so sanh dn min vdi an chay, néi ddi v6i noi ngay
thi cau tra 101 d3 minh bach qua rdi. Ciing nhu néu néi ring:
"Ludng gat dé lay tién bd thi con hon ngay thang ma keo
kiét." thi 16 rang 1a s& c6 hai van dé nhan qua bao mg, khong
thé 1iy chuyén nay bu chuyén kia dugc. Ludng gat sé bi qua
bao xau vé toi ludng gat, bd thi s& duoc qua bao tot vé phudc
dtrc bd thi. Ngoai doi ciing vay. Khong thé néi véi 6ng Toa
rang di ludng gat dé ting nguoi khac thi khoi bi t6i. Tét hon
hét, dimg an man va ding nodi ddi ma nén an chay va noi
ngay, nhu thé 1a di giir hai gi6i trong nim giGi roi ddy, s&
khdi n¢g mang chung sinh, s€ thénh thang budc nhe trén con
duong nhan qua. Tuy nhién, néu mot ngudi An man nodi ngay
con ngudi kia an chay néi déi ma khong thé lam duoc ca hai
diéu 1a an chay va khong no6i déi thi nén chon dudng 16i nao?
C6 nhidu nguoi cho riang in chay dé hon 1a gitr gigi khong noi
dbi va an chay quan trong hon 1a n6i dbi vi giét hai chung
sinh 14 4c nhét, né tic dong manh mé& dén nhiéu doi nhiéu
kiép qua qua trinh nhan qua.

An chay véi tam tir bi con c6 1¢i 1a nudi dudng va ting trudng
10ng tir bi trong doi sdng hién tai va huén tip phudc bau cho
mai sau. Theo cac nha khoa hoc x4 hoi, thi da phan nhing ké
sat nhan déu c6 nguodn gdc 13 nhitng dira tré khong co 1ong
nhan tir, thudng thich hanh ha va chém giét suc vat. Con noi
dbi, 1& di nhién, ciing van bi chi phi béi luat nhan qua, nhung
cling tiy cau néi doi ma s& gip qua bao ning nhe khac nhau.

Trd 107 cdu héi thir 3: Tai sao mét sé vi sw in trwong chay
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tiv khi con tu & Viét Nam, nay qua ddy lgi bi bénh tiéu
dwong va ciing cé mét sé vi khdc bi bénh tim mach, nhw viy
la sao? Sao néi dn chay chiva dwoc nhiéu bénh?

Qua that, du luan trong cong d@)ng Phat Gido Viét Nam ¢ Hoa
Ky cho biét c6 mot sb ting ni dn chay trudng ma van bi bénh
tiéu duong va co vi con thém bénh tim mach. Piéu nay ciing
c6 thé hiéu va giai thich duoc, nhung truéc hét phai ndi ngay
rang in chay dang cach va tap thé duc déu din chi c6 kha
nang giam nguy co lam bénh 58% ma thdi va n6éi mot cach
khac, nhitng nguoi dn chay va tip thé duc ndy van c6 thé bi
bénh nhu thudng hudng hd 1a an chay khong ding cach va
khong tap thé duc va cac vi tang ni bi bénh ciing nam trong
truong hop nay, khong ai dugc dic cach mién bénh tiéu
duong hay tim mach. Viéc mot s6 su va ni an chay trudng bi
bénh tiéu duong loai II ¢6 thé 1a do cic nguyén nhan sau day:

(1) An chay khéng dung phuong phap
(2) Do sy thay d6i méi trudng sdng

(3) Khong luyén tap thé duc hay luyén tap thé duc khong déu
din va khong du lidu luong

(1) DO AN CHAY KHONG PUNG PHUONG PHAP

An chay dé ngin ngira bénh tim va tiéu duong, theo cic nha
khoa hoc Hoa Ky cho biét 1a phai that it chit béo, nhiéu chat
x0, khong cholesterol va nhiéu carbo phirc hop (unrefined
complex carbohydrate). Khau phan in hang ngay bao gom
rau trai tuoi cac loai, com gao ltic, céc loai ngii cde, dau hat
va khong dung céac loai thyc pham tinh loc nhu com gao
tra’ing, bot mi, bot bép, bot gao, pasta va thuc phém chay bién
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ché cong nghiép..v..v... Theo bac si Monroe Rosenthal, M.D.,
Giam déc Y Khoa chwong trinh Pritikin Program ¢ Santa
Monica bang California Hoa Ky cho biét: "chét béo 1a nguyén
nhan chanh cua bénh tiéu duong, cang nhiéu chat béo trong
ché d6 dinh dudng cang lam kho khin cho insulin dwa dudng
vao trong té bao. Insulin hoat dong d& dang trong diéu kién it
chét béo."

Mot s6 ngudi Viét chiing ta ¢ hai ngoai an chay khong ding
cach, khong dang phuong phap, khong may giup cho sic
khoe tot. Thudng nguodi Viét nam chung ta sir dung ngii cdc
nhiéu hon, nhét 1a com gao tréng, cac loai bun, banh phd va
cac loai banh khac lam tir bot gao, nhu banh canh, banh dtc,
banh x¢o, nén x4y ra tinh trang du thtra nang lugng tor ngl
cbe. Néu khong st dung hét nang lugng du thira ndy qua cac
hoat dong thé lyc thi rat d& béo phi va dé sinh ra bénh tiéu
duong. Quy ba khi nu an thuong dung qua nhiéu bot ngot,
duong, mudi, thuc pham chay bién ché va cac thuc pham tinh
loc, nhét 1a ding qua nhiéu dau dé chién xao. Mic dau dau
thao moc khong c6 chat cholesterol nhung c6 lwong cao chat
béo khong bdo hoa va khi chién nhiéu 1an, c6 do nong lau,
dau khong bdo hoa s& tré thanh loai dau c6 dic tinh giéng
nhu bio hoa ma ngudi ta goi 1a trans-fatty acids. Chat béo bdo
hoa (saturated fat) va trans-fatty acids 1a nhiing chéat béo
khong tét, lam gia ting chit cholesterol xdu LDL va dong
thoi lam giam cholesterol tot HDL trong mau, do do gia tang
mirc nguy hiém vé bénh tim mach va dong thoi ciing lam cho
chat insulin giam hiéu ning ho téng chat duong vao trong cac
té bao.

Do do, tot nhat 1a giam to1 da cac chat béo, khong nén chién
dau hii, ma nén nudng hay ludc hay nau canh, vura gian di lai
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vira b. Nén dung loai dau canola hay olive oil, c6 bach phan
chat béo bio hoa thap nhét (4%) trong tat ca cac loai dau thao
moc hién nay c6 ban trén thi truong. Néu dung dau dé tron
xa lach thi nén dung dau olive hay dau faxseed oil, vira thom
lai vira tt cho stc khoe.

(2) DO SU THAY POI MOI TRUONG SONG

Theo cac nha khoa hoc, co thé sinh 1y ctia ngudi Viét Nam
chung ta thudc loai bién dudng cham (slow metabolizer). Khi
con ¢ qué nha cac tang ni lam viéc thé luc nhiéu, cong phu tu
nhiéu, an udng don so. Dudi mat nhin cia cic nha dinh
dudng hoc 14 thiéu chat bo dudng, nhung co thé thudc loai
bién thé cham, lai c6 nhiéu cong phu tu tdp nén khong nay
sinh van d&, nay phai d6i sang mot mdi truong sinh séng méi,
nhiéu tang ni phai di lam s& My kiém tién, giam gid cong phu
va an udng theo phong tuc ngudi Tdy phuong iy bira an tdi
lam chinh. Mic dau 13 an chay nhung lai 13 thuc phim chay
chtra qua nhiéu chat bd dudng (nhiéu chit béo, chat dam, chat
duong, mudi va tinh bot) va sy hoat dong thé luc lai qud it,
ma co thé van gitr thoi quen cii (loai bién dudng cham), cac
chét bd dudng du thira lién tuc dua vao co thé, khong dugc
chuyén héa nhanh thanh ning lugng nén bién thanh m&, do
d6 d@ sinh ra bénh tiéu duong va tim mach.

Khi dé cap dén van dé nay, mot nha bao Phat tir & quan Cam
da viét: "Mdi bita dn ctia hau hét chu ting ni hai ngoai déu 1a
bita tiéc, ma Phat tir niu an toan 1a tht thién chién. Va khi
chu ting ni an it hay khéng mudn an thi so nguoi nau budn.
Va cac ba cu cong qua nay thi ctr héi thiic Thay “Thay oi, dn
gium con di.” vi day la rudng phudce cua cac ba cu ma...".

(3) DO KHONG TAP THE DUC HAY TAP THE DUC
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KHONG PEU PAN

Nguyén nhan thtr ba 1a cac ting ni thiéu tp thé duc hodc néu
c6 thi di tap khong déu din. Yéu t6 déu dan (consistency)
quan trong hon yéu t& cuong do (intensity). Cac nha khoa
hoc cho biét tap thé duc b'?lng cach di bd nhanh trén treadmill
hay ngoai troi déu din mdi ngay ba muoi phat 13 tot nhat,
dem lai nhiéu 1oi ich cho strc khoe nhét.

Luyén tap thé duc déu dan lam mau luu thong dé dang dén
moi chd trong co thé, chuyén van dc xy va cac chat dudng
sinh khac nuoi dudng cac té bao, tao nang lugng hoat dong
cho con ngudi. Luyén tap déu din ciing gia tang ty trong chat
xuong, 1am xuwong cdt cing manh hon, giam 4p xuit mau,
giam sy thanh 1ap cac cuc mau dong va dong thoi c6 tac dung
gia ting ham lugng cholesterol tot HDL va giam chét béo
triglycerides trong mau.

bi bg cham, trong Phat gido goi 1a thién hanh, chi c6 lgi cho
su thu dan tim hon ma khong co tac dung gi cho co thé nén
khong thé xem 1a tap thé duc duoc. Tap thé duc dang céach co
nghia 13 tdp déu din hang ngay va tp v6i nhip tim dap trong
khoang tir 65 dén 85 phan tram nhip tim dap t6i da. Nhip tim
dap toi da duoc tinh theo cong thirc: 220 trir s6 tudi. Thi du
ban 57 tudi, nhip tim dap tdi da cua ban 13 220 -57 = 163. Do
do, khi ban di bd trén may treadmill hay di bd ngoai troi, nhip
tim dap cuia ban phai dugc gitt trong khoang tir 65% dén 85%
nhip tim dap t6i da 163 cua minh, tic 1a trong khoang 106
dén 138 nhip tim dap mdi phat, theo cach tinh nhu sau: (a)
65% x 163 =106 (b) 85% x 163 = 138.

Khi luyén tap nén tap trung vao mot d& muc nao d6, nhu theo
doi hoi thd vao ra, theo doi budce chan di hay quan tudng mot
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hinh tuong ton tho tin ngudng hodc mot cau kinh. Chinh sy
tap trung tinh than nay ciling nang cao hiéu qua tap luyén va l1a
mot 16i thién di b tao nén sy thu gian tam hon. Cac nha
nghién ctru da cho biét rang tap luyén déu dian hang ngay véi
nhip tim dap trong khoang cho phép nhu trén dem dén két
qua cao nhat. Tap luyén khong déu din hay tap thap hon 65%
hodc cao hon 85% déu khong dat két qua mong mudn. Tap
cao hon nhip tim dap t6i da con c6 thé gay chan thuong hoic
tr vong, nhu truong hop dién hinh cua hai tai tir bong 1o
Boston Red Sox Tony Conigliaro va Peter Maravich chét khi
dang choi bong 16 va lyuc si da trudng Jacques Bussereau chét
khi dang chay 1984 New Y ork Marathon.

Trd 167 cdu héi thir 4: C6 ngwoi xem lich siv Vigt Nam thdy
ngai Tué Trung Thwong Si, la mét vi gidc ngé, thdy ciia vua
Trin Nhin Tong so to Thién phdi Triic Lam ciing dn mdn
nén néi rang in chay khéong can thiét. Ly nay la thé nao?
Co phdi ngai Tué Trung Thuong Si dn man khong?

Viéc ngai Tué Trung Thuong Si an man hay an chay, lich su
khong ghi chép rd. Chi biét ngai dn man trong mot bira tiéc
do em géi ngai, Hoang Thai Hau Nguyén Thanh Thién Cam,
thiét dai khach qui trong hoang cung. Mic du trén ban tiéc cd
ca thic an chay va thirc an man, nhung ngai van diém nhién
an thit ca. Thai Hau théiy la mé&i hoi: "Anh tu thién ma an ca
thit thi thanh Phat sao dugc?" Ngai cuoi dap: "- Phat 1a Phat,
anh 1a anh. Anh khong can lam Phat, Phat khong can lam
anh.."

Trong giai thoai ndy nay sinh nhiéu nghi van va c6 it nhat hai
161 gidi thich nhu sau:

Giai thich thi nhat cho rﬁng ngai la mét vi cu si tho B6 Tat
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Gidi tai gia, thdy cua vua Tran Nhan Tong, sang t6 Thién
Phai Trac Lam Yén Tir, do d6 khong co ¥ gi nghi ngo vé viée
ngai an man hay an chay vi trong 10 gidi trong va 48 gioi
khinh cua B Tat Gidi c6 gidi cAm sat sinh (gidi trong tht
nhét), gidi cAm khong dugc an tat ca thit cuia moi loai ching
sinh (gidi khinh thtr 3). Ngai da tu hanh dat dao giai thoat, da
kién tanh, da thoat tran, di vuot qua bo twong d6i, thi chuyén
gi61 hodc khong gidi, an chay hay an man khong con dat ra
v6i ngai nita. Mot minh chimg rd rang 1a vua Tran Nhéan
Tong di tan than ngai: “Séng chung doi tuc, hoa 4nh sang voi
bui badm; V&1 van vat chua ting xuc pham té1, hay lam nghich
v6i 18 dao.” Vua Tran Nhan Tong da ca ngoi ngai, tuy séng
cung véi thé tuc ma khong nhidm 6, khong dinh dap véi hong
tran. Vua ciing khen ngoi ngai c6 mot tim 1ong tir bi bao la
vo lwong. Ngai di thé hién tam tir véi tat ca ching sinh, chua
timg xic pham t&i van vat, ca vat hitu tinh 1an vo tinh, ciing
nhu khong séng nghich véi 1& dao thi 1am sao ma c6 thé cho
rang ngai an thit ching sinh.

Con vi¢c ngai an thit ¢4 trong bita ti¢c do em ngai khoan dai
c6 thé 1a ngai khai thi riéng cho em ngai, nham d4 pha quan
niém sai 1am ring in chay dé thanh Phat cia Hoang Thai
Héu, ¥ mudn néi su tu tim méi 1a diéu quan trong. Ngai 1a
bac gidc ngod, tdm da binh dang, da vuot thoat troi bude cua
nhan qua, ra khoi qui ludt cta thé gidi hién tuong tuong ddi,
moi sy viéc xay ra trong doi d6i voi ngai chi con 1a cau
truyén trong gidc mong dém qua, moi hanh dong va 15i noi
ciia ngai déu tudn ra tir canh gi6i giai thoat, 13 tuy duyén
phuong tién néi phap cho chung sinh con vuréng mac ma thoi.

Thai do cta ngai Tué Trung Thuong Si ciing nhim danh tan
nhitng dau 6c bao thi, cb chap, thuong lam con ngudi ta trd
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thanh ké nd 1& ciia moi tht va cua ca chinh minh. O Tué
Trung ndi bat mot tinh than “pha chép” triét dé. Ngai cyc luc
d4 kich cai nhin “nhj kién" phan chia moi vat ra thanh hai cuc
gia tri dé gan cho n6 mdt cuc nay hodc cuc kia. Tuy nhién,
trong mot dip n6i chuyén véi vua Tran Nhan Tong vé an chay
an thit va tri gidi véi nhan nhuc ngai di din nho vua : “Pung
n6i v6i nhitng nguoi khong hiéu biét, (Vat thi phi nhan)". Loi
day cua ngai la chan ly, la rot réo, cliru canh, nhung ké tam
thuong thi khong nén biét. Vi ho biét qua 101 nay ho sé& chap.

Hoa thugng Thanh tir c6 giang trong Tué¢ Trung Thuong Si
Ngit Luc 13 “Nhitng nguwoi tam thuong, ho khéng hiéu noi
nhitng y nghia tham sdau thi khéng nén noi cho ho nghe co
hai. Nhitng cdu ndy chi néi cho ngueoi xudt cdch, viegt khoi
tam thwong nghe, hang nguoi nay méi cé di kha nang tiép
nhdn’’(Tu¢ Trung Thuong ST Ngit Luc Giang Giai HT Thanh
T Thuong Vién Thuong Chiéu VIET NAM 4n hanh 1996
trang 104)

Cach day nira thé ky, Hoa Thuong Thich Mat Thé ciing da
din cac dé tir ctia ngai 13: “Ché nay rdt nén chii y: ditng nén
lam sw vé ngai cia cdc ngai da gidi thodat (lam ma khéng tri
tam tham trudc) voi nhitng hanh vi phong tung buéng lung
ma nguy bién la gidi thodt. DAi véi nguwoi tu hanh bao gio
ciing phdi ldy thanh tinh tri giéi lam goc” (V, tr. 155).

Va theo lich sir Thién tong Trung Hoa, céc vi T kién tanh
cling thudng c6 cac hanh dong pha chip vuot ra ngoai y nghi
binh thudng. Nhu thién su Pan Ha tréo 1én ¢ tugng B6 Tat
Vian Thu ngdi, va ché twong Phat lay gb dot dé sudi. Céc
ngai 1am thé vi mubn pha tim chap ctia mot s ching sinh.
Con giai thich thir nhi cho rang ngai Tué Trung Thuong Si,
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mac du da dat dao giai thoat nhung la giai thoat theo tu tudng
Lao Trang, ca thé hoa dong v&i nhét thé cta van vat troi dat
va chu truong vui séng tu do phong khoang theo quy luat tu
nhién. Lap thuyét ndy cho rang qua tho vin va nhiing tac
pham ctia ngai hién c6 cho thdy dugc phan 16n tu tudng cua
ngai, ma tu tuéng rd nét nhit cua ngai 13 tu tudng thién, mot
thr thién c6 thé néi 1a hdn hop thién cua Phat Gido va thién
cua Lao Giao Trung Hoa.

Qua nhiing tho vin va tac pham ctia ngai dé lai, ai ciing thay
tu tuong thién cta ngai hoan toan khai phong, khéng chip
trudce, va giai thoat khoi moi rang budc. Nhung cai giai thoat
cua ngai la dé hoa déng v6i nhat thé cua van vat troi dat.
Phai ching day ciing 1a tu twdng “van vat déng nhat thé - tiéu
ngd hoa dong v4i dai ngd cia Ao Nghia Thu"? Ngai cho
rang: “an co hay an thit 1a tdp quan ty nhién ctia mdi loai khac
nhau, diéu d6 ciing 13 tu nhién nhu mua xuan dén thi ciy co
moc, ciing chi 12 “I& song” ctia mudn loai, khong co chuyén
to1 hay phuc ¢ day.

Véi chi truong tu do phong khoang, séng theo quy luat tu
nhién, thi phai séng theo su van hanh cua troi, dat, cta bdn
mua, ctia mdi truong séng chung quanh va séng theo con
ngudi. Cho nén qua van tho cia ngai, ching ta thiy ngai
song rat tu nhién, nhu noi ngai dén, bén ngai tim, ho déu nhu
thé ca, 1& nao lam khéc di, ngai chi tuy nghi: “Vdo nwdc minh
tran bé do di, Phai dau quén 1é chi tup nghi.”..Ngai da hoa
cung 4nh sang, ddng nhit v4i bui bam tac “biét hao quang
dong tran” (tu tuéng cta Lio Ta). Thé cho nén viéc ngai
khong an chay la chuyén binh thuong, cling nhu chuyén ngai
c6 thé thiép ciing 1a 18 thuong ddi voi ngai.
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C6 thé ngai 1a mot ngudi da tu chimg cao siéu, khong con tim
chap va phan biét, da dat dao giai thoat, du 1a giai thoat theo
tu tuong cia Lao Tu hay theo tu tuong Phat Gido (?) thi
nhimg 151 ngai dé lai cho hau thé ciing 1 nhimng khuon vang
thudc ngoc, nhat 1a vi tri clia ngai trong lich sir. Ngai 1a chu
ctia vua va ciing 1a Thay ctia So T6 Thién Phai Trac LaAm Yén
Tir Tran Nhan Tong .

Trudng hop nhitng nguoi hau thé ching ta, néu cir y cir theo
sach vo ghi chép vé ngai bat chudc, séng theo quy ludt tur
nhién, doi thi an, mét thi ngu, 1a trai phai c6 vo, 1a gai phai cé
chéng va sinh con dé cai, néu trong mgt moi truong xa hoi da
thé thi 1y nhiéu vo, da phu thi 1dy nhiéu chong; thi liéu chiing
ta co thé tu giai thoat ra khoi vong sinh tir luAn hdi ma Phat
gido chu trwong ching? Hay 13 bi méi truong cudn hit va troi
lan mai trong vong tir sinh?

Do 1a hai céch giai thich, chung t61 nhuong 161 cho quy vi cao
minh.
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Sau khi cuén sach Thwe Pham Rau Pdu Qua Lang Kinh Khoa
Hoc do nha xudt ban Van Nghé phdt hanh vdo thang 9-1997,
chung toi nhdn dwoc mot s6 cau héi cua quy doc gia. Nhdn
thay nhitng cdu héi déu hitu ich va cé tinh cach chung nén
chiing t6i ghi ra ddy. Phan trd 1oi khéng phdi la do ¥ ching
toi ma la do chung toi thinh thi cua chw Hoa Thuong ton dirc
va cdc vi Cie ST hay tham khdo cdc Ngit Luc cia chw To.
Riéng vé phuwong dién dinh dwdng ching téi ciing tham van
cdc gido sw dai hoc vé khoa dinh dwong qua dién thoai va E-
mail. (Loi Sogn Gia)

HOI T6i mudn 4n chay, c6 cong dirc ching?

PAP Céc loai ¢o Véy, c6 mai, c6 16ng mao, 16ng vi, thé chét
tuy khac voéi nguoi, nhung su hiéu biét va sy dau kho dau cé
khac chi ngudi. Boi doi trude nghi sai, nén do1 nay hinh hai
c6 khac. Néu nhu mot long tin thanh dit an thit, giir gidi
khong sat sanh, that 1a bac "ai dic quan ta". C6 thé bao 1a
ngudi nhan tir, nguoi thién. Néu qua ong an chay, gitt gidi
sudt doi khong son 10ng, chang nhitng thém nhiéu phuc va
tho ma con gieo dugc chanh nhan giac ngd. Kha thuong cho
ngudi doi khong tri hué, tham ddm vi ngon, mic tinh don
chtra, ra tay sat hai, tao tic mudn ngan. Chi ngon qua ba tic
ludi, mot ngay kia thay dau d6i mat, 1an lugt nudt an. Luac éy
dau kho hoi han khong nguoi gitip cho. [1]

HOI Nguoi doi déu cho bo, heo, dé, ga, Vit, ngang, cac loai
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chim, loai cé la troi sanh ra dé lam do an cho con nguoi. Néu
khong giét dé an, dung ching lam gi?

PAP Nguoi doi an thit, budng lung tim y mo giét dé thich
khau, khoai bung. Pau chang biét, tit ca ching sanh dudi
nuée, trong dat, trén khong, trén bo, chang qua 1a do nghiép
luc qué bdo ma c6 than xac khac nhau. Nguoi doi tuy nho
phude nhat thoi ma khinh thuong sat hai qua nhiéu roi. Tha
luc yéu kém 1am sao chéng choi ndi han oan kia? Cé ngay sé
bao dén oan trai. Qua that néu heo, dé, ga vit..v..v.. tro1 sanh
ra 1am d6 an cho ngudi, con & thé gian nhiing loai sai lang, hd
bao, mudi mong, chi ran ..v..v.. vd han ac thi hung cam déu
hay an nguoi, ddu khong phai troi sanh? Gia sir ngudi nam ké
nit déu 1am d6 an cho loai vt co6 nén khong? Ngudi doi
khong 16 tao nghiép s& dén mang 14n nhau. Khong biét c& sao
lai cho viéc sat sanh 1a vi¢c dang nén lam, that qua ngu mudi.

[2]

HOI Toi thuong nghe ngudi doi néi "Ngudi co long tot ciing
nhu nguoi dn chay r6i". Ly nay 1a thé nao?

PAP Bic nhan dirc quan tir, ngudi hién c6 10ng nhén tir, 1am
lgi ich cho nguoi, clru té loai vat, nhom cong chtra duc, cho
dén nhitng chd dong dung lam viéc, théy sanh linh roi vao
chd chét, luc 4y dau khong khoi long tric 4n ctru cho duge
sdng, co long tir bi nhu thé méi bao 13 ngudi tot. Vo cd giét
nd cho vao miéng ta, hodc cam dao bén md bung, hodc nam
dao nhon dam vao tim, 16c da, danh Véy, cit ¢d, bo vo, hodc
nau, hodc kho, hodc bo vao ndi ham hay bo vao 10 nudng,
tram cach tao tdc lam cho ngon miéng khoai bung, long
thuong x6t hoan toan khong, nhu vay long tét & chd nao? Ma
lai n6i 151 mé nhu thé? Toi 16i kia lam sao c6 thé sam hbi?
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T6i nay no6i 18, ong hay ling nghe: Qua nhu ong mot doi giir
gidi khong sat sanh, an chay subt doi chang chan, du tim 6ng
chang tot, phai doa vao loai khac, nhung ciing khong roi vao
tay ngudi giét hodc trong vac sdi 10 lra. [3]

HOI Vi sao hién nay con ngudi mac phai nhi€u chig bénh
quai la, ac 6n?

PAP Noi vian tit thi d6 1a do nghiép sat sanh ma ra. Ban giét
ching sanh nao thi ching sanh d6 dén tim ban dé doi ng mau.
Cho nén, trude nhitng bénh quéi di ndy, thay thudc ciing danh
b6 tay. [4] (Trong kinh Thap Thi¢n Nghiép Pao, Phat noi
"khong sat sinh duoc 10 tha lgi ich, trong d6 c6 hai diéu 1a
than thuong manh khoe, khong c6 bénh tat va tho ménh lau
dai, khong bi chét non" - Loi ngudi bién soan thém vao)

HOI C6 t6n gido cho rang dong vat dugc sanh ra 1a dé cho
loai nguoi an, cho nén an mang 1la mdt viéc hop 1y 18 troi dat.

PAP Phat Gido dé xuong tinh than "moi vat déu cung mot
thé, d6 goi 1a Pai Bi", va xem moi loai ching sanh déu co
Phat tanh, déu sé& thanh Phat; cho nén chu truong gidi khong
sat sanh va phong sanh. [5]

HOI Dong vat chét rdi ¢ dau thai chang?

PAP Chung ciing dau thai tuong ty nhu loai ngudi vay. Thi
du nhu c6 nguoi kiép nay 1a nguoi Trung Hoa, kiép sau 1a
ngudi My, kiép sau nita lai 1a ngudi Nhat.., thi dong vat cling
thé, cling "di dan" y nhu vay. Pong vt ciing c6 tanh linh, va
tanh linh ctia chung ciing c¢6 thé luan chuyén; song tiy noi
nghiép luc, hanh vi va tu tuéng ma co sai biét. [6]

HOI Trong nha t6i c6 rat nhidu gian kién. Pao Phat day
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khong nén sat sanh, vay t6i phai giai quyét nhu thé nao?

PAP Gian kién thuong hay thich chat ngot va lui téi noi am
udt, vi thé trude hét phai gitr bép nuc that sach s& va kho réo.
Néu thiy c6 chiung xuét hién nén dung tdm tir bi ma ddi xir,
khong nén dap danh cha xat hay dung thudc doc ma giét
chung; c6 nguoi dung mat ong hay chat duong ri chung ra
ngodi ma in va sinh séng. [7]

HOI T6i lam viéc ¢ trai nuoi ga. Nhat thoi chua c6 cach doi
ngheé, vay to1 phai lam sao dé bién trai nudi ga thanh dao
trang cau siéu do dan ga do.

DAP Ban dang ¢ thé "tién thoai ludng nan". Phuong phap t6t
nhat 1a dirng nudi ga nita, ma hiy nudi nguoi. [8]

HOI C6 phap mén phuong tién gi dé khuyén giai nhitng ké
chuyén lay viéc giét ga giét vit 1am ké sinh nhai?

PAP Pham 18, xua trét tao t6i, nay dd biét 131 1am thi phai lo
stra ddi, khong nén tai pham. C6 cau réng "Co tOi ma biét stra,
Toi lién bién thanh khong." Chu Bo Tat khong thay ching
sinh c6 toi 16i. Chinh minh phai tu nguyén tho tri gidi lut.
Chu Phat va chu B Tat tuyét ddi chang bao gid bay muu
thiét ké ham hai chung sanh, lam ching ta doa dia nguc ca.
Khi xua néu ban di pham Ngii Gidi, nay ding tai pham nira
la du. C6 nguoi giai thich chir nhuc, [9] nghia 1a thit, nhu sau:
"chinh chung sanh lai 4n thit chung sanh, Ngam cho k¥ thi 1a
nguoi an nguoi." Tai sao nhét dinh phai dua vao vi¢c sat sanh
dé duy tri sy sdng ctia minh cha? [10]

HOI Vi sao ngudi Phat ttr phai an chay?
PAP Nguoi doi bi ngii duc 1dm mé mo. Chi vi mudn an ngon
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nén sat sanh dé nudi dudng than mang. Ho khong biét rang an
thit chung sanh tirc 1a an thit ctia chinh ho! Béi, an mot can
thit, ban nhat dinh phai tra 16 luong; day la viéc ban khong
thé tron tranh duoc. Do d6, ca mot doi, nguoi doi ctr phai tra
ng, doi no; doi doi kiép kiép khong thé thoat khoi ludn hoi.
Huéng chi nhimg miéng thit ho in c6 khi 1a thit cta chiung
sanh ma xua kia da ting la cha me ctia ho? Lam sao tdm minh
lai c6 thé bat nhan dén nhu vay. [12]

HOI Tb6i thich dn chay nhung ket mot ndi 1a van con thich va
quyén luyén mui vi thit, vay t6i phai lam sao?

PAP Mot nguyén tic ap dung dé thay doi nhimg thoi quen
sau day 1a phai chuyén hoa tir tir dé tranh phan Gng cta cua
co thé. Ban hdy ap dung nhimg théi quen tot moi, voi su
chiam soc can than. Chang bao lau thoi quen méi s& 1én manh
va déy lui théi quen cii. Ciing vi vay ching toi yéu cau ban in
chay déu din mot ngay trong mot tuan, cho dén khi ban quen
s& gia tang lén. Néu moi nd luc khong lam ban thay doi duoc
tap quan 4n thit, chung toi dé nghi ban nén di tham quan 10 sat
sinh, hy vong n6 sé& giup ban.

HOI Thinh thoang t6i di may bay nhung khong biét ho c6 d6
an chay khong?

PAP Hau hét cac hing may bay déu cung cip thirc dn chay
néu nhu ban yéu cau. Vi thé ngay khi mua vé ban hiy yéu cau
ngudi ban vé order cho ban thirc dn chay. Ciing nén kiém lai
vo1 hang airline trudce khi khéi hanh xem trong danh sach
nhitng hanh khéch an chay c6 tén ban khong.

HOI Cay c6 hoa 14 ¢6 cam giac dau dén khong khi chung ta
an chung?

137



TAM DIEU

PAP Nguoi ta tin rang cdy co khong co kha niang kinh
nghiém dau dén vi chiung khong c6 hé théng than kinh nao
bo.

HOI Ching t6i dugc biét c6 mot s6 vi su an truong chay tir
khi con tu & Viét Nam, nay qua ddy lai bi bénh tiéu duong va
cling c6 mdt s6 vi khac bi bénh tim mach, nhu vay la sao?
Sao noi an chay chita dugc bénh?

PAP Trudc hét phai ndi ngay rang khong mot giai cap hay
thanh phan xa hoi dic biét nao, ké ca nhom nguoi khac biét
theo ché do an udng hay khac biét trong lanh vuc nghé nghiép
chuyén mén hay hoc van ma bénh tiéu duong hay tim mach
lai tranh né khong xam pham téi. Mac du an truong chay
nhung nhitng nghién ciru khoa hoc cho biét khong phai 100%
khong bi bénh, bach phan con lai, du 1a thiéu s6, bi bénh c6
thé 1a do nhitng 1y do khac ma mét trong nhimg 1y do nay
theo dao Phat thi co thé 1a do nghiép bénh. Tuy nhién nhiing
nghién ciru khoa hoc gan day cho hay co thé cuia nhitng nhom
dan toc thiéu s6 ngudi My gdc da do, ngudi My gdc Phi Chau
va nhitng dan toc & cac qudc gia chua phat trién thudc loai
bién dudng cham (slow metabolizer) nay phai d6i sang mot
moi truong sinh séng méi voi 161 dinh dudng qua day du va
su hoat dong thé luc lai qua it, ma co thé van thoi quen ci
(loai bién dudng cham) do d6 d sinh ra bénh. [13] Mot vai
thdy c6 thé cling roi vao truong hop nay do sy thay doi méi
truong song tao nén. Khi con & qué nha quy thay lam viéc thé
chat nhiéu, dn udng don so, bita an chi 13 vai miéng dau hii
chién, xao hay kho man, vai miéng chao nhd, hay an voi dua
chua, ct cai khé ngdm mudi. Chéc chin dudi con mit nhin
ciia cac nha dinh dudng hoc 1a khong du chit bd dudng,
nhung co thé thudc loai bién dudng cham (slow metabolizer)
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nén khong sao ca. Khi qua dén Hoa Ky, hoat dong thé chat
khong nhiéu bang ¢ Viét Nam ma lai an udng nhiéu chat bo
dudng hon, mic du 13 3n chay, nén co thé khong thich hop va
do d6 d phat sinh ra bénh tiéu duong va tim mach.

Tudng ciing can ndi thém ¢ day ngoai 1y do thay d6i moi
truong sdng nhu da dé cap, an chay theo 16i ngudi Viét chung
ta khong méy gitp cho stic khoe tt vi dung quéa nhiéu dau dé
chién xao, qua nhiéu bot ngot, dudng va cac thuc phém tinh
loc. Mic dau dau thao mdc khong cé chét cholesterol nhung
c6 luong cao chit béo khong bio hoa va khi chién nhiéu lan,
c6 do nong lau, dau khong bio hoa sé tré thanh loai dau co
dic tinh giéng nhu bdo hoa ma nguoi ta goi 1a trans-fatty
acids. Chat béo bdo hoa (saturated fat) va trans-fatty acids 1a
nhimg chat béo khong tdt, 1am gia ting chat cholesterol x4u
LDL va dong thoi lam giam cholesterol tot HDL trong mau,
do d6 gia ting mirc nguy hiém vé bénh tim mach va dong thoi
cling 1am cho chét insulin giam hiéu ning ho tong chat dudng
vao trong cac té bao. [14] (Xin xem thém bai Choesterol va
Triglycerides)

Vi nhitng 1y 18 trinh bay trén, tot nhat 13 giam tdi da cac chat
béo, khong nén chién dau hii, nén ludoc hay ndu canh, hoac
nudng, vira gian di lai vira bo, hodc 1au lau doi bira bang dau
chién va chi nén dung lai dau cli mot 1an, roi d6 di, dung tiéc,
vi n6 s& 1am hai strc khoe, vén qui cua kiép nguoi. Nén dung
loai dau canola, c6 bach phan chat béo bdo hoa thép nhat
(4%) trong tat ca cac loai dau thao mdc hién nay c6 ban trén
thi truong. Néu dung dau dé tron xa lach thi nén dung dau
olive hay dau faxseed oil, vira thom lai vira tot cho strc khoe..

HOI C6 nguoi xem lich sir Viét Nam thay Ngai Tué Trung
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Thuong Si, 1a mot vi giac ngo, théy ctia vua Tran Nhan Tong,
50 to Thién phai Trac Lam ciing 4n man nén néi rang an chay
khong can thiét. Ly nay 13 thé nao? C6 phai Ngai Tué Trung
Thuong ST dn man khong?

PAP Theo sich Thién Su Viét Nam [15] thi Tué Trung
Thuong Si 1a mét cu si tho B6 Tat Gidi, théy ctia vua Tran
Nhan Tong, sang to Thién Phai Tric Lam Yén Tu, do dé
khong c6 ¥ gi nghi ngd vé viéc ngai an man hay an chay vi
trong 10 gidi trong va 48 gidi khinh cua Bo Tat Gidi co gidi
cAm sat sinh (gidi trong thir nhét), gidi cdm khong duoc dn tat
cé thit ciia moi loai chung sinh (gi6i khinh thtr 3), va gidi cAm
cat chira nhitng khi cu sat sinh (gi6i khinh thir 10).

Viéc ngai Tu¢ Trung Thugng ST dn man 1a nhan mat bira ti¢c
do em gai ngai, Hoang Thai Hau Nguyén Thénh Thién Cam,
thiét dai khach qui trong hoang cung. Mic du trén ban tiéc cd
ca thic an chay va thirc an man, nhung ngai van diém nhién
an thit ca. Thai Hau thy la méi hoi: "Anh tu thién ma an c4
thit thi thanh Phat sao dugc?" Ngai cuoi dap: "- Phat 1a Phat,
anh 1a anh. Anh khong can lam Phat, Phat khong can lam
anh.."

C6 nhiéu nghi van va giai thich vé viéc ndy. Mot trong nhiing
10i giai thich cho 1 hanh dong an thit ca ctia Thuong ST nhdm
muc dich pha quan niém sai 1dm rang an chay dé thanh Phat
cua Hoang Thai Hau, y mudn noi sy tu thm méi 1a diéu quan
trong. Ngai 12 bac gidc ngd, tAm da binh ding, da thoat ra
khoéi qui luat cua thé gi61 hién tuong tuong ddi, moi su viée
xay ra trong doi doi v6i ngai chi con 13 cau truyén trong giac
mong dém qua, moi hanh dong cua ngai déu 1a tuy duyén
phuong tién thao dinh nhd chdt cho ching sinh con ket ma
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thoi.

HOI Tbi nghe n6i bén Anh va Pan Mach ciing nhu dan da do
Cherokee ¢ Hoa Ky an rit nhiéu hat nhu hat Chia va dau
faxseed oil vi ho cho rang nd co thé ngin ngira nhiéu thir
bénh, diéu nay c6 dung khong?

PAP Vang, trong faxseed oil va Chia c6 chira nhiéu hoa chat
thue vat tdt cho stc khoe, trong sd do c6 linolenic omega-3
essential fatty acids, lecithin, beta carotene va vitamin E. [16]
Omega-3 acids 14 loai dau thao moc co kha ning lam giam
luong triglyceride trong mau tirc giam mirc nguy co vé bénh
tim mach, beta carotene va vitamin E c6 chic nang trir khu
doc t6 trong co thé con ngudi, 1am cho con ngudi tré lau
(vitamin E ¢6 nhiéu nhét trong dau nanh va beta carotene c6
nhiéu nhat trong ca rot va khoai lang). Nén dung faxseed oil
hodc dau olive dé tron sa lach, khong nén chién vi d0 noéng s€
lam mét nhiéu duoc tinh.

HOI Tbi c6 nguoi ban tré mai chuyén sang an chay dugc mot
thoi gian. Nhung rdi anh ta cr cam thay minh tré nén ty hao,
cho 1a minh dao dtrc, cao thugng hon nguoi khac, nhin ai an
thit c4 thi c6 vé khinh cho 13 nguoi tin nhan. Do nhiing tu
tudng ay, anh ta luon ludn bi dan vat va cudi cung quay lai an
thit, va théy tam hon thanh than han lai. Néu dao Phat la dao
dé tu tAm, ma n chay tAm lai khong an lac bang an thit, thi co
can phai tiép tuc an chay khong?

PAP Cai luan diéu: "Phai lam gidng nguoi khac dé khoi co
cam gidc tu cao, tu dai, khinh nguoi khac", 1a mdt luan diéu
nguy bién, dao duc gia, che ddu cai ngi vi té dé tiép tuc 1am
diéu sai ma khong can stra. Noi vay thi trén doi nay co biét
bao nhiéu diéu khong nén lam, nhung vi ¢6 ngudi 1am nén ta

141



TAM DIEU

phai lam nhu ho dé tranh dugc cam giac khinh ho, dé tam
dugc an 6n chiang?

Ptic Phat 1a Pai Y Vuong, Ngai ¢6 nhiéu thude dé tri moi loai
bénh. Truong hop anh ban nay 1a do nghiép chudng sau day,
nay mudn chuyén nghiép nhung bi cai Ngi no6 16i lai, dé rdi
ctr tiép tuc trong vong nghiép luc ludn hodi, khong thoat ra
dugc. Anh nay can sam hdi hing ngay cu nay:

Xua nay da tao bao ac nghiép
Péu tir v thuy tham san si
Bé&i than miéng ¥ phat sinh ra
Hét thay toi nay xin sam hoi.

Bénh thém in ngon 13 do théi tham an tir vo thay. Néu nay
anh ta dimg nhin sang nguoi khac dé ma ty hao rang minh an
chay, ma chi nén nhin vao chinh minh, thy riéng trong cai
kiép nay minh da vi thém an ngon, lam chét biét bao sinh
mang, ty sam hdi, nhu thé bénh nga chép s€ giam, nghi¢p s€
chuyén dén, an chay s& d dang hon. Pdng thoi, hing ngay nén
theo cac phap phuong tién ma tiy y tu hanh, khong lam diéu
ac, 1am nhiéu diéu lanh, gi¥t tdim y thanh tinh. Thanh tinh
bang cach nao, thi nén tim dén chu vi Tu Si xin chi dan, hodc
theo Thién Tong, Niém Phat, Mat Tong, Tri Chu, v..v.. dan
dan nghiép s& chuyén va sé& thay:

To1 tir tam khdi dem tam sam

Tam duoc tinh rdi ti lién tiéu

T6i tiéu tAm tinh thay déu khong

Ay moi that 1a chan sam hoi.

Khéng phai dem nai chubi dén chua rdi ky kéo voi Phat ma
sam héi duoc. Phat khong an héi 16. Bat ké ngdi dau, néu
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khong con bi nghiép than khau ¥ 16i cudn 14 tim dang tinh, 1a
dang sam hdi tdi cii, ngan ngira toi mai.

HOI T6i thdy mot s6 mon an chay trong cac tiém an va doi
khi ca trong mot vai chua, cé hinh thirc cac con vat va tén goi
gidng y nhu cidc mén min, thi du nhu: "ca chién, ca hép, thit
quay banh héi, tom xao chua ngot.. v..v..". Néu tdm con thém
an cac moén man thi an quach d6 that con hon 1a gia déi nhu
vay. Pao Phat noi tryc tdm 1a dao trang co ma?

DAP Day 1a mot cau hoi c6 ndi dung phuec tap, co thé chia ra
1am bdn phan: (1) Mén in chay gia thit ca ban tai cac chua (2)
Mon in chay gia thit c4 béan tai cac tiém (3) An chay vi ly do
suc khde, va (4) Nguodi an chay chi vi ¢6 long thuong suc
sinh, khong lién quan dén tu tim theo Phat gido.

Mon an gia thit ca tai cac chua:

Ptic Phat day rang "Tat ca chung sinh déu c6 Phat tanh", "Ta
la Phat da thanh, ching sinh 1a Phat s€ thanh", chit ching sinh
o day la chi tat ca moi loai dong vat c6 cam giac, chir khong
chi riéng loai nguoi.

Ctra chua la noti truyén ba dao Phat, tu s ¢ chua l1a Truong t
Nhu Lai, dem chanh phép day chu Phat tor. Mot trong nhitng
101 day quan trong, cbt tuy ciia DPtrc Phat 13 phai dung tim
binh dang dé dbi xir v6i moi loai, ca ngudi 1an vat. Vay thi
chung ta khong nén tao thoi quen x4u 1a than nhién nhin hinh
anh con ca con tom niam cong queo gitta dia nudc x6t, hoic
cam mudng, dila xan cat con cua, con ga, du chi la ga gia.

Ngoai ra chu vi ndo di tho B Tat Gidi thi dimg quén 13, khéc
v6i gidi Thanh Van, chi rang budc trong mot kiép nguoi va
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chi pham khi ¢6 hanh dong, gi¢i B6 Tat 1a Tam Gidi, chi khoi
tdm pham, chwa hanh dong, 1a pham gi6i r6i. Vay thi chu vi
Cu Si B6 Tat Gi6i chi can nghi 1a : "An con t6m rang mubi
nay ngon qua", du 13 tom gia, tAm cta quy vi khdi niém mubn
an, 1a pham gi6i roi.

Mon an gia thit ca tai cac nha hang.

V& cac nha hang dung tén gia dé goi cac mon in chay thi
chung ta nén cam théng réng ho lam thuong mai, ho can ¢6
nhitng phuong phap 16i cudn khach hang, 13 nhitng ngudi da
quen an thit c4 nay chuyén sang an chay. Néu moén nio ciing
chi dung tén vat li¢u dé goi thi chi con la: nim xao rau, dau
om, rau ludc, rau kho..v..v.., rat it mon, kho 16i cudn khach
hang.

DAu sao, thuc khach khi &n mot mon gid, ctir nghi dén mot con
that da thoat chét thi long tir bi cling dang ting trudng roi do.

An chay vi ly do strc khoe:

Nhom nguoi ndy tranh an thit dong vat vi thay rang thit dong
vat mang dén nhiéu chat doc va bénh tat. Ddi véi ho, Iy do an
chay hoan toan vi ky. Néu mot mai khoa hoc tim ra ring in
vay rong, gan cop s& khoe manh sdng 1au, thi ho s& lai hy huc
di san réng, san cop. Tuy nhién, du muc ti€u an chay cua ho
vi ky, khong vi loai vat, nhung phd san cta nd lai vo tinh ctru
loai vat b6t chét (c6 nghia 1a b6t bi san xuét ra dé roi phai
song t0 toi va chét dau ddn), va ciing gitip cho dong nghiép
luc sinh tir tir sinh cta ho bét ng mau. Cho nén, ddi véi nhom
ngudi ndy, mén in gia néu co 1am cho ho cam thdy hap dan,
thich 4n, b4t thém thit, thi van c6 ich loi cho ca phia ngudi va
vat.
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An chay vi long thuong loai vat:

Nhom nay thudc di moi thanh phan ton gido va khéng ton
gido. Ho tranh an thit chi vi long thuong x6t loai vat, khong
nd dong gép thém vao ndi théng kho cia cude séng day dau
thwong, bi hanh ha, tra dap, danh dap, séng chen chuc, bi ép
cho dé nhiéu rdi chia r& me con, trudc khi chét con bi séng
nhitng ngay kinh hoang trén nhimg chiéc xe chuyén cho
khong 10, d6i khat, don ép trong mot trang thai than kinh rat
1a khiing khiép, roi bi lua vao hanh lang din dén 16 sat sinh,
dé nghe thiy nhirng tiéng thét that thanh trong gidy phut diy
chet.

Do duoc thay tan mat, hay coi phim, hodc xem sach bao, tim
nhitng ngudi nay di chuyén, ho cam thiy in thit 13 kéo dai
nhing ndi thong kho cho loai vat, ciing 1a nhitng sinh vat c6
day du tinh cam, xtc dong v..v.. nhu con ngudi. Nhém ngudi
nay an chay dé dang va con c6 dong moi ngudi an chay dé toa
rong 1ong nhan tir ra khap noi. Dién hinh nhém nay 13 nhiing
hoi vién hd1 PETA(People For The Ethical Treatment of
Animals). Ddi véi ho khi nhin tdm thit ca gia trén ban, thi ho
cling cam thong v6i nhimg ngudi dang tir tir chuyén hudng
sang 4n chay, va mung rang mot con tdm, con cd, con ga gia
trén ban an 1a da cru mot con tom, con cd, con ga that khoi
chét. Cho nén, nhém ngudi ndy rat tng hd nhitng tiém an
chay va hoan nghénh nhiing con tom cé gia, ga gia trén ban
an. Ho quan niém rang: "néu nhu tat xau an thit c4 da bam r
sau xa trong oc con nguoi, thi nhitng mon chay gia man da
ctru nhiing con vat that".

Sau ddy 1a ¥ kién cua dao hitu Minh Tinh & Portland, Oregon
vé tAm nguyén an chay trudng cia ong:
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An ubng 1a mot ham mudn trong nam thir ham muén [17] ma
dao Phat ludn luén nhac nhd cac Phat tir, du 1a hang xuat gia
hay tai gia, cAn phai tu stra hing ngay dé pha phién ndo: tham
san si.

Chiéu huodng tir bi tam: ua thich lam moi diéu lanh cho moi
nguoi, cho moi lodi va cho minh. Cam thuong dugc sy s¢ hai,
dau kho ctiia moi chung sinh.

Vi c6 duyén lanh hay thuong goi 1a c6 phudc, ma viéc an
chay dé dang, khong bi qué rang budc vao mui vi, ngon do.

C6 long tin diing manh: (1) vao Phat phap: thuyét nhan qua,
gieo nhan nao thi chic chin ra qua ndy, (2) vao y khoa hoc va
kinh nghiém cua nhitng nguoi da an chay truong: (A)

Céc loai thit déu doc hai (a) vi hién nay k§ nghé chan nudi da
dung cac loai chat hoa hoc, 1am cho ph?m nhiéu céc loai thit
bay ban trén thi truong bi nhiém doc, (b) cac loai thit con bi
nhiém doc do cac doc td tu tiét ra khi con vat s hai, dau don
va cam hon. (B) Céc loai ngii cde va ct, cac loai rau qua déu
c6 day du cac chat bo dudng, cé kha ning phong nglra cac
bénh vé tim mach va ung thu ciing nhiéu tht bénh khac. [18]
Ngoai ra an trudng chay lau (trén 7 nam) s& c6 sy thay doi 16n
lao vé tAm than nhu giam thiéu sy néng nay. Rugu va thit co
tac dung 1am gia ting sy thém muébn duc vong.

Khéng 14y c6 ndy hay cd no dé tu bao chita cho thoi quen tir
nho an thit cda minh, ma phai c6 mot y chi that viing vang: tir
b6 1a tir b, khong mot chut nudi tiée, nhu nguoi cai ruou, cai
thudc 14 ca phé.

Phai kién nhan va sdng suo6t ma nhén thuc rang, dong doi 1a
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mdt xau chudi NHAN va QUA. Mic dau tao nhan an thuc
pham lanh manh, khong lam dau dén cac loai dong vat khac,
khong c6 nhiéu doc td, sé mang lai két qua 1a co thé khoe
manh, tinh than vui v¢, tuy nhién, &nh hudng cua nhirng nhan
chung ta da gy ra tir nhiéu doi trudc van con co thé tac dong
vao doi song hién nay, du dd yéu di do nhan tét chung ta da
tao. Boi vdy, chiing ta ding nghi rang an chay chic chin s&
khong bi bénh tat nita va séng 1au, dé roi néu VO THUONG
dén tir nhidu nguyén nhan siu xa khéc, lai 1am ching ta mat
niém tin. Piéu chic chin rd rang nhat 13 nguoi ndo an chay vi
10ng tir bi cling déu thdy tdm hon tré nén an lac, dé dang gan
gili thong cam véi lodi vat va yéu mén thién nhién vo cling.

Vi nhitng 1y do néu trén ma toi c6 tim nguyén doi doi kiép
kiép khong dung thit cac sinh dong vat dé lam thuc pham
nudi séng than mang minh. Nguyén cho tat ca moi nguoi va
moi loai déu c6 tim nguyén nay.

HOI T6i an truong chay, mudn di hanh huong Viét Nam
nhung khong biét co gi tré ngai khong, & Ha Noi ¢6 nha hang
chay khong?

PAP Vio nim 2000, chung t6i d c6 co duyén di tir Bic vao
Nam, nhan thay van dé an chay khong cé gi tré ngai. Budi
sang & Ha Noi co banh bao chay, hodc khiém tén hon nhung
lai duoc nguoi viét thich, nhat 1a x61 Ha Noi. Ai da ting an
thir nhitng hat x61 déo cang, ngot va bui ¢ day trong cai gio
som mai duom mui thom cta nép hin s& chang bao gid quén
duoc. Chi voi 1000 dong, tirc gan 10 cents, ngudi ta di ¢ thé
c¢6 dugc nam xdi thom phirc kém theo mudng virng. Ngoai ra,
banh mi noéng budi sang an véi chudi cling ngon tuyét. D6 1a
chua ké moén ban néng hoéi vira méi ra 16 rao ban trén phd
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Cau GO ma anh ban t61 thich dn v4i trong ném 6t nhu to1
thich an mon x61 Ha N1 vay.

Nghe noi trude ndm 1980 Ha ndi1 khong cd mot tiém an chay
va dudng nhu nguoi dan mién Béic khong biét dén tir ngir
chay. Ngay nay c6 vai tiém phuc vu an sang, an trua, va an
chiéu. Pang ké nhét 1a nha hang chay Nang Tam ¢ 79 A
duong Tran Hung DPao, dugc xem la ti€ém chay ngon nhét thu
d6. Chung t6i dén day an t6i mot 1an va an tai khach san mot
lan do nha hang dem dén. Thirc an thuong khong phai 1a thuc
pham chay bién ché cua Pai Loan hay Hong Kong nén khau
vi hoi khéac v6i nhitng thirc an ma chiang t61 thuong an & nha
hang chay Ten Ins va Happy Family & My, nhung lai kha
ngon miéng.

O Bii Chay Vinh Ha Long, tuy khong c6 tiém an chay nhung
do yéu cau cua ching toi nén ¢6 Chinh, chi nhan khach san
Poan Trang di nidu com chay, nhu 1a nhitng dau bép chay
chuyén nghiép, cho ching t6i an trong hai ngay tham quan
Vinh Ha Long. MJdi bita ¢6 sdu mon, it dau, it bot ngot lai
ngon.

Trude khi roi Ha Noi xudi Nam, ching t6i dén tham quan
Chua Pinh Quan, toa lac tai xa Pha dinh, huyén Tu Liém,
duge Su Thay Pam Nguyén va quy su cd thudng trd tai chua
khoan ddi mot bira com chay that ngon. Xin cam on Thay
bam Nguyén va Su C6 Hanh Chau cung quy ni ¢6 thuong tra
tai chua.

O Hué, dugc ménh danh 1a xt s& ctia com chay, noi day co
hon 400 ngbdi chua 16n nhd, gan 300 niém Phat duong va da
phan dan sb 1a Phat tir, vi thé ma com chay rat thinh hanh.
Céch day khoang ba muoi nam, goc san chua Tinh Binh
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thudc phudng Thudn Thanh di cé quan chay ndi tiéng voi cac
mén ban khd, bun nude, banh bot loc. Mudn thuong thic
com chay theo ding nghia, ban phai dén quan Pong Tam &
mot con hém cia duong Lé Loi. Tuy nhién bira an chay ngon
nhét cta ching toi & Hué lai khong phai ¢ nha hang chay ma
tai nha hang man cua khach san Hung Vuong noi chiing t61
luu ngu. Mot bira com chay véi cac mén chay do khach ty dat
ra, nha hang di chg r0i nau theo sé thich cua khach. Chi véi
mdt to canh mit non niu v4i nAm rom, 14 san, 14 16t, thém mot
chut tiéu, va chat 6t Hué ciing du nhé mai.

Nha Trang co it nhét 12 ba tiém an chay, tiém Au Lac, Thanh
Tam Trai va Thién y. Trong s6 ndy c6 1& quan an chay Thién
Y ¢ s6 1B dudng Nguyn Du, gan Chg Dam 13 ngon hon ca.
Co6 mot tiém khac & duong Biét Thu nhung lai vira ban chay
vira ban man, duong nhu phuc vu cho du khach ngoai quéc
nén ching t61 khong ghé an thu.

Vé dén Pa Lat, cac tiém an man trong khu Hoa Binh ciling
nau chay néu ban yéu cau nhung ho biét khach 1a Viét kiéu
nén cho gia mac, mot bira dn chay thudng cho sdu ngudi phai
chi tra dén 160.000 thay vi 90.000 nhu nhimng chd khac.
Chung toi biét c6 it nhét 1 hai tiém chay, mot tiém, tén 1a
Giac Ngo o gan dau duong Phan DPinh Phung va mot tiém
khac, tén 1a Bong Sen & gan cudi duong Phan Dinh Phing,
doi dién véi chua Linh Son. Ca hai tiém déu an duoc.

O Saigon, so v6i nam 1992, tiém com chay mé ra kha nhiéu,
mdi quan déu c6 nam ba tiém ndi danh, v6i bang hiéu chao
hang ca bang tiéng Anh 14n tiéng Phap. Lam khi & mdi duong
phé cu x4 hay dudng hém lai mo doi ba tiém, tiém nao ciing
khong 16 von, khong 1am gidu nhanh nhung c6 vé phiét dat.
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Theo tri nhd cia nguoi viét, néu khong lam, thi tiém com
chay dau tién & Saigon 1a tiém Tin Nghia, dau duong Tran
Hung Pao, dudng nhu do tin d6 Cao Dai diéu khién, trong
tiém nay con ban nhang thom, trén vach viét nhiing cau ca
dao, ciu kinh khuyén nguoi tranh sat sinh, lam lanh tranh dir.
Ti€ém cao nién thir nhi ¢6 1€ 1a tiém Thanh Lac Trai & gﬁn g6c
duong Hién Vuong va Pasteur ma ngdy nay van con va van
dong khéach nhu xua.

Phia Chg Lon, gdy su chu ¥ cta thyc khach dau tién co 18 1a
quan in chay Phat Hitu Duyén, trén bang hiéu chung bay 6ng
Phat khoé manh tuoi cuoi trong khung kinh. Vung Ban Co c6
quan in chay Gidc Ptc ¢ 492 duong Nguyén Dinh Chiéu.
Quan 4 c6 quan com chay chua Ptic Quang 330 duong
Nguyén Tat Thanh. Quén 5 c¢6 quan chay Giac Ngo sb6 124
Nguyén Tri Phuong. Quan 11 c¢6 Lac Thanh Trai 243 Ta
Uyén va tiém Thanh Nhan 129 Lanh Binh Thing. Quan Tan
Binh ¢6 quan Diéu Chau 1025 Huong L§ 2. Quan Binh
Thanh c6 hai quan com chay Thién Nhién 1 va 2 & duong Lé
Quang Dinh va duong Bach Dang.

Trong chg Saigon, cho An Péng, va chg Binh Ty van c6
nhimg sap ban thic an chay, & bén xe mién Ty, ganh ban
com chay van hién dién ciing nhu bén pha M§ Thuan.

Nguoi Hoa & Saigon nau chay ciing gan giéng nhu ngudi
Viét, nhung dung nhiéu dau mé. Hau hét cic quan chay déu
dung bot ngot tuy c6 nhidu tiém quang cdo 1a khong bot ngot
theo yéu cdu. Ching t6i & khach san Lé Lé va Linh Linh trén
duong Pham Ngii Ldo ma xung quanh cé rat nhiéu quan an
chay, chi riéng mot con hém 175 ma c6 dén ba tiém com chay
nam sat nhau, Zen Restaurant, Bodhi Tree va Nhu Lién. Cach
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d6 khong xa, 13 tiém com chay Phap Hoa sé 200 duong
Nguyn Trai do cic Phat tir cia thdy Tri Quang diéu hanh.
Ngoai ra, cling gan d6 1a Tiém chay Dinh Y ¢ s6 171B Cdng
Quynh.

Vé gia ca twong dbi ré, mot bita dn cho mot nguoi chi tén
khoang 12.000 (gan mdt dollar). Nghe mot anh tai xé xe taxi
noi, & khoang giita duong Cao Thing, mot dia com chay binh
dan c6 3.000, thém 1.000 déng nita c6 canh.

Trong sudt cudc hanh hwong bdn tudn tir Bic vao Nam,
ching t61 chi c6 hai lan tré ngai khong c6 com chay, mot lan
¢ chua Huong, mac dau co gﬁn 100 tiém com nhung khong
c6 dén mot tiém chay nén ching t61 nhin déi luon, lan khac
tai thanh phd Vinh, chung t6i chi mua com trang rdi an véi
mudi mé dem theo. Ngoai ra, ngay 1én nai Yén Tir, néu khong
thap ting theo phai doan cuia thady Thong Giac thi ching toi
cling nhin dn trua ludn vi khong c6 quan an chay, mic dau co
rat nhiéu hang an dudi chan nui. Vi thé quy vi di chua Huong
va niii Yén Tir nhd dem theo com nam mudi vimg, mén an di
hanh n6i tiéng ctia ngudi mién Biac.

HOI Tbi c6 mét chéu trai bon tudi. Tir lac hiéu biét chau
khong chiu in thit c4, mdi 1an cho an thit ca chau clr phun ra.
Chéng toi 1a mot nguoi trong khoa hoc nén rat buc minh vi
thiy chau an udng khong bd dudng so s& ngu dét va cham
16n, cr phan nan véi toi 1a tai me to61 dn trudong chay khong
khuyén khich chau an thit ca va mudn guri chau cho nguoi
khac trong coi, khong cho me t61 lam baby sitter nita. Me t61
tuy gan 70 tudi ma rat khoe manh, hai ba chdu nd dua véi
nhau ca ngay rat vui, nay néu chia r& hai ngudi chic ca hai ba
chau budn 1dm. Chinh t6i ciing bdi réi khong biét néu chau an
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chay trudong c6 ngu dbt va cham 16n vi thiéu dinh dudng nhu
101 chong t6i n6i khong. Vi anh 4y 1a con nguoi c6 tinh than
khoa hoc nén tdi ciing hoi nghiéng vé phia anh ay.

PAP Trudc nhét hdy tim hiéu "tinh than khoa hoc 1a gi". P6
12 mot thai d6 séng linh dong, khong thanh kién, luén ludn
tim hiéu thém vé nhitng bi 4n chwa duoc kham pha cia doi
sdng va saiin sang don nhan dé nghién ciru thém nhimg phat
minh mé&i mic dau 1a do ké minh khong ua tim ra. Tinh than
khoa hoc 1a mot thai do séng khong thanh kién (vi néu c6
thanh kién thi d chét cing véi thanh kién d6 rdi, khong con
co hoi dé tim hiéu xem diéu phat minh kia 12 dGng hay sai).

Theo dinh nghia nay thi ba cta chau bé thiéu tinh than khoa
hoc ma chi 6m cimg 1y mét sd hiéu biét c6 saiin tir thoi cd
dai, con nguoi chi biét c6 mot thir thuc pham bo dudng 1a thit
xac thu vat. Sau nay do thoi quen xau luu truyén, nhiéu nguoi
van tuéng rang chi cé an xac thu vat méi da chat bo dudng.
Trai lai, chinh cac loai thit thi vat, nhat 1a thit tha vat thoi nay
dugce nudi bang nhidu chat héa hoc méi lam cho con nguoi
mang nhiéu bénh, chong gia va chong chét. Néu ba xem xong
cudn sach nay thi ba ciing s& c6 khai niém vé mot doi séng
lanh manh, khoe vui du chi dn rau ddu ma van day du chét bo
dudng. Va lai, c6 mot tim guong sang trong gia dinh ba 1a cu
nha gan 70 tudi dn trudng chay ma con 1am baby sitter nd dua
v6i chau duge trong khi c6 biét bao nhiéu cu méi ngoai 60 da
mang du loai bénh nhu bénh tim, ung thu, tiéu duong..v.v..

Con vé van d& so chau ngu dét vi an chay, xin ba ctr yén tam,
t6i xin don ctr vai tén nguoi n chay trong gidi khoa hoc dé
ba no61 véi1 6ng nha, nhu nha toan hoc Pythagore, bac hoc
Albert Einstein, bac si Albert Schweitzer,v..v. quy vi dy rat

152



AN CHAY QUA LANG KINH PHAT GIAO
thong minh.

Thua ba chau da c6 cai phudc bau dugc huan tap tir vo luong
kiép nén kiép nay vira méi hiéu biét ¢ muon tir chbi khong di
vao con duong ng nan sinh mang an nuét 1an nhau, tranh
budc vao thoi quen x4u an thit chung sinh. Xin ba nghi dén
cai phude bau dy ctia chau ma ding 1am cho kiép nay cia
chau lai tré thanh bat hanh, bi ¢ép phai an nhirng thtr doc hai,
c¢6 thé 1am cho chau sém nudi mam bénh, chong gia va lam
cho dong nghiép ciia chau dang trén duong chuyén hoa tot
dep lai tré thanh xAu di.

Ba nén tim cudn "Thire Pham Rau Pdu Qua Ling Kinh Khoa
Hoc" dé 6ng nha tham khao vi tai liéu trong cudn d6 déu tur
cac ngudn khoa hoc déng tin cdy.

HOI Thua Chu, 6ng ndi chdu bao: "néi an chay an man la sai,
phai no6i an chay an mang mai dang vi d6 an chay bo mudi
vao thi cling man vay".

PAP Chii cling c6 nghe vai bac truong 13o néi rang: hdi xua
cac cu coi su an rau dau khong giét suc sinh thi n6 thanh tinh
nén goi 1a an chay. Trudc khi co 1& 1én cac vi bo 3o trong
lang ciing phai dn chay, khong an thit, uéng ruou, cho co thé
thanh tinh. Con an thit ca thi goi 1a &n mang vi phai chim dut
mang song ctia suc sinh, nhung sau nay vi chit an mang nghe
dé so qua nén cac cu goi tréch ra 1a an min cho no nhe bot.

Hang ngan ndm, hang van nam.

Bép hong thom phtrc thit ham ai oi!
Dau thuong c6 thau t6i troi?

Hon cam uat han biét doi ndo ngudi!
Tén bay, dan bin, bom roi.
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Bdng nhién 4p xubng cudc doi vi dau?
Lang nghe tiéng ra dém thau.
Ludi dao db té 1at dau ngap chudi!

HOI O cho ban day thit c4, t6i khong mua thi ngudi khac
cling mua, dang nao con vat cling bi giét roi, toi dau cd bao
ho giét.

DAP bung vay. Ban khong bao ho giét. 0 cho c6 salin ban
khong mua thi nguoi khac cling mua. Ngat vi ban mua nén
nguoi khac mudn mua thi lai thiéu, cho nén ngudi ban phai
giét thém. D6 1a ludt cung va ciu trong thuong truong. Va
ngudi mua chinh 14 1y do dé nguoi ban tro thanh ké sat sanh.

HOI Chi t6i nghe 10i cac thay khuyén, nén di an chay dugc
vai thang. Nhung cac chau t6i phan dbi qua, ndi rang: "Ma ctr
an thit di. DU 4n thit phai xudng dia nguc cling dimg so. Dé
con xudng thay cho." Vy toi phai 1am sao?

PAP Trudc nhat hiy ndi vé dia nguc. D3 ai trong thiy dia
nguc 16i quay vé ké lai chua? Thé gi6i hién tuong twong ddi
nay duoc nha Phat goi tron trong mot cdu ¢ kinh Hoa
Nghiém: "Nhat thiét duy tam tao". TAt ca moi sy déu chi do
tAm tao, khong ¢ dinh. Tam thi vo thudng. Cho nén khi tim
chuyén thi thé gi6i chuyén, dia nguc ciing chuyén luon. D6 1a
"nhat thiét duy tim tao". Thé gidi hién tuong duoc chi phdi
boi luat nhan qua. Ai lam néy chiu. Khong ai vao dia nguc
(néu co) thay ngudi khac duoc. Ngay & thé gian, cha me
pham t0i, cha me vao tu, 6ng Toa cling khong cho con ¢ tu
thay. Cau noi: "cu lam di, t01 va dau t61 chiu", 1a mgt cau noi
cho banh théi, ai cling biét 13 khong ai c6 thé chiu toi thay
nguoi khac duge. Me an nhiéu chat doc (toxic), mai mot ung
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thu phat ra, dau dén la khoc thong thiét, con ¢ hiéu dén dau
cling danh tro mat nhin, ung thu né khong vi thay con c6 long
hiéu thao ma nhay qua dé con chiu dau dum dau.

Khong phai an chay s& 1én Thién duong, Niét Ban hodc dn
min thi xudng Dia nguc. Boi vi triu, bo, voi, ngua ciing dn
chay ma doi van co cuc xiét bao! Tuy nhién, an chay la giap
cho céc sinh linh dang thuong thoat khoi cudce doi khén kho,
séng tl t0i, chét dau don, khoi bi d'?ly doa trong cai Pia nguc
tran gian tao nén bdi nhimg ngudi thich an thit va nhitg chu
trai chdn nudi, chu 16 st sinh tham tién.

HOI Trong nhitng budi 1& 16n cua Pao Phat, thuong c¢6 man
am nhac rat on 3o, huyén ndo, ma ngudi ta giai thich ring do
1a "chudng tréng bat nhi" dé cung dudng chu Phit va cung

xn

nghinh chu ton duc giao pham. Chit "bat nha" thi co vé dic
biét Phat gido qua roi. Nhung cai trong da to tudng kia thi o
rang phai dugc boc bang da trau, da bo gi d6 (vi con thay 16
chan 16ng va ca 16ng nita!). Pao Phat cim sat sinh. Tu si
khong dugce dung db 1am bing da loai vét hay to do con tim
nha ra. Liéu Puc Phat c6 hoan hy khi dugc cing dudng bang
su danh dap tan bao Ién da con vat da chét dau dém banh da
x¢ thit kia chang? Hay la Ngai dang nho 1€ x6t thuong cho ca
con vat 1an ngudi Phat tir hang ngay doc tung kinh dién cua
Ngai ma khong tho tri?

PAP Bét nha 1a phién am tir chit Sanscrit "Prajna" c6 nghia 1a
tri tué Bat nha.

Nguoi Trung Hoa xua dung tam loai nhac cu dé hoa nhac goi
1a bat &m. Sau nay, ching ta van con nghe danh tir "phudng

bat am" dé chi ban nhac dung tam loai nhac cu 6 dién g@)m:
1. tiéng day dan (Ty), 2. tiéng 6ng sao tre (Tric), 3. tiéng
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chudng dong (Kim), 4. tiéng da (Thach), 5. tiéng sénh (Bao),
6. tiéng trong dat (Tho), 7. tiéng trong da (Cach) va 8. tiéng
md gb (Mdc). Ngudi Trung Hoa xua rét trong nhac. Co "I&"
1a phai c6 "nhac". Trong tat ca cac budi té 18, tir té troi cho
dén té 6ng Thanh hoang lang, tir 1& Hoi cho dén dong bong da
than, tit ca déu c6 nhac di kém. Nhac con dugc coi nhu la
mot trong ndm kinh ctia nha Nho (Kinh Thi, Kinh Thu, Kinh
L, Kinh Nhac, Kinh Xuan Thu).

Nhac ¢6 vai trd quan trong vi 4m thanh c6 stitc manh chi phoi
tam 1y con ngudi. C6 loai nhac nghe ém dém, truyén cam,
thim sdu vao 1ong ngudi, tAm hon choi voi trong dong sudi
ky niém cua di ving. C6 loai nhac nghe budn da dugi nhu
tiéng oan hdn than khoc vi nude mat nha tan. C6 loai nhac on
ao kich dong, khién nguoi nghe cam thdy hiang hai, mudn
lang xang hoa theo sy 16i cudn cila diéu nhac. Tiéng trong on
a0 hop véi loai ndy. Tir cd, loai ngudi da biét dung tiéng
tréng dé thiic quan ra tran, lam hiéu 1énh hanh quyét tir toi tai
cac budi 1&. Nguoi linh ra bién cuong theo tiéng tréng: [19]

Tung ting tréng danh ngil lién

Budc chan xudng thuyén nudc mit nhu mua.

(C6 van)

Nguoi tir tdi dau roi theo tiéng tréng:

Ba héi tréng duc md cha kiép!

Mot nhat gpom dua ma me doi.

(Cao B4 Quat?)

Ngay ca dén nhitng bo lac an 1ong & 18 ciing biét dung tréng
dé kich dong tinh hiéu chién, ban niang sinh ton ciia con nguoi
tho so.

Pao Phat truyén dén dia phuong nao thi dung ngay phuong
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tién saiin c6 cua dia phuong d6 dé quang ba giao 1y, tranh gay
mau thun, hai hoa hoi nhap trong tinh than tiy duyén ma bat
bién, hinh thtrc thay ddi theo hoan canh nhung noi dung tir bi
binh dang thi giit vimg. Cho nén & Trung Hoa, hinh thic té 18
cua dao Phat nuong theo da than gido, dn a0, nhiéu mau sic.
O Tay Tang thi hinh thire lai anh huéng Lat Ma gido. Hién
nay & Tay phuong, thi du hé théng thién Tao Pong do Su Ba
Kennett ¢ nui Shasta hudng dan thi lai hanh 1& vé&i nhac cu
Tay phuong, dong nhac nghe phang phat nhu nhac 1& nha tho
Thién Chiia gido, nhung ndi dung thi van bat bién, Su ba dich
kinh Phét ra tiéng Anh dé phé nhac, va tat ca hon sau chuc tu
si tai tu vién déu giit giéi cAm sat sinh va an chay rat k¥, lai
con lam nghia dia cho loai vat, c6 md chi va tugng ngai Quan
Thé Am ho tri dé noi 1én tinh than tir bi binh dang cua nha
Phat.

Nhac cu chu yéu cua nha Phat 1a chuéng va md. Tiéng
chudng canh tinh vang 1én trong dém khuya, budi sang som,
lac chiéu vé, dd 1a dé tai cta biét bao bai tho ndi tiéng. Am
thanh trong tréo, ngan nga rét xudng, ling sdu vao tin day
1ong, dudng nhu x6a tan dugc phién ndo, tham san si vudng
mic cta kiép ngudi. Tuy nhién, néu tiéng chudng dugc di
kém véi tiéng trong, thi nhimg tac dung nay hau nhu bién
mat. Tiéng md thi c6 tac dung diéu hoa dai chung khi tung
kinh. Md tac theo hinh con c4 m¢& to doi mat dé nhic nho
nguoi Phat tr nén tinh thirc, dung mé mo tr6i theo duc vong
trong dong do.

Nhu thé thi 16 rang céi goi 1a "chudng tréng bat nha" danh
dap tan bao vao da trau, da bo, kho co thé gan ghép mot cach
guong ép vao véi tinh than tri tué bat nhi cta nha Phat. Tri
tué bat nha can su tinh lang, quan chiéu thAm siu vao nodi thm
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chtr khong phai 14 sy am §, On ao. Va ciing do d6, viéc danh
trbng boc da trau, da bo 1a di nguoc lai tinh than tir bi binh
dang va bit bao dong cua Phat Gido, va I di nhién khong phu
hop véi chinh sach an chay cua nha Phat.

HOI Nguoi ta n6i: "An min néi ngay con hon an chay néi
dé6i." Ong nghi sao?

PAP Thit ra day chi la mot cau néi mia mai cua mot )
ngudi dn man doi v6i nhimg nguoi in chay ma lai hay noi
ddi. Xét ra thi cAu so sanh nay co hai vé khong can ximg. An
man va no6i dbi 13 hai van dé hoan toan khong lién hé véi
nhau. Néu so sanh an min véi an chay, néi déi v6i nodi ngay
thi cu tra 101 d3 minh bach qua rdi. Ciing nhu néu néi rang:
"Luong gat dé lay tién bd thi con hon ngay thang ma keo
kiét." thi rd rang 14 s& c6 hai van dé nhan qua bo tng, khong
thé 14y chuyén nay bu truyén kia dugc. Ludng gat s& bi qua
bao xau vé toi ludng gat, bd thi s& duoc qua bao tot vé phudc
duc bd thi. Ngoai doi ciing vay. Khong thé noi véi ong Toa
rang di luong gat dé ting ngudi khéc thi khoi bi toi.

Tét hon hét, dimg an min va dimg no6i dbi va nén an chay va
no6i ngay, nhu thé 1a di giir hai giéi trong nim gi6i roi ddy, sé
thoat mic ng mau chung sinh, s€ thénh thang budc nhe trén
con duong nhan qua, ba a.

Tuy nhién, néu mot ngudi dn min nodi ngay con ngudi kia an
chay n6i déi ma khong thé 1am duoc ca hai diéu 13 4n chay va
khong no6i doi thi nén chon duong 16i nao? C6 nhidu nguoi
cho rang an chay dé hon 1a giir gigi khong néi déi va an chay
quan trong hon 13 n6i déi vi giét hai chung sinh 13 4c nhat, nd
tac dong manh mé dén nhiéu doi nhiéu kiép qua qua trinh
nhan qua. An chay con c6 1¢i 1a nuodi dudng va ting trudng
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10ng tir bi trong doi sdng hién tai va huén tap phudc bau cho
mai sau. Theo cac nha khoa hoc x4 hoi, thi da phan nhiing ké
sat nhan déu c6 ngudn gdc 13 nhitng dira tré khong co 1ong
nhan tir, thudng thich hanh ha va chém giét suc vat. Con noi
dbi, 18 di nhién, cling van bi chi phéi boi luat nhan qua, nhung
cling tiy cau noi doi ma s& gip qua bao ning nhe khac nhau.
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Tam Diéu 12 phap danh va 1a bat hiéu khi viét vé Phat gido. Thé
danh 1a Nguyén Xuan Quang. Trong ho goi 1a Nguyén Vin Hoa,
sinh nam 1943 tai lang Dung tinh Hung Yén, di cu vao Nam nam
1954 va qua Hoa Ky thang 4 nam 1975. Tt nghiép Ctr Nhan kép
Khoa Hoc Ké& Toan va Ctr nhan Khoa Hoc Dién Toan tir Vién Dai
hoc University of Mississippi, Oxford, Hoa ky. Hién dinh cu tai
bang California.

Tho Tam Quy Ngii Gidi ndm 1967 véi Hoa Thuong Thich Pon
Hau tai Chua Thién Mu Hué, tho phap v6i Hoa Thuong Thich Duy
Luc nam 1990 tai Hoa Ky va tho Bd Tat Gigi nam 2000 tai Dai
Gi¢i Pan Tinh Khiét, chia Tudong Van, Hué.

Séang 1ap chui bién Thu Vién Hoa Sen va cht nhiém nha xuét ban
sach Phat gido Ananda Viet Foundation.
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Soan gia cac sach vé Phat hoc va Dinh dudng hoc da duogc Xuét
ban chinh thurc tai Viét Nam va Hoa Ky:

- Thye Pham Rau Pau Qua Lang Kinh Khoa Hoc (1997)

- Quan diém vé an chay caa Dao Phat (1998, 1999, 2000)

- Pau nanh, ngudn dinh dudng tuyét hao. (1999)

- Dinh dudng ngén ngtra bénh tat. (2000, 2002)

- Cam Nang Cu Si (2000)

- Phét Gi4o Trong Doi Song (2014)

- Phat Gido Trong Doi Séng | Sach song ngit Viét Anh dich béi
Nguyén Giac (2024)

-An Chay Qua Ling Kinh Phat Gido (2025)

- Vuot Thoat — Hoi Ky (2025)

Ngoai cac sach da xuat ban, Cu si con trudce tac va dich thuat hon

40 tiéu luan vé Phat hoc va dinh dudng hoc da dugc dang ¢ cac tap
chi va cac websites Phat gido trong va ngoai nudc.
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