Biét gn minh

Bac si DO HONG NGOC

“V& Thu Xép Lai...” (tép I)
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(Ky niém 10 ndm Trang WEB www.dohongngoc.com)
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Biét gn minh

L&i ngo

“vé thu xép lai/

ngay trong nép ngay/

vOi vang thém nhifng Idc yéu ngudi...”

(Trinh Céng San)

Mdi théi. Méi th6i ma da 10 nam. Trang web www.dohongngoc.com.

Nhd mdi hdm nao hai ban tré Phung Minh Bdo va Lé Thi Thuy Linh bé dda con con nhé
xiu trén tay dén thdm, ndi cdc em la dbc gid clia “Chud Ngoc” tu héi Muc Tim muén gidp
chd lam mét trang web tdp hgp cdc bai viét cla chd dé luu trl va chia sé cung moi
Ngudi.

U, thi lam. Cho vui md. Vé huu cling nén bdy ra cdi gi dé cho bdn rén chdt chi phdi
khéng? Lam trang web chdc cling nhu tréng kiéng, tudi céy, nudi gd, quét san... vay
chd gi. Ldc dau moéi moéi déu phdi nhd cdec em ... réi lan mo cling tu lam dudc. Vui vi cé
nhiéu ban bé khdp nai chia sé, binh ludn, héi ddp... cho dau éc bét cdin kho.

Mudi ndm. Giao dién cta trang Web dohongngoc.com do cdc ban tré Iam gitp cho van
khéng thay d6i. C6 Idc, cdc em mudn Iadm mdi, cho “bdt mat” hon, cho “tudi mdt” hon,
nhung t6i ngdn: Cu dé vay! (BHN)
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Phung Minh Bdo bay to: “Téi biét Bdc ST B6 Hong Ngoc (BS DHN) d& han 20 ndm, cdi
biét cla t6i cling la cdi biét gibng nhu hang van ban tré déc gid bdo Muc Tim — Khdn
Quang B3 vdi Muc “Phong mach MUC TiIM “ ctia Bs DHN, vdi nhiéu cdu hdi vé cdc vdn
dé cula tudi mdi Ién va cdc cdu trd Ii rat di ddm, hdp dan va khoa hoc, téi da rat khém
phuc phong cdch viét van va kién thdc cda 6ng, mong udc dudc gdp 6ng truc tiép vao
mot ngdy nao do. Khodng 3/2009, t6i manh dan dén gdp 6ng tai Trung Tdm Truyén
Théng — Gido duc stc khée TP.HCM vao dung lic Bs DHN sdp nghi huu. Ngay ngay
gdp mdat dau tién, tbi biét, téi cé thé gidp 6ng ti€p tuc céng hién tri tué cho xd héi, gidp
6ng tiép tuc gui théng diép mang tinh thudng tdi cho ban bé, hoc tro, ban doc moi Ida
tudi, & khdp moi ndi trén thé gidi tir chinh ngbi nha cda 6ng, vao ldc phd hdp nhat cla
6ng bdng phuong thdc ma téi lam tét nhat: mdy tinh, Internet va website. Téi dé nghij
thiét I1Gp mo6t website mang tén 6ng: www.dohongngoc.com/web/ va hai ngac nhién
mot chudt vi 6ng da I8n tubi réi ma nhing viéc nay cling dé tiép thu, 6ng dong y ngay...
Ldc dau chung téi phdi gidp, nhung vé sau tu 6ng viét va post Ién, tu chinh sda Idy...”.

Véy ma dén nay dé hon triéu lugt ngudi truy cdp, hon hai triéu trang dudc doc, cd chuc
ngan comments va nhiéu bai viét béng thdy dudc chia sé trén mang, long vong mét
ldc lai quay vé véi “kh6 chd”. Chéng cling khodi ru?

Cdi gia “gia toc” khéng ngd. Da dén ldc “vé thu xép lai / ngdy trong nép ngady / voi
vang thém nhiing ldc yéu ngudi...” nhu ngudi nhac si ho Trinh ndi r6i dé! Ba dén luc voi
vang thém réi dé. Nén thir gom gép mudi bai dudc ban beé chia sé nhiéu trén mang lam
tdp |, coi nhu “bdn thdo viét tay”, gdi téi ban bé lam mdt mdén quad ky niém, mot IGi cam
dn chdn thanh. Phung Minh Bdo lai tu nguyén lam moét cdi gi d6 nhu ebook hay pdf dé
moi ngudi c6 thé doc trén dién thoai, iPad, kindle, mdy tinh... cdc thd gi gi d6 cua thdi
dai ‘thdng minh” nay. Di nhién, doc, chia sé thi tuy hy, nhung khdong dudc in an — All
rights reserved. Tdc gid gilf bdn quyén.

TU website dohongngoc.com, “Vé thu xép lai” du kién sé thuc hién khodng 10 tdp “bdn
thdo viét tay” nho nho nhu vdy, va sau ndy, cé dip thi sé “an téng” hodc xudt bdn cho
Vui:

1) Biét 6n minh
2) Lom bom hoc Phat
3) Nhirng ngugi mudn ndm ci

4) TU “Thu cho bé sa sinh” dén “Béng héng cho Me”
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5) Poc tha ban thao

6) Ghi chép lang thang
7) Viét d& ma viét

8) Day dé hoc...

9) Poc dé hoc...

10) Bdc si ma cling bénh...

Thdn mén,
Db Héng Ngoc
(Saigon, thdng 11.2018)
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M UC LUC e nh

2. Nhiing bénh... v duyén!
3. Tha dé chira bénh
4. Ai cé thé thé giim ai?

5. Thd long todn than thd long
chua?

6. Gia sao cho sudng?

7. Hanh phdc dén tu rudt gia
8. Xa... Stress

9. Mot chut lan man

10. “TU bi bat ngd™!
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1. BIET ON MINH

TU thud nho ta dudc day ndi cdm dn khi ai d6 gitip minh. L8i cdm on khdong phdi dé xa
giao ma that su biéu 16 1ong biét an chén thanh cta minh d6i véi ngusi dé. Thé nhung
cé |é chua bao gid ta dudc day ndi cdm dn ta vi nhiéu khi ta coi chuyén cdm on minh &
mot diéu gi dd 16 bich, ky cuc, khéng can thiét! Trdi lai nhiéu khi ta con cé khuynh
hudng ndi xau minh, bat mdn véi minh, thdm chi... nguyén rda minh. Trén mudi ndm
gilr muc Phong mach trén bdo Muc Tim, t6i nhdn dudc rat nhiéu thu clia cdc em & tudi
mdi I6n kéu ca vé hinh thé minh, vé nhan séc minh va si vd minh mét cdch khéng
thudng tiéc! Nhiéu em viét “mudn tu td”, “mudn chét di cho roi”, “khéng con mudn séng
nda”... chi vi cé vai vét mun triing cd hodc tan nhang trén gudng madt, moét vai vét seo &
chén hodc thdy minh khéng dep trai bdng ngudi mau, khéng cé sé do nhu clia cdc hoa
hau!

Nhiéu ngudi I8n tudi cling vdy. Nhin vao guong méi ngay thdy minh gia di véi nhiing
dau chén chim & dubi mat, vét hdan & khdée miéng, nép nhdn nhim & ban tay... dd
khéng thé chdp nhdn dudc minh, da Gu sau budn bd, cé ngudi phdi vao thdm my vién
cdng da mat, bom tay dé hy vong gilt mai vé tré trung. Cé lan trong mét I8p hoc, t6i dé
nghi cdc sinh vién mé té& hinh dnh ngudi gia trong gia dinh thi ho déu ndi dén da maoi
téc bac, mdt ma tai Idng, miéng mém rdng rung, chdm chap |dm cdm... Nhung ai gia
ma khoéng da moi téc bac? Séng ldu thi phdi gia chi sao!

Xdy dung hinh &nh vé chinh minh (self-image) rat quan trong, néu dé Id mét hinh danh
tich cuc né sé gilp cho minh ty tin hon va ti dé anh hudng dén “méi trudng” xung
quanh; con néu la mét hinh dnh tiéu cuc thi sé rat khong hay.

C6 mén dé dung ndo ma xai vinh vién dau, ngay cd nhiing mdy mdc tinh xdo dugc lam
bdng nhitng th kim logi tét nhat. Gan day thay trén bdo qudng cdo mét cdi td lanh ci
cta Thuy Si réing da dudc xai dén 20 ndm ma van con chay tét. Nhu vdy nhiéu ngudi
trong chung ta cé thé vé nguc ndi rdng minh da “xai” dén sdu bdy chuc ndm ma hay
con ngon do chd! Vay ta phdi biét gn minh nhiéu hon.

Hady thir xem bd xudng. Ca thé ta cé trén hai trdm cdi xudng I6n nhd dudgc rdp noi vdi
nhau dé thanh mét khung xuong, hoat dong dudc lad nhd cdc khdp, cling da xai dudc
hdng mdy chuc ndm trdi ma chéng phdi bom dau trét mé gi cd. Vy ma né van lam
viéc tron tru, ém ro, chi khi ta tich tudi, 18n tudi réi nd mdi bi dau nhdic chdt dinh thi
cling phai thaoi!
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Nhiéu khi chi vi tf nho ta da khong biét chdm séc bé xudng da Iam cho nd bi léch lac
di nhu bi veo ¢t séng & tudi hoc dudng, hodc dn nhimng thic an lam cho cdc chat hoat
dich gilra cdc khép bi do ciing lai. Ngay & giai doan cham dut tudi ddy thi, bd xucng da
hinh thanh véi khéi lugng xuang c6 dinh, chid yéu la do di truyén nhung cling mét phan
do dinh dudng. Néu biét quan tém, thi ngay tU nhd da phdi dugc béi dudng tot dé
xuong phdt trién day du. Ngudi I16n tudi dé bi lodng xudng, dé bi té ngd, dua dén gdy
xuang, trét khdp. Nhin mot canh khé va mét canh tugi thi biét. Canh tuci khé gdy vi vo
day, g6 dai, néu gdy cling thudng gdy dép; con canh khé thi vdo mong, gé gion, khi gdy
dé gdy loi. Nghién clu cho thdy ngudi I8n tuéi, sau tudi 65, rat dé bi té ngd. N dé bi
han nam. Ngodi nhiing chuyén gdy xudng, trét khdp, rdch cg, ddp phdn mém... con cé
nhiing bién ching gan xa khdc nhu viém phdi, loét da, do phdi ndm bat déng trong
mét thai gian [Gu dai. Phu nlr sau tudi mdn kinh tinh trang lodng xudng cang gia tdng
do Estrogen cta bubéng triing da gidm. Phu nir dé bi té, gdy xuaong nhiéu gdp ba lan so
véi nam gidi. D& gidm bdt nguy cd té ngd & ngudi I8n tudi, can quan tédm téi moi trudng
séng cua ho. Chdng han cdc cau thang trong nha sao cho dé di, khdng tron trgt, béc
thang déu, dnh sdng day du. Tubi gid mat kém, cdm gidc vé dé chénh khdng con chinh
xdc, phdn xa chdm, cg ché diéu hoa van déng gidm nén rat dé té. Mot so loai thudc
nhu thuéc ngu, thu6c an than cang lam téng nguy ca. Ngudi I6n tudi van can phdai tich
cuc van déng — tap dudng sinh, di bd, chai thé thao chdng han — dé tdng tinh linh hoat
clia cdc khdp va gilip cho cd duy tri su déo dai. An uéng cén tdng cudng thém Calci,
Vitamin D. Ngudi it vén dong hodc phdi ndm moét chd, tinh trang lodng xucong cang
xAy ra nhanh. Thuéc I& va rugu gép phan tdng téc. Viéc st dung Estrogen dé bu ddp
phdi dugc hudng dan va kiém sodt chat ché bdi cdc bdc si chuyén khoa. Diéu ddng dé
y la mét ngudi khi I6n tubi bi té ngd mét lan thi vé sau thudng sg hdi, it ddm vén dbng,
do vy ma su phoi hdp gilra than kinh cd cang kém, lai cang dé bi té ngd nhiing lan
sau. Su bdo boc qud ddng cda ngudi than trong gia dinh cang lam cho ngudi gia thém
mau suy yéu.

Roi thir xem bé mdy tuan hodn cda ta. Néu biét rding maoi ngay trdi tim ta da phai co
bdp cd trdm ngan lan dé day mot khéi ludng mdu khodng 7000kg khéng ngling nghi,
ké cd luc ta ngu, di vao mét hé thdng mach mdu gidng mdc ma chi riéng hé théng vi
mach néu ndi lai da dai hang trdm ngan cay sé (han gdp déi chu vi trdi dét) dé nubi co
thé, ta mdi thdy stic hoat dong clia bd mdy tuan hoan tuyét vsi dén thé nao! Co cdi
mdy bdm ndao lam viéc lién tuc vdi khoi lugng nhu vy hdng bdy tdm chuc ndm tréi ma
khéng phdi thay pin, khong phdi chui rifa gi cd?
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Védy ma chdng nhitng ta khéng nhd, khéng biét on nd, nhiéu khi ta con hanh ha né,
dau déc nd, bubc né nhdy tung lén véi nhilng chat nhu rudu, tra, ca phé, thuéc
14... Chat nicotine trong thudc 1d chdng han, chdng nhiing bubc né phdi lam viéc nhanh
lén ma lai con co thdt cdc mach mdu nudi dudng nd, lam cho nd bi thiéu dudng khi. Ta
lai con dau ddc tinh than nd bdng cdch ludn rén ri: “Moét trdi tim khd, mét trdi tim mua
dong” hay hdat hai né: “Ngay rdi Paris anh dd dé quén con tim”... That ra mét trdi tim
binh thudng lam viéc dm tham bén bi dén ndi ta tudng nhu khdng cé né. Luc nd 1én
tiéng “nhdc nhd” thi da rdc réi réi! Cho nén cé mét trdi tim lanh manh that hanh phic
ma nhiéu khi ta khéng biét!

Con mach mdu cla ta cling giong nhu nhitng éng nudc vay. Khi 6ng nudc con mdi thi
né déo dai, co gidn dé dang, khéng cé chuyén gi xdy ra, con 6ng nudc da ci thi khé
cing lai, d@6 thun gidn kém di. G ngudi cao tudi, cdc mach mdu ciing d& ciing hon nén
huyét dp dé bi tang cao. Huyét dp cao qud cé thé gdy ra nhiing tai bién. Tang huyét
dp phadi dugc theo déi chita tri dén nai dén chén. Ngodi ra néu trong mdu cé nhiéu chat
md (thudng goi “mdu [6n ma”) thi cdc chdt nay sé déng cliing trong long mach lam cho
dudng kinh nho lai gdy tdc nghén mach. Bénh tiéu dudng cang lam gia tdng tinh trang
tdc nghén nay va do vy ma cdc chuyén gia vé “Gia hoc” déu khuyén ta bdt an dudng,
bdt ubng rugu, bdt dn mudi, bt dn ma, khong hut thuée...
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Roi thir xem budng phdi cla ta. D4 1a noi ta trao d6i khdong khi dé s6ng. Ngudi ta cd
thé nhin déi vai ba tuan, nhin khdt musi ngay nhung khéong thé nhin thd qud ndm
phut. Thi€u oxy (dudng khi) chirng ndm phut thi cdc té bao ndo sé bi hldy hoai, khéng
phuc héi dudc nlra. Cé 1é vi khéng khi khéng phdi mat tién mua nén ta thudng coi nhu
khéng hé cé né. Ta van thd moi phut gidy ma khdong nhén thay khéng khi la can! Cé
mot buéng phéi hoat déng tét ta chdng hé quan tdm, thdm chi chdng hé biét dén né,
cho dén lic né kho khé co cl thi luc d6 ta mdi that su hét hodng. M6t vi thién su ghi
cau nay lén vdch: “Viéc phadi lam hém nay: thd vao, thd ra, thd vao...”. Cé vé that tuc
cudi va c6 vé nhu dé 1a chuyén cda thién su. Con ta, ta cé trdm céng ngan viéc dé lam
c6 ddu chi thd vao thd ra nhu vdy. Nhung thd nghi xem, néu ta ghi moét cdu ngudc lai:
“Viéc phdi lam hom nay: khéng thd vao, khéng thd ra, khong thd vao...” thi chuyén gi
sé xdy ra! Cho nén nghi cho cling thd I1d mét diéu quan trong. Nhiéu ngudi trong ching
ta coi chuyén thd nhe nhu... 16ng héng. Néi chung chidng ta thudng khong biét thd,
khéng thém thd, nhdt la nhiing ldc lam viéc hdng say gan nhu quén thd hodc nhiing
lic cé nhitng cdm xuc manh nhu lo 1&ng, gidn dif ta cling thudng quén thd, nin thd. Thé
ld mét phdn xa tu déng nhung ta lai cé thé kiém sodt dudc hai thd, nhip thd, khdc hdn
véi cdc co ché tu dong khdc nhu cia qud tim, mach mdu, da day, gan rubt... hoat dong
hodin todan ngodi y mudn cua ta. Cho nén ta cé thé luyén tha dudc.

Budng phéi cta ta cé khodng 300 triéu phé nang tdc la tdi phéi nho, la nai tiép xuc
trao d6i khéng khi gitta phéi véi hé thong mao mach chuyén dudng khi (02) vao mdu
va dua thdn khi (CO2) cung nhitng khi d6c khdc ra khdi ca thé. Trdi rong cdc phé nang
ra, ta cé mot dién tich rong han 80m2, 16n nhu mot phong hoc. M6i khi ta hit phai
khéng khi 6 nhiém, bui khéi, vi khudn, thi I6p khéng khi & nhiém d6 sé tran ngdp 1én
toan bd dién tich cdia phé nang. Khi con Iad mot thai nhi trong bung me thi buéng phai
ta xep lép — trong bung me ta khéng can thd bang phéi — nhung ngay khi dudc sinh ra
thi tiéng “khdc chao dsi” chinh 1a phdn xa dé khong khi tudn vao hai I& phéi [am nd
bung cdc phé nang ra gidp ta hinh thanh hoat déng hé hap, thiét yéu cho su séng. Thi
tudng tugng ngudi linh nhdy du tung minh ra khéi phi cd ma cdnh du khong bung ra
dudc thi chuyén gi sé xdy ra. Khi con Ia nhitng 14 phéi thi phéi va da cé cung ngudn
goc, do vy ma sau nay khi gdp lanh tu nhién ta sinh ra ho hen, ddc biét ngusi cao
tubi dé bi viém phdi do lanh.
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Hé théng h6 hap khéng chi cé phéi ma con cé mii, hong, thanh quadn, khi qudn cling
cdc c6 hd hdp mda cd hodnh 1& ¢d trong yéu nhdt. G mii ching ta chdng han cé mot hé
théng mao mach day ddc dé sudi khdng khi, lam cho khéng khi dm lai trudc khi vao
phéi. Gap lanh, ta sé bi dch xi, sé mii, nghet mdi vi cdc mao mach truong nd. Dung
thuéc nho mdi cé chdt co mach, teo mach thi sé dé thd trong chéc Idt sau d6 con khé
thd han va |au dan sé bi 1é thudc vao thudce. Ta thudng thdy cé nhitng ngudi ldc dang
di trén dusng hodc dang héi hop, lam viéc, bdng ngudc madt nhin tréi nhu tim van thag,
thuc ra 1 dang nhd vai giot thudc vao mii hodc hit hit mot cdi 6ng thudc giup thong
mui. Khéng phdi vé cd ma ngudi I1én tubi thudng khodc moét chiéc khdn quang cé khi ra
dudng vi khi gdp lanh chiéc khdan quang sé gidp lam am mdi.

Nhitng ngudi cao tuéi con khdée manh, sdng suét, lam viéc khéng biét mét Ia nhiing
ngudi biét thd. Ho cé nhitng phudng phdp “bi truyén” thudng dudc goi la dudng sinh,
khi céng. Co khi ta con doc dudc nhitng cdu cé vé huyén bi nhu “dua hai xuéng huyét
dan dién..."”. Thuc ra khéng cd gi la bi hiEm cd ma hodn toan cé cd sé sinh hoc. Ta biét
cd hodanh & cg hd hap chinh ndm vét ngang gitta bung va nguc, “phu trdch” 80% khai
lugng hoat ddng hé hap. Co hoanh di chuyén Ién xudng nhu mot cdi piston trong long
nguc lam cho buéng phoi nd rong hodic thu hep thé tich. Méi khi cd hoanh di chuyén
1cm thi thé tich 16ng nguc sé tdng gidm 250ml khéng khi. Ma cg hoanh cé thé di
chuyén tUr 1cm dén 7cm, do dé mét ngudi biét s dung cd hoanh dé thd thi cé thé lam
tdng khéi lugng khéng khi vao ra tir 1 dén 1,5 lit khong khi so véi ngusi khéc. Do véy
khi ta hit sdu thi cd hoanh bi day xuéng dén tdn dudi rin, ngi dudc goi la huyét dan
dién. Nhu vay “dua hai xuéng huyét dan dién” thuc chat Ia hit sGu ddy cd hodanh 1én
xuéng manh han, ¢ hoanh di chuyén rong han, nhs dé su thong khi sé tot han. Cdc
nha chuyén mén tinh todn néu ta thd chdm va sGu bdng cd hoanh thi lugng khéng khi
vao phéi sé tdng gap doi khi ta thd nhanh ma can. Cang I8n tudi ca hoanh cang lam
biéng, nén ngudi I8n tudi can luyén thd, tdp dudng sinh, thi cd hoanh mdi sé lam viéc
tét han.

Bénh phdoi tdc nghén man tinh (COPD) thudng gdp & ngudi I6n tudi, lam cho ho dé mét
mai, hut hdi, cling nhu bénh gidn phé quan lam cho ho khac rat nhiéu méi sdng. Ngay
cang cé nhiéu ngudi bi ung thu phéi do hut thuéc I&. Nhiéu ngudi gia bi lao 1d ngudn
ldy bénh trong gia dinh ma khoéng biét, nén can phdi cé su kiém tra thudng xuyén hai
budng phdi cla minh. Ngudi 18n tuéi thudng thich di dao dudi béng cdy, thich trong
hoa kiéng, thich 8 mét nai théng thodng la bdi vi & d6 cé nhiéu dudng khi han.
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Ban ngdy, cdy xanh nhd ra dudng khi, nén di dao dudi béng cdy ta dugc hit thd khong
khi trong lanh, cdm gidc nhe nhang, sadng khodi. Céy xanh la ngudi ban thiét cda méi
chdng ta. Gilf méi trudng trong sach, khéng 6 nhiém, tao nhiéu cdy xanh béng mat,
gan gti vdi thién nhién, tdp thd dung phuong phdp, trdnh thuéc 14... Id nhitng cdch tot
nhéat dé biét on budng phéi cla ta vay.

Ly Lap Ong, mdt triét gia Trung Quéc thé ky th 16 dd viét trong Nhan tinh ngdu hing:
“Xét cd thé con ngudi, tai mat mdi, tay chan, than thé, hét thdy déu can thiét... chi cd
hai cdi khéng can thiét ma Trdi phu cho ta 1a cdi miéng va cdi bao t, ngudn goc tat ca
nhiing cdi luy cta lodi ngudi tu xua téi nay. Cé cdi miéng vdi cdi bao td nén sinh ké mdi
héa ra phién phuc, sinh ké phién phdc mdi sinh ra nhitng muu mé gian trd, muu mo
gian trd mdi phdi ddt ra hinh phdp...”. Ldm Ng{f Budng c6 |é cling dong y nhu thé nén
6ng cling viét: “Chung ta cé mét cdi bao khdng ddy goi la bao td... N6 danh hudng dén
va@n minh cda nhan logi... Cdc hdi nghi quéc té cdng thdng dén thé ndo, tdi gid ciling
ding lai dé€ dn...” R6i ao udc: “Néu con ngudi cé dudc cdi diéu nhu diéu chim, cé cdi da
day cuta lodi nhai lai chédc la khdng cé tinh trang hiéu chién, tan dc vi lodi dn cd, dn hat
déu hién lanh, lodi dn thit déu hi€u sdt.” Ong cling dua ra moét nhan xét thu vi: “Ga
tréng cling thudng dd nhau nhung khéng phdi vi thic an ma vi ga mdi. Con ngudi ma
c6 cdi diéu nhu ga thi chi con nhitng cuéc chién nho nhé chd khéng phadi can dén chién
tranh I8n dé xudt cang dé hop”. (Séng dep, ban dich Nguyén Hién L&). That téi nghiép
cho cdi “bao khéng ddy” con goi la bao t hay da day cua chung ta! Bé [a mot bo
phén quan trong cta hé tiéu hda, dam nhdn viéc “nap ndng lugng” dé ta duy tri su ton
tai va hoat déng sudt cd cudc dsi. Cdi bao khdong ddy dé thuc ra né da phdi lam viéc
cdng thdng vat va, co bdp, nhao ndn thdc dn thic udng suét ngay dém dé cung cdp
cho ta nhitng chat dinh dudng can thiét cho cudc séng. N6 lam viéc &dm tham khéng hé
ké cong, hodn toan & ngodi y thdc cla ta vi khi néd nhao ndn co bép nhu vay ta khdng
hé hay biét. Dé tiéu hda dudgc thic an, da day phdai tiét ra mot chat acid manh ma néu
khong khéo tu bdo vé minh thi acid nay s€ tiéu hdéa ngay chinh bdn thén nd, lam cho
né 13 loét tum lum ma ta goi la loét bao tU (loét da day). Thudng néu cd 18 loét thi da
day cling Gm tham tu bdng bd lay cho minh, dén khi qud 1dm thi mdi phai kéu ca, 1én
tiéng, luc do ta cd cdi goi la dau bao td. Néi chung it khi ta thudng hai cdi da day cda
minh ding ndi chuyén biét dn né, trdi lai ta sdn sang nhéi nhét vao dé cang nhiéu
cang tot tU thit cd voi dén rdn mai, than Ian, tdc ke, chudt bo, cdo cao, chdu chdu,
nghéu so 6c hén... Ta cling s@n sang d6 vao dé hdng lit rugu dé, whisky, hdng két bia
va vO s6 nhitng chat doc hai khdc nhu thuéc trir séu, giun dau gai v.v...
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Déi khi bao td chiu khéng néi d@ phdan Ung lai bdng cdch ndn théc thdo ra nhung cling
cé khi ngudi ta tu méc hong dé ndn cho hét, lam tréng bao tir trudc khi budc vao mot
qudn nhdu khdc. Co trudng hgp bao ti loét qud ndng, khéng cdu van dudc nira, thay
thuéc danh phdi cat bé di mét phan hodc cé bao td, Itc dé ta cé mbét hdi chiing goi la
“dumping”, thiic an troi tubt tir thuc qudn xuéng ruét non qud nhanh chua kip tiéu hoéa.

Dé y mbt chit, ta thady hé tiéu hda | mot cdi 6ng ca dai tir miéng dén hdu modn, phinh
ra chd nay, that lai cho kia dé tré thanh thuc quan, da day, rudt non, rudt gid... Thic dn
thdc uéng di xuyén qua cdi 6ng dé la da di bén ngodi cg thé, ma cdc bd phdn dudc
phén cong cat xé, nghién, nhoi tron, nhao ndn, chuyén héa, hdp thu... dé dua vao cd
thé s dung. Cd mét bd mdy lam viéc quan quét lién tuc khong mét médi nhu vay mdi
cé thé ddp Ung nhu cdu ndng lugng cla cd thé hdng ngdy ma & ngudi cao tudi cling
can dén vai ngan calori. Ta khéng thé tudng tugng rdng moéi ngay cé han cd lit nudc
bot dudc tiét ra Il nhdm giup cho miéng khéng bi kho, hoi va gidp tiéu mét phan thic
&n. G ngusi 18n tudi, nudc bot tiét ra it di nén dé& bi ddng miéng, kho miéng, dn khdng
ngon. Hé théng nhung mao & ruét non ngodn ngoéo nhiéu Iép cé téng dién tich 1én
dén 250m2, bdng cd cdi sdn qudan vat, dé hap thu cdc dudng trép nubi cd thé tréi qua,
véi cdc té bao hung huc hoat ddng ngay dém dé trao doi chat, vdi vé so vi sinh vt li ti
sdn sinh ra cdc men tiéu héa, cdc vitamin. Gan d6 mat vao rudt, tuy tang tiét men va
insulin ma néu thi€u né ta sé bi bénh ddi dudng. Bat cd cé mot truc trdc gi trén cdi 6ng
dé déu gdy ra nhiing rdc r6i ddng ti€c nhu bi tdc nghén déu dé chdng han. Mot ngudi
bi bdn thudng xuyén cling lam cho cdi 6ng bi nghet, dan dén ho6i miéng, dn mat ngon,
ngu khéng yén.

Hé tiéu hdéa dudgc diéu khién bdi than kinh tu déng, hoat déng ngodi y muén cla ching
ta. M6t ngudi dang diing trudc chudng cop trong sd thd thinh linh thdy cop sut chuéng
thi tay chdn bun rdan, vai cd ra quan ma khéng hé hay biét, 1 do cdc ¢ tron cla rubt
va bang quang co thdt qud manh. Néi khdc di, su cdng théng, lo Gu, sg hdi hodc vui
Vé... déu cé tdc ddng dén tiéu hda. Ngudi ta lam thi nghiém cd maoi lan cho thd dn thi
giat dién mét cdi, chdng bao 1Gu thd da bi loét bao tir vi so hdi.

M&i ngay cé mot lit rudi nhi trap di vao rudt gia, da s6 dugc hap thu lai hét chi con
khodng chiing 100ml vao phén. Trong phdn cé dén 3/4 1 nudc. Do vay dé trdnh bdén
can phdi dugc uéng téi thi€u mdi ngay moét lit nudc.
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Tri va bén la nhitng bénh thudng gdp & ngudi cao tubi do tinh trang rdng miéng kém,
thdc an thiéu chat xg, cudc séng it van dong. Ldm Nglt Budng cé mdt nhdn xét khd
thd vi: “Da6i vdi t6i, hanh phic trude hét [a van dé tiéu hda. Rudt ta ma van déng diéu
hoa thi ta hanh phuc, khéng thi ta khé sd. Su tinh chi cé vay thoil”. Ma that, cd thay
ngudi ndo mdt may luc ndo cling cau cd, nhdn nho, khé chiu ddm dam... thi chéc la da
bi bén hodc tri kinh nién réil Ngudi 18n tudi cling can phdi dudc cung cdp ndng ludng
day dud, can trdnh béo béu nhung cling phdi trdnh cd suy dinh dudng - chu yéu la do
thi€u chat dam. Da s6 ngudi cé tudi thusng thich nhitng mén an dé tiéu nhu bot dudng
dé dd nhai, do vy it chat xd cang dé bi bdén, lai dé tdng dudng huyét dan tdéi ti€u
dudng. Cling khéng nén qud sg cholesterol vi cé loai cholesterol t6t can cho cd thé.
Nén dung dau thuc vat. Calci cé 1€ 1a thic dn can thiét cho tudi gia vi 6 ngudi gid, ddc
biét 1& phu nlt, nhanh chéng mat calci trong thai ky mén kinh lam cho xudng gion dé
gdy. Slta c6 nhiéu calci nhat. Trong 100ml stra cé dén 120mg calci. Rau muéng ciing
cung cdp nhiéu calci. Trong 100g rau mudéng cé 67mg calci, trong khi 100g thit chi
cung cdp 15mg calci ma thoi. Cdc vitamin dudc cung cdp tU thdc dn nhu rau qua,
triing, déu, ca rét, rau muéng, gdc... Bdc biét vitamin C cé nhiéu trong cam, chanh,
chudi, céc, ca chua, cdi bdp, cerise... D€ gilf khdu vi dudc ngon via y, can thém nhiing
gia vi ma ngudi cé tubi van quen dung nhu toi, tiéu, 6t. Khéng nén kiéng clf qud ddng
ldm cho dn mat ngon. Bdu nanh cd 1€ la mot thd thic dn ly tudng vira cung cdp dam
thuc vét lai cé chat phytoestrogen |ad mét loai kich thich t6 nir rat tot dé lam gidm toc
d6 1do héa. Mét bira dn gia dinh déng vui cé con chdu sum vay thi du la rau muéng,
kho quet, déu hi... cing dem lai nhiéu chat b6 dudng cd vé tinh than IaGn ndng lugng
cho ngudi I8n tudi han Ia cao luong my vi. Ddi séng hién nay cé nhiéu thay déi, nhiing
blfa dn gia dinh ngay cang hiém. Cho nén duy tri dugc khéng khi gia dinh trong bita dn
ld mot niém hanh phdc 18n cho ngudi ¢é tudi. Tan Ba chéng da ting viét: “Do6 dn ngon,
chd ngbi an khéng ngon, khdng ngon; dé6 dn ngon, chd ngdi dn ngon, ngudi ngdi dn
khéng ngon, khéng ngon...”. Ngay cang c6 nhiéu loai thiéic an nhanh (fast food) thuc ra
khéng phu hdp véi ngudi cé tudi. Cé mét cdu ngan ngill: “Hdy cho toi biét anh dn gi, toi
sé cho anh biét anh la ai”. Ldm Ngir Dudng ndi lodi ngudi cé hai hang, hang an rau va
hang @n thit. Hang dn rau cang déng thi cang dé cd... hoa binh trén thé gidi. Ton Tu
Mac, mét thdy thudc & thé ky thd VI dd ndi: “La thay thudc thi trudc hét phdi tim
nguyén nhdn bénh, biét nguyén nhdn roi, trudc hét phdi tri bdng thuc phdm, néu
khéng hét thi sau mdi dung dén thudc”. Con mét Thdi y ddi Nguyén, ndm 1330, thi viét
trong cudn Thuc phé: “Ngudi ndo khéo nhiép sinh thi dn uéng diéu d6, giam bdt lo
ldng, tiét ché thi duc...
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Khéo dudng cdi tinh ctia minh thi dgi déi réi mdi an, an khéng qud no, dgi khdt réi mdi
uéng, uéng khong qud nhiéu... Nén con déi mét chit sau blra dn va nén no mét chit
trong khi dai”.

Cé 1€ nén ndi mét chdt vé bo rdng. Rang cling thudc hé tiéu hda gidp ta cdn, xé, nhai,
nghién, ngdu nghién véi moét luc tdc ddng rat ddng né nhu rdng clia cé thé [én dén
25kg con rang ham dén 90kg. Sau sdu bdy chuc ndm trgi thi ham rdng “chiéc rung
chiéc lung lay” cling Ia phai théi! Rdng rung, rdng lung lay cling cé cdi Igi gitdp ta an it
lai nhung cé chat lugng han, phu hgp tudi tdc hon. Ngay nay ky thuéit [am rdng gid rat
tién bo. Ngudi I6n tubi can dudc chdm séc rdng miéng tot, néu can nén cé mét b rdng
gid dé giup tiéu hdéa t6t han. Cé mét cGu chuyén doc dudc trén bdo. Mot ba Ido phan
nan vdi ban: “Dém qua téi khdng ngud dugc chut nao vi dau radng qud! Ba cd khi ndo bi
nhu vay khong?” — “Toi hd? Chua bao gid, vi rdng va téi khéng ngu chung véi nhau!”

Roi cdi bong ddi nita chd. Phdi bi ddi mét 1an mdi biét “gid tri” cla cdi bong ddi, mdi
biét an v cung khi cé mot cdi bong ddi hoat ddng binh thudng, biét ldc nao thi phdi
chlra dung, Idc nao thi phdi co bdp, Idc nao thi md ca vong va Idc nao phdi déng chat
lai. That la tai hai khi & tubi cao, cé vong bdt dau hoat déng khong tot nira, Itc can
déng chdt thi né lai ma ra, ddc biét 8 phu nir cé tudi. G dan 6ng, tuyén tién liét cé thé
phinh to thanh budu chdn nghet dudng luu théng cldia nudc tiéu, luc can tiéu lai tiéu
khéng ra. Lai phdi mé, phdi nong. Hién tudng ddi sén, ia dun (ia trin) gdp & khodng
10% s6 ngudi cao tubi. Nhiéu ngudi da khong dudc chdn dodn va chira tri cé 1€ do
chuyén nay khé néi ra nén thudng boi réi tu dan xép mét minh cho dén khi qud ndng,
mét phan khdc cling do thay thu6c hodc gia dinh hiéu lam rdng dé Ia chdng bénh
dudng nhién & ngudi gia khong thé chira dugc. Cling cd trudng hgp cho la bi tdm than
roi bd mdc. Thuc ra mot s6é trudng hdp ddi sén do bénh cdp tinh nhu nhiém trung
dudng tiéu thudng gdp & giai doan sau tudi mdn kinh thi can phadi diéu tri ddng nguyén
nhén hodc cho estrogen ngdn han. Trudng hdp gdy xudng phdi ndm bdat déng lau dai
cling lam cho su co cd bi suy yéu nén cé thé phuc héi dugc. Trudng hdp kinh nién
thudng gdp han do nhiéu yéu t6 phoi hdp, chdng han do mot kich thich qud manh
(stress) (stimulation is too strong) nhu cé ngudi cudi qud manh, ho trang dai hodc van
ddng nhiéu qud, cling sé bi ddi sén. Cé trudng hdp dé nudc tiéu dong qud lGu vdéi khoi
lugng 18n, nhu ldc phdi di chuyén bdng tau xe, thi dén mét lic cd vong tu ddng ma
khéng kiém ché dudc.
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Cé trusng hgp la do di lai khd khan bat tién khi phdi vao toilet, do cdch bo tri toilet
khéng thudn Igi cho ngudi cé tubi. Thudc an than, thudc Igi tiéu sé lam cho ddi sén xdy
ra thudng xuyén han. Néi chung néu tim dudc nguyén nhdn thi chira tri khéng kho,
dimng ldc ndo cling cho la tdm than réi bd mdc. Nén tép di tiéu cd gid gidc, ding ddi
qud cdng. Cdc loqi td 16t thdm hut cé thé dung rat tién cho ngudi gia khi di lai tau xe.
Clng can chd y s@p xép chd di dai ti€u tién sao cho thudn Igi, dé di, cé dd dnh
sdng. Ngugi minh thudng coi ché ti€u tién (toilet) nhu I mét chd do ban xdu xi nén
thudng dat ra phia sau nha, xa nha, trong khi dé thuc ra di toilet [& mot nhu cau quan
trong cdia con ngudi nén & nhitng noi khdch san I8n, ngudi ta bé tri toilet ngay trudc
phong khdch, sach sé va thom tho.

Mat la gidc quan quan trong nhat cda con ngudi. Chdm séc mat 1a bién phdp néng
cao chat lugng cudc séng. Cé mét quyén sdch ma tdc gid I mot ngudi mu, viét vdi IGi
tua la “Néu t6i dugc mot ngay sdng mat”! Nhitng ngudi binh thudng cé mot déi mat
sdng nhiéu khi khéng biét quy. Thd séng mét ngay bit kin hai mat lai thi mdi ddnh gid
dudc chat lugng cubc séng nhd ddi mat. Téi da ting moé mat va phdi bit mat lai trong
vai ba ngay nhu thé. Nhitng ngay dé ghién doc sdch doc bdo chiu khéng néi. Phdi nhg
Ngudi nha doc cho cdc tua cling du mung, mot nguai giup doc vai bai cho nghe da khd
cd c6 hong. Véy ma binh thudng t6i “ngén” cd chuc td bdo mébi ngay khéng ké sdch,
phim &nh, tivi. Khi md bdng ra, dudc nhin thdy I8 ma di ming hét cd. Tdi tubi khodng
ngodi 40 thi nhiéu ngudi da phdi mang kinh Ido bdi vi nhin xa thi rd ma nhin gan thi
khéng. Gia thi mat phai yéu di, cdm gidc vé dé dam ciing kém, thich nghi véi bong toi
ch&m va nhin c6 dinh khdng nét. Thiy tinh thé diéu tiét kém nén khdong nhin géan dudc,
diéu ndy anh hudng chat lugng cubc séng rat rd, vi lam gi cling phdi deo kinh. Lan dau
tién tdi y thirc diéu nay khi di cong tdc véi BS. M, lic d6 anh 50 tudi, vi quén mang kinh
theo nén anh ndi nhu bi mu khéng lam dugc gi hét. Ngudi gia khéng kinh do vy khé
lam viéc va cling kho gidi tri. Nhitng nguyén nhén gdy mu thudng gdp |a mét hot,
qudng gad, duc thiy tinh thé (cudm khd), va cudm nudc (glaucoma). Theo Té chirc suc
khde thé gidi (WHO), ngusi mu vi cudm kho dd chiém hon 40% s6 ngudi gia bi mu.
MGt cdng trinh “xda mu” cda HG6i bdo trg bénh nhan ngheo TP. HCM thai gian qua dd
gilp cho hang chuc ngan ngudi dudc mé cudsm. CS ngudi dd@ mu hdng hai ba chuc
ndm, nay dudc nhin thdy con chdu, thdt 1d mét niém hanh phdc Idn.
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Chin phan mudi cdc trudng hdp cusm kho 1a do tubi gid, co thé suy yéu; s6 con lai la
do cdc bénh tiéu dudng, chan thuang, dinh dudng... Khi thay mat bi ms dan, cé dém
den bay bay réi cé dinh lai mét ché, khdng dau nhic, khéng dd, tudng la kinh khéng
dung d6 ma do kinh ndo cling khéng vira thi phdi nght dén cudm khé. Khi khéng thé
doc dugc bdo du la tua I8n, nhin vao dong td thdy mét man trdng thi tinh trang da
ndng réi. Hién van chua cé thuéc ndo chita dugc cudm khé, chi cé cdch la phdi mé dé
thay thdy tinh thé duc bdng mét thdy tinh thé nhdn tao hodc deo kinh dé diéu tiét. M6
sém hay mudn tuy quyét dinh cda thay thudc. Rat nhiéu trudng hdp bi cudm ma sg
khéong ddm mé dé ndy sinh nhitng bién chdng géy mu hén thi thét la ddng tiéc. Hién
nay cé nhitng ky thudt mdi d€ mé cudm kho, ddt thay tinh thé nhdan tao rat tién Igi. Sau
m&, bénh nhén cé thé sinh hoat Iai binh thudng ngay. Riéng cudm nudc 1d mét bénh
hét sdc nguy hiém vi dan dén mu lda. Néu dugc phdt hién sém thi c6 thé trdnh dudc
mu. Cudm nudc con goi la bénh tdng nhdn dp vi do dp sudt chdt dich 6 trong mat tdng
cao cheén ép hdy hoai ddy than kinh mat dan t8i mu vinh vién. Néu biét sém dung
thuéc ha nhdn dp va mé dé thodt dich thi sé khéng bi mu. Nhiing ngudi ngodi tudi 40
can phdi thudng xuyén thadm khdm nhdn khoa dinh ky dé dudc bdc si do thi luc va
nhdn dp. Bénh cudm nudc cdp tinh gy nhidc dau dir déi, cé khi nhiic nda déau kem
theo éi mUia, mat dd, cang cldng, con ngudi nd I8n. Trudng hdp nay phdi dén ngay cd
sd y té gan nhat. Tét nhat la dén chuyén khoa mat cang sdm cang tét. Dang cudm
nudc man tinh tié€n trién dm tham, chi thay hoi dau mat, x6n mat, maéi mét va mg dan.
Nhiéu ngudi tudng tai minh cé tuéi nén mdt kém, khéng do nhdan dp dé chan dodn kip
thai. Cudm nudc |a mot bénh hét stiic nguy hiém nén can phadi ddc biét quan tdm &
ngudi co tudi.

Ngudi I18n tubi cling thudng nghe kém, ldng tai. Ldng tai mot chut cling hay, khoi phdi
nghe nhiing I8i ndi xau minh! Cdi gi khodi thi nghe khéng thi thoi. Tl 65 tudi trd di cé
han mét phan ba s6 ngudi bi ldng tai. Nghe kém sé lam cho viéc truyén théng kho
khdn hon, cé thé gdy nguy hiém trong giao théng, di lai. Ngay nay cé nhitng dung cu
tré thinh d& s dung va ré. G cdc nudc phdt trién cl ba ngusi cé tudi thi mdt ngudi
mang mady diéc, nhd dé ho cé thé giao tiép t6t han va tham gia vao cdc hoat dong xa
hdi, giip ho cdm thdy sdng khodi, khong bi coi 1& tan phé nita. G ta, nhiéu ngudi
khéng ua mdy diéc vi né 6n do lai lam cho ta nghe ré nhitng “su that dau long”. M6t va
kich ké chuyén hai vg chéng gid, 6ng ndi ga ba ndi vit nhung rat hanh phidc bén nhau,
dén khi cdc con hiéu thdo gdi vé cho mbéi ngudi mot cdi mdy diéc thi bat dau cai va
nhau suét ngdy. Cudi cung cé hai phai liéng cdi mdy diéc vao sot réc!
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Nhiéu ngudi nghi rédng hdn la cdc thay thuéc hiéu ré nhirng diéu ky diéu cla cd thé
minh, biét cdch chan dodn va phong bénh thi chdc rat it khi bi bénh. Khéng hdn thé.
Bénh tat con do nhiéu nguyén nhan ma Héi Thudng Lan Ong dd goi 1 “tién thién”
hodc “héu thién”. “Tién thién bat tuc” chdng han la do di truyén, do géne, con “hdu
thién bat tuc” la do cdch chdm séc nudi dudng ti trong bung me cling nhu do mbi
trudng séng va cdch séng clia ta sau ndy. Hai Thudng Lan Ong dé cé mét bai ths than
rdng trong ldc minh mdc bénh ma cling khéng dugc nghi nggi vi van phdi lo chdm séc
cho ngudi khdc. B4 la cdi nghiép! Thét ra cdc thay thuéc... bénh con nhiéu hon ngudi
thudng va mét khi ho mdc bénh thi cling ndng han ngudi thudng, do méi trudng lam
viéc nguy hiém cling nhu do tinh chd quan, it quan tdm téi minh ma chi lo chia tri
bénh cho ngudi, dén khi ndng qud mdi biét. Ban bé thay thuéc cla toéi & tudi trén dudi
60, ngugai thi dau khdp, nguai thi bi gut, ngudi ddi dudng, ngudi cudm nudc, cudm kho...
Cé ngudi bi nhéi mdu co tim doéi ba lan, ngudi tdng huyét dp, ngudi dau gan, dau da
day. Anh bdc si chuyén khoa tim mach thi dugc anh bdc si chuyén khoa lao chita cho
minh va ngudc lai, ngudi chuyén khoa da liéu thi nhd ngudi chuyén khoa noi ti€t chdm
s6¢c.Cé anh bdc si mot hdm tinh cd siéu dm 16i ra cdi budu, chira cdi budu thi sinh bién
chiing xudt huyét ndo, phdi mé so ndo mdi cltu dudc. Bdc si Nguyén Khdc Vién ciing
da phai 1én ban mé 7 lan cat mat hon mét I& phéi vi bi lao. Bdc si Nguyén Van Hudng
lic 1a BO trudng Bo Y té dang di cong tdc & nudc ngoadi thi bi tai bién mach mdu ndo.
T6i cling da tung bi loét da day, xudt huyét bao td, phdi truyén mdu cép cdu, roi con bi
tai bién phdi mé ndo. Cé ngudi dén thdm Itc t6i dang ndm bénh vién kéu 1én: “Trdi di,
bdc si ma cling bénh”, that 1o d& cudi d& khéc! Va dung nhu Dumbadze tdc gid “Quy
luGt cda mubn d&i” dé ndi mbi ngudi nén bénh ndng moét 1an trong dsi dé biét thuong
minh hdn va thuong nguai hon.

Vién si Miculin 90 tuéi viét réing: “Chung ta khéng theo déi ban thdn minh ma dé cho
cd thé lam viéc dén hao mon, vi vdy nd dé bi hu hédng sédm. Khi ching ta con khde
manh, con sung suc, thi ching ta béc I6t ngay chinh bdn thadn minh, bdc 16t cdc bd
phén trong cd thé, béc 16t nhiing khd ndng cdia minh ma khéng hé cén nhdc, khéng hé
nghi t&i hdu qud. G Ita tudi 50 t6i van chua chd y Idm dén sic khde ctia minh...”. Hién
nay moi sdng 6ng chay bb 3km, tép thé duc déu dan, chai quan vot, dn udng diéu do.
Ong néi: “Téi cdm thdy 30 ndm trudc ddy t6i dd git yéu hon nhiéu so véi bay gid.”
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2. NHUNG BENH VO DUYEN
Tuy gia khong phai la mot bénh nhung gia thi thudng cé bénh.
Bénh thi cé bénh ndng, bénh nhe, bénh cé duyén va bénh... vo duyén.

Ai cling biét thay thu6c 1a ngudi dudc hoc hanh can thén dé gidp ta chira tri bénh tat,
vay ma thay thuéc cling cé thé gby bénh cho ta, du la ngodi y mudn, cdi dé goi la bénh
do thay thudc gdy ra (iatrogenic) ma theo GS. Pham Khué, mét chuyén gia vé Ldo
khoa, Cha tich H6i ngudi cao tudi Viét Nam thi cé dén hon mét phan tu cdc bénh &
ngudi gia la do thay thuéc gdy ra! (Bénh hoc tudi gia, Pham Khué, NXB Y Hoc, 1998).

Nhing bénh... v6 duyén con cé thé do chinh bdn thén minh, ngudi thén trong gia dinh,
ban be, hang xém, hodc cdc nhén vién tadm ly xa hdi gdy ra nra! Ba c6 ciia mot bdc si
ban t6i trén 80 tudi kéu luc ndo trong ngudi cling ndng buc, miéng khd nén da@ mua ré
tranh, mia lau, ma dé ngodi chg vé ndu “nudc mat” udng. Mat déu khong thay, thay di
tiéu lién tuc gdy thém tinh trang mdt nudc trong ca thé, lai thady ndng buc, thay kho
miéng, lai uéng thém “nudc mat”! Thi ra “ré tranh, mia lau, ma dé” la nhirng loai thuéc
Igi ti€u (diuretics).

Mot 6ng bdc gay com nghe hang xém bay vé cé loai té mdp, bén mua uéng may cdy.
Mdp thiét! Nhung ngudi béo béu, co thé bac nhudc! Thi ra, thuéc té d6 chi la bdt mi
trén vdéi mat ong va Corticoid, mét thd thuéc udng vao lGu ngay gdy hdi ching
Cushing, U nudc, lam méap béu va géy ra vé sé nhiing tdc dung tai hai khdc nhu gidm
suc dé khdng, moc 16ng, lodng xuong, loét bao td, cao huyét dp...

Ta cling biét thuéc chita dau khdp cé thé gdy loét da day; thudc diéu tri cao huyét dp
cé thé gdy ha huyét dp dot ngbt; thudc tri ti€éu dudng lam ha dudng huyét; thudc uéng
cho d@ bi ddi sén 6 ngudi gia thi gay khé miéng, dé da, ms mat, chdng mat...

Mét ddc diém sinh hoc cla ngudi cao tudi la kha ndng thich dng dan kém di. Hap thu
thuéc dd chdm ma dao thadi cling chédm. Tdc dung phu cda thudc lai thién hinh van
trang, tuy ting ngudi, tiing ltc, cé thudc ngudi ndy dung thi tot ma bay cho nguai khdc
khéng xong, uéng vao bi phdn Ung ngay.
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Cho nén dung thuéc 6 ngudi gia phdi do dam trén tung trudng hgp, gidm liéu, gidm
lugng, ddn do tinh todn trudc sau, ndo bénh trudc madt, ndo bénh tiém tang; thudc
chlra dugc bénh nay nhung cé gdy ra bénh khdc khéng, cé lam boc phdt mot bénh ci
ndo dé khéng, ngudi bénh dn uéng ra sao, tiéu tiéu ra sao va trang thdi tdm than ra
sao?

Ngudi cao tuéi cling thudng hay tu y gia gidm thudc, tin I18i bay vé, ai mdch gi cling
nghe, gdy tudng tdc thuéc lung tung rat dé sinh ra nhiéu bénh... v duyén ddng tiéc!

Ngay cang cé nhiéu mdy mdc xét nghiém va mét sé ngudi cao tudi cling thudng muén
dudc xét nghiém nay no.

Bdo Paris Match cé ddng trudng hdp mét ba gia bi réi loan tiéu héa dén khdm & mot
bdc si. Bdc si thay khdong cé gi nding nhung cling gdi cu l[am thém vai xét nghiém cho
chdc. Sau dd, ba cu dudc tiép tuc lam thém hang loat cdc xét nghiém khdc ngay cang
phic tap hon vi xét nghiém don gidn khéng tim ra bénh: Siéu dm, ndi soi, sinh thiét,
chup cdt I18p, chup cdn quang mac treo...
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Sau han mét thdng chuyén tu trung tdm nay dén bénh vién kia, ndm dgi trén nhiing
bdng ca lanh |€o, ddy tlr hanh lang nay sang hanh lang khdc, tiép xdc véi nhiing ngudi
mang khdu trang chi chira d6i mdt lanh lung, ba cu rai vao tinh trang khang hodng
tdm ly trdm trong va tiéu tén mat 35 ngan quan Phdp. Cudi cung cdc bdc si hdi chdn
két ludn khéng cé bénh gi cad, chi bi réi loan tiéu hoal

Tday goi nhiing ngudi sinh xét nghiém la “examinite”.

T6 chdc sdc khde thé gidi (WHO) ciling cdnh bdo hién tugng over — investigation,
“thdm do qud muc can thiét” nay (Health of the Elderly, WHO, 1989).

Mot s6 ngudi cao tudi dugc chdm séc bdo boc qud ddng, dudc lam xét nghiém tham
do, theo dai lién tuc lam cho ngudi bénh muén... hét bénh cling khdng dudc; khong ké
trong qud trinh thdm do, choc hut, bom tiém, thut thdo... khong phdi la khong cé nguy
CO.

Di nhién néu c6 bénh thi can phdi lam dé cé chdn dodn chinh xdc va diéu tri hiéu qua.
Con thdm do chi dé... tham do thi khong nén. Cdc chuyén gia khuyén chi nén lam xét
nghiém cho ngudi gid khi nhdm dé chdn dodn mét th bénh cé thé chita dudc, cé thé
phuc hoi dudc, ¢ Igi cho ngudi bénh hodc dé chdn dodn phén biét tim ra mét bénh cé
tién lugng t6t han, diéu tri cé két qud han, cé Igi cho bénh nhén va gia dinh hon ma
théi. Tém lai, biét on minh thi can thiét I1dm mdi phdi lam xét nghiém va phadi cé chi
dinh clia bdc st.

Thé nhung cé thd khdng phai [ thudce, khdng phdi la thd thudt gi cd ma van cé thé
gdy ra nhirng bénh vé duyén: dd la Ii nai!

Cé6 nhiing 18i ndi géy hoang mang, lo ldng, Iam mat dn mat ngd, gdy kiéng clf qud
ddng lam cho tinh trang bénh khé phuc héi han. Cdi dé goi la su “ddn nhan” (labeling).
Chéng han nhu ngudi khdong cé chuyén mon, khéng di ca sé khoa hoc chdc chdn ma
“phdn” cho mot cdi chdn dodn ki€u nhu “nghi ung thu”, “hai bi 16n tim”, hodc mot ti mo
h6 nhu “mdu 16n m&, gan haoi nhiém ma, viém nhiém phan phu, réi loan than kinh thuc
vat”... hodc “bi thu phu, bi ngudi cdi trén nhdp...” déu dem lai nhitng két quad tai hai
khéng thé ngs dugc!
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Ngay cd bi ddn nhdn la gia cd, gid nua, gia yéu, mat suc roi bi ép phdi ndm yén moét
chd, luc ndo ciling cé ngudi ndng d3 chdm séc thi sé ngay cang |é thubc, ngay cang
suy nhudc, mau lodng xudng, bdp cd thodi hda, ciing khdp nhanh.

Ddng sd haon ca la bi ép phdi vao ndm vién, ndm nhad thudng, nha dudng ldo, nha nghi
mat suc... khi v@n con cé thé tu qudn dudc. That ra ddy chi la gidi phdp cudi clung vi
mot khi d@ vao cdc cd sé nay roi thi khéng hy vong gi trd lai d&i séng binh thusng dugc
nlfa vi cang ngay cang thu déng, y lai, I€ thudc, suy sup.

Cdc cd s8 chdm séc cho ngudi gia thuc ra rat can thiét, mién la phdi gitt mét s6 nguyén
tdc nhu ddm bdo su riéng tu, ton trong cd nhén, gidp tu chd, tu qudn, va tao nhiéu co
héi cho ho tham gia sinh hoat phu hgp vai sd thich va suc khoe.

Tém lai, khdng nén dé ngudi cao tudi méc thém nhiing bénh... vé duyén!
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3. THG BPE CHUA BENH

Nguyén Khdc Vién Iad mét bdc si, sinh ndm 1913 tai Ha Tinh, hoc Dai hoc Y khoa Ha
NOi roi sang Phdp tiép tuc hoc, tot nghiép bdc si Nhi khoa ndm 1941. Nam 1942, 6ng
bi lao phéi ndng, diéu tri 8 bénh vién Saint Hilaire du Touvet, Grenoble. Thgi dé bénh
lao chua cé thuéc chira nhu béy gid. TU ndm 1943 dén ndm 1948 6ng phdi chiu mé 7
lan, cGt bo 8 cdi xuang sudn, cdt bo toan bd Id phoéi bén phdi va mot phan ba 1d phéi
bén trdi. Cdc bdc si Phdp bdo 6ng chi cé thé séng chiing hai ndm nifa thoi. Trong thai
gian n&dm chd chét, 6ng da tim ra mét phuasng phdp... thé dé tu chifa bénh cho minh,
va két qud 1a 6ng da song dén tubi 85 mdi chét (1997), nghia Ia séng thém dugc 50
ndm nifa, hoat déng tich cuc, ndng no trong nhiéu lanh vuc! Chuyén khé tin nhung cé
that!

T6i may mdn dudc quen biét 6ng trong nhiéu nadm. V4i t6i, 6ng vira la dong nghiép, 1a
dan anh ma cling 1& ngudi thdy. Ong 1 bdc st d6ng thsi 16 mét nhd vén, nhd bdo, nhd
hoat déng x& hoi rdt nhiét tdm. Ong & ¢6 vén cltia bé mdén Tam ly-Xa hoi hoc do toi
phu trdch tai Trung tém Ddo tao va Boi dudng Cdn bd Y té Thanh phé (nay la Dai hoc
Y khoa Pham Ngoc Thach) ngay tif hdi mdi thanh 16p (1989). Ong thudng trao d6i vdi
t6i diéu nay diéu khdc, vé cbng viéc viét Idch, giang day, va nhiéu lan vé phudng phdp
thd dudng sinh cta 6ng. Trao d6i khéng chi vé co thé hoc, sinh ly hoc ma cd vé tam ly
hoc, dao diic hoc. Cé lan 6ng ma do cho téi xem mady vét mé van chua hodn toan lién
lac trén nguc 6ng. Lan khdc 6ng lai cao hing vén bung bdo t6i thd ddnh manh vao
bung 6ng xem sao. Téi phuc 6ng 6m nhom &m nhdch ma lam viéc thét déo dai, bén bi,
gan nhu khong biét mét mai. Trong IGc nhiéu ngudi gidng bai, ndi chuyén, héi hop, lam
viéc... thdy ué odi, hut hai, thi mot ngugi chi con hai phan ba Id phdi, chi con gan mét
nfa “dung tich séng” nhu éng lgi v@n ung dung, thu thdi. Ong cudi “tiét 16” vdéi toi,
nhiing bubi héi hop déng dai, v6 bd, 6ng chi ngoi... thd bung, nhd vdy ma 6ng khéng bi
stress, khong bi mét. Ong ndi sau nay khi 6ng mdt di, diéu quan trong éng dé lai
khéng phdi la nhitng tdc phdm van hoc, triét hoc nay no ma chinh Ia bai ve day thd chi
véi 12 cbu cha éng. Trudce kia t6i cling chi nghe dé ma nghe chd chéng thuc hanh. Cho
dén ngay tbi bi vo tai bi€n ndng, phdi ndm vién dai ngay, luc d6 té6i mdéi thd dem ra dp
dung. Quad co diéu ky diéu! Né Iam cho t6i thdnh thai hon, it nhoc mét hon va sic khée
té6t hon. Trong thai gian dudng bénh, cdc ban déng nghiép thuang tinh, cho rét nhiéu
thuéc nhung toi chi chon mét vai mén thuc su can thiét con thi chi... dung phuong
phdp thd dé tu chira bénh cho minh!
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Phuang phdp thd cta bdc si Nguyén Khdc Vién thuc ra khéng phdi la cdi gi hoan toan
mdi. N6 chi la mét su téng hdp cla khi cdng, thién, yoga, tai chi, dudng sinh... cla
Dong phuong tU ngan xua, dugdc nhin bdng sinh ly hoc hé hép hién dai cia mét ngudi
thay thuéc.

Dudi ddy la bai ve 12 cdu day thd cliia bdc si Nguyén Khdc Vién:

Thét bung thé ra
Phinh bung thd vao
Hai vai bat déng
Chdan tay thd Idng
Em chdm sdu déu
Tap trung theo doi
Luéng ra lubng vao
Binh thudng qua mdi
Khi g@p qua mém
Dung ngbi hay ndm
0 déu cling dudc
Luc ndo cling dugc!

(NKV)

Trudc hét can nhd rang thd la chuyén binh thudng. Ai cling phdi thd, lic nao cling phdi
thd va & dau ciling phdi thd, nén dau cé can phdi gis gidc, tu thé no kia? Thuc ra, thd
bung la cdch thd sinh ly, tu nhién nhat, tréi sinh ra da vay réi, khéng can phdi tdp luyén
gi ca! CU quan sat mét bé dang ngd ngon lanh thi biét: N6 thd déu déu, nhe nhang,
va... thd bdng cdi bung! Chi cé cdi bung nd la phinh [én xep xuéng théi. Thd bung la
cdch thd tu nhién khong chi clia ngusi ma cda... moi lodi. Thi quan sdt con thadn Ian,
con cdc k&, con énh udng... thi biét. N6 thd bdng bung. Chi cé cdi bung né la phinh ra
xep vao déu déu thdi. Ay 1 do cs hodinh (hodinh cdch md) 1a cd chinh clia hé hd hdp.
Chi can cd hoanh nhich 1én nhich xuéng chut xiu la d& dd cung cdp khi cho ca thé
roi. Khi mét, can nhiéu oxy han thi ca hoanh sé “thut” manh han, nhanh han thé thoi.
Tém lai, nhd rang thd bung |a thd theo sinh ly, tu nhién, khdng can phai “tdp luyén” vat
va gi cd, khong cdn phdi gis gidc, tu thé gi cal “0 déu cling dudc/ Lic ndo cling
dugc” la vay.
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Th{ hai la khéng nén rdng suc, géng suc. Chi can chuyén can, kién nhan dé tao thanh
théi quen tot thé thoi. Rdng siic, muén cho mau thanh cdng thi sé dan dén... that bai vi
chodng vdng, chéng mat, té ran... Tai sao vay? Tai vi da rdng suc, co ép, thi sé gdy roi
loan su diéu hoa tu nhién cla co thé. Cho nén ngudi “ham” qud, rdng “luyén céng”
qud, dé bi “tdu hoa nhdp ma”! Ta thd bung la dé cé suic khoe, khdng phdi dé luyén noi
cdng, dé trd thanh “chudng mén nhan” cia mét phdi vo ndo déu. Ngudi cé tubi, ngudi
bénh man tinh cang khong nén rdng. Nhung phdi kién tri, nhu da ndi, phdi chirng sdu
thdng mdi quen, mdi thay hiéu qud. Néu dang chita bénh ndo dé (tdng huyét dp, tiéu
dudng...) thi v@n phdi dung thudc theo chi dinh cta bdc si. Thd bung cling nhu an
uéng, van déng dung cdch sé gilp cho viéc diéu tri hiéu qud hon.

Thd ba, lubn nhd minh dang thd. Theo déi ludng hai thé ra, hai thd vao sé rat tot. Chua
quen thi dat ban tay [én bung, thay ban tay minh nhich 1én nhich xuéng theo tiing nhip
thd |a dudc. Lau nay ta thd mét cdch phdn xa, vo thidc. Néu ta thd ma cd y thic, biét
minh dang thd, theo doi sdt nd thi sé gidp ta... quén moi thd chuyén khdc. NhaG vay,
tdm ta dudc tinh Idng. Tdlm ma Idng xdng, dao déng, nhiéu uu phién, gidn d... sé tiéu
hao rat nhiéu ndng ludgng, lam ta kiét suc, “thd khong ra hai”!

Bdic SiH6 Hong Ngoc 24 of 58



Biét gn minh

4. Al CO THE THG GIUM AI?

Hai ngan sdu trdm ndm trudc, mot nha minh triét phuong Dong — Buc Phét — bdo
ding voi tin, d&n ném th( di réi biét! Dén |a thuc hanh. Ném thir la cdm nhén. Phadi tu
minh thuc hanh va tu minh cdm nhdn. Khéng thé nhd ai khdc. R6i Ngai vach ra mét
con dudng “thodt khé” cho chiing sanh.

« Day la con dudng déc nhat dan tdi thanh tinh cho ching sanh, diét trir khé uu, thanh
tuu chdnh tri, chdng dac Niét-ban »...

Cé mot con dudng nhu vay that u? Phat ndi chdc 1a phai cé réi. Néi ti héi bat dau day
nhitng bai hoc dau tién cho dén ldc sdp nhép Niét ban. Néi di ndi lai. S ngudi ta quén.
S¢ ngudi ta coi nhe, mdi mé chay theo nhitng “hi luén” no kia... B4 la thién T niém
xU (Satipatthana), than-tho-tdm-phdp. Réi hinh nhu thady Td niém xd hdy con cé vé
phuc tap qud, Ngai gidn lugc vao Thdn hanh niém, réi lai gidn ludc lan nira cho phé
clp dén tat cd moi ngudi: Anapanasati (con goi Ia An-ban tha y, NhGp tdc xudt tdc
niém) dé ai ai cling ¢ thé ti€p cdn ma thuc hanh con dudng “gidi thodt”, bat cd nai
ddu, bat cd ldc nao.

Ana & thd vao, Apana & thd ra va Sati [a niém, [a nhd, nghi. Nhd nghi vé su thd vao
\IH

thd ra. Chi cé vay thoéi sao ? Chi cé vay. Ma vé van. Ma “bat kha tu nghi”.
Dlng voi tin. DEn ném thr di réi biét.

“.. V& ndy cdc Ty-kheo, nhu thé ndo Id tu tdp nhdp tuc xudt tic niém? G day vi Ty-
kheo di dén gdc cdy, hay di dén ngdi nha tréng, ngdi kiét gid, lung thdng va trd niém
trudc mat. Chdnh niém vij @y thd v6; chdnh niém vi dy thd ra. Thd vé ddi, vi Ay biét: “Téi
thd vo dai”. Hay thd ra dai, vi dy biét: “Téi thd ra dai”. Hay thd vé ngdn, vi dy biét: “Toi
thd v6 ngdn”. Hay thd ra ngdn, vi dy biét:“Téi thd ra ngdn’”...

(Anapanasati Sutta, Thich Minh Chau dich).

T6i dén vdéi Thién khd tré, gan tudi 60. Trudc dé, nhitng ndm hai muai tudi téi cling ¢
doc thién, biét thién qua sdch v&, qua Krishnamurti, Suzuki, thay Minh Chéu, thay Nhat
Hanh... nhung doc dé biét, dé cd kién thlc thé thoi. Toéi cdm thdy thién la cdi gi d6
huyén bi xa vai, danh riéng cho mot gidi ndo dé, cé phan mé tin di doan nira nén “kinh
nhi vién chi”.
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T6i Ia mét thay thudc, mbt bdc siy khoa, tét nghiép gan nda thé ky réi, hoc cdi khoa
hoc thuc nghiém, nhiéu ndm lam & khoa Cdap cltu bénh vién réi lam Gido duc suc khoe,
tham gia giang day, viét sdch, bdo v.v... lam viéc nhu dién, cho dén mét hém ngudi ta
phdi dua téi vao bénh vién dé mé so ndo vi tai bién. TU ldc I ma dén Iuc tinh ddy &
phong hai suc... hinh nhu t6i da trdi qua mot cudc... phiéu luu ky thd! Khi budc di dugc
nhirng budc dau tién 1dm dadm nhu mét em bé trén nén dat, téi thdy qud Ia phép la. Toi
nhin t6i trong gudng vdi cdi dau troc I6c va thdy tdc cudi. Téi dé u? Bong nghiép ai
cling thuang cho that nhiéu thuéc. Téi chon dung mét thd duy nhat bdi biét bénh minh
khéng thé chlta bdng thuéc. Phdi di tim mét con dudng khdc. Réi téi doc lai thién, doc
lai Tdm Kinh Bdt-nhd “Qudn Tu Tai B6-tdt hanh thédm Bdat Nha ba-la-méat-da thai
chiéu kién ngil udn giai khéng, dé nhat thiét khé dch...”. Nhiing cdu kinh xua mit mdg
béy gid bong sdng rd vdi tbi. Phadi réi. Phdi tu tai thoi. Phdi dua vao chinh minh théi.
Phai thuc hanh théi. Téi vira tim hiéu kinh thu vira luc toang déng sdch y khoa dé hoc
tU mdy chuc ndm trudc dé tim kiém. Thi ra cé sGn mot con dudng ma bday IGu minh xa
la. “Thd vao thi biét thd vao, thd ra thi biét thd ra....” Chi cé vy thoi sao? Tin dudc
khéng? Tim hiéu thau ddo, thuc hanh “mién méat” thi quad la cé co sé dé tin.

Gan day ngay cang nhiéu nha y sinh hoc, tdm ly hoc, hdp tdc ciing cdc nha su, dung
nhitng ky thudt mdi nhu EEG, PET, fMRI... hy vong khdm phd nhithg “bi nhiém” cua
Thién thi “thién” nd r6 nhu ndm gdp mua, dén ndi gdy ra khdng it hoang mang, ngd
vuc! Thuc ra, dua ky thudt vao khdo sdét thién chi cé thé thdy dudc mot géc canh ndo
do théi, vi ddng sau con biét bao diéu “bdat kha thuyét”!

Céu héi dat ra la tai sao chon hai thd lam déi tudng thién? Tai sao khéng chon mot déi
tugng nao khdc?

Thuc ra, chon d6i tugng ndo ciing tot cd, dat nudc gid Ita... gi cling tot cd, nhung chon
hai thd dé thién thi tét hon.

Hoi thd dé thdy nhat vi né ndm ngay trudc mdi minh, ngay trudc mat minh!

Ldc ndio cling phai thd. 3 ddu cling phai thd. Méi phut thd cd chuc 1an nén dé cé cd hoi
qudn sdt han. Thd luc mau ldc chdm. Lic ngdn ldc dai. Lac phi pho Idc ém diu, lubn
thay déi.

Khi thd chi minh minh biét, chi minh minh hay, chdng “lam phién” ail

Thd v6 thic. Lic ngu say van thd. Trung khu hé hdp ndm & hanh ndo, cau ndo, bén

dudi va bén ngodi vé ndo. Thd khéng can ta. Thé & ngodi ta.
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Thd la cau néi gitta than véi tdm. Ldc sg hdi, thd hén hén. Luc sdng khodi, thd lang
lGng. Luc mét, thd dut hai. Luc khde, thd khoan thai.

Thd luén trong thi hién tai, 8 ddy va bay gid, khong cé thd ciia hom qua hay cda ngay
mai.

V@, d&i ngudi thuc ra chi la... moét hoi thd! Liuc chdo ddi hit manh mét hai vao phéi dé roi
khi lia dgi, thd hdt ra mét cdi: trd lai nhitng gi minh da vay mugn tam!

Gan hai mugi ndm nay, téi dén vdi thién Anapanasati bdng cdch riéng cia minh. Khi
cé dip chia sé, trao d6i, téi thudng néu 3 giai doan thién tdp tir kinh nghiém bdn than:

1) Thé bung, 2) Chdnh niém hgi thd, va 3) Qudn niém hai tha.

Thd bung ding cdch dd cé thé gilp cadi thién sdc khde, néing cao chat lugng cubc
so6ng; Chdnh niém hgi thd cé thé dua dén “diét tri khé uu” va Qudn niém hai thd thi
dan dén “thanh tuu chdnh tri"!

Thd bung. Néi dén thd, ta nghi ngay dén nguc. Thiét ra, thd & bung chd khéng phdi &
nguc. Tha bung (abdominal breathing) hay con goi la thd co hoanh (diaphragmatic
breathing) 1a cdch thd sinh ly nhat. Nhin mot em bé ngl say thi biét. Chi cé bung phinh
lén xep xudng. Nhin con éch, con thdn IGn thi biét.

Thién tdp Anapanasati nén bdt dau bdng thd bung. C6 vi thién su ndi vé thién. Thién
hd? La phinh xep, phinh xep, phinh xep... ! Di nhién & giai doan thién sGu haon thi thdm
chi khéng con thay “phinh xep” gi nira cd!

Phéi ta nhu mét cdi mdy bam, l16ng nguc nhu cdi xy-lanh (cylindre), cé hoanh la co hé
hdp chinh, nhu mét cdi pit-tbng (piston) thut 1én thut xuéng (gidbng bé 1o rén). Co
hoanh cé thé nhich 1én xuéng khodng 7-8cm, ma méi 1cm da hdt vao hodc ddy ra
250ml khéng khi. Lic binh thudng cg hoanh chi can nhich Ién xuéng 1,5cm la dd...
séng. Khi dp sudt dm trong phéi thi khi bén ngodi tu ddng lua vao, tuén vao, lap day
phéi va cdc phé nang, cho dén mét ldc lugng khi bén trong day dan 1én thi chuyén
sang dp sudt dudng, phéi sé day khi ra. Cé moét thai diém dp sudt cén bdng nhau, hay
ndi cdch khdc, dp sudat bdang khong (0 = zéro), thi khi bén trong ca thé va bén ngodi vii
tru chan hoa thanh mot, khéng phan biét.

HO6 hap that su khéng xdy ra & phdi ma & trong ting té€ bdo. Do vdy ma khi ta cé cdch
nao dé diéu chinh dudc lugng khi ra vao, hiéu dng sé tdc ddng dén ting té bdo riéng
&.
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“Chanh niém hgi thg”.
“... Chdnh niém vi @y thd v6; chdnh niém vij dy thd ra...”

Niém la nhd, |a nghi. Chdnh niém hgi thé la tdm y chi “nhd, nghi ” dén hgi thd dang
vao, dang ra chd khéng dé tédm y di ldng xdng ndi nay ndi khdc. Chi cé vay. Tudng dé
ma khéng dé. Tém y vén khodi lang bang, Idng xdng trdm nghin thd, bay nhdy nhu khi
nhu ngua (tdm vién y md) khéng ngung nghi. Luc thi long tham néi 1én, tinh tinh toan
toan. “Moét ddi Ian dédn do réi dém/ Mdi gbi ngudi di diing lai ngdil” (Bui Gidng), ldc thi
sdn giGn do ao dén, réi dan vat, roi lo Gu, nghi ky, ngd vuc, hoang mang... Tiéu ton biét
bao nhiéu ndng lugng cho nhitng chuyén vé bé dé! B6 ndo chi chiém cé 2% thé trong
ma tiéu hao Oxygen dén 25-30%, phan I8n cho nhitng chuyén “nhdm nhi” v6 bé nay.
NéEu chdnh niém dudc vao hdi thd thi nhiing thd tham, sdn, nghi, ldng xdng, buc doc
kia... s&é dm tham Ian di roi... bién mat!

Ddy chinh la “thién chi” (samatha). “Chi” la ngung. Ngung su ldng xdng cda tam vy.
Ngung su bt rit cla ca thé.

Chdnh niém vao hgi thd cdch nado? “Thé vé dai, biét thd v dai. Thd ra dai, biét thd ra
dai. Thd vbé ngdn biét thd vé ngdn. Thd ra ngdn biét thd ra ngdn”. Chi cé vdy. Chir
“biét” & ddy co thé gdy hiéu lam. “Biét” & day khong phdi la “biét” ma la nhén thic
dugc (recognize), y thuc ro (realize), cdm nhdn dudc (perceive) cdi su thd, cdi hgi thd
dang di vao va dang di ra, ldc dai ldc ngdn ldc séu ldc can kia kia. Nhdn thic, y thic,
cdm nhdn, @y chinh la niém (nhd) vé su thd, vé hai thd. V& ndo ta cd cdi hay: ving nay
dudc kich hoat thi vung khdc tét ngdm. D& nghi tdi diéu nay thi khdng thé cung ldc
nghi tdi diéu khdc. Nhd dé ma ta gidi thodt tdm ta khoi nhitng vudng mdc ldng xdng,
tiéu ton ndng lugng vo ich! “Nhat tdm bat loan” la vay. Diéu nay dan téi “diét tri kho
uu”, gidi thodt tam vay.

“Qudn niém hdi thg”.

Qudn niém hgi thd chinh la “thién qudn” (vipassana). “Qudn” khéng con la “doi theo”
hai thd don thuan nita ma da cé su phén tich, soi sdng (qudn chiéu) dudi nhiéu géc
canh khdc nhau dé nhin cho ra nhitng diéu ma binh thudng khéng “thdy biét”. Cdi thay
biét bdy gis da vuat khai cdi trinh hién, cdi gid tudng bén ngodi dé nhin dudc cdi thuc
tudng bén trong, bén ba kia. Va cdi thay “nhu thuc” dé da lam cho Hué Ndng siing s6t
reo |én: Thi ra vay! Khéng nggd... khong ngd...
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Vi, ti€p dau nglr cé nghia Ia “mét cdch khdc”, “mot cdch ddc biét”, con passana &
“thay”, 1o “biét”. Vipassana Ia thay biét mot cdch khdc, mét cdch ddc biét! Mét chiéc 1d
vang rdi, ngudi thi si cd thé thay cd mua thu, thdy con nai vang nga ngdc, nhung ngudi
c6 qudn chiéu lai thdy su v6 thudng, vo ngd, su bat sinh bdt diét...

Khi vao sdu trong dinh, hanh gid sé khéng cdm nhdn minh thd nira. Hai thd nhe gan
nhu ngung bdt. An tinh. Hoa tan. Tan bién. D4 chinh 1& qudng Idng & cubi thi thd ra —
thudng kéo ddai, thong dong, nhe nhang, yén tinh, vi khéng tén ndng lugng. Nhu chim
lugn bay, khéng phdi vo cdnh, nhu xe ngon trén chay & sé khéng, khéng ton nhién liéu!
Bé chinh la giai dogn “Prana”. Pra cé nghia la trudc va Ana ld thd vao (trudc thd
vao cling cé nghia la sau thd ra). Cé thé ndi dén moét phuang phdp thién “Pranasati” &
ddy chdng, nghia la dat “niém” vao qudng ldng, va thuc chat dén moét ldc cling khéng
con cd “niém”! Nhirng hanh gid giau kinh nghiém cho biét cé thé vao dinh ngay hgi thd
dau tién cé 1€ nha rén tdp ma qudng Idng ngay cang dai ra, ménh mdéng ra nhu khéng
con bién gidi, nhu hoa tan vao hu khéng, 1dng dong, thanh thodt. Lic dé sé khong con
y niém vé khong gian, thdi gian, vé ta, vé ngudi...

Thién tap: “...di dén g6c cdy, hay di dén ngdi nha tréng, ngdi kiét gia, lung thdng va trd
niém trudc mat”...

Tim moét ché yén tinh dé thién tdp thi tot nhung khéng nhat thiét phai dudi géc cay hay
ngbi nha trong. D46 la ndi cho cdc vi “Ty kheo”. Con ta cé thé ngdi 8 mdt géc nao dé
trong nha cling dudc. Ngay chd 6n do ndo nhiét, gitta chg bua, bén xe, sGn bay... van
cod thé “thién dinh” dudc. “Ngodi khéng dinh mdc |a thién, trong khéng lay déng
la dinh” (Hué Ndang). Cling khdong nhdt thiét phdi ngéi, khong nhat thiét phdi kiét gia,
bdn gid. Di ddng ndm ngodi gi cling dudc, vi di ddng ndm ngdi gi cling phdi... thd ma!
Mién la thodi mdi, dé chiu. DU vy, néu ngdi tréo chan (kiét gia, bdn gia) dudc thi tot,
gilp cdc ca bdp thu gidn, déi chiéu co that.

Gilf lung thdng rét quan trong. Ta dé bi cong veo cot s6ng, dau that lung, dau cot séng
c6 néu ngbi khéng dung tu thé. Ngbi trudc mdy vi tinh, lay Phdt... khdng ding tu thé
cling sé bi dau that lung, dau cot s6ng cb nhu vay.

MOt yéu t6 rat quyét dinh la thd I6ng toan thdn — nhu thd tréi theo dong nudc hay treo
thén trén méc do. Tha 1dng toan thén la [am cho todn thdn nhu rii xudng, xep xudéng,
binh béng, khéng con cdng ciing nira!
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Tiéu hao ndng lugng cho truong luc cd (tonus musculaire) rat cao (khodng 40%
Oxygen), nén tha long la giup gidm ddng ké tiéu hao ndng lugng do cdng ca.

Trd niém trudc mat ld khdng dé “niém” chay ldng xdng. Budc nd lai bdng cdch chdnh
niém vao hdi thd. “Thd” dén dbu biét dén dd. “Doi theo” hai thd vao hoi thd ra dd thi
tdm y khéng budng lung nira.

TU tU thoi, ding ndng voéi. That bai thudng do ndng voi. CU thodi madi. Bing dat “chi
tiéu ké hoach” gi & day.

Khi co thé da chlng xuéng, khi tiéu hao ndng lugng dd gidm mot cdch ddng ké roi thi
cling s& bdt nhu cdu phdi cung cdp cdc dudng chét qua thic &n! An it md vén ddp (ng
thi co thé dd vat vd, cdc té bao dd hung huc lam viéc. Cdc nghién cdu trén sinh vt bi
cho nhin déi vira phai thay song |du hon va tré [Gu hon!

.. 0 day vi Ty- kheo di dén gdc cdy, hay di dén ngdi nha tréng, ngdi kiét gid, lung théing
va trd niém trudc mat. Chdnh niém vi dy thé v6; chdnh niém vi dy thd ra. Thd vo dadi, vi
dy biét: “Téi thd v6 dai” hay thd ra dai, vi Ay biét: “Téi thd ra dai”...

Chi c6 véy. Ma “bat khd tu nghi”.

Ai co thé thd gium ai? Ai cé thé thién giim ai? Cho nén chi cé thé nudng tua vao chinh
minh thoi. “Duy ngd déc ton” thoi vay!

“Trdi cao dat réng/ mét minh téi di/ mét minh téi di.
Ddi nhu vé tdn/ mét minh téi vé/ mét minh tdi ve... vdi téil”

(Trinh Cong San).
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5. THA LONG TOAN THAN THA LONG CHUA?

Trong nhitng budi Chuyén trd vé “Than tdm an lac”, téi thudng nhdc dén Thién nhu
moét “liéu phdp” hiéu qud dé phong ngura va chifa tri cdc bénh thai dai (S.A.D: Stress,
cdng thdng; Anxiety, lo du; va Depression, trdm cdm) va thién, cling 1d mét phuadng
cdch, mot 16i séng, gitp bdo vé sic khoe va néng cao suic khde, chua néi dén thién con
ld mét “hué phudng tién” dé dat dén gidi thodt, cé kha ndng giup hanh gid “chiéu kién
ngl uén giai khdng, d6 nhat thiét khé dch” (Tam Kinh Bat Nha)...

Nhiéu ban hadi tdi cé thé chia sé cu thé han nhiing kinh nghiém thién tdp cda bdn thdn
minh khéng. To6i ngan ngai vi khéng dé chia sé mét cdch “cu thé” dugc, vi thién cla
ngudi nay khéng hdn & thién cda ngudi kia, di nhién cling van cé dé, nhitng diéu cot
1Gi, réi tuy cdn cd mbéi ngudi ma “Ung bién” sao cho phu hdp tuédi tdéc, tdm sinh ly...
Nhung réi trong cuén Thién va Suc khde (2012) tbi cling da “tiét 16” mdy cdu vé viét
cho riéng minh, nhdm “gidp tri nhd”, gidu ky da trén mudi ndm nay, nay nhdn lai cé
ban hoi nlfa nén danh chia sé nai day vay.

“Tha Iéng toan than tha long chua?”

D4 1a mét cbu chd, mot “da-la-ni” cda riéng téi moi bubi sdng sém khi ngdi xudng...
“dién bich”! T6i néi dién bich vi chd tbi ngoi... thién cdch vdch tudng chua téi mbt mét.
Di nhién thién khong c phai Ia ngéi. Bi ddng ndm ngéi gi cling thién dudc. Nhung ngbi
thi... vui han, cé ly hon ! Toi khéng ngoi dudc kiét gia, bdn gid nhu truyén théng thi ngoi
ki€u cua... t6i, cling nhu cé kiéu ngbi ctia Tdy Tang, kiéu ngdi ctia Nhét Bon va kiéu
ngbi ctia ngudi Tdy phudng... Kiéu ndo cling tot cd ! TU mudi Idm ndm nay, sdng nao toi
cling ngdi cdi goi la thién cda minh — vi khéng theo mot trudng phdi ndo cd, ma chi
ndm nguyén tdc thién Anapanasati trong Td Niém x& ma Phét da day tir thud ban
dau, trong dé dé bao gom ca thién chi va thién qudn — chung 30-40 phut, sau dé két
hap véi cdc déng tdc thé duc nhe chitng 30 phdt nifa ma t6i cling coi I mot thd thién
“d6ng”, mot cdch “xa thién” dé vdy. Mbi déng tdc thé duc déu tdc ddng trén tiing “cg,
xuang, khdp” clia thén, sau thdgi gian tinh Idng, Idng nghe cdi tdm minh Idng nhéng cd
ndo, va lam sao cho né chiu yén tinh. Téi thdy stic khde minh cé tét hon 1én, stc lam
viéc bén bi hon, tri nhd cé phan tét han... H6m nao khéng ngdi thién va tap thé duc
nhu vdy thi thdy ué odi. Ladu ngdy t6i thdy minh nhu “ghién” vdy. Toi viét mot bai ve dé
gitp tri nhd va gidu kY, ludn bat dau bang vdi “dalani”: Thé long toan thén thd Idng
chua?
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Bai vé dé thé nay:

Thd Iédng toan than
Nhu treo méc do
Ngoi xép bdng tron
Vai ngang lung sé
Daéi theo hai thd
Nhu mugn tir xa
Khi vao khi ra
Khi sdu khi can
Chu tdm qudng Iang
Pranasati
Hai thd xep xi
Than tdm an tinh
Khéng con y tudng
Chdng cé thdi gian
Hat bui lang thang
Dinh vao hai thd
Duyén sinh v6 nga
Ng( udn giai khéng
Tu d6 thong dong
Thoéng tay vao chg...
(D6 Hong Ngoc)

Dong tdc tha Idng toan thdn rat quyét dinh trudc khi vao thién. Vao thién ma con cdng
cing thi hdng bét. Cho nén tu hoi minh tha long toan thdn thd 1dng chua 1a hét suc
can thiét. Khi thd Idng toan thdn nhu vay, ta déd bénh béng troi di, khdng con cd ta co
Nguai co chung sanh cé tho gid gi nira thi dudc.
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Néu thuc su thd 16ng dudc thi tic khdc ta da giam tiéu thu ndng lugng mét cdch ddng
ké. Chim khéng can vé cdnh bay ma chi lugn nhe nhang.

Nhung tha 1dng cdch nao?

Tha Iéng toan than/ Nhu treo méc do

“Dau so kho cai hoa gidt ngoc, tdi da héi udp xa xéng huang...”, Tran Nhan Téng néi
nhu thé trong Khéa Hu Luc. Cé ngudi ndi tha Idng toan than nhu xdc tréi trén séng
bong bénh. Coi thén nhu cdi tdi da hoi, coi thdn nhu xdc tréi séng... Theo t6i, t6t haon
nén coi than Ia cdi do, mdéc 1én cdi méc do, lung nhung ri xuéng. “Thay nhu thay do”
bdi cdi do thi khong vinh clu, né “vo thudng”, né can dudc thay. Coi thdn nhu cdi do
mdc trén moc do thi thdn sé tong teng budng xa& hodan todn, thd lIong hodn todan tdm
than td dai ngl udn réi vay. Chi can vdy, da da vao thién. Di diing ndm ngbi gi ciling
thién. Thd Idng, khdng con cd ndo nao cdng nlfa, khéng con ddy than kinh ndo phdi
hoat héa nita, “nhu nhu bét déng” réi vay. Biét réing su cdng ca (tonus musculaire) la
can thiét dé gir vitng bd xuong, cho cd thé hoat ddng, da tiéu tén gan 40% ndng
lugng clia cd thé. Khi tha Iong, khi treo Ién “mdc do” thi ndng lugng cdng cd khdéng can
phdi tiéu ton nlfa. Ngusi dd nhe hang di: “thén nhe nhang nhu may” (TCS)!

Ngéi xép bdng tron/ Vai ngang lung sé

Ngo6i kiéu nao cling dudc, ngdi trén ghé cling dudc, nhung néu xép bdng tron dudc
cang hay. N6 viing. Né nhu kiéng ba chdn. Mdc ai ndi ngdfa ndi nghiéng. Cho nén can
cé tinh tan va nhan nhuc la vay. Khdng nhén nhuc thi dé bé cudc. Bi ché cudi mai mia
thi bd cubce. Ai cudi mdc, ci “Ii” 1o xong! Ngbi xé€p bdng con giéng cdi thdp. Thdp bdu.
J trong thdp bdu dé cé Nhu Lai Ba Bdo tdm tim cudi. Ngudi ngdi thién kiéu ndy dé
thdy Nhu Lai Da Bdo cla minh han. D6 la mot cdi xdc kho, toan la dat nudc gid Ida
C,H,O,N va cdc nguyén té6 dong chi sat kém, Mangan, Ma-nhé, Phospho, véi vita cdc
thir... N6 la bdu, vi né dung dé tao dung nén mét sinh vét khdc, cé thé la ¢ cay hoa Id,
cé thé 1a sinh vét mudn lodi va cé thé la cdi ta tdi sinh. Ngbi trong thdp bdu Ia “nhép
that” vao chinh thadn xdc minh. Vai ngang lung sé dé nhdc minh gilr théng lung, ngang
vai, néu khéng thi ngdi nha sé khuy, sé veo.

Yéu t6 ‘thdng lung’ rat quan trong, da néu ré trong Thién va Sdc khoe.
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Doi theo hai théd/ Nhu mudn tu xa

Doi theo khong phdi la theo déi. D&i theo thi nhe nhang sdng khodi. N6 sao thi thdy né
vay, khéng phé phdn. Con theo ddi thi cdng théng, do xét, lo du, héi hép. Tai sao khdng
d6i theo gi khdc ma déi theo hai thd? Vi hai thd dé thay nhat, dé déi theo nhat. N6 ndm
ngay dudi mdt, né ndm ngay 6 mdi. Ma ldc nao cling cé nd, bat ci & dau, bdi 6 dau va
ché ndo ma chdng thad? Chon moét doi tugng khdc dé “qudn sét” cling dudc, nhung
chon hai thd thi tién han. N6 gdn lién vdéi than. Mét thi bd hai tai, mét thi gan tat thé.
NG lai gdn lién véi tdm, ldc héi hép lo sg thi thd khdc véi luc an vui. N6 v6 thudng. Hai
thd la sgi ddy noéi két than véi tadm. N6 lai quyét dinh su s6ng. D&i séng chi la mét hgi
thd khéng hon khéng kém. Hét thd, ngung thd la chét. N6 6 ngodi ta. N6 cdc can ta.
Cho nén doi theo né cling thdy ra nhiéu diéu ngd nghinh. Bau tién Iad né chdng phai
cua ta. N6 & dau do trong khdng gian, trong vii tru. N6 chlra Nitrogen va Oxygen cung
mot s6 khi linh tinh khdc. Ta can Oxy dé oxyt héa thiic dn ma tao ra ndng lugng cho su
song. Khéng thd thi chét. Thé nhung cé nhiing sinh vét séng ddi séng chéng can 02
nhu cé cdy, lai cé nhitng sinh vét séng dai song yém khi, thi du loqi vi trung clostridium,
khi thi€u O2 né séng trong mot vo boc day goi la “bdo ti”, co cum lai va khéng chét.
Dgi du diéu kién thi bung ra. Ngudi & trong thién dinh, phdi chdng dé séng trong moét
bdo ti? Chir “muagn’ cho thdy Ia gid tudng, |a tam bg, dén Iic ndo dé thi cling sé phdi
trd lai thoi.

Khi vao khi ra/ Khi sau khi can

Hai thd vao thi biét vao, ra thi biét ra, sdu thi biét séu, can thi biét can... Tém lai, doi
theo dé “biét” né vdy. N6 vao né ra né sGu nd can. Khéng can gugng cau, khéng can
ép udng, ndo phdi hit cho thiét sdu, ndo phdi thd cho thiét chdm, thiét déu. Con lau! Cu
thong dong. N6 sao ké né. CU tu nhién. C& thong thd. CU binh thudng. Dén ldc ndo dé
né tu biét ém chdm sdu déu khéng can phdi rdng stc. Van dé chinh la “ddi theo” nd.
Cho dén mét luc, cling chdng can biét né vao nd ra né sGu nd can ra sao. N6 mdc né.
Ta mdc ta. Ta da hoa tan, da tan bién vdéi nd. Ta con “khéng ta” lam sao thdy né nira
cd ch’? Ta chi mugn tam & giai doan dau dé dan ta vao “dinh”. Trong dinh, vugt cd
tam cd t, cd hy cd lac, cd xa niém lac trd, vao thdng xa niém thanh tinh néu ¢ thé. Va
vudt qua nifa. Gaté, Gaté, Paragaté... Trong kinh TU niém xU (Satipatthana) Phat dd
néi ré. Bay la con dudng ddc nhat dan téi thanh tinh cho chdng sanh, diét trir khé uu,
thanh tyu chdnh tri, chiing déc Niét ban...
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TU T niém xd, gidn don thanh thGn hanh niém va tu than hanh niém, gidn don hon
nlfa thanh Anapanasati, An-ban thu y, thd chdnh niém, qudn niém hgi thd. Con dudng
cang ldc cang gidn doén ma tuyét diéu cua bac Y vudng.

Chu tam quadng lang/ “Pranasati”

Nhu trong bdn nhac cé nhirng qudng ldng can thiét, hai nhip, bén nhip... Thé cling vay.
Gilra thd vao va thd ra cé mot qudng ldng ngdn. Gilra thd ra va thd vao cé mét qudng
ldng dai hon. B4 |a giai doan ngung nghi. Nhitng ngudi téip khi céng cé thé diéu khién
nhip thd thanh ba thi hodc bén thi. G ddy chi ndi ngudi binh thudng thi cdn ddic biét
chd y thi thd ra. Thé ra khéng can ndng lugng. Thd vao thi can ndng lugng. Cho nén
trudc khi thd vao can moét chit ngung nghi dé tdp trung ndng lugng. Trén thuc té, khi
dp sudt é phéi bang 0 (bdang khéng) thi khi bén trong phéi va bén ngodi phéi hoan
toan khong phdn biét, 8 dé da cé su hoa nhép lam mot véi khdng gian va thdi gian
cling khéng con. Chi cé su tinh Idng. Ngudi thién xdo trong thién cd thé kéo dai qudng
ldng nay dai ra, ndi cdc qudng Idng vdéi nhau thanh moét qudng ding. Qudng diing nay
chinh la giai doan ngudi ta dé séng trong bdo thai, trd vé bdao thai Nhu Lai, Nhu Lai
tang. Di nhién van cé nhiing nhip thd rét nhe nhung khéng hé cé su nhich 1én xudng
cla cd hoanh. Hinh nhu ngui ta thd qua da (trong Phéi thai hoc — Embryology- thi da
va phéi cé cung ngudn géc). Nhitng bdc thién su & giai doan td thién (xd niém thanh
tinh) cd I€ da & trang thdi nay.

\

Prana chinh la qudng Idng dé. Pra la trudc, ana la thd vao. Prana la “trudc khi thé vao”,
hay néi ding han, trudc khi thd. N6 chinh |a bao thai trong bung me, khéng can phdi
thd. Cdc tai liéu c6 xua goi Prana ld ngudén s6ng. Sati la niém, la nhd nght, [a chiém
nghiém, I qudn chiéu. Nhd nghi, qudn chiéu giai doan “Prana” d6, ta thdy hdéa ra
nguodn séng la coi khdng thd, cdi ngung thd, céi trudc khi thé...

Anapanasati thi Ana la thd vao, Apana la thd ra, Sati I niém, nhd, nghi. Phat khéng
néi dén Prana, nhung trong Yoga cé Pranayama, “kiém sodt prana”. Khdong néi dén la
dé mobi ngudi tu phdt hién, tu diéu chinh, tu kiém sodt.

Chir OM (trong Om Mani Padme Hum) thi theo nguyén ngil, chlr OM viét la AUM :
A thd vao, U thd ra, M qudng Idng do vay!
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Hgi thé xep xi/ Than tam an tinh

“Xep xi” 1a ddng. Cd thé vén ldc ndo ciling cdng cing, cdng phéng, (tonus musculaire,
su cdng cd thudng truc dé gir tu thé) gdy mét mdi va tén hao ndng lugng nhiéu
ldm. BAy giG 8 qudng Idng... ta dudc nghi ngoi. Cling giéng nhu khi lam viéc mét mai,
cdng thdng, ta kéu “ndo, xa hai mét chut di” thi thay khoe ra. Xa, xep, xi, xop... chinh |a
tao nén trang thdi tinh Idng, an tinh. An tinh cd than va tdm. Con ldng xdng, con “trao
c” thi khéng thé ngdi yén. Con ngd ga ngd gt (thuy mién) cling khéng xong, vi phai
lubn “chdnh niém, tinh gidc”. Tham néi [én, sGn nbi Ién, nghi néi 1én, cung vdéi thuy
mién, trao c von la ndm thd cdn ngai trong thién! Thuc té, khi ngu, cg thé ta cling da
gidm tiéu hao ndng ludng ddng ké, gidm dudc 50%, chi con chuyén hod cd ban. Thé
nhung, ngd van tén ndng lugng khi chiém bao, cling mét madi todt mé hoéi hét nhu
thudng, khéng ké con trdn troc, Ian qua, 16n lai hodi khéng ngd dudc. Thién néu dung,
gidm dén 40% ndng lugng danh cho cdng cd va 30% ndng lugng danh cho hoat déng
ndo b, ndi khdc di, thién ding cdch da tiét gidm dén 70% ndng lugng cho co thé, do
dd, t6t han so vdi gidc ngd. Hen chi Phét khéng can ngl va cdc thién su rat it khi phai
ngu!

Khong con y tudng/ Chang c6 thdi gian

J trang thdi xep xi, than tdm an tinh dé thi than da an, tdm dé tinh. M&t trang thdi vo
ngd tran ngdp, ddu con y tudng ldng xdng nao nira. Khi con y, khi con tudng thi tuc
khéc con sanh su. Va tdc khéc ¢ su nhén nhao. Nhung coi vy ma rat khé dé dut y
tudng ldng xdng. Phdt ma con bi Ma vudng qudy nhiéu, bao nhiéu hinh bdng chép
chdn, xua di khéng dé ! Cho nén khi thdy nhiing y tudng no kia xudt hién cling l&
chuyén binh thudng thoéi. Cd dé tu nhién. Né dén réi né di. Dlng cé rdng xua dudi.
Cang xua dudi cang dinh mdc, phan duyén. Chdng trlr vong tudng chdng cau chan.
Mat hé tinh Idng thi khéng can ghi béng hac bay qua, khéng can biét hac vang hay
hac dd, hac trong hay hac mdi... Chdnh niém vao hai thd la cdch tét nhat cat ddt dong
y tudng ldng xdng, nhén nhao. Ldc dau, y tudng tran ngdp, dinh mdc trién mién, 1du
dan sé gidm bdt, dung rdng xua duéi, dung “tham” muén dat két qud nay no. Tré lai
véi hai thd cang nhanh cang cé su tién bo.

Khi thdn tdm an tinh, cé thé cdm nhdn mot su nhe nhang, sdng khodi (thién duyét),
cling khéng can bdm viu. Cé thé trong mét sdt na, cdm nhdén trang thdi vé ngd, khéng
thdgi gian, khéng khong gian, khéng “ngd nhan chidng sanh tho gia...”.
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Hat bui lang thang/ Dinh vao hgi thé

Trang thdi d6 khéng dé, khéng phdi luc ndo cling cé dudc (cd 1€ tri cdc vi thién su
thién xdo). Con thi... dé thdy han & hat bui “lang thang” réi dinh vao hai thd ma... sinh
su bdy nay. Thiét ra khdng cé chuyén tu nhién ma “dinh vao” mét cdch tinh ¢ chi dau.
Tat cd déu cd “duyén sinh” cdia nd, cé nhdn qud cda nd. N6 chdng chit, né qudn quit
véi nhau d4. N6 “hen nhau tlf mudn kiép trudc” cd dé thoéi! DU Ia cdt bui tuyét vai hay
cdt bui mét nhodi gi di nita thi né van phdi cé nghiép bdo nhan qud. Tin hay khong tin,
tuy. CU hdéi tai sao ta cé mdt trén cdi ddi nay? Cha ta ma khéng gdp me ta thi ta la ai?
Ldc dé mdi thay cdi qudn quit, cdi chdng chit, cdi duyén sanh, cdi nay cé cdi kia cé cdi
nay khong cdi kia khéng. Tudng la tinh ¢ ma chdng tinh cd ti ndo. Ngusi déu gdp g3
lam chi déu cd cdi ly ctia nd. Nhung khéng phdi thuyét dinh ménh. Moi thd vira chat
ché vlua 1dng léo. VAy mdi khodi. Vdy mdi tu do. Tuyét doi tu do. Tu chiu trdch nhiém.
“Cling dung trdch lan tri gan trdi xa/ Thién cdn cling tai long ta” (ND). Ta chon
nghiép, cdi nghiép, chuyén nghiép. Géne cling cé thé thay déi dé théi.

Duyén sinh vé ngd/ Ngii udn giai khéng

Hiéu dudc duyén sinh, thdy dudc vo ngd thi da “ngd” phan ndo. V6 ngd khong thé néi
bdng ngdn t, khdi niém, bién ludn. Phdi cdm nhdn vi nd la mét trang thdi tdm. Dén dé
ma thdy. Tam gidc can Gidi Dinh Hué, tuy méi ngudi ti€p cdn tly cdn cd nhung nd vén
ld mét tam gidc cén hai chiéu tuang tdc. Cdi nay sinh cdi kia, cdi kia sinh cdi no, hé trg
ldn nhau. Anh chang bdn thit buéng dao ma dén, anh chang tri thdc suy gdm ma tdi,
nhung cd hai déu budc qua Gidi, qua Dinh. Chdnh dinh (Samadhi = Tam mudi, Tam-
ma-dé ) sé dan téi Chdnh kién, Chdnh tu duy... trén con dudng “Bdt chdnh dao”. Dé cé
Chdnh dinh thi phdi di tir Thién chi (Samatha), Thién qudn (Vipassana)... dé thdy thuc
tudng v6 tudng, thdy Nhu Lai.

Tu d6 thong dong/ Thong tay vao chg

D6 la nhdp. Ngb réi phdi nhép chid. La phdi hoc phdi hanh. Tri hanh hgp nhat. Vao
“chg” moét cdch thong dong déu cé dé. Khéng bi cudn hdt vao bao néi lo toan, phién
ndo déu cé dé. Cho nén cé tdm van bén ngan phdp moén dé tuy cd Ung bién, dé giup
minh giup nguai.
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Hoc dudc mét chdt hanh cda Thudng Bat Khinh (tdn trong), cla Dudc Vudng (chdn
thanh), ctia Diéu Am, Qudn Thé Am (thdu cadm), cla Phé Hién (tU bi hy xd)... dau cé
dé. R6i con phdi hoc Duy-ma-cat, hué phuong tién véi phudng tién hué, phdi lam quen
véi Bat Nhi, v8i cam Huang Tich, véi tra Tao Khé...

Co&i ngudi ta von |a nai hanh xd, than cdn xd. Khdng tron chay, khéng budng xudi. Bau
cé dé ma budng bd, ma lanh lung.
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6. GIA SAO CHO SUGNG

Gia thi khé, ai cling biét. Sanh bénh IGo td! Nhung gid van cé thé sudng. Mudn séng
lGu thi phdi gia chd sao! Gia cé cdi dep cua gia. Trdi chin cdy bao giG cling ngon han
trdi giu ép.

Cdi sudng dau tién cda gia la biét minh... gia, thdy minh gid, nhu trdi chin cay thay
minh dang chin trén cdy. Nhiéu nguai chéi ti gia, chéi tU cdi sy thdt d6 va tim cdch
gidu cdi gia di, nhu trdi chin cdy iing d6, mém mai, tham tho ma rdng cdng cldng, xanh
l& thi coi h6ng dudc.

M&i ngay nhin vao gudng, ngudi gia cé thé phdt hién nhing vé dep bét ngs nhu nhing
nép nhdn mdi xoe trén khée mat, bén vanh méi, nhiing moén téc 1én 14t bac ché nay
chd no, cliing dg, xa xdc... ma khdng khoi tdc cudi! Quan sdt nhin ngdm minh nhu vdéy,
ta mdi hiéu hai chif “xéng x6c¢” ctia H6 Xudn Hugng:

“Chai xuén kéo hét xudn di.
Cdi gia x6ng x6c¢ né thi theo sau!” .

Cé |1é nif si lic d6 mdi vao Ida tudi 40! Thai ta bdy gid, 40 tudi lai la tubi dep nhat. Phai
dgi dén 80 mdi goi la hgai gia. Trong tudng lai, khi ngudi ta séng dén 160 tudi thi 80 lai
la tubi dep nhat!

Tuy vay, thuc té, gia thi khéd ma sudng. Con ngudi ta cé cdi khuynh hudng dé thay khé
hon. Khé dé nhén ra con sudng thi khé biét! Mot ngudi lubn thdy minh... sudng thi
khéng khéo ngudi ta nghi ngd hdn cé van dé... tdm than! Néi chung, ngudi gia cé ba
ndi khé thudng gdp nhat, néu gidi quyét dudc sé gitip ho séng “trdm ndm hanh phdc™

* Cdi thiéu thd nhat la thiéu ban!

Nhin qua nhin Iai, ban cli rai rung dan... Thiéu ban, dé hut hdng, c6 dan va di nhién... cd
déc. T dé dé thay minh bi bo roi, thay khéng ai hi€éu minh! Quay qudt, cdng thdng, tui
than. Ldc nao cling dang nhu:

“GAm mot khéi cdm hdn trong ci sat

Ta ndm dai nghe ngay thdng dan qua...!”

Ngudi gia chi sdng khodi khi dugc rém ré véi ai d6, nhat la nhitng ai “cing mét [da bén
trgi [Gn dan”... Gdp dudc ban tdm giao thi qud la mot liéu thuéc bé ma khéng bdc si
ndo cé thé bién toa cho ho mua dugc!
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Dé gidi quyét chuyén nay, 8 mot sé nudc tién tién, ngudi ta md cdc phong tu van, gidi
thiéu cho nhitng ngudi giad cung sd thich, cung tdnh khi, cé dip lam quen véi nhau.
Ngudi gid tu gidi thiéu minh va néu “tiéu chudn” ngudi ban minh muén lam quen. Nha
tu van sé “matching” dé tim ra két qud va lam... moi gidi... DT nhién méi gidi cho ho két
ban. Con sau nay ho thay tdm dau y hdp tién tdi hdn nhdn (néu con ddc thdan) thi ho
rdng chiu! DS 1a chuyén riéng cta ho. Ngay trudc, Uy vién tudng cdng ma con phdi
than:

Tao & nha tao tao nhd mi

Nhd mi nén phdi budc chan di
Khéng di mi bdo rdng khéng dén
Dén thi mi hdéi dén lam chi

Lam chi tao cd lam chi dudc
Lam dudc tao lam déa lam khi...
(Nguyén Cong Tru)

R6i ho day ngudi gia hoc vi tinh dé cé thé “chat”, “meo” vdi nhau chia sé tdm tinh, gidi
tda stress... Thinh thodng t6 chiic cho cdc cu hop mdat dau dé dé dugc truc ti€p gdp ga,
trao d6i, dom ngd, khen nggi hodc... ché bai I[Gn nhau. Khen nggi ché bai gi déu cdé Igi
cho suc khde! Cé dip tudng tdc, cé dip cdi nhau la sudng roi. Cdc té bao ndo sé dudc
kich thich, dugc hoat hda, sé tiét ra nhiéu kich thich t6. Tuyén thudgng thdn sé hdng Ién,
lam viéc ndng né, tao ra cortisol va epinephrine [am cho mdu huyét luu théng, hai thd
trd nén sang khodi, réi tuyén sinh duc tao ra DHEA (dehydroepiandrosterone), mét
kich thich t6 lam cho ngudi ta tré lai, tré khéng ngdl... Di nhién phdi chon mét nai cé
khong khi trong lanh. Hoa c¢é thién nhién. Thdc dn theo yéu cau. Gdi nhd nhitng ky
niém xua... R6i day cdc cu vé tranh, lam thd, ndn tudng... T6 chuc trién IGm cho cdc cu.
ROi trinh dién van nghé cdy nha Id vuan. Cdc cu du suc viét kich ban va dao dién. Coi
van nghé khong sudng bdang lam ... van nghé!

* Cdi thi€u thd hai la thiéu... an!

Thuc vay. An khong phadi la tong 1& nuét & xuc 1& ngdu nghién... cho nhiéu thic én! An
khéng phdi I nhoi nhét cho day bao td! Trong cudc séng hdng ngdy cé nhiéu thd nuét
khong tréi 1dm! Chdng han an trong néi sg hai, lo du, buc tdc; dn trong néi chs dgi,
gidn han thi nuét sao tréi? Nubt 1a mét phdn xa ddc biét cla thuc qudn dudi su diéu
khién cta hé than kinh. Mot ngudi trong chudi ngugc van cé thé nuét dudc dé dang!
Nhung khi buén lo thi phdn xa nuét bi cat dut!
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Nhung cdc cu thi€u an, thi€u ndng lugng phan 1én Ia do sg bénh, kiéng khem
qud ddng. Bdc si lai hay hu, Iam cho ho sg thém! Néi chung, chuyén dn uéng nén
nghe theo ménh Iénh cla... bao tu:

Cu tran lac dao thad tuy duyén
Cd tdc xan hé khén tdc mién...”
(G dsi vui dao hay tly duyén
Dai dén thi an mét ngd lién...)
Tran Nhén Téng

“Listen to your body”. Hay lIdng nghe sy mdch bdo cla cg thé minh! Cg thé ndi...
thém dn cdi gi thi né dang can cdi do, thi€éu cdi dé! Nhung nhd dn la chuyén cla
van héa! Chuyén clia ngan ndm, dau phdi mét ngay mot bubi. Mén dn gdn Vdi
ky niém, gdn vdi théi quen, gdn véi mui vi tU thud con tha! Ngudi gid ¢ thé thich
nhiing mén an... ky cuc, khéng sao. BDung ép! Mién dd bén nhém: bot, dam, dau,
rau... M&dm ném, mém ruéc, médm sdc, mam bd hdc, tusng chao... déu tét ca.
Mién diing qud mdn, qud ngot... la dudc. Cdch an cling vay. Hay dé cdc cu tu do
tu tai dén muc cé thé dudc. Bing ép an, dung dut dn, ding lam “hu” cdc cu!
Cling can c6 su hao hing, sang khodi, vui vé trong bifa dn. Con chdu hi€u thdo
phdi biét... gianh an vdi cdc cu. Men tiéu héa dudc tiét ra tir tdm hén chd khong
chi tu bao tu.

* Cdi thiéu thd ba la thiéu van dong!

Gia thi hai chdn trd nén ndng né, nhu moc dai ra, biéu khéng chiu nghe 1Gi ta
nira! Cdc khdp cing lai, sung Ién, xudng thi méng ra, gion tan, dé v, dé gdy...!
Ay cling bdi cd mot thdi trai tré d& “Di dau loanh quanh cho d8i méi mét...”
(TCS)!

Bdc si thudng khuyén van dong ma khéng hudng dan ky dé lam cdc cu rdng qud
suc chiu dung, Idm bénh thém. Phdi ldm sao cho nhe nhang ma hiéu qud, phu
hap vdi tubi tdc, véi stic khoe. Phai tu ti va déu déu. Ngdy xua ngudi ta san bdn,
hdi lugm, ddnh cd, lam rubng, lam rdy... lao ddng suét ngdy. Bdy gid chi ngoi
quanh qudan trudc TV! Cé mbt nguyén tdc “Use it or lose it!”. Cdi gi khdng xai thi
teo! Thai dai bdy giG ngudi ta xai cdi dau nhiéu qud, nén “dau thi to ma dit thi
teo”. That ddng tiéc!
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Khéng can di dau xa. Cé thé tdp trong nha. Néu nha cé cau thang thi di cau
thang ngay muoci bdn rat tot. Bi vong vong trong phong cling dudc. BDlng cé
rdng ldp “thanh tich” lam gi! T@p cho minh théi... TU ti va déu déu... Bén ldc ndo
thay ghién, bd tép mot budbi ... chiu hong néi la dudc!

Nguyén tdc chung la két hgp hoi thd vdéi vén dong. Chdm rdi, nhip nhang. Lay
Phdt cling phadi dung... ky thudt dé khoi dau lung, veo cbt séng. Bung k¥ thudt la
gill tu thé va két hgp vdéi hoi thd. Bé cling chinh la thién, la yoga, dudng sinh...!
Vén ddng thé luc dung cdch thi gia sé chdm lai. Gidm trdm cdm, buén lo. Phan
chan, tu tin. D& an, dé ngu...

Tém lai, gidi quyét dudc “ba cdi ldng nhdng” dé thi cé thé gia ma... sudng vay!
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7. HANH PHUC DPEN TU RUOT GIA

Cé mot cu ndi ly thd cta Ladm Nglr Budng dai khdi hanh phic dén tur ruét gia, rubt gia
ma sinh hoat diéu hoa, tét dep thi ta hanh phdc, con truc trdc thi ta mat hanh phdc, su
dgi chi c6 vay! That vay, diéu ndy chi nhitng ai cé trdi nghiém vé truc trdc cla rudt gia
mdi biét dudc hanh phidc ndm & ddu. Bdi vi rubt gia la ngi cat chlra nhitng chat xa
trong cd thé can phdi dugc thdi bo, néu nd cu bi ket lai dé hodi thi mét I[dm. Ta sé thay
buc boi, khd chiu, cdng thdng Idm. Cho nén khi ruét gia thong suét thi mdi sang khodi,
khée manh, minh man... ndi chung & hanh phdc. Cé mét cdi rubt gia hoat dong tét
nhiéu khi ta khdong may biét an.

Nhin lai k§ cd thé minh ma coi, tU cdi miéng dua thic dn vao réi dan dan thdc an di
qua thuc quadn, xuéng da day, ruét non, rudt gia dé dudc hdp thu cdc chat dinh dudng
roi cudi cung con lai chdt bd phdi nhao ndn, vo tron réi thdi ra ngodi tur ngd hdu moén.
Nhin ky thi thay dé la mét con dudng thdng ma ngudi ta goi la “6ng tiéu héa”. Cdc co
quan khdc trong co thé ngudi ta goi mot cdch trang trong la “bd mdy” nhu bé mdy
tuan hoan, bé mdy ho hap... nhung tiéu héa lai thudng dudc goi la “6

“6ng”: 6ng tiéu hoa,
nhu cé phan coi nhe! Thuc ra cdi 6ng dé rat quan trong, né quyét dinh “To be or not to
be”.

Todn bd hoat déng trong cag thé minh déu can ndng lugng: tim dép, phéi hit thé, cdc co
bdp ci ddng... déu can ndng ludng va ndng ludng dé do phdn Ung oxyt hda ti oxygen
trong khong khi va tU cdc thdc an. M6t ngudi ma khéng thd thi 5 phut [a chét roi.
Nhung cé thé nhin déi dudc nlfa thdng ma van chua chét néu van uéng nudc day dua.

Nhdc lai, cé hai thd quan trong cho su s6ng clia minh: mét la oxygen trong khéng khi
va hai la thdc dn, thdc uéng. Do d6 trudc hét, minh phdi biét cdch thd va sau dd la biét
cdch an! Tai sao lai goi 1a 6ng tiéu héa ma khéng goi la bd tiéu hda, hé tiéu hda? Vi
thuc chat né 1a mot cdi 6ng tron, dai, chay tU miéng dén hdu mén, that lai ché nay,
phinh ra ché kia, ngodn ngoéo chd no dé gitp tiéu hda thic an. N6 tron tru thi tét qud.
N6 ma truc trdc thi mét. Thdc dn khong ddm bdo vé sinh an todan thi sanh du thi bénh!
Véy thi minh nén dn cdi gi, dn lam sao cho t6t, cho hiéu qud dé giup cho minh khée
khodn.

Hdy nhin lai mot chit dé xem 6ng tiéu hda clia minh ra sao va cdi ruét gia dnh hudng
téi hanh phidc cdia minh nhu thé nado.

Bdic SiH6 Hong Ngoc 43 of 58



Biét gn minh

Ong tiéu héa ctia minh di tir miéng xudng thuc qudn, téi da day (bao td) chda thic an,
nhéi bép thic dn... Da day tiét ra mét thd acid rat manh va néu minh an uéng khong
khéo thi minh sé bi dau bao ti, vi chinh cdi acid dé phd da day cda minh. Nhd acid dé
ma tiéu héa dudc thic dn cdc thd, nhung dén mét Itc ndo dé, néu da day bi yéu di thi
chinh cdi acid d6 nd “tiéu” luon da day cua minh, sinh ra bénh dau da day, loét da day
(I8 bao tu!).

Rudt non cé d6 dai chitng 3 mét va cé nhiém vu tiéu héa thidc dn va hap thu dudng
chat. Trén bé mdt rudt non cé nhiing té€ bdo ma néu minh mad rong nhitng té bao dé thi
né réng khodng 250 mét vudng. Va cé mét diéu ma chidng ta khdong dé y 1a cir moi
khodng 5 ngay thi toan bd mang té bdo & trong rubt non thay déi, tao ra moét mang té
bdo mdi. Cho nén néu minh dang dn mdn ma chuyén qua dn chay thi may ngay dau
minh khé chiu nhung khi ruét non thay déi té€ bao mdi thi né hap thu va quen vdi thic
dn dé. TU @6 minh hiéu ra dugc su vb thudng, su thay déi lién tuc ngay trong ca thé
minh.

Nhitng thdc an b6 dudng sau khi dudc hép thu & ruét non thi con nhilng chat ba dé
vao trong ruét gia. Rubt gia cé nhiéu phan: ruét gia Ién, rudét gid ngang, ruét gia xuong;
truc trang va cudi cling 1& hdu mén. Phdn rudt gid dai chiing 1 mét. G rudt gid mot s
chéat van con dudc hap thu.

Chung ta khong thé ngd rdng trong rudt gia minh cé vé s6 vi khudn, va nhitng vi khuén
nay rdt cé ich cho cd thé. Khéng phadi cl nghe ‘vi khuan’ thi nghi todn la thd nguy hiém,
déc hai déu. Cé nhiéu thd vi khudn rat cé ich cho co thé, ddc biét ndm & rudt gia.
Chung séng tiing vung phdn chia ranh gidi ré rét, khdng xdm pham Ian nhau. Chdng &
dd rat yén lanh. Thé nhung khi minh uéng thuéc khdng sinh dé chira bénh theo toa
bdc si (¢ khi tu'y uéng!) dé tiéu diét vi khudn bénh thi vi khudn lanh cling bi diét ludn.
Ldc dé bat dau gdy réi loan, xdo trén hé théng dudng rudt cia minh. Hé thong vi
khudn ndm rdi rdc trong rudt tao ra cdc vitamin, ddc biét la vitamin K gidp cho su
dong mdu. Do vay, khi minh dung khdng sinh bta bai thi minh da tu hai minh.

Nhu dd ndi, 6ng tiéu hda lId mét 6ng dai tir miéng dén hGu moén, néu ching ta kéo
thdng ra, kéo dai ra thi rd rang lad mét cdi 6ng: chd nay phinh ra lam da day, ché nay
thdt lai ngodn ngoeo thanh ruét non, chd nay phinh trng mai thanh rudt gid...
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3 nhitng chd phinh ra, thét lai trén éng tiéu héa d6 cé nhitng cs quan nhu tuyén tuy
tiét Insulin va gan tiét mat, rét vao dé gidp tiéu hda thic an.

Trén suét hanh trinh di qua cdi 6ng dd6, néu cbé chd ndo bi nghet, bi bit, cling sé sinh
bénh. Ddc biét & rudt gia, hdu mén, néu bi nghet vi mét ly do ndo dé thi ngudi ta séng
trong tinh trang giéng nhu “cau tiéu nghet, cong nghet” vay dé. Tinh trang nghet
“cong”, nghet “cau” sé gdy ra nhiéu chuyén phién phdc Idm. N6 lam cho minh bi hoi
miéng, réi bén, tri... Tém lai, ruét gid ma hoat ddéng tran tru thi ta cé hanh phc, truc
trdc thi khong thé ndo c6 hanh phic dudc, dung nhu Ldm Ngr Dudng ndi. Céu hoi dat
ra l&: Tai sao né nghet, do ddu ma né nghet va lam cdch ndo cho né hét nghet? Ném
na nhu vay. Blra nay minh khong néi nhitng chuyén khoa hoc cao xa, nhiing danh tu
chuyén mon gi ddu, minh ndi chuyén binh thudng di cho né dé nhd, dé hiéu va thiét
thuc. Trén cdi 6ng do, néu nghet & thuc qudn, nghet & cuéng bao ti, nghet rubt, long
rudt, tdt rudt, ung thu, co thdt... déu nguy, phdi di bdc si chuyén khoa ngay.

N&i thém, cdi hé thong tiéu hda nay cé mét phdn xa rat ly thd. Ta cé thé hinh dung mét
ngudi chidc dau xuéng dat, chéng chén 1én trai, goi la trong chudi d6, ma van nuét
dudc, van cé thé an uéng dudc, dé la mot phdn xa rat dac biét. Thé nhung khi ta dau
khé, budn gidn, tlc buc trong ngudi thi ‘nudt khong troi’ déu!

Khi minh hiéu dudc nhiing trd ngai cta dudng tiéu hda thi minh phdi tén trong, chon
nhiing loai thdc an nhu thé ndo cho né khai bi réi loan, bi nghet. Nguyén nhén bi nghet
nay c6 thé do co hoc; nhu ¢é cuc u budu hodc do co thét vi nguyén nhén gi dé ciling
sinh ra ket, ma c6 nhiéu cdi lam cho co that [dm...

Chung ta khéng thé ngs dudc chinh bd ndo cla chidng ta quyét dinh cdi vu tron tru
hay co thét (nghet) cdia 6ng tiéu héa nay. Khi ndo dugc an mét blra ngon, tdc 1a bla
dn cé ban be, gia dinh ém am, hanh phuc thi minh thay dé tiéu I1dm; con néu minh &n
trong cdnh buc bdi, gidn hdn nhu hai vd chéng gdy g6, con cdi khéng nghe [§i... thi
nu6t khéng tréi. Tan Da cé ndi dai y: D6 dn ngon ma ngudi ngdi dn khdng ngon thi
khéng ngon. B6 @n ngon, ngudi Gn ngon ma ché ngdi dn khéng ngon thi cling khéng
ngon. NGi khdc di, d an ngon can phadi cé ngudi cung dn ngon va moét ché ngdi dn
cling phdi ngon, nghia Ia sach s&€, mdat mé nira thi mdi hanh phuc dudc.

T6i thdy ngodi ba diéu trén phdi thém diéu thi tu Ia cdch dn ngon. B6 dn ngon, ngudi

dn ngon, chd ngdi dn ngon ma cdch dn khdéng ngon cling khéng ngon. Cdch &n ngon
ld sao?
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La dn chdm rdi, dn nhai ky, dn cd y niém vé an - tdc |4, cé y thic hay |a trdch nhiém vé
su an.

Khi dn nhdm nhi, nhai ky, y thdc ting miéng dn mot thi du dn mét chén cam véi muéi
me ciling thay ngon, rau ludc kho quet cling ngon. Trdi lai, tinh trang cdng thédng & tédm
trong luc dn dan dén nhiing su co that cda éng tiéu hda, ddc biét thudng gdp la bénh
rudt gia co that. Co thdt thi lam sao tron tru dugc, ma sé gdy ra nhiing chdng nhu dau
bung, khé chiu... Khi @6, minh mat hanh phuc roi.

Khong hiéu sao bdy gid bénh rubt gia co that nhiéu Idm, 8 My cling khodng 20%, con &
ta chua cé théng k&, nhung ma chdc con cao han nifa. Tai sao vay? Tai vi cdng thdng,
lo phién, buc bdi, sd hdi, dn cdi gi minh ciling sd, rat 1a ngai, dn khéng thdy ngon
nda... Nhitng trang thdi tdm than khoéng én nhu vdy gdy ra su co thdt ¢ dudng rudt.
Trong trudng hdp nay, nguyén nhdn bénh dau phai & rudt gia, ma & trong tdm minh
cho nén di bdc si thi bdc si ddu cé chita dudc. Bdc si hoc dé chita bénh, dau déu chira
dd, dGu cé quan tdm dén nbi budn khé du lo ctia minh. Vay thi gidi quyét lam sao?

Phai gidi quyét van dé tan goéc. Co nhiéu nguyén nhdn nhung minh thay su co that la
do tdm ly, do cdng thdng, lo Gu, trdm cdm. Dday la 3 thd bénh thdi dai, trén toan thé
gidi, viét tat la S.A.D: Stress (cdng théng), Anxiety (Lo &u), Depression (Trdm cdm).
Cdch chita theo cdc nha tri liéu tdm ly phdi dua vao Thién chdnh niém: MBSR
(Mindfulness-Based Stress Reduction). MBCT (Mindfulness-Based Cognitive Therapy).

Cé nhitng doanh nhdn tré, tudi chua tdi bén mugi ma da bi cdi bénh dudng rubt co
that nay. Ho cdng thdng 1dm, khong cé dudc bita dn yén 6n nhu minh dédu. Trong bita
dn, ho cling ban tinh k& hoach, ban tinh hgp déng dé ky két, tinh todn lam sao dé cho
co Igi nhat cho minh.

Gan ddy bén MY cdc thay thu6c phdt hién mot cdch chita bénh viém dai trang man
tinh rat hay: dung... phdn nguai dé chira! Trong rudt gid cda minh cé mét loai vi trung
tén Clostridium difficile, loqi vi trung nay khi phdt bénh thi rat khé chira, dung khdng
sinh cling khéng khdi hdn, dé tdi phdt. Dung phdn cia mét ngusi khoe manh hoan
toan, khéng bi bénh viém gan siéu vi, khéng nhiém HIV..., khodng ntra ki 16, loc bo phan
xdc do ban, 1y phan nudc trong (van cé chdra vi trung lanh manh) réi truyén cho bénh
nhé&n qua dudng hdu moén hodc qua dudng miéng. Tdc dung chi yéu la dé phuc hoi
dudng rubt da bi hu hdng lau ngay, do hé théng vi khudn cé ich trong rudt bi xdo trén,
mdt quén binh, khién vi trung Clostridium difficile phdt tdc gdy bénh.
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Trong phén cta ngudi khde manh chdra nhiéu vi trung cé ich, bdm vao co thé ngudi
bénh la dé€ nubi cdy lai, nhdm quén binh lai hé théng vi khudn dudng rudt. Két qud thét
tuyét vail

That ra phudng phdp nay da cé trong y hoc Bong phudng tU ngan xua. TU xua, con
ngudi dd biét dung phdn ngudgi dé chita bénh, thim chi dung phdn ngugi dét thanh
than uéng, chita ngd déc (ngd ddéc ndm chdng han)... Ta mdi thdy nén y hoc ti xua dén
ddgi nay van tich Iy nhiéu kinh nghiém la lung, nhu ngay xua 6ng ba ta cé tdp qudn dé
danh mot phan cudng rén, treo 1én néc nha bép, khi tré bénh thi Iy xuéng mai ra cho
tré uong. Khdong ngs sau ndy cdc nha khoa hoc cling dung cuéng rén dé nudi cdy té
bdo gbe.

Trong phén cé ba phan tu la nudc, con lai khodng 100g la chat bd, chat xag, té bao, vi
trung... Néu phdn ndm trong rudt gia qud ldu thi nudc sé bi hdp thu lai hét va phdn sé
bi cdng (bdn). D4 la do ta dn khéng du chat, thi€u xad, thi€u rau, thi€u trdi cdy... va nhat
ld ubng khéng dd nudc (mbi ngay can 2 lit nudc) nén dd gdy tdo bén. Ching ta an
nhiing gi | do minh tu quyét dinh, vi vy nén chon dn nhiing loai rau, nhiing loai thic
dn chda nhiéu nudc, trdi cdy dé lam “mdt” dudng rudt.

Hoc sinh trong trudng hoc ngay nay bi bdn rat nhiéu, cé khi géy loét hdu mon, gy ra
bénh tri. Nhiéu hoc sinh bi bén, cdm thay dau khi phdi di vé sinh nén lo sg khéng muon
di, ma cang né trdnh thi cang bi bdn ndng haon. Cé 1an ndi chuyén véi cdc thay cd gido
3 mot trudng hoc, t6i cé ndi dén chuyén dé cdc hoc sinh cé khd ndng sdng tao, biét
soéng hanh phdc, hoc hanh tét thi nha trudng phdi quan tdm dén hé théng toilet. Thir
tdi cdc nha hang, khdch san 18n, ching ta sé thay hé théng nha vé sinh dat chudn, dat
ngay & cho ti€p tdn, sach sé&, tham tho, cé khi con cé tiéng nhac diu ddt. Ngudi ta con
khong goi la toilet hay WC nhu xua ma goi la Rest Room.

Doi vdi tré em thi vy, con ddi véi ngudi I8n con khé chiu han, tdo bén dnh hudng rat
nhiéu dén cubc séng, cong viéc... gby ra nhitng cdng thdng, buc boi. Ngudi gid lai con
bi ndng né haon nira vi dn khéng dd chat xd, chat nhon. Khi méc vé sinh thi phadi nén di
ngay, nhung ngday nay nhiéu ngudi vi céng viéc ban ron ma hay nin nhin, vi vdy tao
thanh théi quen va dé mdc bénh tdo bdn, thdm chi dan dén... tri, mét thd bénh dau
khé!

Tém lai, chuyén dn uéng ctia minh sé quyét dinh chuyén vé sinh. Néu chung ta dung

thubc x6 dé “gidi quyét” thi cling dugc nhung nén cdn thdn vi cd thé sé quen.
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Cdch tot nhat 1a nén an udng da chat, an nhiéu chat xd (rau lang, rau muéng, rau cai
cdc thu), chat dau (dau cd, dau cdi), chat nhdn (nha dam, moéng tdi...) dé tiéu hda tét
han. Vay cé thé ndi, néu ching ta quan tdm dén rudt gia thi cling ¢ nghia chdng ta
quan tdm dén toan bd hé théng tiéu hda, cdi 6ng tiéu hdéa cla minh. Ching ta phai
quan tdm chdm sdc né nhiéu han, phdi biét on né nhiéu han.

Osho trong cuén Hanh trinh ndi tai ting ndi: Con ngudi khé la do s dung cdi dau
nhiéu qud, suy nghi nhiéu qud, nén chuyén hudng xuéng séng bdng trdi tim, séng
bdng tinh cdm, nhung nhu vdy cling van con khé, can chuyén xuéng séng bdng cdi...
rén thi s& hanh phic hon! Y 6ng muén ndi séng béng rén nghia & séng béng hai thd
(thd bung, dua hoi xuéng huyét dan dién...) thi ta sé gidi quyét dugc nhiéu van dé cdng
thdng trong dgi séng.

Nhung theo tbi, ching ta khéng chi ding lai & rén ma nén xuéng thap hon chut nira,
dén tén rudt gid, vi ndi cho cung... hanh phuc dén tu rubt gia dé vay!
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8. XA... STRESS!

Khéng cé stress ¢ 1€ con ngudi cling khéng thé ton tai. Thé nhung, vudt ngudng dén
mo&t mdc ndo d6 thi con ngudi cling... khdng thé ton tai, bdi chinh stress gdy ra nhiéu

thd bénh vé thé chat va tdm than, nén rat can biét cdch “xd” stress trong cudc séng
day cdng thdng, du lo hién nay.

Stress | m6t phdan Ung bdo vé, khi co thé bi mét moi de doa, méi nguy hiém xdy dén
cho né. Ngudi ta goi nd 1a phdn Ung (hay ddp Ung) “chién dau hodc bd chay” (fight or
flight response), nghia & trong tinh huéng dé, chi cé hai cdch dé chon lua: chién dau
dé sinh ton hodc bo chay dé... sinh ton!

Ldc dd, ca thé phdi huy dong toan luc dé déi phd. Ndo thuy sé ra [énh tiét cdc kich
thich t6 can thiét, ndo adrénaline, ndo norepinephrine, cortisol... 6 at d6 vao mdu. Tim
ddp nhanh dé bom mdu vé cdc ca bdp 18n, phéi hén hén tdng téc boam oxy, dudng
huyét vot Ién cao nhdm tdng cudng khén cap ndng lugng, dong t& mdt nd to dé nhin
cho ré, tai vénh |én, mii phéng ra... Tém lai, moi th& déu phdi trong tu thé sGn sang.
Trong ldc cdc mach mdu I8n chuyén mdu dén cdc bdp cd thi mach mdu nhéd ngoai bién
co thdt lai, dé néu cé bi thudng thi mdu cling khdng bi mat nhiéu... Vi thé ma ngudi bi
stress thudng mdt may tdi ngdt, xanh l&, tay chdn dg cing!

Stress cdp tinh cé nhitng phdn Ung manh hdn ta tudng. M6t ngudi dang dilng trudc
chuéng cop, thdy cop séng chuéng thi... phén, nudc ti€u tée ra ma khdng hay, tay chan
bun rdn, ngdt xiu. Nguy cd qua di, hiém hoa chadm ddt thi moi th( lai trg vé trat tu cd.
Tim ddp chdm lai, hai thé diéu hoa, bdp cd budng xd. Néu su de doa khdng manh liét
nhung cd dén dép, hét I8p nay téi I6p khdc, dé€n mot ldc vugt qud muc chiu dung goi la
“mdt bu” thi sé tao ra nhitng hiéu Uing Gm tham gdy tdc hai khéng ludng dugc 1én thé
chat va tdm than cua ta.

Thai dai ngay nay, con ngudi it cé dip chién dédu mot mat mot con trude thd dir hay
trudc “hon tén mii dan” nhu xua. Nhung con ngudi ngay nay lai phdi thudng xuyén déi
dau véi nhitng “hon tén mii dan” con nguy hiém han, kiéu “bé ngodi than thét noi cudi
/ bé trong nham hiém giét ngudi khéng dao”. Stress vugt qua ngudng Itc ndo khdng
hay va dan t6i vo s6 bénh tdt ma bdc si cling phdi bé tay, danh gén cho nhiing cdi tén
ma hé nhu “réi loan chiic ndng”, “mét mai kinh nién”, “réi loan than kinh thuc vat”... Dai
hoc Y khoa Harvard udc tinh cé tir 60% - 90% bénh nhén (3 My) tim dén bdc si la do

stress.
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Stress lién quan dén rat nhiéu bénh ly nhu nhéi mdu cd tim, tdng huyét dp, tiéu dudng,
suyén, dau nhdc kinh nién, mat nga, di Ung, nhic dau, dau that lung, mét s6 bénh
ngodi da, ung thu, tai nan thuang tich, tu td, trdm cdm, gidm mién dich v.v... Tém lai la
rat phuc tap. Bdc si néu khong quan tém dung muc — dau dédu chita dé - thi chi chira
dudc triéu chiing bén ngodi con cdi géc sGu thdm bén trong & stress van khéng dugc
gidi téa, bénh van c’ luan qudan loanh quanh, chuyén tir “bénh” nay qua “bénh” khdc,
va do dd, chat lugng cubc séng bi gidm sut ré rét! Nhiéu khi ta tudng cholesterol xau
tdng cao trong mdu la do thic an, nhung khéng phdi, do stress nhiéu han! Tiéu dudng
tudng do dn nhiéu chat ngot, thuc ra do stress nhiéu hon. Ta thdy d&i s6ng cang cdng
thdng, bénh tiéu dudng cang phdt trién manh! G nudc ta mdi mdy ndm trudc, tiéu
dudng chi lai rai, bdy gig thi... “ndm sau cao hon ndm trudc”, lan tran cd & thanh thi lan
néng thén! Cdc nghién clu trén thé gidi cling cho thdy vao thai ky khiing hodng kinh
t€, ngudi lam viéc 6 nhitng khu vuc dé bi sa thdi thi chét vi tim mach, tai bién mach
mdu ndo cao gdp dbéi cdc khu vuc khéc...!

Stress thay déi tU ngudi ndy sang ngudi khdc. Cung mét su viéc, véi ngudi nay thi noi
dién 1én con vdéi ngudi kia chi 1d mot tro cudi, véi ngudi nay la cd mot su sup do, Vdi
ngudi kia lad mot bai hoc... Cung la con 6ng ba “vién ngoai ho Vuong”, cung “sém sta
b6 hanh chgi xudn”, ma Thuy Kiéu thi khdc sudt mudt, thd than, nGm méng, ldm mudi
khic doan trudng day nudc mat trong khi Thidy Van ngac nhién sao chi minh “ky cuc”
vay! Han la bén trong Thuy Kiéu cé cdi gi dé khdc véi Thay Vén, bdi bén ngodi thi cd
hai déu “mudi phdn ven mugi” ca!
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Ngudi dé bi stress | ngudi thudng cé tinh qud lo Idng, cau toan, hay tu chi trich, thi€u
quyét dodn, hay do du... Néu bi thém suic ép tU bén ngodi thi dé suy sup, dé bi vugt
ngudng! Nhiéu hoc sinh hoc gidi ma thi rét cho la “hoc tai thi phdn” mét phan chinh la
do stress! Gia dinh ky vong nhiéu qud, tao mét dp luc v6 hinh, khién cdc em khéng con
la chinh minh nital!

Nhitng déu hiéu sém dé nhdn biét stress |a c6 van dé vé tri nhé nhu hay quén, mat
dinh hudng, thudng hoang mang... V& cdm xuc thi dé dao ddng, but rat, dé bi kich
déng, tdm tinh bat thudng, hay cdu gdt, ldc ndo cling cé cdm gidc bi tran ngdp, rat khé
tim dudc su thu gidn. Trong lic nghi nggi ma van c lo ldng, thdm chi con lo 1&dng nhiéu
hon! Cdc triéu chiing vé thé chat dé nhén ra nhu nhiic dau, dau lung, réi loan tiéu hda,
budn nén, chéng mat... Ddc biét dau cbt song cb hay cdt séng that lung. Cd tudng la
loGing xuang, la gai cbt séng, 1a thodt vi dia dém gi gi dd, thuc ra goc & stress.

Ngudi bi stress dé bi bénh vat, cdm cdm trién mién vi sic dé khdng gidm sut ddng ké,
dé bi mat ngd, tdc nguc, tim ddp nhanh va... dé néi mun, néi cham trén da. Khong cé gi
ngac nhién vi & trong phdi thai, ndo va da vén cung xudt phdt tr mot Id mam ngoai bi
(ectoderme). NGdo ma bat an thi da cling nhdn nhdm, néi mun, néi cham, chira hodi
khéng khoi, thoa my phdm dat tién cling vo ich. Ndo ma an vui thi da cling tugi nhudn,
hong hao, sdng Idng. Ngudi bi stress con hay cé nhitng hanh vi bat thudng nhu tu
dung thém an, dn hodi, Ién cén dét ngdt; hodc bong nhién bd dn, sut ky dét ngot... Cé
ngudi con di qua di lai, di téi di lui, cdn mdng tay, nhai nhép nhép. Cdc huan luyén vién
bdong dd, 6ng ndao cling hay di qua di lai, di téi di lui, nhai nhdp nhép “sinh-gum”
(chewing gum) hodc phi phéo thuéc 1d lién tuc gitra ldc hai d6i bong vdn nhau trén san.
Ho bi stress. Nhung dé Ia mot stress thd cdp, coi cdng vy ma hién, chdng qua, hét
trGn ddu la xong, lai bét tay nhau vui vé! Con cdi thi stress nhai nhép nhép kiéu “gdm
mot khéi cdm hdn trong cii sdt”... mdi la thd stress ndng, man tinh, trién mién, sinh du
thd chuyén.

Phong bénh han chita bénh. Nguyén tdc Ia dung tu doi hoi minh phdi luén hoan hdo,
phdi luén luén dung! Ciing ding bao gid so sanh minh va&i ngudi khdc. Con vit la con
vit ma con ga la... con ga. Con ga ma dai dét so vdi con vit thi sé chim nghim trong
nudc! Luc sdc tranh céng khdng thé ndo vui dudc! Mot khi da so sdnh thi du han, du
kém, du ngang bdng cling déu kho!

Bdic SiH6 Hong Ngoc 51 of 58



Biét gn minh

Nén trdnh nhiing ké chuyén “phun” noc déc! Ho rat sung sudng khi “tiém” dudc noc
ddc cho ké khdc. Béi ra ma quét nha ra rdc, di doan mé tin... [am ta cdng thdng lo ldng
vo 16i. MOt 18i ndi, mét ¢ chi cdia thay thuéc cling cé thé gdy stress tram trong khdng
ngd. Bdc si virfa xem phim X quang vua ldc 1dc cdi dau du cho bénh nhan thét tim,
nhung thuc ra chi vi bdc s mdi c6 do cd dém thic coi bong dd. Bdc si chi can “phdn”
moét cdu ma hé nhu tim hdi 18n, gan hgi yéu, phdi hoi do... di cho bénh nhén séng
trong hoang mang dm danh dai Idu. L&i ndi cua bdc si khdng chi mang théng tin, ma
con truyén cdm xuc, gdy stress, bdi ngudi bénh luén & trong moét trang thdi tdm ly rat
nhay cam khi tiép xudc vdi thay thuéc.

C6 nhiéu cdch “x@” stress! Nhéu nhet, hdt thuée 1d, ma tdy... cling 1a mét cdch x4
stress, nhung ré rang |la cd hai, “chay 6 mé mdc 6 ma”! Nhdy mua, ca hdt, viét nhét ky,
viét blog... [ nhiing cdch xd stress tot. Néi chuyén tdo lao (tdm) cling 1d mét cdch xa
stress..., mién 1a dung c6 “chuyén IGa” tU ngudi nay qua ngudi khdc! Thuc ra, néi ra
dudc vdi ai d6, mét ban thén thi€t, mot ngudi cé khd ndng ldng nghe, mét ngudi s@n
sang lam “thung rdc” cho minh thi minh sé cdm thdy nhe gdnh! Khéng cé ban be dé
tdm su thi cé thé tdm su cung tugng dd. Trdi long ra mot luc, tugng dd cling xiéu.
“Ngay sau séi dd ciling can cé nhau” la vay! “Chdi ché mdng meo”, “Gidn cd chém
thét” cling dugc. Bép bé may cdi ly cdi dia... cling hay! Cé diéu nén chon trudc mét it
ly tdch, chén dia mé, dé danh san, khi ndo can thi dép nghe vita rom rd vua da tén
kém! Nguyén tdc chung la phdi [am mot cdi gi d6 cho ndng lugng bi dén nén trong
stress c6 ché “xi” ra, thodt ra. Ta van thudng ndi “xa xd bép”, “xa hgi” dé théi... Tém lai,
ding cé ngdi dé ma gdm nhdm, suy nghi van va. Gidt do, ndu an, ria chén, lau nha gi
cling t6t. Chay bd, ddnh dém, la hét, khdc léc... cling dudc. Poc sdch, xem phim cdang
hay, mién |& biét chon phim, chon sdch!

Thdy ngudi chéng trdn troc mai khéng ngd dudc, Ian qua 16n lai cd dém, ngudi vg héi
cé chuyén gi véy anh? “Anh mdc nd anh John hang xdm mot s6 tién, hen ngay mai trd
ma khong cé mét xu dinh tdi!” - Ngudi chéng dau khé ndi. Léap tdc ba vg tung mén ddy,
chay ra bd rao goi véi sang nha hang xém: “Anh John di, ngdy mai chong téi chua cé
tién trd cho anh déu nhé!”. Xong, ba quay vao bdo chéng: Anh yén tdm ngu di, bdy gid
la Idc dé cho anh John trdn troc! C6 vg da rat thong minh! Co6 da “chuyén Ida” tu
chéng minh sang... chéng hang xém. Chdc chdn anh John sé trén troc cho tdi sdng,
con 6ng chéng cd sé ngd ngon! “Chuyén” nhu vdy van chi la & bén ngodi. Chuyén bén
trong hay hon.
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Chuyén xua ké ba me giad cé hai cd con gdi, mét c6 bdn du, mét cd bdn giay vdi. Co
bdn du séng nhG nhitng ngay mua, c6 bdn giay lam dn khd nhé nhitng ngay ndng am.
Ba me lo budn cho cb bdn gidy suét nhitng ngdy mua va dau khé cho ¢6 bdn du ngay
ndng rdo. Coé ngudi biét chuyén khuyén ba sao khéng lam ngudc lai, miing cho ¢6 bdn
du ngdy mua va ming cho c6 bdn giay ngay ndng?

Ndo ta cé mot ddc diém ly thu la khdng thé cung ldc nghi téi hai viéc. Ba nghi diéu nay
thi quén diéu kia. Va ngudi ta da “Igi dung” ddc diém nay dé dich chuyén cdc diém tép
trung trén vo ndo tU ving nay sang vung khdc. Chdng han dang giéin séi lén thi... xdy
ra déng dat hay chdy nha, [ap tdc vung “gidn séi” cta vd ndo tdt ngém dé nhudng cho
cho vlung sg hai! Ta biét giéin dif hay sd hdi déu tiéu ton rat nhiéu ndng lugng. N6 cé
thé lam ta kiét suc, suy sup, thd khong ra hdi... Cé thé chon cdch ndo khdc chuyén dich
hay hdn, cd Igi cho suc khde han chdng? Cé d4. Bé |a cdch thd sGu, thad bung, dua hai
xuéng huyét... dan dién (dudi rdn chiing 4 cm). N6 gitdp lam cho ta tinh tdm lai, né
chuyén dich vung cdng thdng & vé ndo qua vung ém di cla ... cdi rdn, vdéi diéu kién &
phadi dé tdm quan sdt xem cdi hdi thd d6 nd vao ra 1én xuéng ra sao. Khi chd tdm vao
hai thd, Idng nghe hai thd, quan sdt nd, ddom ngd nd, nghién ngdm ndé... thi ta da ddnh
“lac hudng” cdm xuc ta réi! Vo ndo khi da tdp trung vao hgi thd thi “quén” tép trung
vao cdc chuyén linh tinh khdc. Cdch don gidn nay cé khd ndng gidi stress rat tot. Tdp
luyén dung muc, ndo thluy sé tiét ra moét kich thich t6 goi la Endorphin, mét thd d-phién
ndi sinh, lam cho diu nhe toan thdn, tao su sdng khodi, lang lIdng, ma khéng gay tdc
dung phu. Thién, yoga, dudng sinh, tai chi, khi cong... déu |a nhitng cdch lam cho thdan
tdm hgp nhat, lam cho ta quay trd lai véi chinh minh bdng cdch 1dng nghe hai thd cla
chinh minh (c6 thé két hgp véi déng tdc hay khdong can déng tdc) doé thoi. Hién nay
cdc k¥ thudt nay ngdy cang dudgc nghién clu va Ung dung réng rdi & cdc Trung tdm vy
khoa I8n trén thé gidi dé tri liéu cdc bénh do stress gdy ra, cdc ching tram cdm, tdm
than, lo Gu, dau nhtc..., ké c& nghién rudu, thudc Id, ma tdy... mét cdch rat cé hiéu qua.
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9. MOT CHUT LAN MAN

Ngdm lai su dgi, téi thdy hinh nhu hau hét ching ta chdng bao gid thuc séng. Lic con
tré, ta ma udc tudng lai, séng cho tuang lai. Nghi rdng phdi dat cdi nay cdi no, cé dudc
cdi kia cdi khdc mdi la séng. Khi cé tubi, khi dé cé dudc cdi nay cdi no, cdi kia cdi khéc
thi ta lai séng cho qud khd! HUm! Nhé mong cho mau I8n, I6n mong cho nhd lai. Qua la
ly thd! Tém lai, ta chdng biét quy nhitng gidy phdt hién tai.

Mot ngudi 60, ti€éc mai tubi 45 ciia minh, thi khi 75, ho sé ti€éc mai tudi 60, roi khi 80, ho
sé cang tiéc 75! VAy tai sao ta khdng nghi ta dang & cdi tubi tuyét vdi nhdt cda minh
lai khéng yéu thich né di, sao ci phdi.... nguyén rda, bat man véi ndé. Cé phdi tdi nghiép
né khoéng? Ta dang & cdi tudi ndo thi nhat dinh tudi dé phdi la tuéi dep nhat réi, khong
thé cé tubi nao dep han nital

Con déi vdi cdc vi phu nif cling c6 khi gat gdm minh chdt dinh nhu di gidi phdu thédm
my chéng han. Xéa chd ndy, bdm chd no, 16c chd kia. Nhung nhiic mdi van cd nhiic
mdi, lodng xuong van cu lodng xuang, tim mach van cd tim mach... Thadn thé ta c tién
trién theo mot “16 trinh” da dudc vach sdn cta nd, khdng can héi han ta, khong can
biét ta cd “chiu” khéng! Ma hinh nhu, cang nguyén rda, cang bat mdn vdéi né, né cang
lam d.

Trdi lai, néu biét thuong yéu nd, chiéu chudng né mét chut, biét cdch cho ndé dn, cho né
nghi, biét cdch Iam cho xuadng né cing cdp, lam cho mach mdu né théng thodng, lam
cho cdc khdp nd tron tru thi nd cling sé t té vdéi ta hon. TU ngay “thé gidi phdng”
thdng qua internet, ta con song vdéi dGi song do. Ta ngdi dby vdi ngudi nha nhung
chuyén tro véi mét ngudi ndo khdc, cudi dua, nhdn nhé, gidn di, Gu yém véi mét ngudi
nao khdc & ngi xa. Khi bat lai cu chuyén véi moi ngudi bén canh thi nhiéu khi da I3
nhip!

Hi€u ra nhitng diéu tdm thudng dd, t6i biét quy thdi gian han, quy phut gidy hién tai, &
day va bay gid han. Nhd vy ma khong cé thi gic cho gia nira! Hién tai vai t6i thi khéng
cé gid, khong co tré, khéng cé qud khi vi lai. Di nhién, khéng phdi trén chay gia ma
hiéu nd, chap nhén nd, thudng thiic nd. Khi biét “enjoy” né thi qud cé nhiéu diéu thu vi
dé phdt hién, dé khdm phd.

TU ngay biét thugng “than thé” cda minh han, ti té€ véi né han, thi cé vé t6i... cling khdc
toi xua.
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Toi biét cho thén thé cda minh dn khi ddi, khdng ép né dn ldc dang no, khong can phdi
cudi cudi ndi ndi trong Idc dn. Mdén gi khodi khéu thi dn, chay mdn gi cling t6t. Cd kho,
mdam ruéc gi cling dudc, mién la ding nhiéu mudi qud!

“

M&t ngudi ban t6i méc bénh “Gn khéng dugc”, “an khéng biét ngon” vy ma van béo
phi, di khéng néi, la bdi vi cdc con thudng 6ng qud, mua toan sifa My mdc tién cho
uéng! Sta giau ndng lugng, nhiéu chat béo bé qud, lam sao con cé thé an ngon, lam
sao khéng béo phi cho dugc?

Gid 6ng ngheéo mét chdt con hay han! Kho quet, rau muéng ma tét, mién 6ng an thay
ngon, thdy sudng! Téi cling biét cho thdn thé cla minh ngd han. Ngu day gidc, du gidc.
Ngl du gidc la ca héi tot nhat cho cdce té bao ndo phuc héi, nhu sac pin vay. Sac khéng
du ma doi pin ngon lanh sao dugc!

Bdy trdm ndm trudc, Tran Nhén Tong viét: Ca tdc xan hé khén tdc mién! (Ddi dén thi
&n, mét ngu lién!) trong bai Cu trdn lac dao (G d8i ma vui dao)! Ong la vi vua nha Trdn
sdm nhudng ngdi cho con, 1én tu & nudi Yén T, T6 su thién phdi Trdc Ldm. Tu hanh nhu
vy ma khi quén Nguyén xém lan nudc ta, é6ng lién xuéng ndi, ra tay dep gidc, xong,
phui tay Ién ndi tu tiép!

Mbi ngudi ¢ déng hd sinh hoc cla riéng minh, khéng ai giéng ai, nhu vén tay véy, cho
nén khoéng can bt chudc, chi can ldng nghe minh. Phudng phdp nay, phuong phdp no
céia ngudi nay ngudi kia bay vé chdng qua cling chi dé tham khdo, ndm Idy nguyén tdc
chung théi, réi dp dung vao hodan cdanh riéng cu thé clia minh, tinh cdch minh, sinh ly
minh. Phudng phdp ndo cé su ép bubc cdng ngdc qud thi phadi canh gidc!

Nén nhd rdng tdi tubi ndo dd, tai ta sé bat dau kém nhay, mat bat dau kém tinh, dau
6c bét dau kém sdc sdo. Tai kém nhay dé bét nghe nhitng diéu chudng tai. Mét kém
tinh dé bdt thdy nhitng diéu gai mdat. BDau éc cd sdc sdo hodi ai chiu cho néi! Tuy véy,
tai kém ma muén nghe gi thi nghe dudc, khdng thi déng lai; mét kém mda mudn thdy gi
thi thay dudc, khdng thi khép lai. Thé la “cdn” hét ti€p xdc dugc vdéi “tran”. Tu dung
khong tu hanh gi cd ma cling nhu tu, cling thuc tap “ung vé sd tru nhi sanh ky tam”!

R6i mot hdm dep tr8i ndo do ta con cé thé phdt hién mdat minh chdng nhitng nhin kém
ma con thdy nhitng ngdi sao IGdm chdm, nhitng 16m dém hoa trén bau trdi trong xanh
vGi vgi kia. Néu khéng phdi do mot thd bénh mat nao dé thi ddy hdn la hién tudng
thodi héa cda tubi gia, ndi ndbm na ld mat xai ldu qud, hét thai han bdo hanh.
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Cdi ma ngudi xua goi la “hoa dom hu khong” chinh 1a nd. Tudng hoa dém cla trdi, ai
dé trong mdat minh! Chinh cdi “tudng” clia ta nhiéu khi lam hai ta. Biét vdy ta bdt mat
thi gi¢ cho nhitng cudc tranh tung, bdét ti€u hao ndng ludng vao nhirng chuyén han
thua. Di nhién cé nhitng chuyén phdi ra ngo ra khoai, nhung cdi cdch cling da khdc, cdi
nhin da khdc, biét ton trong y kién ngudi khdc, biét chap nhén va nhin lai minh.

Khi 20 tu6i ngudi ta ban khodn lo I1dng khéng biét ngudi khdc nghi gi vé minh. Dén 40
thi ai nghi gi mdc ho. Bén 60 mdi biét chd cé ai nghi gi vé minh cd! Tém lai, chdp nhén
minh 1 minh va tU bi vdi minh mét chat. Cé 1€ nhu vay hay han!
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10. “TU Bl BAT NGG”

Giot nudc bién cuén minh trong séng, do at x6 vao bd. Muén ding lai mot chut cling
khéng dudc. Vun vt tréi di. Luc dinh cao. Lic vuc séu. Luc tung tée trdng phau. Luc
thu minh mdn chdét. Cd cuén cudn thé, vua tu hao, vua kiéu hdnh, vifa hoang mang. Tu
dau? Bi dau? Vé dau? Kia lan séng hung hdn am ao phia trudc. Kia lan séng nhu mi
ldng & néi sau... N6 khédng muén di. Cling khéng dinh dén. N6 bi cuon tréi. Cdi gi lam
né cudn? Cdi gi lam nd tr6i? Chéng biét. Ngudi ta bdo cdi nghiép. Nghiép gi lam cho né
l6ng, nghiép gi lam cho né m&n? Chéng biét. Dao dat. Phdn nd. Ru ém. Cho dén khi x6
vao ba cdt, x6 vao bdi dd, tung tée phdn than trdm nghin hat nha li ti, hodc cdng minh
ménh méng trdi réng trén ba cdt ndng. Lan séng sau ciing vira Gm am ap téi. Khong
chit x6t thuong! N6 thd hét ra. Nhdm mat dua chan. Va béng nhién bi nhdc béng 1én.
Tdch minh ra khéi I6p mudi mdn chadt ldu nay van khu khu mang véc tudng cua riéng
minh, tudng la minh. N6 béc [én. Khéng. N6 bay 1én. Cao Ién. Cao Ién nifa. Thé la xong.

Nhung d kia. Khéng. Khéng chi mot minh né bay. Ma cd |G cd bon cd I&a cung bay. Dat
diu bay. Nga ngdc bay. N6 khong 1dng nira. N6 hai réi. Béng dung khéng biét tir déu,
nhitng bot beo tréi giat lai gom tu thanh tung ddm. Tung ddm bay. Thénh thang bay.
Thi ra bdy git nd da la méy. Mdy thi bay. Nhu nudc thi cuon. Vay théi. N6 chdng con
nhd chut gi vé giot nudc bién mdn chdt ngay xua. Cling chdng nhd chut gi vé nhiing
lan séng cuén cudn x6 ddy nhau dp vao bs dd bai cat. By gid nd thénh thang,
nghénh ngang, chém ché. N6 vui vay tao ra mudn héong ngan tia, muén hinh van
trang. N6 bay. Vifa tu hao, vira kiéu hdnh... N6 cung ddm ban gidng tay ca hat, ti tang
trGi ndy sang tang trai khdc, tung tdng vui thd, thdnh thai. Nhitng tudng ddgi dsi ki€p
ki€p vay bong mét con gid lanh vit qua, ddm mdy co rdm lai, I6m bém rgi thanh mua,
niu kéo khéng kip nifa. N6 rai. Lai mét phen hét hodng. Ca ddm rdi nhau, dét diu nhau
rung 16p bbp. Vay la xong mot dsi may! N6 khdc nhu mua. Mdc ké. Mua cd rgi. Chdng
thuong tiéc.

Nhung ¢ hay, mua da lam héi sinh bao nhiéu cdy cd, bao nhiéu cdnh déng, Ita mi lda
mach Ita gao, ngb bdp sdn khoai chdng can phan biét. N6 thay minh cé ich. N6 len 16i
gilfa nhitng hang céy, Ian ngup khdp bdi ba, vun vén, nudi nédng nhitng mam xanh,
nhing sinh vat, dan 6ng dan ba cdc thd... Nhung chua yén. Né lai bi cuon di, gom lai,
cung ban bé réc rdch thanh suéi ngot, thanh séng sdu dé lai trdi vé bién cd...
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Thi ra né khdng mat di dau cd. N6 chéng tir dau dén, chdng di vé dau... N6 luan quén
loanh quanh. N6 thay hinh d6i dang. Khi mdn chdt, khi ngot lim, khi 1dng khi ddc khi
hai, khi bay khi chay... Tai ngudi ta dat tén cho nd, ngudi ta goi né ndo nudc nao may,
ndo mua ndo tuyét, ndo sudi ndo séng... Né van véy. N6 v ngd. Né vo tudng. Vo
tuéng ma khéng phdi khong cé tudng. Thé gian tudng thudng tru. Nhung la
tudng Khong. Duyén sinh. Luc bau tron Idc 6ng dai. Ldc xubi ra bién ldc tudn vé nguén.
Nhitng nguyén t6 c’ két tdp. Nhitng nguyén t c xa quan. Nhitng hat nhitng séng...
Vét chat va ndng lugng, ndng lugng va vat chat. Nhu Lai tdm tim cudi! V6 sé tung lai
diéc v6 s khir. Chdng dén tur dau chéng di vé déu.

Con chdng, mét chidt “TU bi bat ngs™ ! ...
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