LOI PHAT DAY
Loi Phat day: Nguwoi Phat tir biét cach diéu hoa than tam

Than va tdm ludn c6 moi quan hé mat thiét khéng thé tach roi. Thién la mot
nguon nang lwong déi dao nhuwng lai khong ton kém tién bac ma con gitp con
nguwoi c6 dwge mot tri tué sang suét va mot than thé khée manh.

Thud ay Phat dang gido héa tai nwdc Xa-Vé. Vua Ba Tw Nac sau mot thoi
gian dam minh trong thu vui ngii duc, do an uéng qua nhiéu nén chang may
choc than thé 6ng béo phi! Cho nén trd ngai trong viéc di ditng cham chap va
mét nhoc. Mot hom vua dén Tinh x4, khi danh 1é Phat phai c6 linh hau phia
sau, gitt cho ong mai dirng vitng dugc.

Kinh Bach Thé Tén! Pa 1au 1am r6i con chang dén tham Ngai béi vi than thé
con qua béo phi, nén viéc di lai cling kho khan. Con thiét hét sitc kho tam vi
co thé qua kho nay, chang biét Thé Tén c6 phwong cach nao gitp cho con tré
lai hinh dang binh thuong, nhv xwa khong a?

Phat bdo 6ng ta: Ham an uéng qua do, mé ngu nghi qua nhiéu, it van dong
tay chan, lam biéng va khong lam chu ban than. Néu dai vivong muén hét
bénh béo phi, thi chi c6 mot bién phap duy nhat la phai an it lai. Vi du mot
bita vua an sau chén, thi hom sau rang bét di mot chut, ¢ nhw thé ma bét ti
ttr cho dén khi nao trong lwgng co thé tré lai binh thuwong. Ngoai ra vua
khong duwgc an dé c6 nhiéu chat béo, ma phai an nhiéu rau qua, an vira dua, an
ding thoi va khéng nén an vat nita... nhw vady méi mong 6m lai dugc. Ngoai
ra bé ha phai siéng nang van dong, chiu khé di bo hay tap thé duc thuong
xuyén, cé vay méi gitp cho than thé dwgc khoe manh va song 1au...

Vua Ba Tu Nac nghe Phat day xong, quay qua bao nguoi tuy tung: Cac nguoi
phai nhé ky 161 Phat bao, trudce khi ta dung bira thi cac nguoi sé nhd doc len
dé nhac nhd tram, nhé! Ai gitp ta lam chu trong ltic an udng, ta sé ban
thuwdng cho. Thé la moi ngay, treéc khi vua Ba Tw Nac dung bita, cac linh



hau lién doc to nhitng 10i Phat day khién vua Ba Tw Nac du c6 thém an,
muon an thém nita, cling cdm thay xau ho véi moi ngwoi, nén da an it lai.

Sang sGm ong con cung linh hau chay bo, tap thé duc, 6ng con sai hoa si vé
hinh cac véc dang map khung khiép treo khap noi, dé ran minh va con can
dan dau bép khong duwgc dang lén cac thitc an nhiéu chat béo, nhiéu dau ma.
Ong c6 bon linh hau thuong theo sat bén canh dé nhic 6ng bét nga, bét an,
giut day, ho trg gitp nhitng khi 6ng mat tw chu. Nho vay, nha vua c6 gang tiét
ché trong an uéng, thyc hanh ding theo 161 Phat khuyén, véc dang ong lan
hoi thon gon tré lai binh thwong. Ong tré nén manh khoé, di di*ng nhanh le.
Vua Ba Tu Nac nghe xong, rat han hoan, tdm y sang to, phat tam Bo-deé tu
hoc diang theo chanh phap ctia Nhu Lai va phat nguyén lam nguwoi Phat t
chan chinh, kéu goi moi ngudi cung vui vé thyc hanh theo.

Vua Ba Tuw Nac nghe xong, rat han hoan, tdm y sang to, phat tam B6-dé tu
hoc dung theo chanh phap cua Nhu Lai va phat nguyén lam ngwoi Phat tw
chan chinh, kéu goi moi nguoi cung vui vé thyc hanh theo.

Thé la mot ngay dep troi, ong dén tham Phat, vira dé ta on, vira dé khoe than
thé trang kién ctia minh.

Phat hoi: Vi sao hom nay ong lai di bo dén day?

Vua Ba Tu Nac hén hé thwa: Bach Thé Tén! Tw khi roi Tinh x4 vé cung, con
da thywc hanh theo ding nhw 16i Ngai day, nhd vy ma con hét bénh béo phi.
Chinh vi thé con di bé dén day dé vira tap thé duc va bai kién ta on Ngai
luon! Nhw vay van la tot hon, vi vira di vira ren luyén sitc khoe?

Phat mim cwdi, ndi: Pung vay! Pai vieong! Va Phat day tiép:

Nguwoi doi khong biét mang song vo thuong.

Nén si mé huong thy, phong tung sa doa

Khong lo gieo trong phitc diic

Sau khi chét than thitc lia khéi

Bé than xac hw hoai nam mot dong



Nguai tri thi lo boi dudng tam linh
Nguoi ngu chi biét vo béo cho than
Nguoi biét song, phai khéo diéu hoa than tam.

Vua Ba Tw Nac nghe xong, rat han hoan, tdm y sang té, phat tam Bo-dé tu
hoc dung theo chanh phap ctia Nhuw Lai va phat nguyén lam nguoi Phat tw
chan chinh, kéu goi moi nguoi cung vui vé thye hanh theo.

Qua bai kinh trén Phat day vé cach dn udng hoat dong sau cho hai hoa. O doi
throng c6 nhitng viéc can thiét ma ching ta khong lo, chi c6 tdm lo phan
khong quan trong ma lang quén phan 1gi ich lau dai. Trong cudc song chiing
ta thuwong chi lo an vdi udng cho do la van dé chinh yéu. Téi ngay ching ta
lam lung vat va chi dé an véi uéng sao cho ngon miéng nén ta phai giét hai
cac sinh vat r6i tham dam, dinh mac vao dé ma chiu qua bao xau khi di nhan
duyeén.

Nguoi Phat ti tai gia da c6 mot doi song on dinh vé vat chat, ké dén la phai
biét cach diéu hoa than, tdm. Than va tdm lién quan mat thiét véi nhau, ching
khong thé tach roi nhau, than khoé manh va hoat dong 1gi ich cho nhiéu
ngwoi thi tim mai dé dang an dinh, khong bi phién muon kho dau chi phoi.
Nguwoi Phat ti tai gia da c6 mot doi song on dinh vé vat chat, ké dén la phai
biét cach diéu hoa than, tam. Than va tam lién quan mat thiét v4i nhau, chiing
khong thé tach roi nhau, than khoé manh va hoat dong 1gi ich cho nhiéu
nguwoi thi tim madi dé dang an dinh, khong bi phién muon kho dau chi phoi.
Dboi v6i thite an vat chat, Biec Phat day moi ngwoi khong nén an nhiéu, chi an
vira du gitp co thé khoe manh, khéng nén an nhitng gi khong thich hop véi
co thé. Nguoi cu s tai gia nén an nhiéu rau va trai cay, an it thit nhiéu ca
nhirng phai biét chon lwra loai nao it nhiém ddc, vi mét s6 16n cac bénh tat
phat xuat tir viéc an uéng khong diéu do hay khong biét chon Iya thitc an.
Giam bét chat béo trong mau sé tranh duwgc bénh tim, huyét ap cao va ung
thw gan. D€ quan binh trong cudc séng an uong hang ngay, co thé ching ta
can c6 du chat bo dén tir thit, ca va chat xo trong cac thit rau, dau va trai cay.



Chat xo giup tiéu hoa dé dang va loai bé cac thit m& khong can thiét cho co
thé. Noi chung, thitc an kho va ludc to6t hon la chién, xao, nwéng.

Than tam an lac c6 nghia la gi, than tam cai gi quan trong hon

Ngoai ra, chiing ta nén dé y cach dung céac gia vi am duwong trong nghé thuat
niu nwéng va an uéng cua ngwoi Viét Nam. Theo do, cac loai thit ca thudc
loai am thwong dwoc ndu nwdng hay an véi cac thit gia vi va rau thudc loai
duwong va ngugc lai. Ta khong biét tran quy sitc khoe sé lam ton thuwong than
nay. Rat nhiéu bénh tat phat xudt ti tinh trang mau huyét lvu thong khong
déu dan do it hoat dong chan tay.

Do do6, mot trong nhitng cach phong bénh hitu hiéu nhat 1a hay siéng nang
hoat dong chan tay, tap thé duc, di bg, boi 16i, lam vwon, lau don nha ctra va
siéng nang lay Phat-Bo-tat moi ngay. Nguwdi Phat tr chan chinh, phai biét
chon la nhitng thitc an va thirc uéng khéng lam anh huwéng xau dén co thé.
Cho nén, nguoi tu theo dao Phat du tai gia hay xuat gia cling phai y thitc cho
nay moi khi tho thyc. Hodc ching ta chap tay cau nguyén cho tat ca ching
sinh it ra cling déu c6 nhitng bita com dam bac nhw minh vay, vi s an cta
minh khong lam ton hai dén céac loai vat.

Thién con c6 kha nang thanh loc than va tam, dem dén cho con ngudi su sang
sudt, thong minh, lanh 1gi, nhay bén, tri nh@, sac dep, chéng lao hoa,...dé ho
c6é m6t doi song an vui hanh phtc, bang tinh nguwdi trong cudc séng.

Thién con c6 kha nang thanh loc than va tdm, dem dén cho con ngwdi sy sang
suot, thong minh, lanh 1¢i, nhay bén, tri nhd, sac dep, chong lao héa,...dé ho
c6 mot doi song an vui hanh phtic, bang tinh nguwdi trong cudc séng.

Bénh c6 hai dang la than bénh va tdm bénh, nhwng phan nhiéu than bénh la
do tdm diéu hanh, sai stt. Than chiing ta tai sao lai bénh? Vi tam tham an
uong nén ta dra nhiéu cac thitc an uong nhiém doc vao co thé. Do tam tham
muon qua nhiéu nén trd thanh tdm bénh, vi tham nén chiing ta muén than
sung swéng, khong ngd cai sung swéng trong khoai khau lai 1a nguyén nhan
gay ra nhiéu bénh tat. Tam chi phoi, tdm sai sit, tam diéu hanh béi nguoi
bénh béo phi la do tdm tham an uéng qua dang, khi an da no réi con rang an
thém hoi sau khong bénh, khong béo phi.



Phat phap da lan rong trén 2600 nam qua, da gitp cho nhiéu ngwdi that sy
giac ngo, gidi thoat. Con lai da phan song binh thuong, nén ludn phai déi mat
vé nhitng van dé thyc té nhw: com, 4o, gao, tién, sttc khoe va bénh tat,... dé
bdo ton si song va mwu cau hanh phtic. Nhitng ai ti'ng hoc hoi, xem xét suy
nghiém va thye hanh 161 Phat day, ho déu cam nhan duwgc an lac, hanh phic
ngay tai day va bay gio.

Trong khi sttc khoe, nang Iwc, hiéu biét ctia con nguwoi khong phat trién tot
ma moi ngay ho déu phai xtr Iy mot lwgng 16n cong viéc, thong tin,... dé duy
tri nén kinh té khong bi lui sut. D6 1a chwa ké dén nhitng tro vui choi trac
tang trong cudéng loan, bdi té nan xa hoi tran lan, t6i pham dwéi nhiéu hinh
thitc dang lam cho xa hoi phai dau dau. Ngwoi tot, ké xdu cling déu bi cuon
theo guéng may phat trién thiéu can bang vé nhu cau doi song con ngudi, lam
cho 4p lwc xa hoi cang thang dén tot do. Con nguwdi trd nén mat thang bang
gitta than va tam, dan dén phat sinh nhiéu bénh tat.

Phat day: Than va ttam luén c6 moi quan hé mat thiét khong thé tach roi.
Thién la mot nguon nang lwgng doi dao nhung lai khong ton kém tién bac ma
con gidp con ngudi c6 duwgc mot tri tué sdng sudt va mot than thé khée manh.
Ngoai ra, Thién cting c6 kha nang chita dwgc rat nhiéu bénh tat ma nhiéu khi
y hoc hién dai phai bo tay.

Than va Tam lu6én c6 moéi quan hé mat thiét khong thé tach roi. Thién la mot
nguon nang lwvong déi dao nhuwng lai khong ton kém tién bac ma con gitp con
nguwoi cdé duge mot tri tué sang suét va mot than thé khoe manh.

Than va Tam lu6én c6 méi quan hé mat thiét khong thé tach roi. Thién la mot
nguon nang lwvgng doi dao nhung lai khéng ton kém tién bac ma con gitip con
nguwoi c6 duwge mot tri tué sang sudt va mot than thé khée manh.

Thién con c6 kha nang thanh loc than va tam, dem dén cho con ngudi sw sang
suodt, thong minh, lanh 1gi, nhay bén, tri nh@, sac dep, chéng lao hoa,...dé ho
c6é m6t doi song an vui hanh phic, bang tinh nguwdi trong cudc séng. Vi than
va tam la mot khoi lién lac khong thé tach rdi nhau, néu tam con bénh thi
than lam sao khée manh 1au dai dwgc. Trong tam ctia moi ngwdi luén luén



ton tai nhitng tdm niém thién va ac. Tam niém thién nhw: tam tr bi hy x4,
khoan dung, do lwgng, gitip do sé chia, khiém ton,...

Mot tdm trong sang, sau lang,... cling lam cho than cda ta trang nghiém, quy
phai, dep dé hon rat nhiéu. Nguogc lai, nhitng tdm niém xdu ac nhu: tham,
san, si, ganh ghét, tat do, chap trudc, phién ndo, han thu, kich dong, huy diét,
...Jam cho dau 6c cang thang,... lam cho than ué odi, mét moi, mat nang luc
dé khang, nén co thé suy yéu, dé sinh nhiéu bénh tat. Thién la biét cach diéu
hoa hoi th@, thd vo ta biét ta dang thd v, thd ra ta biét ta dang thé ra, bao
nhiéu tdm niém phai quay, tot xau, dung sai tu nhién bi tan hoa vao hoi thé,
do ta lam chu dugc vong niém. Chinh vi vay, hoi thd 1am nén chat liéu song,
gitp ta chuyén hda nhitng thoi hw tat xau ma song binh yén, hanh phuc.

Tom lai, ngwdi Phat tir tai gia da c6 mot doi song 6n dinh vé vat chat, ké dén
la phai biét cach diéu hoa than, tam. Than va tam lién quan mat thiét véi
nhau, chiing khong thé tach roi nhau, than khoé manh va hoat dong lgi ich
cho nhiéu nguai thi tam maéi dé dang an dinh, khong bi phién mudn kho dau
chi phéi.

Minh Chinh (Téng Hop)



