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LOI NOI PAU

Bénh & mét trong nhitng ndi khd trién mién ma Bic
Phat da chi rd trong Kinh Chuyén Phap Luan (TG Diéu Dé) khi
Ngai vira méi thanh dao, cho Nhém ndm anh em Kiéu Tran
Nhuw tai Vwon Nai. Khi mac phai tat bénh, chang ta khd sé biét
bao vi bj can bénh hanh ha ca than 1an tdm, ngay cé nhirng
bénh théng thuwéng nhw dau rang, nhirc dau, sd mi, ch&r dirng
noi chi dén cac can bénh nan y khién minh can ké cai chét.

Nguwoi xwa thuwdng noi: “Co bénh thi vai tir phurong”. Cho
nén, viéc chay Péng, chay Tay dé mong cau duwoc lanh bénh la
|& thworng va phd bién hién nay.

Tay y dwa trén nén tang khoa hoc kiém chirng, cé wu thé
la chan doan rd rang, “dau dau, chira dé” hiéu qud nhanh
chong, tirc thdi, st dung tién loi nhwng lai c6 nhiéu tac dung
phu, tao co hdi sinh ra cac bénh khéac, vi can thiép vao truc tiép
co thé con nguwdi nhw mb xé, dung thudc hoa hoc.... Ngoai ra,
hién nay, Tay y cling da bé tay v&i nhiéu can bénh thoi dai.

Con Péng y dua trén triét ly am dwong, cé wu diém 1a
chira tri bénh hiéu qua tan gbc, khdng gay phan &ng phu
nhwng lai rwdm ra trong viéc ché thubc, hiéu qua cham, mét
nhiéu théi gian chira tri. Vi Déng y chan doan, theo ddi va chira
bénh theo kinh nghiém truyén théng, mang tinh tdng quat,
nhwng khéng cé co s& khoa hoc kiém chirng ré rang, khéng
theo kip v&i cac bénh thoi dai nén hiéu qua chira tri con han
ché va it nguoi tin twéng.

Théng thwong, sau khi mét maéi chay theo hai cach chira
bénh phd bién trén ma van vé phuwong cru chira, bénh nhan
dé dang chuyén sang cac hinh thirc chiva bénh mé tin di doan,
di chua, di miéu, cau troi, khan Phat,... dé réi lai tiép tuc “tién
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mét, tdt mang”. Day 1a tam ly chung cda tat cd moi ngwdi, chi
c6 ai m&c phai méi thAm thia ndi khd niém dau ctia nguoi dang
chiu bénh tat day vo tirng gi®, ttrng phut.

Khi ching t6i tham dw Khoa thién Vipassana tai Tinh Xa
Ngoc Thanh va dd duyén dwoc Ni Sw Kién Lién (Tru Tri) gidi
thiéu cho quyén sach Dich Can Kinh. Sw Ba cho biét da luyén
tap nhiéu ndm nén du tudi cao (hon 80 tudi) nhung strc khoe
van dbi dao, tam hén twoi tré, vui vé va ludn hang say lam
nhiéu Phat su.

Sau khi doc, thy néi dung sach hay nhwng chua tin 1&m
nén chang téi tim toi thém trén mang Internet. Théng qua cac
bai bao va cac film Video trén mang, ching téi biét dwoc nhiéu
thdng tin cu thé va dang tin hon vé hiéu qua ky diéu cla viéc
tap Dich Can Kinh. Riéng ban than, qua mét théi gian ngan tap
luyén, chang tdi cadm thdy co thé dwoc khde manh va tinh than
phan chan hon nhiéu.

Chung t6i c6 y dinh soan lai quyén sach cho day da, dam
bdo d6 chinh xac va tin cdy hon nham gitp cho nhirng ai dang
can qua con nguy khdn. Ngoai ra, ching t6i cling xin gidi thiéu
thém vé Phwong phap hanh thién T¢ Niém X& nham dé tam
duwoc an lac, sang subt hon, hé tro dac lwc cho viéc chira bénh
triét d&, nhanh chong ca than 1an tam.

Nay, ching téi xin gi¢i thiéu quyén sach nay gitp bénh
nhan vuot qua khd canh néu tin twéng luyén tap dang cach. Hy
vong moi nguwdi cung nhau chia sé théng tin nay thém cho
nhiéu nguwdi biét dé ho ciing dat dwoc sw loi ich nhw minh.

Nam M6 Bén Sw Thich Ca Mdu Ni Phdt!

Mién Pién, 2016

Ty Khwu Samvara Sila



PHAN I
PHUONG PHAP LUYEN TAP
DICH CAN KINH

NGUON GOC PHUONG PHAP DICH CAN KINH

Thién Sw B6 Dé Pat Ma (Bodhi Dharma) 1a Tam Thai
T, con cha Vua Huwong Chi Quéc, Thién Trac, An D6. Tuy
thudc dong ddi vua chia, quy tdc nhwng Ngai khéng hé ham
mudn 16i sébng cao sang, phu phiém, xa hoa, nén bd nha,
xuat gia theo Cao Tang Bat Nha Pa La. Theo lich s& Thién
Toéng, Ngai 1a vi Té the 28 truyén thira mang mach Phat
Phéap tinh t& thoi Birc Phat Thich Ca va 1a vi T khai sang
Thién Téng Trung Hoa noi riéng, Péng Nam A néi chung.

Vao thé ky the 6
(sau Cong nguyén), Ngai
tr An D6 sang Trung Québc
hodng phap, réi try tri chia
Thiéu Lam Tw trén naGi
Tung Son, tinh Ha Nam.
Khi do, co nhiéu dé t
trong chua xanh xao, ém
yéu vi ho tinh tAn ngbi thién
lau ma it khi van déng co
thé. Do do, Ngai da day
phwong phap Dich Céan
Kinh cho dé t& luyén tap
moi ngay.




Djch Can Kinh la gi? Dich la thay déi, Can la gan cét
va Kinh la phuwong phap. Djch Can Kinh la phuwong phéap
luyén tap gan cét va y chi dé chuyén yéu thanh manh. Dich
Can Kinh 1a phwong phap két hop gitra Déng va Tinh, gitra
Cuwong va Nhu, gitta Than va Khi, gitra Khi va Lwc. Dac
diém cda Dich Can Kinh 1a rat don gian, dé tap, thich hop
cho moi Itra tudi, gia, tré, trai, gai.

NGUYEN LY LUPU THONG KHi HUYET

Trong Déng y cho rang méau thuan chi yéu trong co thé
con nguwdi la "Am-Dwong"” ma ciing la "khi huyét" (Am la khi va
Dwong la mau). Tinh trang strc khde cta con ngudi lién quan
chat ché véi "khi huyét" lwu théng trong co thé.

Khi ta thé khong khi vao phdi, &n vao bung, ruét hap thu
chéat dinh dwéng, cac chat 4y va khong khi dwoc dwa dén cac
té bao cla toan than, dé c6 dwoc oxy hda va sinh ra nhiét
nang, déng thdi cling dwa khi thai va thirc an tlr cac té bao trén
co thé, thu héi vé dé bai tiét ra ngoai.

Néu khi huyét tuan hoan tét, phat huy tac dung tbt cia
may, thi qua trinh sinh Iy cha co thé con nguwoi tw nhién diéu
hoa, strc khée cia con ngudi dwong nhién dam bao.

TAI SAO TAP DICH CAN KINH CHOPA PUQ'C BENH?

Tap "Dich Can Kinh" co hoanh 1&n xuéng dé dang, rudt,
than va da day tiép dwoc thém khi nén cling gay nén tac dung
hwng phén, va khi chirc nang clia mau tang lén, gidp cho viéc
thai doc td ra ngoai, hap thu chat dinh duéng dworc tbt. Luyén
"Dich Can Kinh" dat dwoc bén tiéu chuan nhw sau:

e Néi trung té: tlrc 1a nang cao can khi I&n, & then chét, diéu

chinh tang pha, lwu théng khi huyét, thanh khi sé& théng subt
6



|én t&i dinh dau.

e T trwdng t6: tirc 1a t& chi phdi hop voi dong tac theo
dung nguyén tac khi tap "Dich Can Kinh". T& trwéng td song
song v&i Noi trung t sé lam cho ta khi bai tiét ra ngoai, troc
khi dan xudng, co ndng sinh san ngay cang manh.

e Ngi tam phat: nghia la 5 trung tam cua huyét dwéi day
hoat ddng manh hon murc binh thwdng:

« Béach héi: mét huyét trén dinh dau.

» Lao cung: hai huyét cua hai gan ban tay.

« Ding Tuyén: hai huyét & hai gan ban chan.

Khi luyén "Dich Can Kinh" ndm huyét nay déu cé phan
&ng va hoan toan théng sudt. Nham déc va 12 kinh mach déu
dat t&i hiéu qua phi thwdng, né lam tdng cwong than thé tiéu
trr cac bénh nan y ma ta khéng ngo.

e Luc phd minh: Luc phu la ruét non, mat, da day, ruét gia,
bong boéng, tam tiéu. Nghia la khoéng tri tré, luc pha co
nhiém vu thau nap thic an tiéu héa va bai tiét dwoc thuan
loi, xUc tién cac co nang sinh san, gitr virng trang thai binh
thwong cda co thé, tirc la am dwong thdng bang, co thé
thinh vurong.

Cho nén, néu ching ta tap luyén phwong phap nay
thworng xuyén trong thoi gian dai, khi huyét sé sung méan va
lwu théng van hanh khép toan than, co thé cwéng trang, day
Ui dwgre nhikng bénh tat kinh nién (tham chi la nan y), lai con
gitp hdi xuan va kéo dai tudi tho.

TAP DICH CAN KINH GIUP CH(FA BENH GI?

Tap "Dich Can Kinh" khi huyét toan than lwu théng, thai
doc tb ra ngoai, thay an tét, ngdi ngon, nén lam tang stc khée
7



cho cac bénh nhan. Vi vay, tap Dich Can Kinh co6 thé nhiéu
bénh nhuw:

- Suy nhuoc than kinh, huyét ap cao.

- Bénh tim, bénh than, bénh gan cac loai.
- Bén than bét toai, bénh tri ndi va ngoai.
- Trang gi6, méo mém, léch mét.

- Hen suyén, lao phdi. ......

- Bénh mét: dau mat dd, can thi, duc thdy tinh thé (théng
manh),....
- Tham chi dit bénh &c hiém la bénh ung thw ciing khéi.

Trén day, chung téi chi liét ké cac bénh da duwoc nhiéu
nguoi chira khéi. Néu quy vi cé bénh nao khac, thi cing nén
thdr nghiém mat thoi gian xem sao (it nhét la 1 thang, kém theo
phuong phap chira trj cd) vi chang hai gi.

Néu thdy hiéu qua, xin vui long phé bién cho nhiéu nguoi
khac biét. Vi Péng y cho rdng van dé co bén cua bénh tat con
nguoi 1a do "khi huyét" (Am-Duwong) mét thdng bang ma sinh
ra. "Djch Can Kinh" gidi quyét duoc van dé nay, nén déi véi da
sé cac loai bénh, nhét 1a bénh man tinh déu c6 thé chira duoc.

DICH CAN KINH CHPA PUQ'C BENH UNG THU?

Luyén "Dich Can Kinh" 1am cho khi huyét hoat déng
diéu hoa nén no6 cé tac dung chdra bénh tét. Ap dung "Dich
Can Kinh" dé& chira ung thw. Nguwoi xwa dung "Dwong tam
dan" két hop véi luyén "Dich Can Kinh" dé chira khdi han bénh
ung thw. Tac dung cua thuéc la rat ngan thoi gian diéu tri, chd
né khdéng co6 tac dung chira bénh, néi nhw ngwdi xwa la "Mach
mau chia di". Trong mét don vi quan doi chéng han, cung sinh

hoat nhw nhau, sau mét bira an la, c6 ngudi dau bung di kiét,
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di t&, nhung cling c6 ngudi chang bi lam sao. Day la "Mach
mau chia di" nén né gitp co thé thai doc tét. Vay luyén tap
"Dich Can Kinh" la chinh.

Nay ta phan tich bénh ung thw la gi? Nguwdi xwa quan
niém ung nhot chia ra hai loai: "Am thw va Dwong the' va cé
cau: "Dwong thw dé lanh, Am thw kho tri".

Dwong thw thi ai ciing biét la cai nhot moc ra ngoai, chin
rdi v&, c6 mau mu, va ngdi mid xanh, dan cao l1a lanh. Am thw
la cai nhot moc bén trong co' thé, khéng cd dau, khéng vé&, chi
to dan réi lan tran, c6 khi rdn nhw da goi la thach thw. Nguyén
nhan déu do két tu cta khi huyét lam tr& tac kinh lac ma cac
phé vat can thai, khéng thai dwoc. Vi mau lwu théng cham nén
cac chat keo, dich gan, cac chat lam khd... do khéng du nhiét
nang, nén céng nang cla may gidm sut khong thé thai dwoc
cac chat khéng can thiét cho co thé ra ngoai.

Nguyén nhan bénh ung thw hién nay trén thé gidi con
dang ban cai, ngay ca thuéc "Dwong tdm dan" ciing khéng phai
la thuéc dac hiéu chir ung thw, ma la gitp tim hoat dong tbt
hon, dé thai chat doc trong co thé clia bénh nhan nhanh hon
ma thdi. Nhwng v& nguyén nhan ung thw thi thuyét "khi huyét"
ctua Doéng y da lap luan rd rang. Vi qua trinh sinh ly cda con
nguoi la mot qua trinh phét trién, nd6 mang mét ndi dung dau
tranh phurc tap.

Gitra céi sbng va cai chét, gitta dm dau va manh khoe,
gilra gia s&m va tré dai. Nhung két qua cua cudc dau tranh |a
do nhan té ndi tai quyét dinh, chir khéng phai do hoan canh
bén ngoai. Nén xem co thé con nguoi 1 mét chinh thé van
dong. Trong van déng nay co luc pha, ngi tang déu dwa vao
nhau (tirc Ia twong sinh), e ché 1&n nhau (tirc 1a twong khac).

Nhwng "khi huyét" c6 tdc dung dén tat ca luc phd ngi
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tang, cho nén viéc phat sinh bénh ung thw ciing do "khi huyét"
khéng chu dao ma sinh ra. Péng y da xac dinh rang cudc dau
tranh cta co thé v&i bénh ung thw 14 cudc dau tranh trong noi
bd co thé con ngudi, tr d6 ma xay dwng quan diém cho rang
bénh ung thw Ia thir bénh chira dwoc.

Puwong nhién bénh tat do sw tri tré "khi huyét" ma ra, né
lai lam hao ton thém "khi huyét". Viéc tap luyén lam cho khi
huyét thay dbi dé tw chira bénh la thé. Tlr d6 ma xay dung
dwoc long tin virng chac cda ngudi bénh, dbi véi viéc tw chiva
bénh ung thw, dé tap trung tinh than va y chi day da dé luyén
tap "Dich Can Kinh". B&i phwong phap nay thay dbi va tang
cwdng "khi huyét”, vi thé né tri dwoe "tri ndi", "tri ngoai".

Theo sé liéu théng ké:

- Cu Qudc Chu 78 tudi, phat hién u 4c & ndo va & phdi, duoc
phé bién "Djch Can Kinh" va luyén ngay mat budi, méi téi
2.160 1&n. Sau 5 thang thi hét va khdi bénh.

- Ong Trwong Céng Phat, 43 tudi, phat hién ung thw méu, tap
ngay 3 budi, méi buédi vy tay 1.800 lan (c6 dung thudc
Duwong tdm dan...), sau 3 thang da di lam. D& ba ndm van
khée manh.

- Cu Tt Mac Dinh, 60 tudi, bj ung thw phéi kiém ban than bét
toai, tdp 5 thang khéi ban than bét toai, kiém tra lai thi khdi
ung thw phéi ciing bién luén.

PHWONG PHAP LUYEN TAP

> CAC BUOC TAP DICH CAN KINH:
- Chon vj tri trong nha hay ngoai troi yén tinh, khéng khi
trong lanh nhung tranh huéng gio théi.

- Trwéc khi tap nén dimg binh tinh cho tim dwoc thoai mai dé
10



chuyén hoa vé sinh ly va tam ly.

- Ping thdng lung trén dé 16t chan hay mang dép, tranh
dumg truc tiép trén san nha, nén dat.

- Dang hai chan réng bang hai vai, b4m manh céc dau ngoén
chan xuéng méat dét, géng hai chan va dui cimg.

- Ndra than trén budng 16ng, nira than dwéi hoi gbng cung.
Cé va lung thang.

- Lu6n thét hdu mdn 1én cho kin bang cach hit manh vao.
- Lw&i dung nudu rang trén, miéng ngédm binh thwong.

. , vay cup

vay bat co tay ban tay

cho hai ban tay 1én, long
cong lén trén y

ban tay
hudng lén
. trén

kéo song song ra
phia sau cho

tit tit dua
thiét hét mite

hai tay ra
phia trude

1

hai chan dang ra
béng khoéng cich

véi chiéu ngang clia
I@ hai vai

dAu ngén chan co lai bAm trén mat dat

- Dung stc vy that manh hai canh tay dudi thdng ra sau,
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long ban tay ngtra, cong lén, 5 ngén tay khép kin. Vay tay
ra sau cang manh thi nguc chuyén déng cang lén cao, khi
huyét luu théng cang nhiéu.

- RO tha Iéng khong dung sirc, dua hai tay vé phia truéc
theo tron, 5 ngon tay khép kin co Ién.

- Thé binh thuwong, hai mat nhdm lai, khéng nghi ngoi lung
tung, chi chu y dém sé khi vay tay ra sau. Néu quén sé dém
thi quay lai dém tersé 1.

- Téc dé vdy ban déu cham, rdi nhanh dan, trung binh 1 giay
duoc 1 cai. VAy tay tor 600 cai lén téi 1.800 cai trong
khodng 30 phut. Nguoi bénh nhe nén vdy nhanh va dung
strc nhiéu. Nguoi bénh ndng nén vdy cham va hep vong.

> CHUY:

%+ Khéng nén tap khi an com no, luc bung qua doéi va khéng
tap qua strc, thdy mét thi tap cham lai hodc nghi.

< Khdng nén nhjn dai, tiéu tién trong khi tap.

% Khi vdy xong, khéng nén di lién ma & tai ché xoa bop cac
khop chan, ngon chéan, ngén tay va khép vai....

< Sau khi tdp xong, khéng nén udng nuwéc lanh va tdm lién.

< Bénh nhan nang, cé thé ngéi ma vay tay, tuy ngdi nhung
phai nhé thét dit va bdm 10 ddu ngén chan.

% Chi vay tay vé phia sau dung sic 7 phéan, khéng vay vé
phia trwéc, ma do phén xa trd vé cda canh tay 1a 3 phan.

% Tam khéng nghi ngoi gi, chi cher dém sé khi vay tay ra sau.
Néu tinh thdn khéng tap trung, tw tuéng phan tan, thi khi
huyét loan xa, khdng tét.

% Tai sao phai dém s6? Pém dé nhé va lam cho éc duoc

binh tinh, tim dwoc trdm tinh, ¢ tac dung lam cho bé ndo
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duoc thdng bang va nghi ngoi (va khéng dwoc nghi ngoi
lung tung). Chinh khi dwoc bdi duéng.

% S6 buéi tap: 3 budi/ngdy, sang thanh Iam tdp manh, chiéu
trirde khi &n tap vira, ti trurée khi ngd tép nhe.

% S6 14n vay tay khéng nén it: Nguéng cira cda sw chuyén
bién bénh Ia 1.800 l4an vy tay, c6 bénh nhan vay téi 3.000-
6.000. S6 lan vay tay dan dan tdng Ién khéng mién cuéng
vi "duc téc bat dat” nhung cing khéng tuy tién bira tap
nhiéu, bira tap it hodc nghi bénh, vi thé dé 1am mét Idng tin
trong viéc luyén tap, nhw vay kho co két qua.

% Khi vay tay téi 600 cai tré Ién, thuong thuong cé trung tién,
hat hoi, hai chdn nhirc méi, toat mé hdi, mat néng bumg...
day la hién tuong binh thuong dimg ngai.

< Trung tién (dénh rdm) va hét hoi la do nhu déng cia duong
ruét tang 1én, ddy manh co ndng tiéu héa. Néu sém co
trung tién 1a co két qua tét.

% Téc dé vay thé nao? VAy tay nhanh qué lam cho tim dap
nhanh, ma cham qua thi khéng dat hiéu qua, nén trung
binh la 1 giay, 1 cai.

< VAay tay nén dung sdc nhiéu hay it, ndng hay nhe?
Khoéng dung sirc qua manh, nhung néu vay nhe qué ciing
khéng tét vi bdp vai khdong duwroc 1dc manh thi lung va nguc
ciling khéng dwoc chuyén dong nhiéu, tac dung sé gidm di.
Vay tay khdng phéi chi chuyén dong canh tay ma phéan
chinh van la chuyén déng bap vai.

< Bénh phong thdp thi nén dung sdc vdy manh va nhanh.
Bénh huyét ap cao thi nén vay tay chadm va nhe.

< Tap "Dich Can Kinh" thé nao cho dung? Néu vay tay
nhanh ma té 10 dau ngoén tay 1a do ta quén khong thot hau
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mon hodc dé hé 10 ngon tay. Néu d4u nang la do cé khong
thdng. Vi vay, ta nén thinh thodng kiém ra va diéu chinh lai
tw thé va ky thuét cho dung.

% Sau khi tdp cdm thady nguc va bung nhe nhang, dé chju, hoi
thé diéu hoa, mat séng, nwéc miéng (ra ra, dai tién nhuén,
&n ngon, tinh than tinh tdo, bénh tat bét dén, nhanh nhen
hon, tuoi tinh hon 1a tdp ding. Minh nén xem xét tap thé
nao thdy thodi mai va dé chju hon la dung, Ia tét nhét.

< Nén thuong xuyén doc lai huéng dan nhiéu 1an dé ndm ro
ky thudt va cé dong luc, quyét tam luyén tap.

< Phai quyét tdm, nhan nai luyén tap cho dén noi va déu
dan, phai viing vang tin twoéng, khéng nghe loi ban ra néi
vao ma chan ndn bé dé. Néu ta khi tap, khi nghi, khéng du
sé nhét dinh, nghi hodc va bj déng duw ludn bén ngoai, thay
phdn (ng da lo so, bé tap, héi 1am gi co két qua tét. Cho
nén, ta phai quyét tam tdp di sé nhét dinh va déu dan méi
c6 hiéu qua rét 16n.

% Phai lac quan: khéng lo s¢ vi bénh ma moi nguwoi cho la
hiém nghéo, ma tin rdng minh sé thdng bénh do luyén tap.

NHPNG PHAN NG KHI LUYEN TAP

Khi tap "Dich Can Kinh" c6 thé c6 nhirtng phan &ng, déu
la hién twong thai bénh khéng dang ngai. Co rat nhiéu phan
wng khéc la xay ra, xin ké ra day cac phan (rng théng thuong:

- Ban dau, dau céc co khép vai, khép tay va chén, ... vi céc
co bi gidn ra, sau 1 tuan sé hét hay tap gidm sé lan lai.

- Pau budt toan than, té dai, lanh, néng, day hoi, sung,
ngtra, tra nuwéc miéng, ra mo hdi, cé cdm giac nhw kién bo,
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kién can, giat gan, giat thit.

Pau xwong, c¢é tiéng kéu luc cuc, c6 cdm giac mau chay
dén dap, ldng, toc dung ding, 4m nang to 1én, lung dau,
may méat, mi mat giat, dau nang.
Hoi thé ra nhiéu, thé déc, tdng tién, got chan nhac nhdi
nhw méng ma, huyét ap bién déi.

Cum trdng & lu6i bién déi, da cung va da day rung di (chai
chan, mun céc).

S&c mat bién déi, dau mdi toan than, nén mda, ho.
Pai tién ra mau, md hodc phén den, tiéu tién nhiéu.
Trén dinh ddu moc mun, bénh tir trong da thit tiét ra.
Ngtra ttmg ché hay toan than, chdy mau cam.
Céc phan &ng trén |a do trwot khi trong ngudi bi bai tiét

ra ngoai co thé, loai trr chat & dong, tich tu gay bénh tat. Co
phan (rng 1a do sy xung dot gitra chanh khi va ta khi. Ta van
tap thi sé san sinh ra chat bbi bd cé nhiéu ich lgi cho chinh khi.

Ta luyén tap dung la lam tdng mac dé khang, thai can ba

trong cac gan, than kinh va ca té bao khac ma méau binh
thwéng khong thai ndi. Luyén "Dich Can Kinh" khi huyét lwu
thdng ma&i thai ndi cac can ba ra nén sinh ra phan &ng. Vay ta
dirng so, clr tiép tuc tap nhu thwdng, hét mét phan ng l1a khoi
mot can bénh, tap luyén dan dwa lai két qua tét.

>

TOM LAI CO MAY BIEU CAN LUU TAM KHI TAP:

Khi tap ludn ludn bdm muwoi ngén chan xudng, thét hau
mén, dé gidr tw thé trén nhe 16ng, dwéi géng chat.

Vay tay phai dat téi 1.800 cai tré’ 1én méi cé hiéu qua.
C6 phén ung, dimg ngomg tap, vi dé la dién bién tét. Cur tap
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sé dém nhuw cd, qua phan Umg, sé tdng so lan vay tay.

s Ving lap trirong, khéng hoang mang vi dw luén, lac quan
VG6i cubc séng. Kién tri, quyét tam luyén t4p luyén dén
chén, tin twéng " bénh tat sé khéi", thi sé hét bénh nan y.

% Phuong phap dé tap, khdng tén tién, tén cong nhiéu, chi
cén danh thoi gian méi ngay tadp 3 budi, méat khodng vai
gio. C6 quyét tam la thuc hién ngay, cang dé cham va
ngan ngai cang khé khan thém, cang lau khdi bénh.

» CAC VAN DE CAN KET HOP VO TAP DICH CAN KINH:

v' Tu tdp: bé ac, 1am thién dé gidm nghiép luc

< Gilr gi6i tranh sét sinh (truc tiép giét va bdo nguoi khac giét
dé minh an), dong thoi nén phong sinh néu co thé.

< Tw lam hodc nho ngwoi than l1am viéc phuéc thién nhuw bd
thi, cung dwong, phat tang Kinh Phat, sach chira bénh...

% Nghe kinh, doc sach Phat Phép dé tam tri an én, tinh than
lac quan va tang trirdng phuwdéc bao tri tué.

v' Viéc dn ubng nén can trong:

< Khéng udng rurou, bia, hat thude.

% Han ché téi da st dung cac san phdm cé chét bdo quén
déng hdp, déng goi nhw ca phé, tra, nwoc ngoft ...

% Méi bira &n chi cdn 3 phén thit ca, 7 phén rau, cd, qué va cé
nhiéu loai thire &n dam bdo day du chat dinh duéng.

% Han ché &n thit vi trong thjt c6 nhiéu déc té va chét khang
sinh (ngay nay, khi nudi heo, ga, .... nguwoi ta dung thuc
pham, thudc tdng trong va khang sinh nhiéu) sé lam khi
huyét & déng, khéi u phat trién, sirc dé khang yéu,... nén
bénh tat khé giam.
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< Uu tién &n nhiéu rau, cd, qua hop vé sinh, dé tiéu hoa va luu
théng khi huyét. Méi tudn chi nén &n téi da 3 qua trung (ga ta
tét hon). Pdc biét méi ngay dung it nhat 3 qua chudi s dé
phong bénh tai bién va céc loi ich khac.

% Cdc moén an nén tranh an chung véi nhau gay hau qua:

1 mat ong + Bot San Day Chét Ngudi
2 Mat Ong + Sita Dau Nanh Chét Nguoi
3 Rin Cén + &n Cua/ Ca Chét Nguoi
4 Trimg Ngdng + Toi Chét Nguoi
5 Thanh Long + Binh Bat Chét Nguoi
6 Baba + Rau Dén Chét Nguoi
7 Thit Ché + Nudce Tra Ung Thu
8 Ca chua + Khoai Tay Ung Thu
9 Gan + Gi4 (D) Ung Thu
Oc, Tra1, Hén, Cua + -
01 CaChua, 6t, Cam, Chanh Chat doc bing A
11 | Nudc Lude Ga + Rau Cai Xanh bbde
12 | canh Trimmg + Ca Chua + La Hanh boc
13 So, Oc, Cua + Hoa Qua Két Thanh Chat Péc
14 Trimg Vit + Toi Ngb Doc
15 | buong D6 (Mat) + Sita Dau Nanh | Tiéu chay - Pau Bung
16 Hai San + Hoa Qua Ti€u chdy - Pau Bung
17 Baba + Rau Sam DPau Bung
18 Khoai Lang + Qua Hong L& Loét Da Day
19 Stta Chua + Hoa Qua Kho Tiéu - Tiéu Chay
20 Chubi hot + Mat Puong Chudng Bung
21 Thit Ga + Rau Kinh Giéi Phong Thip
22 An Trai cdy ngay sau bita an Ko tbt
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KINH NGHIEM THU'C TE

1. Sw Ba Kién Lién, hién dang tru tri Tinh X& Ngoc
Thanh, 37/12 dwéng 41, khu phé 6, Phwong Linh Béng, Q.
Tha Bac, TP. HCM, DT: 0938.598.201.

Chung t6i da dwoc Sw Ba gid¢i thiéu phwong phap nay
va tang sach hwéng dan tap luyén Dich Can Kinh khi tham duw
Khoa thién Vipassana tai day nam 2014 (Tinh X& Ngoc Thanh
thuong xuyén té chirc cac Khoda thién Vipassana do cac Thién
Sw Quéc Té gidng day). Khi d6, Sw Ba khoe rang nam nay, da
hon 80 tudi ma van cé thé di drng nhanh nhen, 1&n lau, xudng
lau ma khéng mét (trwéc do, di dirng khé khan, yéu 6t) cung
v&i cac chirng bénh vé gia ciing tiéu mat.

M&c di da 1&n tudi, nhuwng Sw Ba van con hang hai tham
gia nhiéu viéc Phat sy véi tinh than lac quan, vui vé, tri tué
minh man, x& ly cng viéc rat quyét doan va én thoa.

Sw Ba noi tat ca la do nho tap luyén Dich Can Kinh méi
ngay (it nhat 1.800 cai) két hop véi viéc hanh thién ngay 2
bubi. Néu ai c6 dip dén Tinh Xa dwoc gdp Sw Ba trd chuyén sé
c6 cam giac vui vé va yéu doi hon trudc. D& c6 niém tin hon
hay thadc mac vé viéc tap luyén Dich Can Kinh, quy vi c6 thé
lién hé véi Sw Ba qua sb BT: 0938.598.201 hoac dén tryc tiép
tai Tinh Xa Ngoc Thanh theo dia chi trén.

2. Cha Tam Quang, 52 tuéi, & Sai Gon, Dién thoai:
0903857214.

Nam 1996, do hoan canh gia dinh nghiét nga, t6i phai

lao Iwc kiém séng, an ubng, sinh hoat va nghi ngoi khéng déu

dd, nén bi chirng dau bao than do suy than & giai doan khdc

liét nhéat. Toi phai gap Ba Bac ST thuwong xuyén dé 14y thubc
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gidm dau. Sau 4 I1an udng, thi Ion thudc nén chi con céach cudi
cung la giai phau.

Toi hdi Ba: “Thwa Bac si, mé xong, c6 chdc lanh bénh
khéng? C6 di chung gi khdng? Mdc do an toan ca mé bao
nhiéu phén trdm?”. Bac si noi: “gidi phdu 1a bién phap cudi
cung gidi quyét. Bénh than cda anh néu duwoc phat hién sém thi
may ra két qud cao hon. Hién nay, & nwéc minh, mé than van
con 5 an, 5 thua. Panh chju théi! Khéng c6 cach nao khac”.

Tré vé nha 1ong budn rwdi rwoi, mubn chét quach cho
xong dé khdi phai chiju dau nira. Con dau bao than hoi chiéu toi
vira trdi qua that khang khiép. Ngay khi d6, diéu mong muén
duy nhat cta tai 1a dirng trén néc mét tda nha cao tang, thi moi
diéu sau d6 sé& don gidn hon. Ai ¢c6 trai qua con dau bao than
nay mét lan, mai biét dwoc sy dau dén than xac ma mét nguoi
bang xwong bang thit phai chiu.

La Tin dd Phat gido thuan thanh, t6i dén chia cau Sw
tiép strc va chi gido. Thay khuyén va nhan nha t6i hay huwéng
tam v& 10 phwong Phat. Thay ciing s& hd niém gitp cho 1
phan. Ngoai ra, con ciing nén nhd dén Bac si tiép tay.

Pang vd cung that vong vé sbé phan hdm hiu cda minh,
t6i chi nght dén cac céach chét, sao cho gon, sach sé, it phién
ha ngwdi khac. Quyét dinh nhw vay, t6i cat sé thuéc Bac si cho
vao ngan ta va vé tinh t6i thady cudn Dich Can Kinh. Téi dan do
suy nghi va lién twédng dén Té Bd Dé Pat Ma v&i cudn Dich
Can Kinh ltrng danh & dat Trung Hoa phong kién.

T6i nhé dén nhiéu bai bao cta Anh, My, Phéap, Nhat co
dé cap dén mot phwong phap thé duc ma nguwdi Hoa khép noi
trén thé gioi tap vao budi sang. Thé thirc chi don gian la ding
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2 chan dang réng bang 2 vai, chan bdm chat cac ngon xubng
dat, ngwdi géng 2 chan. Hai tay vAy manh ra sau téi da...

Téi nghi tap sai ciing tét, tap dung ciing tét. Tap sai thi
coi nhw 14 tap thé duc. Tap dung thi chuyén héa gan, mach, khi
huyét Iwvu théng chira dwoc bénh tat. Nghi nhw thé nén toi bat
dau tap lién. T6i rat kho khan phai ding thang, dirng yén cho
virng, khong x& dich chan, thé ma sach day dirng thang lwng, 2
chan bam chat xuéng thdm dat. Nhwng t6i ciing cd gang tap
sudt 2 tiéng.

Két qua, moé hdi ra nhw tdm, cdm giac vung than &m am,
cl nhw dwoc xoa bop, dé chiu hon mot chit. Nghi ngoi dwoc
khoang 1 tiéng rw&i, ti tiép tuc tap subt 2 tiéng rudi. Mé hoi ra
nhiéu trén dau. Lan nay, t6i thdy c6 sy khée khoan va hung
phan hon trwéce. Toi tam cho qua viéc tim cai chét dé thir theo
phuwong phap nay mét thoi gian xem sao.

Ngt mét dém ngon gi4c, sang day, t6i nghi rang lau
khéng hoat déng co thé ma hém qua tap subt may gio lién,
chéc day ué oai Idm. Khdng ngd, khi c6 y day, lap tire ving day
ngdi ngay I&n duorc, rdi dieng day, xoay minh nhé nhe, thtr van
minh mét cai kha manh dé thir sy chiu dwng cla hai trai than.
Khong hé dau, chi cé sw cdm nhan hoi vuwdng veéng & ving
than thaoi.

T6i tiép tuc tap tr 6h dén 8h sang. Nghi ngoi, an sang va
di bd thw gian trong nha, dén 9h30, t6i tap tiép dén 11h35. Md
héi van ra nhiéu nhung khéng phai nhw cdm gao nwéc x6i nhw
chiéu hém qua, ma chi rin rin tir ddu xubng mat, lwng, nguc va
ca long ban chan, tay. Trong lGc tap, khi vay tay ra sau lwng,
hau moén nhiu lai, cadm giac cé cai gi nhot nhot bo 1én tr dudi
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than theo xwong sdng hwéng lén lwng va vai. Cam giac rat dé
chiu, hai trai than nhw dwoc xoa bop, mat sa cam giac rat
khoan khoai, ém nhe.

Nhw vay, con dau bdo than cép tinh ngng lai ngay tir
bai tap dau tién véi 2 gi ddng hé. Sau mot thang, t6i khong
con chut e ngai, s sét con dau quai ac kia niva va cho dén nay
ngay 15/03/2000. Con dau kia d& khéng 1an nao tré lai.

Bac si & Bénh Vién Hoa Hao tuyén bd sau khi siéu am:
Khoéng c6 triéu chirng ctia bénh than nhw anh néi. Than anh tbt
la khéac. Cudi nam 2002, khi kham strc khde dé bé tic bang lai
xe, duwoc dip nay, téi cing kham lai than xem ra sao. Bac si ndi
rang than tdi con tét hon cta nhiéu thanh nién nira. Piéu kha
ky la, sau lan tw tri b&nh cho minh bang Dich Can Kinh, toi rat
yén tam va tran day tw tin trong cudc sbng.

Sau khi biét t6i khdi bénh, ba Bac si trwdc day chira
bénh than cho tbi that ngac nhién va hdi mwon sach tap luyén
Dich Can Kinh (tr nam 1996). Chung téi thwdng xuyén trao dbi
véi nhau vé dé tai nay. Bay gid, ba hay khoe voi toi [a ba da
hwéng dan cho nhiéu bénh nhan khac sém thoat khéi sw day
do cta cac can bénh man tinh.

O Sai Gon, hién cé rat nhiéu ngwdi tap phwong phap
nay, néu nhw ai mudn biét c6 moét ngwdi nhw thé dang tap
luyén dé& gitr gin stc khée, cé thé goi sé dién thoai:
0903857214.
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3. Ba Nguyén Thi Phwong 70 tubi, Can bé hwu tri,
thuong tra ap 6, xa An Phuwére, Long Thanh, Pong Nai, Sé
DT: 0613.546831.

Toi c6 bénh tiéu dwdng man tinh, sau nhiéu phen chira
tri y khoa khéng hiéu qua, khi tdng, khi gidm (sé dwdng huyét
thuworng tlr 280 dén 320). Sau khi tdp Dich Can Kinh, ngay 3
lan, 1 1an khoang 3 gi®. Khi bat dau tap, méi 1an chi 5 phut, t6i
cling cam thay méi mét. Sau khi nghe 1&i hwéng dan, méi ngay
cb gang tang I&n tir twr.

M6t thang sau, tdi cé thé thuwéng xuyén tap ngay 3 lan,
méi 1an it thi 1 gi®, nhiéu thi 3 gi®. Ngay trwéc, séng chi yéu
dé cdu mong dwoc danh vi va tai 16c thang tién. Nay, phan Ion
thdi gian c6 trong ngay, tdi chi nghiéng vé viéc tap luyén nay dé
dat dwoc hiéu qua chira bénh. C6 chat thdi gian ranh nao
khéng phai tiép khach, thi toi tap lién.

T6i cha y tieng chir, tieng 1&i, tirng y trong bai hwéng
dan, khéng bd s6t mét chi tiét ndo. Néu nhw ban dau, t6i thay
chan nan va xem thwdng nhirng déng tac nay nhw phéu phao,
boi trong khdong khi, twdng nhw khéng chut stre lwc nén khong
chat niém tin nao, thi nay, khi sirc khdée tdi da hoéi phuc. Bénh
tiéu dworng gan nhw bién mat. Puong huyét sau moét thang tap
la 73,6mg/dl. Bac ST chuyén khoa cho biét day la con sé dwdng
huyét cGia ngudi binh thuwong.

Chuwa ké& cac chirng nhire dau, chong mét, do nao thiéu
oxy, mau khéng lwu thong téi dwoc, than thé nhirc mdi nhat 1a
sang thire day, khdng muén tré minh, nay ciing da hét. Téi lam
vuon, di bd sudt ngay, vui v& véi con chau, ban bé va ngudi
than, khéng thdy mét mai.
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Thay tdi vui v& véi moi nguwdi, nhat 1a trao ddi kinh
nghiém tap Dich Can Kinh v&i ban bé, ba con xa gan, nhirng
ngwdi than can vai téi cling con thay bat ngo.

Nay t6i viét lai doi hang kinh nghiém t6i da trai qua, goi la
gop duyén cho nguoi ké tiép doc dwoc quyén sach nay trong
nhirng ltc khdng con tin twédng vao minh niva. Téi sén long
hoan hy trao dbi va trinh bay lai nhirtng diéu gi ma nguoi moi
tap con cé chd vwdng méc. Cac ban c6 thé lién hé véi tdi qua
s dién thoai 0613.546831 va dia chi néu trén.

4. Ba Pinh, 51 tuéi, da Iam y té xa An Phwéc, Long
Thanh, Péng Nai.

Téi bi chirng gan to, swng gan cd trwdng, da mat vang,
khé thé, an udng khé tiéu, dai tién tdo bén, 1am viéc mau mét,
hay chan nan, gat géng, bwc minh véi moi ngwdi xung quanh
.... Vi lam trong nganh y té, hang ngay, tdi tan mat thay bénh
nhan tuyét vong trwédc nhirng can bénh ndi tang man tinh. Toi
nghi rang d&i minh réi sé qua di, c6 diéu khéng vui vé khi phai
ra di v&i mét than thé bénh hoan khi cac Bac ST bo tay. Tinh c&
doc dwoc quyén sach nay.

Nhuw mét ngudi dang choi voi trén bién ca, dau khéng
con chat hy vong nhwng t6i quyét thir dé tao ra cho minh co
héi du mong manh. Néu khéng thir hay khéng dam thd thi ca
cai co hoi hiém hoi duy nhét tao ra cho minh con dwéng séng,
t6i cling danh mat. Téi chi y lam dan dan cho dén khi thuan
thuc va quen véi tirng déng tac chi li nhat.

C thé, t6i tap ngay 3 1an, méi lan it thi ntra tiéng, 1au thi
3 tiéng khoang 5000 cai mdi budi tap. Sau nira thang, diéu dau
tién tdi thay tin twéng nhét 1a cai bung téi von réat to, nay xep lai
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nhw bong béng xi hoi. Sac da von rat vang, nay da cé co doi
chd sang Ién. Toi thé khde khoan, nhe nhang, khéng phai cb
go lung, nghénh cb cho méi hoi thé nhu trwdc day. Toi van gilr
murc d6 tap déu.

Sau 1 thang 20 ngay, nay bung da xep han. Ty kham,
thdy bénh gidm rét nhiéu céc triéu chirng. Nhnwng khéng chi
quan tin vao minh nén t6i Ién thanh phd dén Bénh Vién Hoa
Hao siéu am. Bac ST cho biét: Gan c6 hién twong thu nhd lai
nhiéu I1&m. Bang da tw tiéu hdy. Ngwdi héng hao, nhuan sac,
vui V& v&i moi ngwdi xung quanh. Tiéu tiéu hang ngay tét, déu
dan, dung gio.

Nay, t6i thdy minh di d¥ng nhe nhang, nhanh nhen,
thoat bat. Bung gon thon, mém han lai. Ban nao can nghién
ctu hay thdc mac cach tap Dich Can Kinh, c lién hé voi toi &
dia chi trén.

5. Ba Mwéi Thanh, Can bé hwu tri 56 tuéi, hién dang &
Long Thanh, Bong Nai, Sé DT: 0613.826474.

Toi bénh tiéu dwdng man tinh trén 30 nam. Bénh dién
bién & thoi ky cubi, khdng con chat hy vong clru van gi dwoc
nira. Ban than va gia dinh da c6 nhirng bwéc chuén bi, con cod
chirng suy nhwoc tdng thé, ngudi ngay cang khd quat lai. Khi
nao do, dwdng huyét ciing trén dwéi 300. Da thit nhiéu vung té
nhirc hay mat cdm giac.

Sau thang th& nhét tap Dich Can Kinh, d6 dwdng giam
con 80. Nguwdi nhe nhang hon truwdc, théd tét nhwng thinh
thodng van con ching nhirc dau, chéng mat, mat phwong
hwéng, nhirc nhdi toan than nhw kim cham.
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Sau thang tap the hai, dwdng huyét con 75. Tai an ubng
ngon miéng, ngdi lau khéng té mai, than thé bét nhire. Sau
thang thi ba, dwdng huyét con 65,5. Toi cdm thay yéu doi, vui
vé va strc nhan nai, chiu dwng cao hon. Ng&“)i dwoc lau hon ma
khong té maéi, dau nhirc toan than nhw kim cham nhuw trwéec.
T6i sdn long trao ddi, chia sé va hwédng dan khi cé ngudi can
dén kinh nghiép tap dé& tri bénh man tinh. Nay t6i van tap
thweng xuyén 3 1an, tdng cdng 6000 céi, mat khodng 3 dén 4
tiéng méi ngay. V&i toi, stec khde la quan trong hang dau. Toi
da thuc sw thay yéu doi va biét gia tri cuéc sébng khde hon.
Néu ai can dén xin dirng ngai lien hé véi téi qua sbé DT:
0613.826474.

6. Anh Pham Viét Hong Lam, 43 tuéi, Giang Vién Héi
Hoa, Trwong Cao Pang Sw Pham Nhac Hoa, bénh ung thw
vong hong & giai doan 2.

Anh dwoc cu Lwong Y Tran Van Binh dua tai liéu tap
"Dich Can Kinh" vao thang 2/1989. Chi khoang 3 thang luyén
tap, anh &n ngon, ngu tét, sinh lwc birng I&n, nén anh cang tin
twdng va kién tri tap ngay 3 budi, va cudi cung, anh thoat khoi
bénh ung thw (5/1989). Sau khi hét bénh, anh Héng Lam d3 ké
lai qua trinh luyén tap chira bénh cho ban bé than thudc nghe.
Anh ciing gi&i thiéu phwong phap nay trén Bao Ha Noi M&i dé
chrng minh cho diéu minh d3 ké.

7. Ong H6 Tharc Nguyeén bi tri ndi va dau day bung, chi tap
mot thang la khéi. Trwdc day méi lan 6ng ngdi xém & dom bi 10i
ra. Chi sau mot thang luyén tap la dom hét 16i, ma bénh dau
bung cling mat.

Téat nhién, c6 rat nhiéu trwdng hop, bénh nhan da khoi
khi tap luyén Dich Céan Kinh. Sach chi néu ra vai trwong hop
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ma chang toi biét va swu tAm dwoc. Quy vi cé thé lién hé véi
nhirng vi d6 dé biét rd hon. Sau day, ching téi xin trich bai b&o
dwoc dang ti 1au ma it ngudi biét dén.

DICH CAN KINH
(trich Nhat Bao Nguwoi Viét)
Béc STLé Quéc Khanh

L& thwa: Sau khi doc 1an dau tap tai liéu Dich Can Kinh,
t6i chi biét mim cwoi, khong may tin twédng vi thdy phwong
phap chira tri nhirng bénh nan y mot cach dé dang, don gian.
Téi cling xin tw gidi thiéu dé chang ta thdy rang t6i da dwoc
dao tao va phuc vu Tay y qua nhiéu thdi ky, dén nay, téi da co
49 nam y nghiép, va tirng lam viéc trong cac Bénh Vién Quan
va Dan Y I&n nhat nhi trong nwéc Cong Hoa Viét Nam.

T6i da lam viéc voi nhirng nguwdi Phap, My, Philipin,...
va cling la cdng tac vién cta Bac Si binh Van Tung nghién ctru
chira bénh ung thw qua phau thuat. Téi mudn néi rang téi co ly
do dé tin twédng Tay y la mét nganh khoa hoc cé that nhiéu
thanh tin dang tin cay trong viéc bao vé sirc khde con nguoi.
Ciing vi vay, ma t6i gan nhw c6 thai do tho o khi tiép nhan Tap
Dich Can Kinh.

Thé réi mét hém, cé nguwdi ban cling tudi véi t6i, sinh
1932, di xe dap ghé tham. Anh ké rang da kham bénh & Bénh
Vién Cho Ray. Qua cac xét nghiém y khoa tbi tan, cac Bac Si
néi anh bénh Ung thw gan va lao than. Anh thay hoan toan that
vong, vi néu vap phai mét trong hai bénh 4y ciing du chét rdi,
hudng chi mac phai ca hai chirng bénh nay cing mét ltc. May
thay, anh duwoc cho tai liéu Dich Can Kinh. Day la cai phao ma
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anh néu duoc khi dang choi voi gitra bién khoi. Anh cb gang
tap kién tri thwc hién dung theo tai liéu va két qua 1a anh da
thdng dwoc bénh tat.

Hién nay, anh séng khée manh binh thwdng, 1am nghé
hot téc. Co khi dirng hang gio dé l1am viéc ma anh van khée
manh, binh thworng. Tl d6 dén nay da 4 ndm, anh van tap déu
dan. Nhin tw thé va séc dién, khong ai nghi rang anh mac bénh
nan y. Thinh thoang, anh van di xe dap dén tham téi. Ciing tw
do, téi chu tam nghién cwru Dich Can Kinh.

D4au nam 1996, tdi da truyén dat tai liéu nay cho mét
ngwdi ban tré bi bénh lao phdi, khédng dwoc diéu tri dung cach
vi hoan canh. Anh gy con 32 kg, co thé suy nhwoc. Do do,
anh tap yoga nén co thé c6 phan phuc hdi nén van yéu dubi.
Sau khi 6 tai liéu Dich Can Kinh, anh da cb6 géng kién tri tap
luyén. Thoi gian dau c6 nhivng phan &ng la thuwéng nhw ghi
trong tai liéu, dan dan, anh qua dwoc bwdc dau vat va.

Cudi nam 1996, sau 4 thang luyén tap, anh ho ,téng ra
mot khdi huyét cirng to bang trieng chim cut. Sau dé, anh héi
phuc sirc khde, da dé& héng hao, v& mat vui twoi va mai dén
nay van git dwoc sac thai nhw ngwdi binh thwong.

M6t trwong hop khac, ban téi sinh 1931, bénh
Parkimson, da chiva tri Péng va Tay y nhw thubc da truyén va
nhan dién... nhwng bénh khdng khdi vi bénh Parkimson loai
nguwoi bo tay. Sau luyén tap, anh cling gap nhirng phan rng
ghi trong tai liéu, nhwng anh van kién tri luyén tap. Tuy bénh
khéng lanh han, song bénh dwoc ngan chan gidi han & mirc
chi rung hai ban tay. Con cac kh&p, ngon tay va chéan ctr déng
binh thwdng, khéng gap mot khd khan, tré ngai nao ma I€ ra
ding theo cac triéu chirng dién hinh thi bénh cang lau, céac
khop bi cirng va khéong clr dong dwoc. Bénh kéo dai 4 nam
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nay, nhwng anh van sinh hoat binh thwéng, c6 nghia la bénh
dwoc ngdn chan & mirc doé chap nhan dwoc.

M6t tredng hop niva la anh ban sinh 1930, bénh béo phi,
cao huyét ap, réi loan tiéu héa kinh nién. Hon 30 ndm nay, anh
da dung vé sb thubc Béng Tay y va cham ctu nhwng van
quanh quan hét chirng nay dén tat khac, khdong ngay nao
khoéng ubng thubc. Anh da tap Dich Can Kinh va gap phan &ng
nhw da ghi trong tai liéu. Nhwng sau dé, anh hdi phuc strc
khée, nhat Ia chirng réi loan tiéu hda khdng con niva, it khi phai
dung thuéc cao huyét ap.

Qua 4 trwdng hop ké trén ma t6i da theo d&i 2 ndm nay,
t6i phai cong nhan Dich Can Kinh la mdt phwong phap chira tri
dwoc nhiéu bénh hiém nghéo ma hién nay Tay Y da bé tay.
Bay gi®, tap tai liéu nay dbi vai toi 1a mot “phwong thudce” quy
gia gitp ich cho d&i. Téi da hdi han vé néi th& o cta minh lic
mai tiép nhan tap tai liéu nay.

Mién Déng, 7/3/1997
Bdc SiLé Quéc Khanh

Phwong phdp Dich Can Kinh chéfa dwot nhiéu bénh
ter lau réi ma tai sao it ngwoi biét dén?

Vi chi ¢é nguwéi hitu duyén méi biét duoc. Trén thé gidi
nay co rat nhiéu chuyén ky la xay ra, lam sao ta biét hét duoc.
Chung ta ct luén ban bju véi chuyén “com, &o, gao, tién, tranh
dua danh loi”, cung véi nhiéu ndi ban tam nhw gia dinh, sw
nghiép, dn choi, huéng thu,... thi lam sao ma ranh réi dé tim
hiéu nhitng chuyén thé nay. Chi c6 nhitng ngudi thich tim toi,
hoc héi kién thic hay cac bénh nhan méc bénh hiém nghéo,
hét tién thudc than, 1am vao hoan canh bé tdc méi tim hiéu va
biét duwoc phuwong phép chira bénh nay.

28



Tuy nhién, trong sé nhitng nguoi biét thi dwoc méy
ngudi tin tudng dé ma bét tay vao luyén tap va phé bién cho
nguoi khac? Phén déng lién biu méi va quén lang di vi ho cho
rang Tay Y hién dai con “bé tay” ciing nhuw tén biét bao nhiéu
tién cia cho Thdy nay, thuéc kia ma con khéng hét bénh,
hudng chi la chi cén vay tay phéu phao, 1am sao hét duoc.

Va ngay cd nhiing ngudi da tin tudng ban dau, réi chju
luyén tdp. Nhung do thiéu sw kién nhén, tdp mét vai 1an thay
mét moi, khdng hiéu qua, lai thém viéc nghe ngwoi nay, nguoi
kia ban ra, tdn vao nén ho chan nan cing bo tap giita ching.
Viéc tap luyén cén phai cé niém tin viing chéc, sw kién tri ding
mdc va quan trong nhét la ding phuong phap huéng dén thi
ma&i co hiéu qua chira bénh duoc.

Vi vay, khi chwra hiéu & phuong phép, ching ta nén doc
di, doc lai sédch huéng dan cho that ky va nhé ding tumg chi tiét
ma luyén tap. Ta khoéng nén chd quan cho rdng phuwong phap
dé, don gidn ma ctr vay tay theo kiéu “hén, xudi” thi khéng hiéu
qua. Do dé, ta chan nan bo téap, con véi vang danh gia khéng
hay va tuyén truyén phuong phép nay la “ba xao”, lam &nh
hwéng x4u dén nhimg nguoi dang tap dé chira bénh niva.

Khi chira bénh theo cac phuong phap khéc, ngudi ta tén
tién, tén cdng, tén sic va khé sé biét bao nhiéu ma ciing sén
sang, chdng hé héi tiéc madc du “tién mat, tat mang”? Thiét
nghi, phuong phép nay, dé thuc hién, lai chdng tén tién ma
minh tw trj va lam chd ban than. Cho du khéng hiéu qua vi
nguyén nhan gi dé (do tap sai, thiéu tin tuéng, chan nan...) thi
minh ciing chang c6 thiét hai nao, chdng tén déng nao.

C6 céu: “Con nuéc con tat”. Néu chung ta da chivra bénh
khéng khdi theo cach nay thi tim cach khac vay, sinh mang la
trén hét. Ching ta hdy cho minh mét co hdi va thir nghiém tap
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Dich Can Kinh mét thang xem sao. “Cai gi cling phai co cai gia
cla no, chira bénh thi minh phéi chju khé”. Chi c6 nguoi vira
hiu duyén, vira tin tuéng, kién nhén, cén trong, sang suét mai
chira dwoc bénh nany.

Quy vi chiluyén tdp Dich Can Kinh khéng théi ciing
c6 thé chra dwoc bénh nhw nhitng trwong hop ké trén.
Tuy nhién, néu quy vi chwa tin twéng ldm va c6 théi gian
ranh réi, thi nén tdp hanh thién thém. Nhw thé, hiéu qua
chira trj sé tang Ién gap béi va nhanh chéong hon.
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PHAN I1
PHUONG PHAP
HANH THIEN TU NIEM XU

Theo khoa hoc, than va tam c6 sw lién hé chat ché va
anh hudéng qua lai 1&n nhau. Khi tam lo 1&ng, &u séu,.. thi than
cling mét maéi, biéng &n va sinh ra bénh tat. Néu than bénh tat
lai cang lam cho tdm chan nan, buén ba, lo Idng, so hai... khi
dé, bénh sé trdm trong hon. Khi c6 bénh vé than, néu than
duoc chira trj dung céach va tdm luén lac quan, c6 niém tin hét
bénh thi chdc chdn bénh tat sé khéi vi c6 sw két hop chia trj
clia ca than va tam.

Cing vay, khi tdp Dich Can Kinh, lam cho co thé hoat
déng, khi huyét luu thdng la ching ta dang chira bénh vé than.
Néu ching ta biét két hop viéc tap Dich Can Kinh véi viéc hanh
thién (gilp tdm an tinh, lac quan, sang suét) thi hiéu qué ting
lén gép béi va cang nhanh hét bénh hon nita. Néu ching ta
khéng thich hanh thién, ciing khéng sao. Chang ta chi cén
luyén tap Dich Can Kinh khéng théi, ciing dwoc hiéu qua chira
bénh vé than. Nhung tuong lai, ching ta sé tiép tuc bénh,
khéng bénh nay thi bénh khac. Tai sao vay?

Puc Phat day c6 4 yéu té anh hudéng dén suc khée
chung ta. P6 la: Nghiép luc, tam ly, thire dn va thoi tiét. Trong
doé, nghiép luc va tdm déng vai tro quan trong, quyét dinh. Khi
hanh thién, ching ta sé hoa gidi dan dén cac nghiép luc, dong
thoi tdm ly dwoc thanh than, lac quan va an lac hon. Khi do,
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bénh tat méi dwoc ngan chan, phong chéng va chira trj triét dé.
Céac nuwoc Ty phuong tién tién da nhanh chéng dmg dung
Thién vao viéc chira trj cho bénh nhan da hon 40 ndm nay.

Sau day, chung t6i xin giéi thiéu phwong phap hanh
Thién T& Niém X& (Thién Minh Séat hay Thién Quan tiéng pali
goi la Vipassana) ma Duc Phéat da thuc hanh va thanh twu Dao
Quaé céch day hon 2559 ndm. Ngai da truyén lai phap thién nay
qua nhiéu bai kinh trong Tam Tang Thanh Dién Pali, trong do,
quan trong nhét 1a Kinh Pai Niém Xd. Dén thoi nay, phuong
phap nay van con duoc nhiéu Thién Sw truyén day va phat
trién manh & Mién Dién, Thai Lan, Hoa Ky, ...

Trong d6, ¢c6 C6 Pai L&o
Hoa Thuong Thién Sw Mahasi la vi
Thién Sw uy tin, danh tiéng hang
dau & Mién Dién ciing nhu trén thé
giGi. Ngai 1a vj chd tri Pai hoi Két
Tap Tam Tang Thanh Pién Pali lan
ther 6 tai Mién Dién (Ngai déng vai
tro giéng nhw Tén gid Pai Ca Diép
trong lan két tdp déu tién). Phap |
thién ma Ngai va cac Thién Sw
mén dé truyén day cho dén nay
(1945 - 2016) d& dwoc hon 70

ndm, v6i sé luong thién sinh trong b ' /" %

nwoéc va qudc té rat déng déo. HT. Thién Sw Mahasi

Va sau day la phan hwéng dan phap hanh thién T Niém
Xtr & mure dé can ban danh cho ngwoi méi tap, do chang toi
soan lai theo 161 gidng day cda Ngai Thién Sw Mahasi. Néu quy
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vi muén hanh thién chuyén sadu dé dat duwoc loi ich vé tam linh,
xin tham khéo céc dia chi & phén cuéi.

Phuong phép nay gébm c6 5 phén: Thién tha thd va
Thién Tam T, Thién toa (ngéi thién), Thién hanh (di kinh
hanh) va Thién trong sinh hoat hang ngay.

> Thién Tha Thir
Trwdc hodc sau khi ngdi thién, ching ta thwe tap Thién
tha th&r va Thién tdm tw bang cach chép tay doc tham 10 1an:
Nam M6 Bén Sw Thich Ca Mau Ni Phéat!

Vi 1am lac va khéng minh mén nén con da cé hanh déng,
loi n6i va y nghf sai 1&m, lam thiét hai va gay ra dau khé cho
nguoi khac, cho chiing sanh khac. Xin tat cd ching sinh mé
réong long ter bi va tri tué tha thde cho con.

Con thanh théat tha th cho tét cd nhitng ai d4 cé hanh
doéng, 107 néi va y nghf sai Iam lam thiét hai va géy ra dau khé
cho con.

Con thanh that tha thdr cho chinh con va nguyén tcr nay
vé sau lam lanh, lanh dd, gi@ tam y trong sach.
> Thién Tam T

Sau khi hanh Thién Tha Thi, chang ta doc tiép 10 lan:

Nguyén cho con than tam an lac || tri tué sang suét|| ter,
bi, hy, xa || day da céng dirc || khdng gdp chwéng ngai ||
tinh tan tu hanh || dung theo chanh phap || giac ngé, giai
thoat. (doc cau nay ndi vao cac cdu bén dudi)

Nguyén cho Cha me con than tam an lac|| tri tué sang
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Nguyén cho toan gia dinh con thédn tdm an lac|| tri tué
SANG SUBH|.....ccvveeeennnn....

Nguyén cho Thay Té con than tam an lac|| tri tué sang

Nguyén cho t4t cd ching sanh than tam an lac|| tri tué
SANG SUBH|......cvveeeenn...

Xin héi huéng tét cd céng dic cda téi dén Cha Me, Thay
Té, ban be, ..... va tat cd ching sanh. C4u mong cho tat c3
duoc than tam an lac|| tri tué sang sudf|.............

> Thién toa (ngéi thién):

v Tim mét noi yén tinh, ngdi xép bang, ban gia hay kiét gia
trén toa cu hodc dém |6t thodi méi dé hanh thién 1au dai (tcr
30 — 60 phut). C6 thé ngdi trén ghé néu bénh nang.

v' Gilr than thé, cé va lung cho ngay thdng nhung khéng qué
won nguc.

v Nhdm mét lai, hai tay chéng 1én nhau nhw hinh twong Phét
hodc ndm hai tay lai véi nhau.

v T4m dé & bung quan sét, theo dbi sw chuyén déng Phéng,
Xep. Chu y: Dé hoi thé tw nhién, khéng duoc diéu khién
hoi thé dai, ngdn, manh, nhe theo y minh.

v' Khi hoi thé vao, bung phdng |én, niém tham: “Phéng” va
guan sat cam nhan sw cta bung. Khi hoi tho ra, bung xep
xudng, niém tham: “Xep” va quan sat cdm nhén sw céng,
cimg, ndng, nhe nhang, mém mai, ... cda bung.

34



v" Néu khong thdy Phéng, Xep thi cé thé dat tay Ién bung dé
theo ddi va niém tham mét ldc. Khi ndo cdm nhan rd s
Phéng, Xep thi bé tay ra.

v' Khi tdm suy nghi chuyén nay, chuyén no, niém thdm: “suy
nghi, suy nghi, suy nghi” va huéng tam tré vé quan sat
bung Phdng, Xep. Néu tam van suy nghi khéng dit thi niém
thdm “suy nghi” nhiéu 14n cho dén khi dirng suy nghi.

v Khi tai nghe &m thanh nhuw tiéng néi, tiéng én..., khéng nén
dé y ma chi niém tham: “nghe, nghe, nghe” va huéng
tam tré vé quan séat bung Phdng, Xep.

v Khi c6 cac cam giac khé chju nhw té, ngtra, dau, nhire..., thi
niém tham (té, dau,...) 3 l4n nhuw trén va huéng tam tré vé
quan sat bung Phéng, Xep.

v' Néu cac cdm giac qua manh (nhw qué dau, ngda) thi
hwéng tam quan sat cdm gidc dé dén khi né mét. Néu
khéng chju néi thi ter tee doi tr thé cham rai va cha tam niém
timg dong tac déi tw thé nhuw niém thdm: “dé tay, dé chan,
co tay, co chan....”, réi tiép tuc quan sat Phéng, Xep.

> Lwuy:

Khi hanh thién tién bd, ta sé cé nhing cdm giac dau dén
kho chju nhw khé thé, nghén nghen, ngda ngay, bj rét run, nhw
bi kim chich, thdy nhdt nhat nhw c6 con tring bo trén than
minh. Khi ta ngung thién thi nhing cdm giac trén bién mat
ngay. Khi ta tiép tuc thién tré lai va ctr méi khi bdt dau dinh tam
thi nhiing cdm giac kho chju trén lai xuét hién. Nhing cdm giac
nay khéng co6 gi dang lo ngai.

Pay khéng phéi 1a ddu hidu cda bénh hoan ma chi la
nhifng cdm giac binh thuong van hién dién trong co thé nhung
ching bj che 1ap vi tdm ta dang méai ban rén véi nhing doi
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turong truée mat. Khi hanh thién tién bd, tam ta nhay bén, tinh
té nén dé dang nhan thdy nhiang cdm giac nay. Khi hanh thién
tién bo hon, ta sé vurot qua tat cd nhing chuéng ngai nay. Néu
tiép tuc va kién tri thién, ta sé khéng con gdp nhing cdm giac
khé chju nay nira.

Nhiéu khi trong lic dang hanh thién, ta thdy than thé
minh I8¢ lw ter trwde ra sau thi ciing dimg so hai, dimg thich tha
hay mong muédn tiép tuc I3c Iw. Sw 1&c v sé chdm dut néu ta
chd tdm vao noé va tiép tuc ghi nhan: "ldc-lw, 1&c-lw, 1&c-Iv" cho
dén khi hét 1&c lwe. Néu da ghi nhan nhiéu 1&n ma than hinh vén
con I&c Iw, ta hdy dua vao tuong hay ndm xudéng mét lat va van
tiép tuc hanh thién.

Khi than bj lay chuyén hay run rdy ciing chd tdm ghi
nhan nhw trén. Khi hanh thién tién bé déi khi ta ciing sé cam
thdy rom ron run lén hodc én lanh & xwong séng hay toan than.
Do la trang thai phi lac, mét thanh qué duong nhién khi thién
duroc tién trién tét dep. Khi tam an tru trong thién, tam rét nhay
bén nén ta rat dé bj gidt minh béi nhing tiéng déng nhé. Khi
doé, ta niém thdm: “nghe, nghe, nghe”, réi tré lai quan sat va
niém: “Phéng, xep”.

Khi trong tdm c6 xuét hién nhing hinh &nh gi la lung, ky
hodc, ta cling khéng wa thich hodc ghé s¢ vi day chi la hién
twong gia tao do tdm tudng twong ra . Khi do, ta chi can niém
thdm: “thdy, thdy, thdy...” nhiéu l4n thi n6 sé mét. Tuyét ddi,
khéng nén chim ddm va chay theo cac 4o anh dé, chi lam ta
tang truéng tham, sdn ma théi.

> Thién hanh (Bi kinh hanh):
v' Di chédn khéng trén 1 doan dai 20 bwéc chan va quan sat
buwdéc chan 30 phat hoéc hon.
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Gii# lung thdng, hai tay ndm lai v6i nhau, thd 16ng va dé
triréc bung hodc sau Iwng;

M&t khong nhin d6 ddy ma nhin xuéng céch chén 1 thuéc.
C6 3 céach niém tham khi di kinh hanh, tap niém dan dan
theo tteng cach nhw sau:

Mét niém: Di binh thwong, khi chan phai bwéc, niém:
“Phai”; khi chan trai bwéc, niém: “trai”, cam nhan cac cam
giac ban chan: cung, mém, dinh rit, néng, lanh...

Hai niém: Khi d4 thudn thuc mét niém, ta méi thuc hanh
hai niém bang cach di cham lai, khi chan phai hay chan trai
bwéc, niém: “D&” khi chdn dé&, niém: “Dap” khi chan
dap va cdm nhén cac cdm giac: cimg, mém, dinh rit, ...

Ba niém: Khi di thuan thuc hai niém, ta méi thuc hanh ba
niém bang cach di chdm hon, khi chdn phai hay chan trai
buéc, niém: “Dé” khi chdan do&, niém: “Bwéc” khi chan
bwoc, niém: “Pap” khi chdan dap va cam nhan cac cam
giac ban chan: cing, mém, dinh rit, néng, lanh, nang, nhe,
dau, gian no ...

Khi di dén cubi doan dwong thi ding lai, niém: “Puing,
dirng, dirng”. Bung khodng vai phat dé quan sat cac cdm
giac: cing, mém, dinh rit, nong, lanh, rung, 14c, dau, gian
n¢, xuc cham, Phéng, Xep ... cua ban chéan va toan than
Khi quay trdi hay quay phai, niém: “quay, quay, quay”.
Khi dng lai, niém: “ Bding, dirng, dimg” va tiép tuc di
nguwoc lai dén cudi dweng dau kia.

Thién trong sinh hoat
Trong d&i sbng hang ngay, chang ta hanh thién theo

nguyén tac “lam gi, biét dé va tap trung toan bo tdm y vao viéc
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minh dang lam”. D& dé& dang tap trung, ta nén lam moi thi
cham lai va niém tham (ghi nhan) hanh déng dé. Cu thé [a méi
khi thdy diéu gi, chdng ta phai niém thdm hay ghi nhan ‘thdy,
thdy’. Khi ta nghe am thanh gi, ta ghi nhan “nghe, nghe”.
Twong tw nhw vay, khi ta ngti, ghi nhan ‘ngwti, ngi’. Khi ta
ném, ghi nhan ‘ném, ném’. Khi ban dung, ghi nhan ‘dung,
dung’.

Ciling vay, cam giac mét mai, néng, dau hay bwc bdi khé
chiu sanh khéi tr sy dung cham nén dwoc (niém tham) ghi
nhan nhw ‘mét, néng, dau’...Khi suy nghi, y twéng sanh khdi,
hay ghi nhan ngay nhu ‘tuéng tuong, mong muén, thich tha,
théa thich’. Ching ta ¢ gang ghi nhan va niém thdm cang
nhiéu thi tam ta cang chanh niém.

Khi d6, tam khéng c6 thdi gian ranh d& ma suy nghi lung
tung, lo l&ng hay phién n&o chuyén nay, chuyén no. Dan dan,
tam ta sé an tinh va sdng trong hién tai dwoc nhiéu hon. Khi
do, tri tué thién quan sé dan dan xuét hién va khd dau dan dan
mat di.

HANH THIEN CHUYEN SAU O PAU?

Viéc hanh thién khéng chi don thuan dé chiva bénh, gitp
cho than khde, tam an ma lgi ich chinh la c6 tri tué sang subt
va dao dirc thanh thién. T d6, ngwdi hanh thién sé dat dwoc
loi ich tAm linh, gidi thoat moi khd dau vinh vién vé than va tam
ngay trong kiép nay hoac tao duyén lanh cho cac kiép sau.

Ban dau, dé gitp chi*a bénh va cé nén tang can ban vé
thién, ching ta c6 thé hanh thién & nha nhw hwéng dan trong
sach nay. Tuy nhién, Mudn dat dwoc loi ich tam linh vi diéu, tbi
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hau, ching ta nén dén cac trung tam thién dé dwoc Thién Sw
gidng day bai ban va rbt rdo hon. Hién nay, & Viét Nam cling
c6 rat nhiéu trung tam thién, nhwng dang tin cay va an toan
nhat (khéng bi lac vao ta ma ngoai dao) 1a & cac Chua va Thién
Vién.

Chung téi xin gi&i thiéu mét sé trung tdm thwéng xuyén

td chirc cac khoa tu thién lién tuc trong nam, do cac Ngai Thién
Sw uy tin quéc té gidng day dang theo dwéng 16i thién Phat
giao sau day:

Thién Vién Phwéc Son (368 Tan Cang, xa Phwéc Tan,
TP. Bién Hoa, Péng Nai, lién hé Sw Khoa, 01228697281)
do céac vi Thién Sw 16i lac & cac Thién Vién ndi tiéng & Mién
Pién va qudc té (Thién vién Paditarama, Sasana Yeiktha
Meditation Center ter, Kyunpin,.... ) nhw: Ngai U Pandita
Bhivamsa, Beeline Bhivamsa Sayadaw, U Jatila Sayadaw,
Candavara Bhivamsa, Ottamasara Sayadaw, Sunanda
Sayadaw, HT. Kim Triéu, Khanh Hy....

Website: www.thienvienphuocson.net

Tinh X4 Ngoc Thanh, 37/12 dwong 41, khu phé 6,
Phwong Linh Béng, Q. Tha Buc, BT: 0906.509.483 do
Céc Thién Su & Hoa Ky, An D9, Tich Lan,... hwéng dan.

Website: www.vn.dhamma.org.com

Chua Héng Trung Son (Nam Cé&t Tién - Pong Nai) do
SC.Tién Si. Thich N@& Hé&ng Lién hwéng dan
(0129.566.9123).

Website: www.phapdangthientue.com
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» Lwuy:

Péi véi nguoi binh thuong, chua ¢6 bénh béc phét ra
ngoai, nhung lai c6 nhiéu mdm méng bénh tat dang tich tu dan
bén trong co thé. Khi di diéu kién, ching sé phéat bénh ra
ngoai. Khi dé, nhiéu khi ta tré tay khéng kip, bénh roi vao thoi
ky cudi thi vé phuong ciru chiva nhw bénh ung thu.

Cho nén, khi biét hai phuong phép tap luyén Djch Can
Kinh va hanh thién T& Niém X& ndy, quy vi mdc du con khée
manh, ciing nén tap thuong xuyén dé ting cuwong sirc dé
khang, loai bé déc té dang c6 trong co thé ra dan va chd yéu la
“Phong bénh hon chira bénh” vay.

Chang t6i soan quyén sach nay danh cho cac Phat tu,
néu ai khac hitu duyén doc duoc va luyén tap theo, réi bénh tat
duworc tiéu trer thi do la phwdéc duyén cda quy vi voil Phat Phap.

Nguyén cho tét ca than tam an lac, tri tué sang suét, tinh
tan tu tdp, dung theo chénh Phép, giéc ngd, gidi thoat!
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