
  

                          Coù Haïnh Phuùc Laø Coù Taát Caû 

Baùc só  Derek Cox, giaùm ñoác sôû Y Teá Coâng Coïng tænh Dumfries vaø Galloway thuoäc Toâ 
Caùch Lan, Anh Quoác trong hôn möôøi naêm qua cho raèng caùc baùc só ñaõ thieáu moät thöù gì 
ñoù raát quan troïng trong vieäc giuùp daân chuùng phaùt trieån söùc khoûe. Baây giôø ngöôøi ta ñaõ 
khaùm phaù ra ñieàu ñoù: Haïnh phuùc. Haïnh phuùc coøn quan troïng hôn caùc thöù khaùc raát 
nhieàu trong vieäc laøm cho baïn ñöôïc khoûe maïnh. Nhaø bình luaän Mark Easton thuoäc ñaøi 
phaùt thanh Anh Quoác BBC (1) ñaõ vieát veà söï lôïi ích maø haïnh phuùc mang laïi bao truøm 
nhieàu laõnh vöïc. OÂng ta ñaõ töôøng thuaät laïi lôøi baùc só Derek Cox giaûi thích roõ raøng veà 
ñieàu ñoù nhö sau: 

“ Chuùng ta ñaõ trong bao nhieâu naêm daøi noùi raèng boû huùt thuoác laù laø yeáu toá quan troïng 
duy nhaát  chuùng ta coù theå laøm ñeå gia taêng söùc khoûe daân chuùng trong nöôùc. Tuy nhieân, 
caøng ngaøy caøng coù nhieàu chöùng cöù cho thaáy haïnh phuùc chính laø yeáu toá tieân ñoaùn raát 
maïnh meõ veà söùc khoûe hôn laø nhöõng yeáu toá khaùc nhö huùt thuoác laù, aên uoáng toát, vaän 
ñoäng theå löïc cuøng  nhöõng thöù töông töï. “ 

  Tìm Moät Coâng Thöùc Cho Söùc Khoûe 

Nhö vaäy, coâng thöùc veà phaùt trieån söùc khoûe tröôùc ñaây laø muoán coù söùc khoûe thì phaûi vaän 
ñoäng theå löïc, aên uoáng toát, soáng laønh maïnh vaø coù haïnh phuùc theo coâng thöùc: 

Vaän Ñoäng Theå Löïc + Aên Uoáng Toát + Soáng Laønh Maïnh + Haïnh Phuùc  =   Coù Söùc Khoûe  

Giôø ñaây baùc só Cox thaáy ñieàu treân khoâng ñuùng , vì chính haïnh phuùc môùi laøm cho ngöôøi 
thay ñoåi loái soáng toát ñeïp hôn. Taïi sao vaäy? Vì nhö  haøng ngaøn baùc só khaùc, trong nhieàu 
naêm, baùc só Cox tham döï phong traøo hoâ haøo boû thuoác laù, gia taêng vaän ñoäng theå löïc vaø 
soáng ñôøi soáng laønh maïnh. Nhö khi so saùnh caùc con soá töû vong thì oâng ta thaáy con soá 
giöõa nhöõng ngöôøi cheát tröôùc vaø sau khi thay ñoåi loái soáng khoâng khaùc bieät bao nhieâu! 
OÂng ta nghó phaûi coù moät yeáu toá gì ñoù chöa kieám ra. OÂng ta coá gaéng nghieân cöùu vaø tìm 
ra yeáu toá haïnh phuùc ñoùng vai troø lôùn lao trong vieäc phaùt sinh söùc khoûe vaø gia taêng tuoåi 
thoï. OÂng ta trình baøy: 

 “ Khoâng phaûi vì thaân theå khoûe maïnh maø baïn haïnh phuùc, nhöng thaät ra ngöôïc laïi, chính 
vì coù haïnh phuùc maø baïn coù thaân theå khoûe maïnh. Neáu baïn coù haïnh phuùc, thì baïn seõ ít bò 
ñau oám hôn laø nhöõng ngöôøi khoâng coù haïnh phuùc.” Baùc só Cox coù tham voïng muoán bieán 
daân chuùng trong tænh Dumfries vaø Galloway thaønh nhöõng ngöôøi haïnh phuùc nhaát vaø 
khoûe maïnh nhaát ôû Toâ Caùch Lan, vaø oâng ta cho raèng ngöôøi ta seõ haïnh phuùc hôn khi hoï 
coù nhieàu kieåm soaùt hôn trong coâng vieäc laøm, soáng trong moät xoùm gieàng an toaøn vaø 
tham döï vaøo caùc döï aùn coäng ñoàng. 

Nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc cuõng cho thaáy laø haïnh phuùc seõ laøm cho con ngöôøi khoûe 
maïnh, ñöôïc baûo veä choáng laïi nhieàu beänh taät trong ñoù coù caû beänh tim maïch vaø tai bieán 
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naõo. Giaùo sö  Andrew Steptoe, daïy moân taâm lyù hoïc taïi tröôøng  British Heart 
Foundation thuoäc vieän ñaïi hoïc  University College London ñaõ nghieân cöùu veà haïnh 
phuùc laøm cho söùc khoûe gia taêng, choáng laïi beänh taät nhaán maïnh ñeán yeáu toá haïnh phuùc 
laøm gia taêng söùc khoûe nhö sau: 

“ Chuùng ta bieát caêng thaúng (hay böùc xuùc) taùc ñoäng xaáu vaøo thaân theå, ñöa ñeán nhöõng 
thay ñoåi xaáu cho söùc khoûe. Chuùng toâi nghó raèng, haïnh phuùc taùc ñoäng ngöôïc laïi vôùi 
caêng thaúng (böùc xuùc) laø taïo ra söï baûo veä toát ñeïp cho thaân theå.” 

Trong caùc cuoäc nghieân cöùu 3000 ngöôøi Anh tröôûng thaønh vaø maïnh khoûe cuûa baùc só 
Andrew Steptoe, thuoäc vieän ñaïi hoïc University College ôû Luaân Ñoân, thì nhöõng ngöôøi 
coù thaùi ñoä vui veû coù möùc ñoä cortisol thaáp. (2) Cortisol laø moät loaïi hoït moân (hormone, 
moät chaát hoaù hoïc trong cô theå) ñöôïc cô theå chuùng ta tieát ra khi coù söï caêng thaúng hay 
böùc xuùc. Neáu cortisol gia taêng daøi haïn, coù nghóa laø söï caêng thaúng keùo daøi, thì coù theå 
laøm cho taêng huyeát aùp, beùo phì, suy yeáu heä mieãn nhieãm ñöa ñeán moät loaït caùc haäu quaû 
tai haïi khaùc.  

Trong cuoäc nghieân cöùu ñoù cho thaáy nhöõng phuï nöõ coù caùc caûm xuùc tích cöïc thì hai thöù 
chaát ñaïm C  hoaït hoùa (protein C reactive) vaø interleukin 6 thaáp trong maùu. Neáu hai 
chaát naøy coù nhieàu trong maùu thì ñoù laø daáu hieäu cuûa söï lan traøn cuûa vieâm trong cô theå. 
Chöùng vieâm laâu daøi ñöôïc xem laø ñoùng goùp vaøo raát nhieàu loaïi beänh taät, trong ñoù coù caû 
beänh tim maïch vaø ung thö.  Cuoäc nghieân cöùu naøy cho thaáy ngöôøi haïnh phuùc hôn thì 
khoûe maïnh hôn. Ñoù laø taùc ñoäng cuûa haïnh phuùc ñoái vôùi cô theå vaø haïnh phuùc giuùp baûo 
veä söùc khoûe. 

                     Chính Haïnh Phuùc Laø Ñaàu Moái Nhöõng Ñieàu Toát Ñeïp 

Nhö vaäy, khi nhaän roõ vai troø quan troïng cuûa haïnh phuùc, thì chuùng ta thaáy chính haïnh 
phuùc laøm cho chuùng ta khoûe maïnh hôn, vaän ñoäng theå löïc cuøng gia taêng khaû naêng laøm 
vieäc, aên uoáng toát  hôn vaø soáng cuoäc ñôøi laønh maïnh. Töø ñoù, chuùng ta coù theå thay ñoåi 
coâng thöùc noùi treân veà söùc khoûe vaø ñaëc haïnh phuùc leân haøng ñaàu vì haïnh phuùc laøm thay 
ñoåi ñôøi soáng trôû neân toát ñeïp hôn veà moïi phöông dieän cuûa ñôøi soáng nhö sau:  

Haïnh Phuùc = Khoûe Maïnh+Vaän Ñoäng Theå Löïc+Aên Uoáng Toát+Soáng Laønh Maïnh  

Taïi Hoa Kyø, raát nhieàu cuoäc nghieân cöùu cuõng ñaõ ñi ñeán keát luaän treân: Chính haïnh phuùc 
laøm cho con ngöôøi khoûe maïnh, gia taêng hoaït ñoäng vaø thaønh coâng trong ñôøi soáng. Caâu 
hoûi coøn laïi laø: Vaäy laøm sao coù haïnh phuùc? 

Theo baùc só Cox thì caùch toát nhaát giuùp ngöôøi ta ñöôïc gia taêng haïnh phuùc laø duøng khoa 
taâm lyù chöõa trò môùi goïi laø Lieäu Phaùp (chöõa trò) Thaùi Ñoä Nhaän Thöùc hay Cognitive 
Behavioural Therapy (CBT). Caùc baùc só taâm lyù hoïc giuùp cho nhöõng ngöôøi bò buoàn raàu, 
lo aâu, sôï haõi hay khoå ñau thay ñoåi caùch nhaän thöùc cuûa mình, thaáy nhöõng caùi toát hôn 
trong ñôøi soáng, bôùt bò dính maéc vaøo caùc yù töôûng hay caûm xuùc tieâu cöïc. Toùm laïi laø hoï 

 2



duøng lôøi noùi ñeå giuùp cho beänh nhaân vöôït qua ñöôïc söï khoå ñau. Nhaø kinh teá hoïc Anh 
Quoác Richard Layard hieän hoâ haøo chính phuû hoaøng gia Anh phaûi tuyeån duïng theâm 
10,000 nhaø taâm lyù chöõa trò ñeå laøm gia taêng haïnh phuùc daân chuùng.  Nhieàu nhaø taâm lyù 
hoïc khaùc cuõng ñoàng yù vôùi ñieàu treân vì hoï thaáy maëïc duø ñôøi soáng vaät chaát ôû Anh gia 
taêng nhöng haïnh phuùc thì tuoät doác. 

Caâu hoûi coøn laïi maø nhieàu nhaø taâm lyù hoïc hay neâu ra: Vaäy haïnh phuùc laø gì? 

                                          Haïnh Phuùc Laø Gì 

Theo baùc só  Paul Ekman, chuyeân gia taâm lyù hoïc veà neùt maët con ngöôøi vaø cuõng laø moät 
chuyeân gia nghieân cöùu veà haïnh phuùc, cho raèng haïnh phuùc laø moät nhoùm caûm xuùc tích 
cöïc bao goàn nhieàu thöù khaùc nhau nhö sau:  

1. Söï  thuù vò (nhö nghe moät baøi haùt hay, moät ñieàu gì dieãn ra laøm cho vui), 
2. Höùng khôûi – haøo höùng (nhö khi laøm moät coâng vieäc gì khoù maø mình coù khaû 

naêng hoaøn thaønh toát ñeïp), 
3. Nheï nhoûm (nhö khi nghe tin baùo chính mình hay ngöôøi thaân khoâng bò ung thö 

hay nhaø khoâng bò chaùy), 
4. Thích thuù khi thaáy caûnh môùi laï (nhö khi ñi du lòch nhöõng nôi coù caûnh ñeïp, môùi 

laï),  
5. Suøng kính, kinh ngaïc (nhö thaáy nhöõng gì to lôùn, vó ñaïi, thieân nhieân bao la), 
6. Caûm giaùc sung söôùng töø naêm giaùc quan (nhö maét thaáy ñieàu mình öa thích, tai 

nghe lôøi noùi eâm dòu, muõi thöôûng thöùc muøi thôm, löôõi neám vò ngon ngoït, thaân theå 
caûm thaáy aám aùp deã chòu, v.v…), 

7. Caûm giaùc an bình, thoaûi maùi. 
Tuy nhieân, caùc ñieàu ñem ñeán haïnh phuùc noùi treân laïi leä thuoäc vaøo nhöõng yeáu toá beân 
ngoaøi. Nhöõng yeáu toá naøy thay ñoåi thì haïnh phuùc cuõng thay ñoåi theo. Ngoaøi ra, chuùng ta 
coøn bò moät ñònh luaät taâm lyù chi phoái: Ñònh luaät thích nghi khoaùi caûm. Theo ñònh luaät 
thích nghi khoaùi caûm naøy, nhöõng ñieàu mang ñeán cho chuùng ta nieàm vui seõ phai daàn vaø 
bieán maát. Moät moùn aên ngon laøm chuùng ta thích, nhöng aên nhieàu laàn thì heát öa. Moät caên 
nhaø thaät ñeïp laøm cho chuùng ta vui söôùng khi môùi doïn veà, sau ñoù daàn daàn chuùng ta seõ 
quen ñi vaø khoâng coøn thaáy sung söôùng nhö tröôùc ñaây. 

                                      
                                                Tìm Hieåu Theâm Veà Haïnh Phuùc  

Ñaïo Phaät noùi nhieàu veà haïnh phuùc, khích leä moïi ngöôøi phaûi nhaän bieát loaïi haïnh phuùc 
naøo laø chaân thaät vaø beàn vöõng, vaø thöïc haønh tu taäp ñeå thaønh töïu nieàm haïnh phuùc lôùn lao 
nôi chính mình. Ngay chính ñöùc Phaät cuõng dieãn taû roõ raøng veà haïnh phuùc maø ngaøi ñang 
thöïc söï kinh nghieäm raát laø thaâm saâu, aám aùp vaø ngoït ngaøo cuøng laøm cho giaùc quan trong 
con ngöôøi trôû neân khoûe maïnh. Nhöõng ñieàu naøy ñöôïc giaùo sö Richard J. Richardon, 
ngöôøi ñöôïc tuaàn baùo Time phong taëng laø moät trong moät traêm ngöôøi coù aûnh höôûng lôùn 
lao vôùi nhaân loaïi, trình baøy raát khoa hoïc vaøo thaùng 11 naêm 2006 taïi thính ñöôøng thuoäc 
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Neuroscience Research Building Auditorium. Giaùo sö  Richard J. Davidson, khi nhaän 
giaûi thöôûng The Mani Bhaumik do Cousins Center for Psychoneuroimmunology thuoäc 
vieän ñaïi hoïc  UCLA, ñaõ trình baøy taïi thính ñöôøng cuûa truï sôû nghieân cöùu veà thaàn kinh 
hoïc, tröôùc moät cöû toïa ñoâng ñaûo caùc nhaø khoa hoïc ñeà taøi “Thay Ñoåi Boä OÙc Caûm Xuùc” 
(Transforming the Emotional Brain) nhaán maïnh caùc ñieåm nhö sau veà haïnh phuùc: 

   1.  Ña soá loaøi ngöôøi coù khaû naêng raát keùm khi tieân ñoaùn nhöõng gì laøm cho hoï haïnh      
phuùc. Noùi khaùc ñi, hoï nghó raát sai laàm veà nhöõng gì ñem ñeán cho hoï haïnh phuùc thaät   
sö (nhö tieàn baïc, danh voïng, xe coä maéc tieàn, nhaø cöûa to lôùn chæ ñoùng goùp moät phaàn 
töông ñoái cho haïnh phuùc). 

2. Moãi ngöôøi trong chuùng ta coù moät vuøng goác veà haïnh phuùc, vaø chuùng ta seõ trôû laïi 
vuøng goác haïnh phuùc ñònh saün naøy sau nhöõng thay ñoåi caûm xuùc lôùn lao trong hoaøn 
caûnh sinh soáng. Noùi khaùc ñi, khi heát sung söôùng thì trôû laïi bình thöôøng nhö xöa, 
hay sau khi khoå nhieàu thì laïi bình thöôøng trôû laïi nhö tröôùc.  

3. Vuøng goác ñònh saün haïnh phuùc hay ñieåm goác cuûa moãi ngöôøi khaùc nhau (nhieàu, ít hay 
khoâng coù haïnh phuùc) lieân heä ñeán nhöõng neùt chöùc naêng cuûa boä naõo cuøng vôùi caùc 
neùt cuûa heä sinh hoïc (cô theå, do di truyeàn hay nuoâi döôõng). 

4. Con ngöôøi coù khaû naêng töï mình ñieàu haønh (laøm cho eâm dòu, cho toát hôn qua söï huaán 
luyeän nhö thieàn) caùc caûm xuùc theo yù muoán. Ñieàu naøy giuùp chuùng ta giaûi thích taïi 
sao trong cuøng moät hoaøn caûnh coù ngöôøi coù khaû naêng soáng yeân oån trong khi ngöôøi 
khaùc laïi caûm thaáy ñau buoàn hay bò toån thöôøng. 

5. Thöïc haønh thieàn laø phöông phaùp toát ñeå giuùp cho chuùng ta soáng raát haïnh phuùc qua 
söï phaùt trieån khu vöïc haïnh phuùc trong boä naõo. 

 
Vaø caùch thöïc haønh thieàn trong Phaät giaùo goàm coù Thieàn Tónh Laëng vaø Thieàn Hoaït 
Ñoäng. Thieàn Tónh Laëng laø ngoài thieàn, chuù yù vaøo hôi thôû vaøo vaø ra (thieàn chæ). Thieàn 
Hoaït Ñoäng laø thöïc haønh Chuù YÙ Môû Roäng, thaáy bieát moïi thöù xuaát hieän beân ngoaøi cuõng 
nhö trong taâm. 

                                                     
          Voû naõo tröôùc traùn beân traùi (maøu ñoû) gia taêng hoaït ñoäng: Haïnh phuùc taêng 
          Voû naõo tröôùc traùn beân phaûi (maøu xanh) gia taêng hoaït ñoäng: Khoå ñau taêng 
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Nhö theá, oâng nhaán maïnh phaûi nhaän bieát haïnh phuùc thaät söï ñeå soáng ñôøi an vui vaø söï 
huaán luyeän taâm qua thieàn seõ laøm vuøng goác cuûa haïnh phuùc trong boä naõo gia taêng toát 
ñeïp.  Ñeå cho roõ hôn, oâng ta noùi thaät roõ raøng: 
 
1. Con ngöôøi khaùc nhau veà möùc ñoä haïnh phuùc. Söï khaùc nhau naøy lieân heä ñeán caùc 

ñaëc tính veà sinh theå (caùc thaønh phaàn trong cô theå cuûa hoï). 
2. Söï ñieàu haønh caûm xuùc ñoùng vai troø chính trong söï khaùc bieät veà haïnh phuùc cuøng 

khaû naêng chòu ñöïng toát giöõa nhöõng ngöôøi khaùc nhau. Chuùng ta coù theå phaùt trieån khaû 
naêng ñieàu haønh naøy. 

3. Haïnh phuùc laø moät thöù khaû naêng coù theå laøm phaùt trieån qua söï huaán luyeän taâm, vaø söï 
huaán luyeän taâm naøy taïo ra söï thay ñoåi caáu truùc nôi boä naõo. 

4. Trong söï huaán luyeän phaùt trieån haïnh phuùc naøy thì haïnh phuùc laø ñoái töôïng cuûa 
moät khaû naêng coù theå huaán luyeän ñöôïc thay vì xem haïnh phuùc chæ laø moät traïng 
thaùi (khoâng thay ñoåi) cuûa taâm. 

5. Taïi Hoa kyø, ngoaøi vieäc cho haïnh phuùc laø moät traïng thaùi cuûa taâm, moät neùt cuûa taâm 
hay moät khaû naêng coù theå laøm phaùt trieån qua huaán luyeän, haïnh phuùc coøn ñöôïc xem 
laø moät loaïi nhaân quyeàn maø moïi coâng daân coù quyeàn ñöôïc höôûng.   

 
Nhö vaäy, xin quyù vò nhôù:  

Haïnh phuùc laø moät nhaân quyeàn maø moïi coâng daân coù quyeàn höôûng. Vaø söï töï huaán 
luyeän haøng ngaøy seõ giuùp cho chuùng ta höôûng ñöôïc haïnh phuùc kyø dieäu nhaát. Cuõng 
nhö quyeàn töï do baàu cöû bao haøm ngöôøi coù quyeàn phaûi ñi boû phieáu, moãi ngöôøi coù 
quyeàn höôûng haïnh phuùc caàn phaûi töï huaán luyeän mình ñeå höôûng vaø phaùt trieån 
haïnh phuùc nhö töôùi taåm moät haït gioáng toát ñeå nôû thaønh moät caây hoa ñeïp ñeõ.        

 

                                    Caùi Noâi Cuûa Haïnh Phuùc Chaân Thaät       

Theo giaùo sö Richard J.Davidson, trong boä naõo chuùng ta coù moät vuøng goác (baseline, 
nhö moät vuøng coá ñònh hay ñieåm ñònh saün) nôi vuøng voû naõo phía tröôùc traùn lieân heä ñeán 
caùc caûm xuùc vui buoàn. Ñaây laø nhöõng hoaït ñoäng cuûa caùc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân 
traùi vaø beân phaûi (frontal lobes). Sau khi chuùng ta bò buoàn khoå thì chuùng ta trôû veà möùc 
ñoä an vui bình thöôøng, hay sau khi vui thì trôû laïi traïng thaùi buoàn. Nôi vuøng voû naõo 
tröôùc traùn, heã beân traùi gia taêng hoaït ñoäng thì caûm giaùc vui xuaát hieän, coøn beân phaûi gia 
taêng hoaït ñoäng thì caûm giaùc buoàn xuaát hieän. Chuùng ta coù theå huaán luyeän ñeå vuøng 
goác haïnh phuùc trong boä naõo gia taêng hoaït ñoäng ñöa ñeán traïng thaùi an vui kyø 
dieäu..                               
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                              Voû naõo tröôùc traùn (frontal lobe) 
Vuøng goác (baseline) khi bình thöôøng       Khi thöïc haønh thieàn (meditation) 
   (hình beân traùi, coù chöõ baseline)                                 Vuøng goác coù nhieàu hoaït ñoäng 
Coù nhieàu hoaït ñoäng beân phaûi                 beân traùi nhieàu hôn (maøu ñoû) 
vuøng voû naõo tröôùc traùn hôn                    beân phaûi (haïnh phuùc hôn) 
beân traùi (khoå ñau)            

Vuøng goác giöõa vui buoàn naøy naèm gaàn nôi chính giöõa caùc hoaït ñoäng hai beân voû naõo traùi 
vaø phaûi tröôùc traùn.  Nhöõng ñieàu naøy ñaõ ñöôïc giaùo sö taâm lyù vaø thaàn kinh hoïc David J. 
Davidson nghieân cöùu raát töôøng taän nôi boä naõo cuûa caùc thieàn sö Taây Taïng ñoái chieáu vôùi 
caùc sinh vieân Hoa Kyø tuyeån choïn cho cuoäc thí nghieäm vaø thaáy hoaït ñoäng cuûa voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi caùc thieàn sö  Taây Taïng taêng raát nhieàu khi so saùnh vôùi hoaït ñoäng 
vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi cuûa caùc sinh vieân thöïc haønh thieàn trong vaøi tuaàn. 
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Thieàn sö Richard Matthieu tham döï cuoäc nghieân cöùu veà haïnh phuùc vaø vuøng haïnh 
phuùc trong boä naõo cuûa oâng taêng 800% so vôùi ngöôøi thöôøng  

 

Giaùo sö thaàn kinh hoïc Richard Davidson vaø caùc ñoàng nghieäp cuûa oâng, qua haøng traêm 
cuoäc nghieân cöùu nghieâm tuùc, thaáy hoaït ñoäng nôi voû naõo tröôùc traùn coù raát nhieàu aûnh 
höôûng ñeán thaùi ñoä vaø caûm xuùc vui hay buoàn cuûa con ngöôøi. (3)  Qua nhöõng cuoäc 
nghieân cöùu treân, hoï ñaõ chöùng minh laø nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi thì haïnh phuùc hôn, khoûe maïnh hôn do heä thoáng mieãn nhieãm gia taêng hoaït 
ñoäng choáng laïi beänh taät. (4) Giaùo sö Davidson nhaán maïnh nhöõng cuoäc nghieân cöùu veà 
boä naõo cho thaáy caûm xuùc laøm thay ñoåi caùc heä thoáng trong cô theå chuùng ta (nhö heä 
mieãn nhieãm, heä tuaàn hoaøn, heä hoâ haáp, heä baøi tieát v.v…). Haïnh phuùc laø nhöõng caûm xuùc 
tích cöïc raát maïnh meõ vaø coù taùc ñoäng raát toát cho caùc heä noùi treân. Khoå ñau laø nhöõng caûm 
xuùc tieâu cöïc cuõng raát maïnh meõ coù taùc ñoäng raát xaáu ñoái vôùi nhöõng heä trong cô theå noùi 
treân. 

                         Huaán Luyeän Ñeå Gia Taêng Haïnh Phuùc Toái Ña                                  
 

Caùc cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc ñaõ tìm ra caùi noâi cuûa haïnh phuùc trong boä naõo cuøng 
phöông phaùp huaán luyeän ñeå phaùt trieån vuøng haïnh phuùc naøy, chuùng ta soaïn moät chöông 
trình huaán luyeän cuï theå ñeå phaùt trieån haïnh phuùc vì, theo söï chöùng minh cuï theå cuûa 
khoa hoïc ñaõ trình baøy ôû phaàn treân, chính haïnh phuùc laøm cho chuùng ta khoûe maïnh, gia 
taêng hoat ñoäng (coù tieàn baïc ñeå tieâu duøng), töông giao toát ñeïp, laøm vieäc thaønh coâng vaø 
soáng ñôøi soáng coù yù nghóa theo coâng thöùc: 
Haïnh Phuùc = Söùc Khoûe + Gia Taêng Hoaït Ñoäng (laøm ra tieàn) + Töông Quan Toát                          
.                                                                         + Thaønh Coâng + Ñôøi Soáng Coù YÙ Nghóa  

Moãi ngaøy chuùng ta caàn taäp luyeän töø nöûa giôø ñeán moät giôø Thieàn Hoaït Ñoäng. Neáu coù thì 
giôø chuùng ta coù theå ngoài thieàn (Thieàn Tónh Laëng) theâm töø 15 phuùt ñeán 30 phuùt vaøo 
buoåi saùng hay buoåi toái. Veà Thieàn Hoaït Ñoäng, chuùng ta caàn taäp cho thuaàn thuïc ba theá 
chính: 

1. Taäp Thôû Ñan Ñieàn (thôû buïng): Hít hôi vaøo baèng muõi thì phình buïng (phoàng), thôû ra 
baèng muõi thì buïng xeïp xuoáng (xeïp). Chæ caàn caûm nhaän “phoàng” vaø “xeïp”, khoâng caàn 
phaûi töôûng töôïng thaáy hôi chaïy töø muõi xuoáng döôùi buïng (vì laøm nhö vaäy mau meät). 

2. Taäp theá Chaùnh Ñònaåm. Taäp Theá Khí Coâng Thieáu laâm 

Neáu coù thì giôø taäp theâm moät soá theá khaùc. Neáu khoâng coù thì giôø thì ba theá treân cuõng ñuû. 
Taäp buoåi saùng tröôùc khi aên, hoaëc buoåi toái hai giôø sau khi aên. Neáu ai muoán phoøng ngöøa 
chöùng ñau löng thì thöïc haønh laïy Phaät theo khí coâng. Söï taäp luyeän coù naêm böôùc chính: 
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Chöông trình taäp luyeän goàm coù 5 böôùc tuaàn töï ñeå phaùt trieån vöõng chaéc söùc khoûe vaø haïnh 
phuùc kyø dieäu:  
 

 Böôùc moät: Taäp cho thuaàân thuïc caùc theá: Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, 3 theá 
keát tieáp. Ñoàng thôøi taäp thöïc haønh chuù yù vaøo moät nôi (thieàn chæ: Chuù yù vaøo khoâng khí 
vaøo vaø ra nôi ñaàu muõi cuøng caûm giaùc phoàng vaø xeïp nôi buïng), vaø chuù yù môû roäng (thieàn 
quaùn, môû roäng söï chuù yù vaø caûm nhaän nhieàu thöù cuøng luùc nhö hôi thôû vaøo  hôi thôû ra, 
ñoäng taùc tay chaân, caûm giaùc thoaûi maùi khi buoâng thö luùc thôû ra…)  

 Böôùc hai: Sau khi taäp thaønh thuïc caùc theá, taäp nhaän ra caùc caûm giaùc nheï nhö laên taên hay 
maïnh hôn (do naêng löôïng baét ñaàu gia taêng) phía tröôùc naõo. Thöïc haønh chuù yù môû roäng 
phoái hôïp vôùi Thôû Ñan Ñieàn (10% chuù yù caûm nhaän buïng ñang phoàng leân hay xeïp 
xuoáng).  

 Böôùc ba: Taäp caûm nhaän nieàm an vui baét ñaàu xuaát hieän nôi voû naõo beân traùi tröôùc traùn 
beân traùi. Vaøo giai ñoaïn naøy, thöïc haønh chuù yù môû roäng phoái hôïp vôùi Thôû Ñan Ñieàn 
(10% chuù yù caûm nhaän buïng ñang phoàng leân hay xeïp xuoáng) vaø öùng duïng chuù yù môû 
roäng (quaùn) nhieàu hôn vaøo sinh hoaït haøng ngaøy (thôû Ñan Ñieàn, caûm nhaän naêng löïc an 
laïc nôi vuøng naõo tröôùc traùn), caøng nhieàu caøng toát.   

 Böôùc boán: Taäp caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc moãi luùc moät gia taêng theo thôøi 
gian taäp luyeän ôû caùc khu vöïc khaùc nhau nôi boä naõo vaø nôi taâm (xin xem saùch höôùng 
daãn).  

 Böôùc naêm: - Höôûng nieàm haïnh phuùc nôi taâm vaø nôi boä naõo cuøng bieåu loä moät luùc. Söï 
bieåu loä naøy raát trong saùng, kyø dieäu, thaâm saâu vaø vöõng chaõi trong caùc sinh hoaït khaùc 
nhau trong ngaøy nhö ñi, ñöùng, chaïy, laùi xe, aên côm, noùi chuyeän, laøm vieäc chaân tay hay 
trí oùc, xem truyeàn hình, nghe caùc baøi haùt, ngoài thieàn yeân laëng hay taäp khí coâng, theå 
thao, huùt buïi, chuøi nhaø, chaêm soùc con caùi, ñi du lòch hay ngaém caûnh moät mình trong 
töông quan vôùi nhöõng ngöôøi trong gia ñình, trong sôû laøm hay tong sinh hoaït xaõ hoäi. 

- Höôùng daãn ngöôøi khaùc taäp luyeän ñeå giuùp hoï giaûi tröø khoå ñau vaø soáng     
ñôøi haïnh phuùc. Qua söï höôùng daãn ngöôøi khaùc taäp luyeän maø chuùng ta caûm nhaän ñöôïc yù 
nghóa kyø dieäu cuûa söï coù maët cuûa mình trong cuoäc ñôøi. 

Con ñöôøng vaïn daëm baét ñaàu baèng moät böôùc chaân. Xin Baïn haõy böôùc böôùc chaân ñaàu tieân. 

                                  Phuïng Sôn 

---------------------------------------------------- 
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