CHU Y CAM NHAN HOI THO VA

TRAI NGHIEM HANH PHUC
Thich Phung Son

Vao ngay 11 thang 3 nam 2011, tran dong dat 16n téi mac 9 richter xay
ra & phia dong Nhat Ban. Ntra phia dong ctia Nhat Ban bi anh huong
nghiém trong va bd bién phia dong bac bi tan phé lan rong do song than
rat 16n gay ra tir tran dong dat nay. Nhiting ngay sau d6, hang trim ngan
nguol phai di tan do bao dong 161 cua 10 phan (tng nguyén tir Fukushima
c6 thé tan chay va boc chay va cd thé 1am cho phdong xa lan ra ngoai. C6
trén 15. 000 ngudi chét va 4. 000 ngudi van con bi mat tich 6 thang sau
d6. Trong s6 luong 16n ngudi séng sot qua tai ach nay, c6 nhiéu nguoi bi
nguy co roi loan tdm than lién quan dén cing thang nhu réi loan cang
thang cap tinh va réi loan cang thang sau chan thuong. Dé biét rd diéu
nay, cac chuyén gia than kinh hoc & Nhat thuc hién cudc nghién cau vo
ndo 6 mat trudce tran (Viét gon 1a vo 6 mat, orbito frontal cortex) cua
nhitng nan nhan d3 trai qua tham hoa dong dat va song than. Vo6 6 mat,
hay vo héc mat, 1a viing ndo nam ngay trén hai con mat, & phia sau huyét
An Buong, lién hé dén cac cam xuc tich cuc ctia con ngudi.




Hinh vé ndo é mdt truéc tran phia sau huyét An Puong (mau xanh ld
cay). Hinh twr internet. Xin cam on tdc gid.

Giao su than kinh hoc Edmund Rolls néi rd ddy chinh 13 cai noi 1am phat
sinh c4c cam giac sung sudng, duoc cac nha than kinh hoc goi la niém
vui ua thich va dao Phat goi 12 lac tho. Ong cho rang giéng nhu bat ci
mot cam xUc ndo, niém vui wa thich 1a mot phan ang, mot sy dap lai khi
giac quan bi kich thich. V6 6 mat 1a mét trong nhirng ving tiép nhan va
xt ly céc tin hiéu tir cac gidc quan nhu tai hay mili chuyén vao. LUc tai,
mili, miéng va than chuyén céc tin hiéu &m thanh, mui, vi va cam giéac
xUc cham vao bén trong nio thi chung di vao viing ndo cam giac roi tir
d6 di thang dén vo 6 mat (con thi giac thi duong chuyén di hoi khac).
Tiép dén, cac tin hiéu nay chuyén dén cac mach than kinh 1am phét sinh
niém vui wa thich hodc mach than kinh 1am phéat sinh ham muén trong
nédo. (1)

Trong mot cudc nghién ctu rat tinh té, cac chuyén gia than kinh Rolls,
Kringelbach va Araujo chup hinh bo ndo nhitng nguoi tham dyu cudc
nghién ciu bang may quét tir chire nang (fMRI), ho nhan thay hoat dong
ctia vo 6 mat gia tang hay giam thiéu hoat dong theo cing véi mirc do
niém vui wa thich ho cam nhan nhu khi 4n, udng, cham vao ngudi, ciing
nhu muc d6 sung sudng khi nghe nhac, nhin thiy mat ngudi hap dan hay
duoc thuong tién. Hoat dong c4c té bao than kinh ving nay ting hay
giam tly theo mirc d6 niém vui wa thich cta con nguoi. Nhu thé, cac nha
than kinh hoc thay rd c4c niém sung sudng tir thap nhat nhu an udng dén
cao nhat nhu niém hanh phuc Iic nghe 4m nhac hay thuéng thirc nghé
thuat déu cé goc ré noi ving vo 6 mat nay. (2)

Chuyén gia than kinh hoc Sanda Dolcos, thudc vién dai hoc University
of Illinois, Hoa Ky, va cac dong nghiép nghién cau cam xdc tich cuc va
tim thay:

- Nhitng ngudi ¢6 céi nhin tich cuc hay 6 cai nhin tuoi sang vé doi
séng thi it bi ching bat an (réi loan lo au).



- Khi c6 cac ¥ tuong tich cuc, vui tuoi thi vo 6 mat gia ting hoat
dong va day hon. (3)

Hinh hai nguwoi cO vé 6 mat lén (trai, ving mau cam phia trén con mat)
va nho (phai).

Cudc nhién ciu cho thay rat rd ngudi ¢6 vo 6 mat Ion thi ¢6 cai nhin tich
cuc. Néu vung nay teo nho thi ho cd cai nhin tiéu cyuc. Vi du hai nguoi ay
cung duoc cho nira ly nuédc co phan ing khac nhau:

Nguoi ¢6 cai nhin tich cuc: Minh ¢6 dén nta ly nude! Sudng qual

Ngudi ¢d cai nhin tiéu cuc: Sao chi co nira ly nudce thoi! Chan qua!

Hai cach nhin cudc doi lién quan dén vo 6 mit day hay mong. Ngoai ra,
V6 6 mit trudc tran co kha niang rat quan trong 1a két hop cac y twong suy
nghi v&i cac cam xdc vui budn nén co thé lam gia ting hay giam bot hoi
chtng rdi loan lo 4u qua cach suy nghi tiéu cuc hay tich cuc cia minh. Do
d6, nguoi tanh tinh vui twoi, tich cyc ¢6 vé 6 mat 16n thi ¢6 nhiéu y tuong
tich cuc, vui vé va lac quan nén it bi ching rdi loan lo au, goi chung 1a bat
an.

Cudc nghién ciu cua céc chuyén gia than kinh hoc ¢ Nhat cho thay rd:

- Trong vong 4 thang sau bién c6 dong dat thi nhiéu ngudi c6 vo 6 mat
bi teo lai.

- Nhitng ngudi €6 vo 6 mat bi teo lai thi bi ching réi loan cang thang sau
chan thuong. (4)

Chting réi loan ciang thang sau chan thuong, con duoc goi 1a Hau chan



tam 1y hay Roi loan cing thang sau sang chan (Post traumatic Stress
Disorder, PTSD), la mét chang réi loan tam Iy, ton thuong vé mat tinh
than, 1am cho ngudi bénh cé cac triéu chang lo &u r6 rét sau khi phai
duong dau véi sy kién gy ton thuong (vi du nhu tai nan song than hay
dich bénh Covid-19) va ndi lo au van tiép tuc kéo dai sau d6 khi tai hoa
da hét tir 1au. Chang roi loan cing thang sau chan thuong lam phét sinh
tram cam. Ngudi bi chiing trim cam hay budn rau, @ rii, mau mét moi,
khdng muédn lam viéc, khdng con thay quan tam thich thua trong sinh
hoat hang ngay, kha niang tap trung chi y bi giam nhiéu, khoéng con hay
c6 rat it tu tin, c6 nhiéu y twong bi quan, kha niang hoc hanh va lam viéc
sut kém dwua dén viéc ty cho minh 1a thap kém.

Két qua cudc nghién ciu caa cac chuyén gia Nhat Ban phi hop Vi
nhitng diéu cac nha than kinh hoc Dolcos va cac dong nghiép ¢ Hoa Ky
tim thay trong cudc nghién ciu vé vo 6 mat: -
- Nhitng nguoi ¢6 vo 6 mat 16n thi hoat dong noi day gia tang nhiéu nén
c6 kha nang ngan chan va lam cho giam di ndi bat an (roi loan lo u).

- Noi ngudi ¢6 vo ndo 6 mat nho thi khdng c6 kha nang nay nén bi
chtrng bat an nhiéu. (5)

Co céi nhin tich cuc thi khée manh hon

Con s nguoi bi thuong va chét & Nhat trong tai nan dong dat va song
than vao nam 2011 ndi & trén that 16n lao nhung ciing trd thanh nho bé
S0 v&i sb nguoi bi bénh Covid-19 hién nay trén thé gisi 12 5. 171. 936
nguoi va sé nguoi chét 1a 333,100 ngudi vao thoi diém ngay 22 thang 5
nim 2020. Riéng tai Hoa Ky, s ngudi bi 1y nhiém 1a 1. 617. 655 va s6
ngudi chét 13 96.178.

O Hoa Ky, trugc thoi dich bénh virus corona da c6 44 triéu nguoi bi Hoi
chung bat an 1a roi loan lo &u va phai ton 47 ty my kim cho viéc chita tri
hang nim. Sau thoi gian dich bénh, con s6 nay sé ting thém nhiéu. Ba
Dana Sparks, trong bai viét Covid-19 va sitc khoe tdm than cta ban trén



trang bdo ctia bénh vién chira tri quoc té Mayo Clinic, Hoa Ky, da bao
dong vé diéu noi trén:

“Dai dich Covid-19 c6 thé da mang lai nhiéu thay déi doi song ciia ban,
lam cho cudc song thanh bap bénh, dwa dén sw thay doi théi quen hang
ngay cing dp lec tai chinh va sw ¢é ldp xd héi. Ban c6 thé lo lang vé
viéc bi bénh vi khong biét dai dich sé kéo dai bao ldu va twong lai sé
mang lai diéu gi. Viéc qud tai thong tin, tin don va thong tin sai léch co
thé lam cho ban cdm thdy mdt kiém sodt cudc song ciia minh va khién
cho ban khong biét phai lam gi.

Trong dai dich Covid-19, ban ¢ thé bi cing thang, lo lang, so hdi, buon
bd va co don. VA cdc roi loan sirc khoe tam than, bao gom lo ling va
tram cam, cé thé tré nén toi té hon. Do do, ban can tim hiéu cdc phuong
Phap tu cham soc va nhdan dwoc sw cham soc ma ban can de giup ban
thich nghi voi hoan canh nay.” (6)

Tién si Pelin Kesebir, chuyén gia nghién ctu tdm 1y tich cuc thudc vién
dai hoc Wisconsin, Hoa Ky va ciing 1a Phu t& khoa hoc gia tai Trung tam
Tam tri 1anh manh, c6 chuong trinh khuyén khich moi ngudi thuc hanh
cac phuong phap phat trién sirc khoe va hanh phiic trong d6 c6 thién tap,
chia sé cac loi khuyén hiru ich giup duy tri tam binh an va khoe manh
trong thoi gian dich bénh Covid-19 dang 1am cho rat nhiéu nguoi lo lang,
so hai va bat an khap noi:

“pé chong lgi nhitng cam xuc tiéu cuc khéng thé tranh khdi, ban hay co
gang tim cach trdi nghiém nhaing cam xuc tich cuc. P4 la nhitng cam xuc
khéc nhau nhw su binh tinh, niém vui, 10ng biét on va tinh thuwong va thuc
hanh nhing diéu nhé be ban c6 thé lam dé nudi dwong nhiing cam xuc
nay trong cugc song cua ban ... Hodc ban ¢ the co gang tim niém vui
trong nhizng khodnh khdac nhé nhat cia cugc song, chang han nhiwr nham
nhap chén tra, doc sach hogc ndi chuyén vai ban be...” (7)

Tién si Kesebir nhac nhd dé d6i tri nhitng bat an trong tam va cudc song
bap bénh do nhiéu sinh hoat ban than, gia dinh va xa hoi bj dinh tré hay
thay d6i sau xa vao ldc nay thi chling ta can huéng dén mot muc tiéu hanh
dong:



“Mét trong nhizng thuac gidgi déc Ién nhdt cho su lo lang la hanh déng va
hwong tol muc tiéu cua chung ta. Pat cho minh nhizng muc tiéu cho nhing
ngay nay va thyec hién chdng mér cdch nghiém tic. Theo dudi nhiing muc
tiéu nay sé mang lai y nghia va cdu tric cho nhing ngay cua ban va gitp
ban khéng con tdp trung vao su lo ldng vé ich. Twong tw nhir vdy, ban sé
tré thanh théng minh Aon khi si dung thoi gian ddac biét nay dé nhin lai
cugc song cua minh mét cach khach quan cing suy nghi vé céach thyc
hanh nhitng diéu gi ban thdy c6 gia tri va hop véi Iy furong cia ban.” (8)
Chuyeén gia tam ly tich cuc Kesebir da khuyén khich chiing ta thuc hanh
phat trién cac niém vui trong doi séng hang ngay dé lam giam bét hay hét
di nhu:ng lo 13ng, so hai va bat an qua mot chuong trinh thyc hanh c6 myc
tiéu rd rang timg ngdy. Trong dao Phat, diéu nay duoc goi la chuong trinh
tu tap mdi ngay.

Puc Phat nhac nhd mot trong cac dé tir tai gia cia Ngai 1a can tng dung
thuc hanh tu tap vao trong sinh hoat hang ngay dé phat trién hanh phuc
nhu sau:

“Nay Mahanama, vi Thanh Bé T, voi tam chanh truc, co dwoc nghia tin
tho, ¢é dwroc phap tin tho, ¢é droc han hoan lién hé dén phép. Khi cé han
hoan, hy sanh; khi cé hy, than dwoc khinh an; khi than dwoc khinh an,
cam giac lac tho; khi c6 lac tho, tdm dinh tink... Ong can phdi tu tap khi
di, éng can phdi tu tdp khi dirng, 6ng can phdi tu tap khi ngéi, 6ng can
phai tu tap khi nam, 6ng can phai tu tdp khi chi tam vao céc cong viéc,
ong can phdi tu tdp khi dng tru tai trd xir day nhizng con nit.” (9)

Pé d6i tri véi kho dau thi chung ta can phai hoc hoi Phat phap va thuc
hanh tu tap moi ngay. Ngay lic méi khdi 1én niém tin vao Phat phap va
nhan dugc nhitng 101 giang day quy bau tir dirc Phat thi long nguoi con
Phat da théy han hoan va “Khi co hdan hoan, hy sanh, khi co hy, than dwoc
khinh an; khi than dwoc khinh an, cam gidc lac tho; khi co lac tho, tadm
dinh tinh.”’

Han hoan I 16ng minh hén ho, 1ong hén hé 1am cho niém vui, 13 hy, xuat
hién. Lac c6 niém vui thi than thé nhe nhang an 6n va tir 36 ma cam nhan
cam giac lac tho, la niém vui ua thich. Lic co lac tho thi tam virng chai va
sang sudt hay dinh tinh.



Puc Phat noi rd ngudi Phat tir tai gia can cam nhan niém vui, 1a lac tho,
|dic tu tap vi c6 niém vui thi tam duoc ving chai va sang sudt, 1a dinh tinh.
Diéu nay duoc thay rd rang trong thoi gian dich bénh 13y lan 1am cho tam
nhiéu nguoi bi chao dao va bat an do bj lo lang, sg hdi va kho dau. Bac
Phat biét rd ngudi cu si ¢ nhiéu céng viéc phai lam, ¢6 nhiéu van dé phai
giai quyét va phai d6i dién véi cac thir kho khan trong doi song hang ngay.
Do d6, Ngai khich 1&¢ ngudi cu si thuc hanh tu tap dé phat trién hanh phic
vi hanh phc gilp ho duy tri tm viing chai va sang sudt trong cac sinh
hoat binh thuong hang ngay, nhu trong lic lam viéc hay lic & trong gia
dinh c6 nhiéu nguoi va dic biét 1a c6 nhiéu tré nho, vi ching rat nang
dong, dua nghich va hay pha phach. Tu tap 1am cho than thé duoc nhe
nhang thi niém vui wa thich, 1a cam giac lac tho, xuat hién.

Lac tho trong b nao con nguoi

Theo cac nha than kinh hoc thi tm ching ta, y thirc, nhan biét lac tho ti
nhitng hoat dong than kinh trong bo ndo, 14 nhitng hoat dong than kinh
thuoc vo thirc. Lac tho 1am cho con nguoi cam thay hanh phdc. Tién si
tam 1y hoc Aubele va Reynolds di duc két cac cudc nghién ciru than kinh
hoc vé hanh phuc nhu sau:

“Néu ban muén hanh phuc trong suét quéng doi con lai, chdac chan ban
can phdi gii cho bg ndo cia minh hgnh phuc. Tgi sao? Béi vi hanh
phlc 1a van dé quan trong doi véi bé ndo cua ching ta nhiéu hon la
chang ta biét d@én. Trong thuc té, cam gidc sung swéng, 1a niém vui wa
thich, kich thich rat nhiéu bé ndo cia ching ta @én néi lam cho bé néo
chiing ta c6 nhitng hoat déng dé déap g Véi niém vui wa thich theo
cach cung cé cam gide sung swéng. B ndo cia ching ta lam phat sinh
CAC Niém vui wa thich dé tiwdng thweng ching ta véi muc dich ré rang la
dé diéu khién chiing ta trén con dwong hanh phic. Khi ching ta biét
cach cung cdp niém vui cho bg ndo thi chiing ta gilp n&o hoat déng tot
dep hon cung phdt trién tot khi vé gia.” (10)



Nhitng niém vui c¢é tht lanh manh va c6 thir khong lanh manh 1am phat
sinh bénh tat. Tu tap la chon lua cac niém vui lanh manh gitup cho tinh
than an vui, than thé khoe manh va bo néo hoat dong tdt 1au dai. Nhirng
hoat dong trong b0 nao xay ra lién tuc dudi dang cac xung dong dién va
cac chat hoa hoc duoc trao d6i 1én tuc hang ty 1an trong mdi gidy gitra
cac té bao than kinh nhung chung ta khong biét nén duoc goi 1a v thic.
Tam chung ta nhan biét nhitng ¥ tudng hay cam xuc tir cac hoat dong
ctia cac té bao than kinh trong b ndo nén duge goi 1a ¥ thirc. Lam sao
ma cac hoat dong trong bd ndo, 1a cac dong di¢n va cac chit hoa hoc
chuyén qua lai gitta céc té bao than kinh trong bd ndo, lai trd thanh cac
tudng, cam xuc vui budn hay nhiéu trang thai tim 1y khac nhau. Cho dén
nay, c4c nha khoa hoc chua giai thich dugc diéu nay.

Dao Phat tir 1au d n6i dén than va tim 1a mot, 1a “thdn tam nhat nhu”
hay “thdn tdm bdt nhi”, theo thuyét duyén hop: Cai ndy c6 thi cai kia co.
Gid day cac nha nghién ctru Phat hoc lai cang thay thich thu véi nhiing
kham pha méi mé vé bo ndo va tm trong khoa than kinh hoc rat phu
hop véi chu trwong “tam nado bat nhi” trong dao Phat: Tam va ndo khong
phai 1a hai thir tach biét nhau. Tam va nao chi la hai trang thai biéu hién
ctia mot thuc thé vira c6 hinh thé trong khong gian (ndo) vira khéng co
hinh thé (¥ tudng hay cam xuc). Piéu nay ciing gidng nhu anh sang mat
troi, cung lac vira 1a cac ludng song anh sang va lai vira 1a cac hat anh
sang.

Ltc doc cac bai kinh, luan hay cic bai viét trong dao Phat, chung ta
thuong thay cac danh tir tim, ¥, tdm ¥, ¥ thic hay tdm thic duoc dung
thay thé cho nhau va nhiéu khi c6 ba ¥ nghia khac nhau. Theo Duy Thtrc
Hoc, 1a m6n tdm 1y hoc Phat gido, thi tam la:

- Thure, 1a sau thuc gém co y thuc va nam thirc nhan biét tir mat, tai, miii,
ludi va than.

- Y, 1a thitc Mat-Na, c6 dic tanh chip ng, 1a thirc thi bay.

- Thirc A-lai-gia, la thirc thir tam, cling dugc goi 1a tang thirc vi n6 chua
dung va bao ton tat ca cac hat giong (chung tir) caa nhitng gi con nguoi



da trai qua nhu nhitng gi ho da lam, da trai nghiém hay da nhan biét.
Tam ching ta nhan biét - 1a y thuec - niém an vui, hanh phuc, su nhe
nhang trong sang lam cho tam virng chai, nhu 161 duc Phat day 6ng
Mahanama & trén, do nhiéu vung trong b nao két hop hoat dong. Do do,
cang tu tip, cang tu huan luyén, thi sy cam nhan hanh phiic nay cang
phat trién tot dep va cang trd nén viing bén vi cac hoat dong ciia cac té
bao than kinh trong nio cang dugc cung cb.

Nhu thé, nén tang tu tap cua dao Phat 1a séng hanh phuc, nhu 161 dic
Phat khich 1¢ cac dé tar cua Ngai thuc hanh tu tap dé cé niém hanh phuc
c6 pham chét cung hudang niém hanh phic 1au dai:

“An vui chwa sinh, nguoi d’y co thé khién cho chong sinh, an vui da sinh,
nguoi dy co thé khién cho khdng mdt. Bé goi la thién nam tir day dii
Thién Tri Thuee. ” (11)

Ngudi tu hanh tinh tan cam nhan mui thom

Trong giGi tu hanh, chung ta thuong nghe néi nhitng ngudi tu tap tinh tan
trong bat ctr tong phai Phat gido ndo, quy Vi ting ni hay quy vi cu si,
thudng cam nhan niém an lac cuing thinh thoang ngiri thiy mui thom nhe
nhang ém diu vatinh khlet khong phai phat ra tr bong hoa hay bat cu thir
gi tir bén ngodi. Luc 4y, thm ho rat an vui.

Mui ma chiing ta ngtri hang ngdy von rat quan trong vi nd 1am phat sinh
ra nhiéu loai cam xuc khac nhau nhu thich tha, kho chiu, ua, ghét, nho
hay so. Trong mot cudc nghién cru vé mui 1am phat sinh cac cam xuc
khac nhau, cac chuyén gia nghién ctru dung ba mui dé chiu va ba mui khé
chiu kich hoat cac phan cam nhan trong nio con ngudi. Hinh chyup no
cta nhitng ngudi tham du cudc nghién ciru cho thay ldc cho ngeri cac mui
thom thich thu thi vo 6 mat kich hoat va ho cam thay vui. (12)



Niém vui dwgc ghi vao trong vé nao 6 mat véi mirc d tir 0 dén 7
Hinh ngiri mii dé chiu kich hoat vé 6 mdt giita (viing mau vang ngay
noi hai dwong giao nhau) lam phat sinh lac tho dwoc do tir mirc d6 0
den 7. Hinh tu internet, xin cam on tac gia.

Niém vui ciia cam giac am ap

Trong doi song hang ngay, cac kich thich 4m va lanh 1am phét sinh cac
cam giac dé chiu hoic kho chiu. Diéu nay lién hé dén su séng con cua loai
nguoi trong chudi dai tién hda vi nho biét cac cam giac ay ma to tién loai
ngudi tranh dugc nhitng nguy hiém de doa mang séng qua sy tim kiém su
am &p va tranh sy gia rét dé bao vé mang séng. Chuyén gia than kinh hoc
Rolls va cac déng nghiép thuc hanh cudc nghién citu ¢d muc dich tim hiéu
su cam nhan vé néng, lanh cing nhitng danh gia chinh cta nguoi tham duy
vé cam giéac dé chiu (lac tho), kho chiu (kho tho) twong quan dén cac nhiét
d6 am lanh. (13)

Céac chuyén gia nghién ctru da so sanh cam nhan noi ndo khi ban tay bo
vao nudc Vai cac nhiét do khac nhau 41 ° C, 12 ° C va nhiét do két hop
gitta 4m va lanh (hai thu trén).

Nhiing nguoi tham du cudc nghién ciru danh gia cam giac thich tha hay
kho chiu nhu sau:

e Nhiét do (41 ° C) lam phat sinh cam giac 4m ap thich tha (lac tho),

e Nhiét d6 (12 ° C), lam phat sinh cam lanh khé chiu (khé tho),
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e Nhiét d6 luan phién gitta 4m va lanh (hai thir trén) 1am phét sinh cam
xen ké hai tha cam tho néi trén.
LUc ho cam nhan niém vui wa thich thi vé 6 mat duogc kich hoat.

Nao 6 mét gitra va trung (trong vong tron) kich hoat khi cé
cam giac am lam phat sinh niém vui thich, lam cho dé chiu,
tir mikc do 0 den 7.

Me nhin con c6 rat nhiéu hanh phtc
Trong Kinh Tt Bi (Metta Sutta), dic Phat day muén c6 nhiéu hanh phtc
thi can thuc hanh hanh ti bi:

“Nhuw me hién thuwong yéu con mét
Dam hy sinh bdo vé cho con

Véi mubn lodi an can khdng khac
Long i ter nhu bién nhw non.”
(H.T. Thich Thién Chau dich)

Thién su Thich Nhat Hanh dich doan trén trong Kinh Thuong Yéu nhu
Sau.

“Nhuw mot ba me dang dem than mang minh che cho cho dwa con duy
nhat, chiing ta hdy dem long tir bi ma doi Xi Véi tat ca moi l0ai.”
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Tinh thuong va hanh phuc di lién voi nhau. Thuc hanh hanh tir bi thi
l0ng rat an vui nhu ngudi me thuong yéu con minh cam nhan rat nhiéu
hanh phc. Diéu nay da dugc céc nha than kinh hoc tim hiéu qua cudc
nghién citu mac d6 hanh phdc 16n lao trong 1ong ngudi me 1Gc ¢ con
mai sinh. Chuyén gia than kinh hoc Nitschke va cac déng nghiép thuc
hanh cudc nghién ctu vé hanh phic cac ba me sau khi sinh dira con dau
tién cua ho. (14) Luc ¢ trong may chup quét ndo, cac ba me nhin nhirng
buc anh thuoc ba loai khac nhau:

- Anh tré so sinh con cua ho,
- Anh mdt tré so sinh xa la va
-Anh mét nguoi truong thanh.

Céac chuyeén gia thay rd vo 6 mat khoi dong nhiéu hon khi cac ba me
nhin con minh. Nhitng hinh anh tré so sinh con ho lam phét sinh ra nhicu
cam xUc tich cuc cung véi kich hoat cua vo 6 mat trudce tran.

Két qua nghién ciru cho thay:

« Tam trang tich cuc gia tang, 1 cam thdy vui hon sau khi nhin con minh
so vO1 nhin tré so sinh la.

« Kich hoat vé 6 mét ¢ hai bén truge tran, ph?m nhiéu bén trai, Idc nhin
tré so sinh con minh so véi tré so sinh khong quen thudc.

 Co su lién h¢ tich cuc (I1a cai nay tang thi cai kia tang) gitra kich hoat
v6 0 mat va mic d6 cam nhan niém hanh phic: Lac kich hoat vo 6 mat
tang thi mirc d6 cam nhan hanh phuc tang va cac ba me nhin anh con
minh thdy trong 10ng rat: Hanh phiic, Am dp, Thirong yéu, C6 tinh me
con va Hao hirng. (15)

Cudc nghién ctru trén di dén két luan: Chinh do c6 dugc niém hanh phuc
16n lao cung v&i nang lugng phat sinh tir 6 nén nguoi me ¢6 kha nang
cham s6c con minh lau dai va chu ddo. (Xin xem cudc nghién ctru chi
tiét trong bai Thirong Chiing Sanh Nhw Con Mgt Ciia Minh)

C4ch thwe hanh dé trai nghiém hanh phuc

12



Nhitng cudc nghién ctru than kinh hoc cho thay hanh phtic ma tam
chung ta cam nhan tir cac hoat @¢ong trong bo néo la mot nang luc ky
diéu gitp cho ching ta sbng doi vui tuoi, lanh manh, tich cuc va hudéng
dén su thanh tyu cac diéu tot dep trong doi song. Qua kinh nghiém ban
than, dac Phat khuyén khich cac vi xuat gia va céc vi tai gia tu tap dé dat
duoc niém hanh phuc ky diéu von khac véi niém vui binh thuong do su
thoa man cac diéu minh mong muén.
Trong Kinh Quan Niém Hoi Thé, dtc Phat day ngdi thién va nhan biét
vé than thé, cam giac, cac tim hanh cung cac dbi tugng nhan thiec.
Chiing ta da biét cach ngoi thién va thd dan dién, 1a bung phong khi tho
vao va xep khi tha ra, cling phdi hop hoi tho vao-ra véi sy nhan biét hoi
thd vao va ra, dai hay ngan cing nhan biét toan than va 1am cho than thé
&m diu. Tiép theo noi ddy, chiing ta thuc hanh phéi hop hoi thd ciing
hoat dong than thé dé cam nhan lac tho noi than va noi tAm.
Trong chuong trinh tu tap, c4c thai tung Kinh, lay Phat, ngdi thién, thién
hanh, an ubng trong tinh thirc va séng chanh niém o nha, ¢ chia hay tu
vién 1am phét sanh nhiéu an lac. Trong Kinh Than Hanh Niém dtc Phat
day:
“... khi buréc t6i, busc lui biét r6 viéc minh dang lam; khi ngé téi ngo
lui biét rd viéc minh dang lam; khi co tay, khi dudi tay, biét rd viéc minh
dang lam...” (16)
Pé cuing ¢6 cung gia tang trai nghiém niém vui tm linh, ching ta ang
dung loi dtirc Phat day trong Kinh Quan Niém Hoi Thé va Kinh Than
Hanh Niém qua su thuc hanh Thé tdp chanh niém tink gidc thuw gidn
(Hinh thirc hoi gidng thé phat tay Dich Can Kinh). Chanh niém l1a cha y
va thay biét rd rang, tinh giac 1a tm tinh thac va thay biét dung va thu
gian 1a bubng xa cac bap thit dé gidp:

- Tam nhan biét vé 6 mat (phia sau huyét An Puong) khai dong.

- Tdm cam nhan lac tho mot cach tu nhién va nhe nhang noi ving vo

6 mat trugc tran. -

- Than tAm thu gidn tot 1am phat sinh cam giac ém diu.

Phan thyc hanh gom hai phan:
Phan 1. Xoa huyét An Pwong:
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An duong Dung dau ngon tay giira xoa
huyét 4n duong 10 lan theo
chiéu kim dong ho va 10 lan xoa
nguoc lai.

Sau do6 thuc hanh 10 hoi thé:

Dé dau ngon tay giira an nhe vao

huyét an duong:

e Hit hoi vao, cam nhan cam
giac thoai mai noi huyét an
duong,

e Thd ra cam nhan cam giac
thoai mai noi huyét an duong.

Hinh tur internet. Xin cam on
tac gia.

Phan 2. Gom 3 bwéc nhé:
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Buéc 1. Pung thang nguoi, hai chan ngang hai vai, thu gian.



CAc hinh tw internet. Xin cam on cac tdc gidi.
Buéc 2. Mat nhin thang nhung khong chu ¥ vao diém nao. Budng
Xa cac bap thit.

Buoc 3. Khéi @ong:

1. Bé hai tay ra phia trudc ngang hai vai va tha xuéng - hai tay tu dong
roi xudng va chuyén ra phia sau, khéng dung sizc quat xuéng, chi dé hai
tay roi xudng tu nhién (ctng lGc cam nhan hoi thd ra nhe nhang).

2. Hit hoi vao (cung luc néi tham Hit) va dua tay 1én phia trudc téi
ngang vai (cung lic cam nhan hoi thé vao).

3. Bém dén s6 5 nhun hai dau gdi 2 lan.

4. Chi tdm cam nhéan hoi thé cung cam giac thu gian va khong suy nghi.
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Nhitng diéu chlng ta can nhé khi tap (xin xem trong hinh):
- Hit hoi vao (s6 2 trong hinh) dua hai tay 1én ngang vai: C dung stc.

- Tho ra (s6 1 trong hinh): tha hai tay roi xudng tu nhién (khéng ding
sirc 1a khdng quat hai tay xuéng, dé hai canh tay roi xuéng tu nhién.
Néu quat, 1a dung stc chuyén hai tay xudng, thi 1am cho chan khi
chuyén xuéng dudi than qua nhiéu khong tot.

- Duy tri su thu gidn than tim va khong suy nghi.

- Khdng bam cac ngdn chan xuéng dat va khdng nhiu hau mén vi thyuc
hanh nhu thé khong tao dugc trang thai thu gidn tu nhién.

- Thyc hanh nhu trén 1a thyc hanh thién chanh niém thu gian trong Ilc
than thé hoat dong.

Noi tap:

Quy vi & Orange County, California, mudn tap xin lién lac véi dao hitu
Minh Nguyén, dién thoai sé: (714) 281-1476 d¢ duoc hudng dan tap Khi
Cong Tam Phap.

Néu & xa, Xin vao mang you tube:

Khi cong vay tay - khéng phai Dich Can Kinh, video mot tu si An Do
tap (1 phut 22 giay)
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https://www.youtube.com/watch?v=pi5SfqBITHqg

Tai liéu tham khao
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