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THIỀN & SỨC KHỎE 
Lời ngỏ 
Tôi đến với Thiền rất trễ, gần tuổi 60. Trước đó, những năm hai mươi tuổi tôi cũng có đọc thiền, biết thiền qua sách vở, qua Krishnamurti, Suzuki, Minh Châu, Nhất Hạnh… nhưng đọc để biết, để có kiến thức với người ta thế thôi. 
Tôi cảm thấy thiền là cái gì đó huyền bí xa vời, chỉ dành riêng cho một giới nào đó, có phần như dị đoan mê tín nên chỉ “kính nhi viễn chi”. Tôi là một bác sĩ, hơn 12 năm làm ở Cấp cứu Bệnh viện Nhi đồng Sài Gòn, rồi hơn 20 năm phụ trách Trung tâm truyền thông và Giáo dục sức khỏe, thực hiện các chương trình Săn sóc sức khỏe ban đầu (Primary Health Care), tham gia giảng dạy ở các trường Y, viết sách báo v.v… làm việc như điên, cho đến một hôm người ta phải đưa tôi đi bệnh viện để mổ sọ não cấp cứu vì tai biến. 
Từ lúc lơ mơ đến lúc tỉnh dây ở phòng hồi sức… hình như tôi đã trải qua một cuộc… phiêu lưu kỳ thú! Khi bước đi được những bước đầu tiên lẫm chẫm như một em bé trên nền đất, tôi thấy quả là một phép lạ. Tôi nhìn tôi trong gương với cái đầu trọc lóc và thấy tức cười. Tôi đó ư? Vậy mà lâu nay tôi tưởng tôi là cái gì khác chứ! Bạn bè trong ngành ai cũng thương cho thật nhiều thuốc. Tôi chọn dùng một thứ duy nhất bởi biết bệnh tôi không thể chữa bằng thuốc. Phải đi tìm một con đường khác thôi. Rồi tôi đọc lại Tâm 
Kinh “Quán Tự Tại Bồ-tát hành thâm Bát Nhã ba-la-mật-đa thời chiếu kiến ngũ uẫn giai không, độ nhất thiết khổ ách…”. Những câu kinh xưa mịt mờ bây giờ bỗng sáng rõ với tôi. Phải rồi. Phải tự tại. Phải dựa vào chính mình thôi. Tôi vừa tìm hiểu kinh thư vừa lục toang đống sách y khoa đã học từ mấy chục năm trước để tìm kiếm. Thì ra có sẵn một con đường mà bấy lâu xa lạ. 
“Đây là con đường độc nhất dẫn tới thanh tịnh cho chúng sanh, diệt trừ khổ ưu, thành tựu chánh trí…” (Satipatthana, Tứ Niệm Xứ). Con đường độc nhất ư? Có thể dẫn tới thanh tịnh ư? Còn mong gì hơn khi ta đang sống trong một thời đại đầy “điên đảo mộng tưởng”, có thể diệt trừ khổ ưu ư? Còn mong gì hơn khi ta đang sống một nếp sống đầy khổ đau và phiền muộn, rồi thành tựu chánh trí nữa ư? Thì ra cái “trí” của ta bấy lâu chỉ là cái trí tích cóp, cái “thức” của ta bấy lâu chỉ là cái thức phân biệt, thị phi… Con đường nào đó vậy? Chính là thiền Anapanasati hay Nhập tức xuất tức niệm, cũng được dịch là An-ban thủ ý, đã được nói đến từ ngàn xưa, bây giờ được gọi là “Quán niệm hơi thở”: Thở vào thì biết thở vào, thở ra thì biết thở ra… Chỉ có vậy thôi sao? Tin được không? 
Tìm hiểu thấu đáo, thực hành “miên mật” thì quả là có cơ sở khoa học để tin. 
Gần đây ngày càng nhiều nhà sinh học, tâm lý học, hợp tác cùng các nhà sư dùng những kỹ thuật mới như EEG, PET, fMRI… hy vọng khám phá những “bí nhiệm” của Thiền thì “thiền” nở rộ như nấm gặp mưa, đến nỗi gây ra không ít hoang mang, ngờ vực! Thực ra, đưa kỹ thuật vào khảo sát thiền định chỉ có thể thấy được một góc nào đó thôi, vì đằng sau còn biết bao điều “bất khả thuyết”, bất khả tư nghì! 
Thế là từ hơn mười năm trước, tôi đã đến với thiền bằng cách riêng của mình, nhằm để tự chữa bệnh mình, dựa trên thiền Anapanasati, thứ thiền căn bản, được dạy trong kinh Tứ Niệm Xứ, có cơ sở sinh y học, khoa học thực nghiệm. Tôi bắt đầu với phương pháp thở bụng (abdominal breathing) của Nguyễn Khắc Viện - mà tôi được ông truyền thụ trực tiếp - cùng tham khảo thêm các chương trình điều trị tim mạch của Dean Ornish, phương pháp trị liệu toàn diện của Deepak Chopra, những đồng nghiệp phương Tây, đồng thời tôi lặn lội đến tham vấn các vị Sư thầy mà tôi tin tưởng, nơi này nơi khác, học hỏi mỗi người một chút. Khi nắm được những nguyên tắc, tôi quyết định đi vào thiền tập dựa vào bản thân mình, làm theo cách riêng mình, với tâm sinh lý riêng của mình, kết hợp thiền “Anapanasati” với thể dục, với ăn uống ngủ nghỉ phù hợp, từ đó thấy sức khỏe phục hồi tốt, sức đề kháng và sức bền gia tăng, không phải lệ thuộc vào thuốc men… 
Năm 2008, tôi có dịp đến chùa Từ Đàm ở Huế để trình bày về Thiền và Sức khỏe nhân Tuần lễ văn hoá Phật giáo, rồi năm 2010, cũng đề tài này tại tuần lễ văn hoá Phật giáo ở Nha Trang với các vị sư sải. Sau đó tôi cũng đã có nhiều buổi trao đổi kinh nghiệm với các bạn trí thức, doanh nhân, sinh viên, và trên trang nhà www.dohongngoc.com... Tất cả đều là những cơ hội giúp tôi được học hỏi, trao dồi thêm những hiểu biết và kinh nghiệm thực hành của mình. 
Đến nay, có nhiều bạn khuyên đã đến lúc nên mạnh dạn sẻ chia cùng mọi người, những bạn bè có tuổi, những người đồng bệnh tương lân, những doanh nhân, trí thức, nhất là các bạn trẻ… đang ngày càng quan tâm đến thiền như một cách sống hạnh phúc. 
Trong tập tài liệu nhỏ này, tôi chỉ khu trú vào mối tương quan giữa Thiền và Sức khỏe mà tôi đã được trải nghiệm, nhằm góp phần vào việc bảo vệ và nâng cao sức khỏe cho mọi người, theo đó, sức khỏe được định nghĩa như là “một sự hoàn toàn sảng khoái (well-being; bien-être) về thể chất, tâm thần và xã hội chớ không phải chỉ là không có bệnh hay tật” (WHO, 1946). 
Hai trăm năm trước, Nguyễn Du viết: “Mãn cảnh giai không hà hữu tướng/ thử tâm thường định bất ly thiền” (tất cả cảnh đều là không vì tâm ta luôn ở trong thiền định) và năm trăm năm trước đó nữa, Trần Nhân Tông đã bảo: 
Cư trần lạc đạo thả tùy duyên 
Cơ tắc xan hề khốn tắc miên 
Gia trung hữu bảo hưu tầm mích 
Đối cảnh vô tâm mạc vấn thiền! (Ở đời vui đạo cứ tùy duyên/ Đói đến thì ăn mệt ngủ liền/ Trong nhà có báu thôi tìm kiếm/ Trước cảnh vô tâm chẳng hỏi thiền!). 
Thôi thì, hãy cứ “tùy duyên”! 
Thân mến, 
Ðỗ Hồng Ngọc

Hi vọng các bạn có thể ủng hộ trong khả năng, để giúp đỡ đội ngũ biên tập và chi phí duy trì máy chủ đang ngày một tăng. Mọi đóng góp xin gửi về:
Người nhận: Hoàng Nhật Minh
Số tài khoản: 103873878411
Ngân hàng: VietinBank
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653. Tây Tạng Sinh Tử Thư Pdf
654. Thân Mật - Cội Nguồn Của Hạnh Phúc - Osho Pdf
655. Thần Thánh Trung Hoa Pdf
661. Tinh Hoa Trí Tuệ Pdf
681. Bạn Là Người Có Tài Ăn Nói Nhất Pdf
701. Cho Đi Là Còn Mãi Pdf
721. Dành Cho Những Tâm Hồn Không Bao Giờ Gục Ngã Pdf
741. Gõ Cửa Thiên Đường - 6 Chìa Khóa Tâm Linh Làm Giàu Cuộc Sống Pdf
761. Khôn Ngoan Không Lại Với Giời Pdf
781. Nghệ Thuật Chọn Lựa Pdf
801. Nội Tâm Bí Ẩn Pdf
821. Sống Đơn Giản Cho Mình Thanh Thản Pdf
841. Thiên Nhiên Liều Thuốc Nhiệm Màu Pdf
861. Trở Thành Người Đàn Ông Mọi Phụ Nữ Mong Ước Pdf
881. Bàn Về Cách Kiếm Sống Đúng Đắn - Jiddu Krishnamurti Pdf
901. Hố Thẳm Của Tư Tưởng Pdf
921. Trang Tử Và Nam Hoa Kinh Pdf
941. Toàn Chân Triết Luận Pdf
961. Yêu Con Là Bản Năng, Dạy Con Là Nghệ Thuật Pdf
981. Kinh Địa Tạng Bồ Tát Bổn Nguyện Pdf
1001. Chuyển Hóa Cảm Xúc Pdf
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BÀI CÙNG CHUYÊN MỤC:

        

        
          
                        
Ba Làn Sóng Tình Nguyện Viên Và Trái Đất Mới: Tình Nguyện Viên
            
Tứ Đại Pháp Kinh: Lời Nói Đầu
            
Tập Yêu Đứa Bé Trong Ta: Giới Thiệu
            
Sự Thật Vĩ Đại: Chương 1. Những Câu Hỏi Lớn Của Nhân Loại
            
Sự Thật Tối Hậu: Lời Mở Đầu & Thông Điệp
            
Sự Thật Tối Hậu: Phần 1. Mối Liên Hệ Giữa Ngôn Ngữ Và Sự Thật
            
Sự Thật Tối Hậu: Phần 2. Thượng Đế Và Vũ Trụ
            
Sự Thật Tối Hậu: Phần 3. Thượng Đế Và Những Sự Kiện Liên Quan Đến Nhân Loại


          
        

      

      

        

    
      
      
        
NHẠC CHỮA LÀNH:

        

        
          
            
Saxophone Audiophile Collection Vol.4
            
Saxophone Audiophile Collection Vol.5
            
Saxophone Audiophile Collection Vol.6
            
Audiophile Voice Collection Vol.1
            
Audiophile Voice Collection Vol.2
            
Audiophile Voice Collection Vol.3
            
Audiophile Voice Collection Vol.4
            
Audiophile Voice Collection Vol.5
            
Cho Người Cô Đơn - For Your Loneliness
            
Cho Những Kỷ Niệm Của Bạn - For Your Memories
            
Người Mơ Mộng Về Biển - Sea Dreamer


          
        

      

      

    


            
              
                 
                
                  
                    Tìm Hiểu Về Tần Số Rung Động

                  
                  
                    “Mọi thứ trong cuộc sống đều rung động.” - Albert Einstein. “Nếu bạn muốn hiểu những bí mật của vũ trụ hãy nghĩ đến năng lượng, tần số và rung động” - Nikola Tesla. Mọi thứ trong Vũ Trụ này đều có năng lượng rung và chuyển động - mọi thứ mà bạn nhìn thấy...

                  

                

              

              
    
      
      
        
THƯ VIỆN SÁCH NÓI:

        

        
          
            14:29:59
Dịch Kinh Tường Giải (Di Cảo) - Quyển Thượng (Thu Giang)
            03:59:05
Nội Lực Tự Sinh (Georges Ohsawa)
            04:03:18
Tôi Nói Gì Khi Nói Về Chạy Bộ (Haruki Murakami)
            02:15:41
Những Ngày Thơ Ấu (Nguyên Hồng)
            02:37:03
Xách Ba Lô Lên Và Đi - Tập 1: Châu Á Là Nhà, Đừng Khóc (Huyền Chip)
            07:14:25
Xách Ba Lô Lên Và Đi - Tập 2: Đừng Chết Ở Châu Phi (Huyền Chip)
            05:01:58
Vượt Côn Đảo (Phùng Quán)
            04:02:34
Cà Phê Cùng Tony (Tony Buổi Sáng)
            03:28:33
Chuyện Thời Bao Cấp (Nhiều Tác Giả)
            11:27:22
30/4 Chuyện Những Người Tháo Chạy (Kim Lĩnh)
            05:00:35
Một Chuyện Chép Ở Bệnh Viện (Anh Đức)


          
        

      

      

           
    



      
      
        
TIN BÀI NỔI BẬT:

        

        
          
                      
              
                 
                
                  
                    70+ Câu Nói Hay Của Phật Khiến Bạn Phải Suy Ngẫm

                  
                  
                    Mỗi lời Phật dạy là một bài học cho cuộc sống quý báu, giúp khai sáng những tâm hồn đang u uất, có thể giúp chúng ta thay đổi cách nhìn về đời, về người. Hãy cùng đọc 70+ những câu nói hay về phật pháp dưới đây để...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    Tìm Hiểu Về Tần Số Rung Động

                  
                  
                    “Mọi thứ trong cuộc sống đều rung động.” Albert Einstein “Nếu bạn muốn hiểu những bí mật của vũ trụ hãy nghĩ đến năng lượng, tần số và rung động” - Nikola Tesla Mọi thứ trong Vũ Trụ này đều có năng lượng rung và chuyển động - mọi thứ mà bạn nhìn thấy,...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    28 Ngày Thực Hành Lòng Biết Ơn

                  
                  
                    Lòng biết ơn được xem là phương pháp hiệu quả nhất khi thực hành luật hấp dẫn. Đây là phương pháp đã thay đổi hoàn toàn cuộc sống của rất nhiều người, trong đó có Văn. Bài viết này chia sẻ chi tiết cách thực hành 28 ngày biết...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    Những Câu Nói Hay Về Sự Cố Gắng, Chiến Thắng Bản Thân

                  
                  
                    Cuộc sống luôn cần sự cố gắng để vượt qua nghịch cảnh và chiến thắng bản thân mình. Hãy cùng xem qua những câu nói hay về sự cố gắng dưới đây bạn nhé. A. Những câu nói hay về sự cố gắng vươn lên trong cuộc sống Cuộc sống chắc hẳn có...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    Cộng Hưởng Schumann: Phần 1. Tần Số Rung Động Của Trái Đất Đang Tăng

                  
                  
                    Cộng hưởng Schumann là gì ? Cộng hưởng Schumann là giao động điện từ bao quanh Hành tinh. Là nhịp đập từ trường của Trái Đất. Cộng hưởng Schumann có ảnh hưởng đối với sự thay đổi khí hậu, các hoạt động địa chấn và hệ thần kinh của con người. Vào...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    12 Dấu Hiệu Cho Thấy Bạn Đang Ở Trong 1 Mối Quan Hệ Twin Flame

                  
                  
                    Ý tưởng về linh hồn sinh đôi không phải mới, nhưng nó vẫn là một bí ẩn lớn đối với nhiều người. Có một số điểm giúp phân biệt nó so với các kết nối khác, tuy nhiên đặc điểm của mối quan hệ Twin Flame không cố định vì trải nghiệm...

                  

                

              

                      
              
                 
                
                  
                    Tantra (Tantric) Là Gì Trong Khi Quan Hệ Và Hướng Dẫn Chi Tiết

                  
                  
                    Hoàn toàn mới mẻ ở Việt Nam, nhưng ở phương tây Tantra (tantric) sex đã có những tín đồ rất trung thành. Bắt nguồn từ Châu Âu cách đây khoảng 5.000 năm, “tình dục Tantra” là cách bày tỏ tình yêu vô cùng gợi cảm và...

                  

                

              

            

          
        

      

      

    
          
      
	  

    


    
  

          DANH MỤC

          	Tin Mới Cập Nhật
	Khoa Học Tâm Linh
	Thư Viện Sách
	Nhạc Chữa Lành
	Phim Thức Tỉnh
	Thức Tỉnh Tâm Linh
	Đời Sống Tâm Linh
	Đại Kỷ Nguyên
	Tinh Hoa Giáo Dục
	Chữa Lành
	Huyền Học
	Góc Suy Ngẫm
	Khám Phá
	Thiền
	Sách Tâm Linh
	Tinh Hoa Cổ Học
	Động Lực Sống
	Các Bậc Chân Sư
	Âm Lịch
	Tổng Hợp Video - Clip
	Ủng Hộ


        


    

    
  

              
                
                  Sách Tâm Linh (Top views)

                Theo Ngày

                Theo Tuần

                Theo Tháng

              
                
      	31 - Thói Quen Nguyên Tử - Atomic Habits Pdf
	27 - Chia Sẻ Sách - Đọc Sách Online (Thư Viện Ebook PDF)
	19 - Tử Thư Tây Tạng - Nguyên Phong Pdf
	17 - Những Người Trông Nom Trái Đất - Dolores Canon Pdf
	16 - Kinh Dịch Trọn Bộ - Ngô Tất Tố Pdf
	14 - Luân Xa Và Trường Năng Lượng Pdf
	12 - Đường Xưa Mây Trắng - Thích Nhất Hạnh Pdf


                

                
      	263 - Thói Quen Nguyên Tử - Atomic Habits Pdf
	187 - Chia Sẻ Sách - Đọc Sách Online (Thư Viện Ebook PDF)
	132 - Kinh Dịch Trọn Bộ - Ngô Tất Tố Pdf
	98 - Kinh Sám Hối Pdf
	90 - Đạo Đức Kinh: Chương 1. Thể Đạo
	83 - Đạo Đức Kinh Lão Tử Pdf
	69 - Luân Xa Và Trường Năng Lượng Pdf


                

                
      	406 - Thói Quen Nguyên Tử - Atomic Habits Pdf
	395 - Chia Sẻ Sách - Đọc Sách Online (Thư Viện Ebook PDF)
	207 - Kinh Dịch Trọn Bộ - Ngô Tất Tố Pdf
	166 - Kinh Sám Hối Pdf
	148 - Đạo Đức Kinh: Chương 1. Thể Đạo
	126 - Đạo Đức Kinh Lão Tử Pdf
	111 - Thông Điệp Từ Các Đấng Sáng Tạo - Sal Rechele Pdf


                

              

            


          BÀI TIÊU BIỂU

          	- Các Quy Luật Vũ Trụ
	- Vũ Trụ Này Là Không Gian Đa Chiều
	- Ánh Sáng Và Con Đường Tâm Linh
	- Vũ Trụ Diễn Sinh
	- Tổng Hợp Bài Viết Của Ngô Sa Thạch
	- Tinh Hoa Các Đạo Giáo
	- Đường Vào Triết Học Và Đạo Học
	- Đạo Đức Kinh - Lão Tử
	- Nhân Sinh Cảm Ngộ
	- Chia Sẻ - Trải Lòng
	- Lời Hay, Ý Đẹp


        

  
    

    
  
  

  
    TIN LIÊN QUAN

    	
        Một Cách Sống Văn Hóa Tình Người
	
        Đàng Hoàng Là Đạo: Phần 2
	
        Bí Kíp Luyện Sói


  

  
    

    
  

  
    SÁCH TÂM LINH

    	
        Ánh Sáng - Tình Yêu - Thời Đại Vàng (Phương Nguyễn)
      PDF - 282 trang

      Lượt xem : 525

      Lượt đọc : 135

      Lượt tải : 68
    
	
        Ami - Cậu Bé Của Các Vì Sao - Quyển 1 (Enrique Barrios)
      PDF - 192 trang

      Lượt xem : 1054

      Lượt đọc : 281

      Lượt tải : 91
    
	
        Khám Phá Thế Giới Tâm Linh (Gary Zukav)
      PDF - 112 trang

      Lượt xem : 641

      Lượt đọc : 422

      Lượt tải : 145
    
	
        Tự Chữa Lành (Nhiều Tác Giả)
      PDF - 132 trang

      Lượt xem : 2040

      Lượt đọc : 658

      Lượt tải : 294
    
	
        Vương Quốc Của Những Người Khùng (Thích Nhất Hạnh)
      PDF - 48 trang

      Lượt xem : 451

      Lượt đọc : 148

      Lượt tải : 59
    
	
        Ước Hẹn Với Sự Sống (Thích Nhất Hạnh)
      PDF - 40 trang

      Lượt xem : 587

      Lượt đọc : 146

      Lượt tải : 58
    
	
        Tý (Thích Nhất Hạnh)
      PDF - 176 trang

      Lượt xem : 302

      Lượt đọc : 120

      Lượt tải : 45
    


  
  
    

    
  

  
    
  


    
  




  
    
      
         
          Được xây dựng nhằm mục đích phụng sự nhân loại phát triển về tâm thức và khoa học hướng tới thời kỳ Đại Đồng Thánh Đức

          Website: khoahoctamlinh.vn
Youtube: khoahoctamlinh.vn/youtube
Email: khoahoctamlinh.vn@gmail.com

        
        
          Ủng Hộ - Donate

          Mọi sự đóng góp, hỗ trợ, động viên để duy trì và phát triển Website xin gửi về:

          Người nhận: Hoàng Nhật Minh
Số tài khoản: 0031000188767
Ngân hàng: Vietcombank

          Số tài khoản: 103873878411
Ngân hàng: VietinBank

          
        
        
        
          
        
      
    

  





