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Lời tựa 
Duyên khởi uống nước cam lồ, lễ phật sám hối 
Chú nguyện, phát tâm, cầu nguyện, hồi hướng, v.v. nói chung, đó là tâm niệm của chúng ta nhằm hướng tới một đối tượng. Những việc này có ảnh hưởng sâu sắc đến đời sống thực tại lẫn đời sống tâm linh của con người. Tại sao vậy? Bởi vì tại đó, một năng lực vô hình được tập trung, được lan tỏa và chuyển hóa, có thể biến đổi tình trạng của người hành trì một cách tuyệt diệu. Trong chuyến hoằng pháp tại Mỹ từ tháng 4 đến tháng 7 năm 2004 và trong bài thuyết pháp tại Phương Tịnh Niệm Phật đường, Canley Vale, Sydney, Australia, Pháp sư Ngộ Thông đã nhấn mạnh đến phương pháp “Uống nước Cam lồ, lễ Phật sám hối”. Theo Pháp sư, khi chúng ta dâng cúng nước lên Phật, Bồ tát, hay trong khi hai tay nâng ly nước lên thành tâm, trang trọng với lời nguyện tốt lành, năng lực tuyệt diệu của những lời chú nguyện hòa vào trong khối nước, đã tạo nên một năng lượng truyền đạt những lời tốt lành, có ý nghĩa nhất. Năng lượng đó được nước cảm ứng tiếp nhận mà mắt thường chúng ta chưa từng được biết tới. Đó chính là nguồn năng lượng vô biên sẵn có nơi mỗi chúng ta và nơi mỗi vật chất xung quanh ta.
Tiến sĩ Masaru Emoto sinh năm 1943 tại Yokohama, Nhật Bản, tốt nghiệp Phân khoa Xã hội Nhân văn Đại học Yokohama, và tốt nghiệp bằng Dược sĩ Bào chế Dược phẩm. Năm 1994, tại Viện Nghiên cứu MRA (Magnetic Resonance Analyzer), ông đã chứng minh được rằng những cơ cấu vi mô thanh tịnh có một vai trò vô cùng quan trọng trong cuộc sống của con người. Ông cũng khám phá ra rằng mọi hiện tượng, mọi vật chất trong thế giới đều có một từ trường bức xạ (gọi là Hado) độc nhất vô nhị và có tần số dao động điều hòa, chính là sóng điện từ. Đó là một nguồn năng lượng tiềm tàng bên trong của mọi vật, được tạo ra do sự chuyển động của các điện tử xoay xung quanh nhân nguyên tử và luôn luôn có mặt ở bất cứ nơi nào. Từ trường này đều có thể biến từ dạng trường điện từ qua máy quang phổ. Đặc biệt máy MRA có thể làm được chức năng khảo sát chất lượng của nước. Tiến sĩ Emoto kết luận: “Mọi sự vật đều tồn tại trong nhận thức riêng của mỗi người”. Ông thấy rằng qua nỗ lực của bản thân, con người có thể nâng cấp Hado bằng hành động cụ thể của mình như trì chú vào các bữa ăn, vào nước uống hằng ngày. Nghĩa là lời chú nguyện, hoặc lời nói tốt lành, yêu thương sẽ làm tăng thêm khả năng tiêu hóa thực phẩm; đồng thời nhờ vào khả năng thẩm thấu một cách vi diệu của sức gia trì chí thành và thanh tịnh, thực phẩm và nước uống trở nên thanh khiết. Thực tế này đã được chứng minh qua nhiều cuộc thí nghiệm được Tiến sĩ Emoto lặp đi lặp lại một cách lý thú. Đối tượng là các mẫu nước lấy từ nhiều nguồn khác nhau, qua tác dụng của sức gia trì trong từng mẫu nước đã chọn, những ô nhiễm, cặn bẩn hoàn toàn được tinh lọc hẳn. Công trình nghiên cứu của Tiến sĩ Emoto cho chúng ta thấy lời chú nguyện ảnh hưởng lớn đến môi trường xung quanh. Nó làm thay đổi bất ngờ tình trạng sinh hoạt của chúng ta trong đời sống hằng ngày một cách mầu nhiệm.
Kết quả thí nghiệm của Tiến sĩ Emoto như sau: Hình ảnh chụp được từ tinh thể đông đặc ở nhiệt độ -5°C của khối nước (ô nhiễm) lấy từ đập Fujiwara cho thấy chúng có hình thù hết sức quái dị. Nhưng cũng cùng một mẫu nước, sau khi thỉnh một vị sư đem những lời chú nguyện thanh cao, tốt lành truyền đạt vào khối nước, sau đó, cho kết tinh dưới cùng một điều kiện về nhiệt độ, thì sự cảm ứng của nước biểu hiện một cách rõ rệt trên tinh thể đông đặc, bằng cách kết thành một hình bông hoa sáu cánh tuyệt đẹp. Nhà nghiên cứu Emoto còn lặp lại nhiều lần thí nghiệm tương tự. Ông liên hệ với 500 người sống khắp nơi trên đất nước Nhật Bản, cùng lúc tham gia một thí nghiệm như sau: Emoto cho đặt cốc nước mẫu (lấy từ vòi nước công cộng bị ô nhiễm tại Shinawaga) lên bàn rồi yêu cầu mọi người thành tâm chuyển năng lượng từ bi, và đem lời tốt lành, cầu nguyện, gieo sự tinh khiết tươi mát lên cốc nước. Sau đó đem cốc nước đi đông đặc lại, kết quả là tinh thể nước thu được đã kết tinh thành hình bông hoa sáu cánh đẹp đến lạ kỳ. Nhưng nếu lặp lại thí nghiệm với cùng một mẫu nước như vậy, đem cho đông đặc, nhưng không truyền đạt vào đó một lời chú nguyện nào. Kết quả hình chụp được từ tinh thể kết tinh cho thấy nó có hình dạng hỗn độn, méo mó khác thường.
Trong một thí nghiệm khác, Emoto cho đông đặc một mẫu nước sau khi gửi vào đó những lời tha thiết cảm ơn, thì kết quả cho thấy tinh thể kết tinh thành hình bông hoa vô cùng xinh xắn, nhẹ nhàng và trang nhã. Trái lại, nếu truyền đạt vào mẫu nước này những lời xấu xa, chửi rủa thì tinh thể khi kết tinh lại cho ra một hình thù xấu xí, phân tán, ghê sợ...
Thưa quý đồng tu, dựa trên những khám phá có cơ sở chứng minh bằng những thực nghiệm khoa học của Tiến sĩ Emoto, chúng ta nhận thức được rằng: Sự hồi hướng, tri ân, chú nguyện đều có ảnh hưởng rất lớn trong đời sống thường nhật của con người. Bệnh tật là do chuỗi phiền não trong tâm và từ cuộc sống ồn ào náo nhiệt bên ngoài liên tục tác động; đồng thời, những tư tưởng xấu ác, tiêu cực do ba độc: tham, sân, si mang lại và thẩm thấu, làm cho những thành phần phân tử, nguyên tử vi mô trong cơ thể mà tỷ lệ nước (H₂O) chiếm rất cao (khoảng 75%) làm cơ thể mất cân bằng, không ổn định, khiến hệ thống miễn dịch bị xáo trộn. Nếu một lời chú nguyện thanh cao, tốt lành, biết ơn với tâm an bình, từ bi bình đẳng được truyền đạt tới sẽ cung ứng cho hệ thống miễn dịch một chức năng hồi phục tuyệt diệu.
Trong thời đại hiện nay, cuộc khủng hoảng đáng sợ nhất không phải là sự mất cân bằng về sức mạnh vũ khí hay kinh tế, mà chính là thái độ làm ngơ, hoặc chưa từng biết tới sự tương quan liên đới, khăng khít và hợp nhất giữa đời sống con người với những cơ cấu vi mô trong từng sát na của đời người. Để có được một đời sống an bình, ta phải luôn luôn trân quý, biết ơn một cách tích cực về sự đóng góp không ngừng của cơ cấu vi mô này. Nhất là nếu được kết hợp một cách linh hoạt với phương pháp lễ Phật đã được Pháp sư Đạo Chứng lúc sinh tiền ân cần khuyến tấn. Phương pháp của bác sĩ, Pháp sư Đạo Chứng như đã trình bày trong cuốn sách này, gợi ý cho chúng ta rằng: Lễ Phật hằng ngày chính là một tiến trình thầm lặng, có tác dụng âm thầm, nhưng vô cùng thiết thực. Lễ Phật không những có ý nghĩa về mặt tâm linh, mà còn có tác động vật lý một cách thực tiễn, hữu hiệu vào cơ thể con người, nhằm hồi phục chức năng của hệ thống miễn dịch, vốn do những tư thế sai lầm làm bất ổn.
Tâm Tịnh cẩn đề



Đôi nét về cuộc đời của ni pháp sư đạo chứng 
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Ni Pháp sư Đạo Chứng (thế danh: Bác sĩ Y khoa Quách Huệ Trân, sinh ngày 25 tháng 2 năm 1956, viên tịch ngày 19 tháng 6 năm Quý Mùi, Dương lịch năm 2003).
Pháp sư sinh tại Đài Trung. Ông nội là bác sĩ Đông y nổi tiếng. Cha của bà từ nhỏ đã theo ông nội học nghề y. Pháp sư thi đậu vào Trường Đại học Y Đài Loan, vừa học vừa thực hành. Từ nhỏ, Pháp sư đã chứng kiến và tiếp thu sâu sắc sự tận tình chữa trị, chăm sóc bệnh nhân của cha mình, nên khi tốt nghiệp, Pháp sư đã trở thành một bác sĩ tận tụy, hy sinh cho các bệnh nhân. Sau khi Pháp sư mắc bệnh nan y, thì cơ duyên đã đến, bà rũ sạch vạn duyên, xuất gia theo Phật. Sau khi Pháp sư xuất gia, bệnh tật vẫn dai dẳng không ngừng. Hai vị đồng tu cùng với nhiều huynh đệ, đều hết sức hỗ trợ Pháp sư, chỉ mong sao tìm ra phương pháp chữa trị cho bà. Khi nghe nói đến Tiểu mạch thảo là một loại dược thảo đặc biệt có thể trị các chứng ung thư, mọi người đã chạy đôn chạy đáo đi tìm. Họ chẳng ngại khó nhọc, tích cực sát cánh chăm sóc cho Pháp sư, chỉ hy vọng là Pháp sư chóng được lành bệnh. Trong tác phẩm Nhân duyên vẽ hình Phật của Pháp sư có lược viết về Tiểu mạch thảo. Hạt tiểu mạch đem ngâm nước, khi đã mọc mầm, thì xới đất, rồi đem gieo xuống, việc chăm sóc phải trải qua một quá trình hết sức khổ nhọc. Riêng sư phụ của Pháp sư, cứ nửa đêm thức dậy trì chú, để tưới nhuận Pháp âm Đại Bi lên cây Tiểu mạch thảo. Trước nghĩa cử cao cả, hình ảnh của một ân sư cần khổ, cặm cụi trong bóng đêm lạnh lẽo, tràn ngập tình thương yêu dành cho đệ tử của mình như vậy, thì bất cứ ai cũng cảm động vô cùng. Trong những tháng ngày lâm bệnh, có hai vị đồng tu âm thầm hy sinh, giúp đỡ cho Pháp sư vượt qua từng cơn hành hạ của bạo bệnh, cũng như những chướng nạn trên đường tu. Hai vị pháp sư lúc nào cũng ân cần, tận tình chỉ bảo để Pháp sư hiểu những lời chỉ dạy của Lão hòa thượng, nhằm mục đích bồi dưỡng thêm năng lực, giúp cho Pháp sư có thể vượt qua khó khăn trùng điệp trước mắt.
Trong Nhân duyên vẽ hình Phật, Pháp sư có viết một đoạn như sau: “Ân sư vô cùng từ bi, tất cả đều biểu hiện trong sự thử thách của bệnh khổ. Ngài giảng cho hậu học một số chỉ dạy của Lão hòa thượng Quảng Khâm. Hoài bão của Lão hòa thượng là mong mỏi mọi người, trong bóng tối của vô minh, khổ đau, mệt mỏi, bức bách, nếu không thể chịu đựng được, hãy đem tất cả những phiền não, đớn đau ấy mà cẩn trọng sàng lọc. Ngài nói với mọi người: “Chẳng lẽ, lúc lâm chung còn có thời gian để cho quý vị sàng lọc hay sao?” “Hoặc giả quý vị cứ nằm đó để đợi ân sư sàng lọc cho ư?” Lão hòa thượng nói tiếp: “Sàng lọc là công việc của quý vị, mà không sàng lọc cũng là công việc của quý vị”. Lúc lâm chung, chúng ta không còn cơ hội để lựa chọn. Thực tế, lúc đó tuyệt đối phải là khoảng thời gian để tâm nhẹ nhàng và thư thả, v.v. Cho nên cần phải nỗ lực tập luyện, chẳng nề hà bất kỳ khổ đau hay gian nguy nào. Hãy luôn luôn nhớ giữ gìn chính niệm. Bởi vì, sư phụ đã dạy cho hậu học như thế, càng phải tinh tấn niệm Phật hơn, nhất là trong những lúc bị rơi vào tình huống chao đảo, khốn đốn”.
Pháp sư như được tắm mình trong nước pháp Cam lồ, lấy nghịch cảnh để rèn luyện tâm mình. Mỗi lần vượt qua, mỗi lần bệnh khổ lại thuyên giảm. Cho nên, Pháp sư luôn nói lời cảm niệm công ơn của sư phụ. Trong tác phẩm Trùng con hóa bướm, Pháp sư viết: “Trên đường giác ngộ, hậu học vô cùng cảm kích công ơn của sư phụ. Đồng thời, trong quá trình tu đạo, hậu học cũng hết sức hữu duyên được gặp rất nhiều bậc sư trưởng từ bi. Điều này giống như lúc lâm bệnh, gặp được những vị giáo thọ tốt bụng. Các ngài không bỏ lỡ một cơ hội nào mà hết lòng giảng dạy, chỉ bày cho hậu học những bài học cũ, giúp cho hậu học bồi dưỡng thực lực, ngộ nhập được cảnh giới. Các ngài cũng lấy chính kinh nghiệm của mình mà tùy duyên chỉ dạy cho hậu học, để giúp hậu học khắc phục nghịch cảnh, vượt qua ngưỡng cửa khó khăn.
Trong cung cách đối nhân xử thế, Pháp sư Đạo Chứng là một tấm gương sáng. Pháp sư hết lòng thành kính, rất mực trọng đạo, quả thực không có sách vở nào có thể diễn tả được! Lúc lâm vào tình huống bức bách, khổ bệnh hành hạ, Pháp sư cũng vẫn bình tĩnh, tinh tấn, mạnh mẽ, với niềm tin sắt đá, miệt mài trì tụng năm bộ kinh của Tịnh độ. Pháp sư chịu đựng từng cơn đau dồn dập, giày xéo, vẫn nhất tâm cầu sinh Tây phương. Dựa vào cảnh giới và nghĩa lý của kinh điển, Pháp sư vẽ lên lụa năm bức chân dung của Đức Phật A Di Đà, để nhắc nhở, để an lòng những đứa con còn đang mê mờ, lang thang trong cõi Ta bà khổ đau, kham nhẫn này. Pháp sư lấy máu của mình chép Niệm Phật Viên Thông chương và Phổ Hiền Hạnh Nguyện phẩm; cho thu băng các tác phẩm Sen xanh tỏa hương, Nhân duyên vẽ hình Phật và in sách. Đồng thời, pháp sư viết rất nhiều pháp ngữ về niệm Phật để cùng kết pháp duyên Tịnh độ với mọi người; cũng là để báo đáp bốn ơn nặng, hướng dẫn rộng khắp người mê về bến giác... đó đều là nguyện lực và lòng từ bi vốn sẵn có của Pháp sư. Được biết vào năm 2002, trước khi cố Pháp sư vãng sinh, đại chúng, quyến thuộc của bà, thỉnh cầu bà đứng ra lãnh đạo Đoàn Phóng sinh Liên Tử. Pháp sư không chút do dự nhận lời, chẳng màng đến bệnh tình của mình và dùng hết sức mình nắm giữ và điều hành công việc để tiếp tục chí nghiệp của cố Pháp sư. Công việc được đẩy mạnh, tiến hành một cách hiệu quả và có kế hoạch. Nhờ kiến thức uyên thâm và nguyện lực to lớn của Pháp sư, nên Đoàn đã quy tụ được hàng ngàn hội viên và định kỳ tổ chức nhiều đợt phóng sinh lớn, cứu sống được vô số sinh mạng. Gần đây, xã hội bất ổn, cũng như bệnh tật hoành hành, đại chúng vô cùng hữu duyên và vững tâm vì nhờ có Pháp sư đảm trách điều hành lãnh đạo công tác...
1. Chính Mệnh Và Bồ Tát Hạnh
Pháp sư có đầy đủ thiện căn, khi học y, đã phát nguyện học Phật và tham gia Y Vương Học xã. Năm 1982, sau khi tốt nghiệp Đại học Y khoa Đài Loan, Pháp sư hành nghề Đông và Tây y. Năm 1983, bà đến bệnh viện Cao Hùng làm việc. Năm 1984, Pháp sư hành hương tới Ấn Độ và viết cuốn Hành hương xứ Phật, kể lại cuộc hành trình tâm linh này. Có thể nói, đây là lịch trình nội tâm người tu hành đã trải qua trên con đường hướng về Bồ đề. Năm 1985, Pháp sư từ chức và đến bệnh viện Thuận Thiên ở Đài Trung, làm bác sĩ điều trị ung thư (bấy giờ Pháp sư là bác sĩ Quách Huệ Trân). Bà không chỉ dùng thuốc để điều trị cho bệnh nhân, mà còn lấy Phật pháp để giải tỏa những lo buồn ưu tư của người bệnh. Đó là những câu chuyện ngắn như nước Cam lồ tươi mát, ngọt lịm rót đầy vào tâm linh của người sắp lâm chung, dẫn dắt họ quy y Tam bảo, cầu sinh Tây phương. Pháp sư cũng thường được mời đến các Phật học xã đoàn để chia sẻ Phật pháp qua các bài diễn giảng Học y, học Phật và Lắng nghe tiếng hát sông Hằng, làm cảm động nhiều người. Trong những năm tháng hành nghề bác sĩ, Pháp sư đã tận tình giúp đỡ không biết bao nhiêu bệnh nhân ung thư, từ chỗ tuyệt vọng bên bờ sinh tử, dẫn họ đến biển đại nguyện của Di Đà từ bi. Pháp sư không nỡ để chúng sinh đau khổ, đem nước Cam lồ Phật pháp tưới nhuận lên tâm khảm của những người bệnh. Nhưng nghiệt ngã thay, cuối cùng chính Pháp sư lại mắc căn bệnh nan y này...
2. Duyên Xuất Gia Của Pháp Sư
Sau khi tốt nghiệp bác sĩ y khoa, Pháp sư đến yết kiến Lão hòa thượng Quảng Khâm ở chùa Thừa Thiên. Lúc vừa gặp mặt, Lão hòa thượng khuyên Pháp sư nên rũ sạch vạn duyên, xuất gia tu học. Tuy vậy, lúc đó nhân duyên chưa đủ, Pháp sư đã lỡ mất cơ duyên quý báu xuất gia dưới trướng của Lão hòa thượng. Sau đó, được tin Pháp sư bệnh nặng, hai vị đệ tử của Lão hòa thượng là Pháp sư Truyền Duyên và Pháp sư Truyền Tịnh đến thăm Pháp sư, (Pháp sư lúc đó chưa xuất gia). Theo lời kể lại của Pháp sư Đạo Chứng, hai vị pháp sư Truyền Duyên và Truyền Tịnh vừa bước vào, bỗng nhiên Pháp sư thấy được khuôn mặt hiền từ của Lão hòa thượng đi giữa hai pháp sư. Thuận duyên đã đến, thiện căn cuối cùng đã chín muồi. Trước lễ Phật Đản năm 1987 vài ngày, bác sĩ Quách Huệ Trân đã rũ sạch vạn duyên lên núi ẩn tu, tam bộ nhất bái tới trước chính điện, thỉnh mời hai vị pháp sư từ bi, thành toàn cho tâm nguyện của mình. Sau đó vào ngày Phật Đản, Pháp sư đã được mãn nguyện xuất gia với pháp danh Đạo Chứng và phát tâm đến Đài Trung nghe Lão cư sĩ Lý Bỉnh Nam giảng dạy Kinh Hoa Nghiêm và tham dự những buổi giảng nhỏ đầy ý nghĩa của Liên Xã.
Pháp sư tự chích tay, lấy máu viết kinh, vẽ bức tôn dung của Đức A Di Đà cao khoảng một tầng lầu, để mọi người chiêm ngưỡng và kết duyên Tịnh độ trên tinh thần: Tin sâu nguyện thiết quyết tâm vãng sinh, chứng vô sinh, chân thành niệm Phật, đủ đức, lập đức, thành tựu đức.
3. Duyên Ta Bà Đã Mãn
Năm 2003, ngày Bồ tát Quán Thế Âm thành đạo 19 tháng 6, năm Quý Mùi, biết trước ngày giờ ra đi, Pháp sư Đạo Chứng nằm thế kiết tường, niệm Phật xả bỏ nhục thân, vãng sinh Tây phương. Lúc lâm chung, chính niệm phân minh, Ngài bảo thị giả: “Tâm thái niệm Phật vô cùng quan trọng, phải biết là Phật đang thương con, và con đang nhớ Phật”. Ngài tiếp tục niệm Phật vài câu, rồi tự tại vãng sinh, thọ 48 tuổi, 17 năm tăng lạp. Lúc Ngài nhập liệm, dung nhan tươi tắn, toàn thân mềm mại.
Được tin Pháp sư Đạo Chứng vãng sinh, Pháp sư Truyền Tịnh liền điện thoại báo cho Pháp sư Truyền Duyên. Pháp sư Truyền Duyên lập tức chỉ thị, đưa Pháp sư về chùa Tổ để tiến hành tổ chức hậu sự, làm lễ trà tỳ. Pháp sư Truyền Tịnh vội vàng tới nơi Pháp sư Đạo Chứng tu tập khi còn sinh tiền, khi ấy Đoàn Phóng sinh Liên Tử đã có mặt tại chỗ và đang trang nghiêm trợ niệm. Khi Đoàn Phóng sinh Liên Tử được thông báo rằng hậu sự của Pháp sư sẽ được đưa về chùa Tổ, đại chúng đều nhất trí lấy lý do đường về nơi đó quá xa xôi, không tiện di chuyển và thỉnh cầu hậu sự được tổ chức tại nơi Pháp sư tu tập... Pháp sư Truyền Tịnh tiến thoái lưỡng nan, không thể làm khác được, đành miễn cưỡng đáp ứng yêu cầu của đại chúng.
Cuộc đời và đạo nghiệp của Pháp sư đã cống hiến cho cộng đồng Tăng Ni Phật tử khắp nơi nhiều bài học vô cùng quý giá. Tấm gương nhẫn nhục, tinh tấn nhất là ái ngữ và bản tính tinh cần, chịu đựng và nhẫn nại của Pháp sư khiến ai ai cũng mến mộ. Đặc biệt khi thuyết giảng bài Trùng con hóa bướm, giọng nói của Pháp sư qua từng lời, từng tiếng hết sức bình dị, từ tốn và mến thương không thể tả xiết!
Ân sư biết đệ tử của mình là một bậc pháp khí nên đã áp dụng đường lối tinh nghiêm giáo hóa Pháp sư. Nhưng hơn ai hết, Pháp sư thầm hiểu rằng, thầy mình muốn cho mình sớm được giác ngộ, nên chẳng bao giờ tỏ ý chểnh mảng, oán trách, buồn tủi, hay làm trái ý ân sư. Pháp sư đã đem hết khả năng thế học (bác sĩ y khoa) kết hợp với khả năng Phật học, cùng với những kinh nghiệm trực tiếp của bản thân, để nghiên cứu phương pháp lễ Phật, vừa nhằm vào mục tiêu y học trị liệu, vừa đạt được mục đích giải thoát.
Cuốn sách Lễ Phật và Y học là một pháp bảo, cũng là linh đơn quý giá, cứu giúp bao người vượt qua được những bức bách về thân bệnh do tư thế sai lầm hằng ngày áp đặt trực tiếp lên trên từng đốt xương sống, đồng thời phát huy tiềm năng của Phật tính bằng phương pháp lễ lạy đúng cách.
Pháp sư vãng sinh, cao đăng Phật quốc, để lại cho hậu thế một niềm mến thương khôn cùng. Người dịch thay đại chúng, xin đốt nén hương lòng dâng lên Ngài với tấm lòng thành kính tri ân. Nguyện đem công đức dịch cuốn sách Lễ Phật và Y học này, hồi hướng đến pháp giới chúng sinh được thắng duyên lễ Phật, niệm Phật viên mãn, thành tựu sinh về Tây phương và đồng thời hồi hướng tất cả đạt Vô thượng Bồ đề.



Khái quát về phương pháp lễ phật 
1. Lễ Phật: Động Tác Mang Quy Luật Tự Giác - Là Sự Tận Hưởng Cao Nhất
Có người khi nghe đến lễ Phật thì vội cho đó là một hành động mê tín. Kỳ thực, đối với Phật pháp, họ chưa hiểu rõ về mặt giáo lý cũng như nội hàm cho nên hiểu lầm. Thực ra lễ Phật hoàn toàn không có nghĩa là để bày tỏ một thái độ cầu xin, hay sùng lễ một cách mù quáng trước một vị thần linh nào đó ở ngoài mình; mà là một cách thâm nhập và phát huy tiềm năng có tính chất nội tại ngay nơi tự tính, hoàn toàn phù hợp với những quy tắc, định luật vận động. Lễ Phật không những làm cho thân tâm lành mạnh, mà còn rèn luyện khả năng tỉnh giác cho người tập, chiếu rọi ở cấp độ cao. Lễ Phật khiến cho tâm được vui vẻ, sảng khoái, an định, đồng thời cũng mang lại cho người tập một sự hưởng thụ pháp lạc cao nhất. Nếu người tập một khi đã nắm vững được cơ bản thì bất kỳ ai cũng nên hết lòng tán thành và tôn sùng. Vì đây là một chuỗi động tác linh hoạt và vô cùng hữu hiệu đối với cả thân lẫn tâm.
2. Những Phương Pháp Lễ Phật Khác Nhau
Bối cảnh văn hóa mỗi nước đều khác nhau, nên phương pháp và cách thức lễ lạy theo đó cũng có phần khác biệt, ví dụ: Có nước thì khi lễ chắp tay vái, có nước thì cúi khom người, có nước lạy đầu mặt sát đất.
Tại Tây Tạng, lễ Phật thường được áp dụng phương pháp “đại lễ lạy”. Thậm chí, ở những vùng đầy băng tuyết lạnh lẽo, họ vẫn thành kính lễ lạy, nằm dài trên mặt đất, hai tay áp sát đất hướng thẳng về phía trước.
Tại Ấn Độ, có chín cách lễ lạy:
1. Đem lời vấn an.
2. Cúi đầu tôn kính.
3. Đưa tay lên cao vái chào.
4. Chắp tay cung kính cúi đầu.
5. Quỳ gối lễ (co gối lễ: gối phải chấm đất, gối trái dựng thẳng lên).
6. Quỳ thẳng đứng lễ (hai gối cùng đặt sát đất, mũi bàn chân chạm đất).
7. Bàn tay và đầu gối sát đất.
8. Đầu, hai tay và hai gối đều cúi xuống lễ.
9. Đầu, hai tay và hai gối sát đất là tỏ ý hết lòng kính lễ, còn gọi là “đảnh lễ”. Đầu và mặt cùng lễ, tiếp xúc bàn chân đối tượng được lễ, ý nói đầu, mặt là chỗ cao nhất chạm sát đất, đặt hai bàn tay chạm lên chân đối phương để kính lễ. Cũng gọi là “năm vóc sát đất”, tức là đầu, hai tay, hai gối đều tiếp xúc với mặt đất.
Chín cách lễ lạy trên đây từ đơn giản đến phức tạp, liệt kê thứ tự theo tư liệu đã được ghi chép trong sách Đại Đường Tây Vực ký.
3. Năm Vóc Sát Đất - Phương Pháp Và Ý Nghĩa
Tại các đạo tràng, chùa viện ở mọi nơi, phần nhiều phương pháp lễ Phật “năm vóc sát đất” đều đã được áp dụng. Tuy về phương cách cũng đều là năm vóc chạm đất, nhưng có hai động tác lễ khác nhau, đó là: phải trước trái sau và phải trái đồng thời.
1. Phải trước trái sau: Bởi vì Ấn Độ lấy phía phải tiêu biểu cho chính đạo, nên quỳ gối phải trước; tay cũng là bên phải trước bên trái sau lần lượt chạm đất, đây là để thể hiện sự tôn kính chính pháp. Đồng thời, nguyện cho chúng sinh đều thành tựu đạo chính giác, thành Phật. Người lễ đứng thẳng thân, chắp tay thành kính (tay nhẹ nhàng chạm mép áo). Đầu tiên là gối phải, tiếp theo là gối trái, hai khuỷu tay, lần lượt chạm đất, rồi xòe hai tay ra, để lòng bàn tay hướng lên trên, quán tưởng như đang chạm vào chân người được lễ, đồng thời hạ trán chạm đất1 .
1 Theo Phật Quang đại từ điển trang 6582.
2. Phải trái cùng một lúc: Có nghĩa là hai tay đưa xuống, đồng thời chạm đất, hai gối cùng lúc cũng quỳ xuống chạm đất. Phương pháp này dùng tay phải, tay trái để phân biệt và tiêu biểu cho “chỉ - quán”, “định - tuệ”, “quyền - thực”, “từ - bi”. Vì trái, phải cùng thực hiện đồng nghĩa bình đẳng tu tập cả định và tuệ, cả từ và bi, cả chỉ và quán1.
1 “Chỉ” là tịch tĩnh, “quán” tức là soi chiếu, tịch tĩnh soi chiếu cùng vận dụng. Đây là một tâm thái vô cùng tỉnh thức, vô cùng an định, do đấy mà trí tuệ phát sinh, lúc đó người tập sẽ thấy rõ các pháp, phân biệt được chân lý và thực tế, phát khởi tâm từ bi. (Người dịch chú thích).
Cho nên, trong hai cách lễ Phật này, mỗi cách đều có đạo lý ý nghĩa thâm sâu riêng, chúng ta phải khiêm tốn học tập để hiểu biết thấu đáo tường tận, để lĩnh hội sâu sắc hơn.
4. Giữ Thái Độ Nghiêm Túc Khi Học Lễ Phật
Như trên đã nói, lễ lạy có nhiều phương pháp, ở những đạo tràng khác nhau, người ta có thể học được những cách lễ lạy riêng. Trong mỗi cách đều có ý nghĩa và những nét đặc thù, cùng những ưu điểm riêng.
Tuy vậy, một khi bước vào đạo tràng, cùng với đoàn thể cộng tu, tất phải tôn trọng sự chỉ dạy của người hướng dẫn, cũng như tôn trọng nghiêm túc phương pháp, cách sắp đặt của những người khác, hòa đồng với đoàn thể. Nghĩa là phải tuân thủ và thực thi những nghi thức đặc biệt áp dụng tại đạo tràng. Bởi vì tôn trọng người khác, chính là biểu hiện lòng kính lễ chư Phật và thực hành hạnh nguyện hằng thuận chúng sinh (hai trong mười hạnh nguyện của Bồ tát Phổ Hiền). Trong khi học tập, chúng ta phải mở rộng tâm hồn của mình để đón nhận những ưu điểm của người khác, có như thế mới tự mình cải thiện, tự mình tu sửa chính bản thân mình. Đó mới thực sự là tu hành, là lễ Phật với một tinh thần khiêm cung, mới gọi là học tập với một thái độ nghiêm túc.
5. Đừng Dung Dưỡng Thái Độ Không Tốt Làm Chướng Ngại Bản Thân
Chúng ta đừng vì sự bất đồng giữa phương pháp lễ bái của người khác và phương pháp mà mình đã học được từ trước, hoặc vì sự khác biệt với các tư thế quen thuộc của mình, để rồi khởi lên những thành kiến nhỏ nhoi không đáng, làm sản sinh ra những đám mây đen phiền não, (không riêng gì việc lễ Phật, mà bất cứ việc nào khác cũng đều nên như vậy). Hoặc vì lãng phí tinh thần vào những hoài nghi vô ích, làm ngăn trở khả năng thâm nhập và khả năng lĩnh hội những tinh hoa của người khác. Hoặc vì một số động tác mà bản thân nhất thời chẳng tiếp thu được, mà sinh nản lòng, lùi bước. Hoặc vì gân cốt thiếu vận động, không được mềm dẻo, uyển chuyển, thì ngại, cho là khó, là khổ, bỏ không lễ nữa. Thậm chí còn mù quáng đi phê phán, sinh tâm khinh mạn. Đây đều là những thái độ chưa tốt, làm chướng ngại bản thân, hoàn toàn không phù hợp với nội dung tinh thần của phương pháp lễ Phật nhằm khai mở Phật tính, mỹ đức nơi tự tâm.
6. Điều Hòa Thân Tâm, Khiêm Cung Uyển Chuyển
Học lễ Phật, trước tiên là dứt trừ thái độ kiêu căng, thờ ơ lạnh nhạt nơi mình, đồng thời điều hòa thân tâm đã bị căng thẳng, khép kín, cố chấp, thiếu linh hoạt từ trước. Nếu tâm có cởi mở, rỗng rang, sáng suốt, nhún mình trước người khác, tôn trọng người khác (khiêm cung), từ bi dịu dàng, thì thân cũng sẽ theo đó mà tự nhiên thoải mái, đẹp đẽ, linh hoạt, khí huyết cũng được lưu thông. Nếu tâm căng thẳng, cứ mãi khư khư cố chấp vào các thói quen từ trước, thân sẽ trở nên ù lì chai sạn, mất đi tính đàn hồi linh hoạt, lão hóa, đồng thời các chức năng cũng bị thoái hóa, có thể làm phát khởi nguyên nhân gây nên một số các chứng bệnh cho thân.
7. Lễ Phật Là Động Tác Phục Hồi Sức Khỏe (Chữa Trị Và Điều Chỉnh Cột Sống)
Phật là bậc Giác ngộ, cũng là bậc Đại y vương chữa trị thân và tâm. Lễ Phật là động tác mang tính quy luật phù hợp với nguyên lý y học, thông suốt nội tâm và kết hợp với dòng giao cảm của bậc Đại y vương mà phát khởi nên khả năng trị liệu tự nhiên, làm tăng cường chức năng của hệ thống miễn dịch; đồng thời, tạo ra khả năng tự điều hòa một cách nhịp nhàng giữa thân, tâm và thế giới, có thể tiêu trừ được các mầm gây bệnh và tăng cường chức năng chữa lành bệnh tật1.
1 Ý nghĩa Phật pháp có thể thấy được ở đây chính là người tập khi lễ Phật, nếu các động tác được áp dụng đúng cách, buông bỏ tất cả những thành kiến, mọi chấp trước phân biệt, giữ tâm an nhiên, tỉnh thức và không ngừng quán tưởng Đức Phật. Tác dụng của tiến trình này như Pháp sư Đạo Chứng nói đó là “điều kiện cần” để có thể tiêu trừ được thân bệnh, nhưng chưa đủ. Muốn thành tựu rốt ráo, tâm người tập phải tùy thuận với hoàn cảnh, cả trong lẫn ngoài. Tại đó, chí tâm thành khẩn, công phu không gián đoạn của người tập thực sự tạo nên một sự kết hợp vô cùng kỳ diệu, nghĩa là do người tập rèn luyện, huân tập mà thành tựu, kết quả của nó sẽ là một sự mầu nhiệm trên cả tuyệt diệu. Tại sao? Bởi vì lễ Phật với tâm tỉnh giác, chính niệm, ắt sẽ phù hợp nhịp nhàng với thế giới bên ngoài, nghĩa là một sự “viên dung tuyệt hảo” tất sẽ được hưng khởi, tại đây người tập đang trong “điều kiện đủ” để có thể hiện thực tiến trình đi đến thành tựu chân lý. Khi đó, tâm người tập trở nên rỗng rang thênh thang, vô ngại. Người tập thực hành lễ Phật cần phải kiên trì huân tập không gián đoạn để tới được chỗ sống thực và lâu dài trong đó.
Chú ý: Khi lễ Phật, trang phục phải sạch sẽ.
Nếu là người xuất gia, trang phục phải thích hợp, kín đáo. Nếu là cư sĩ đã thọ giới, ăn mặc phải hợp với lễ lạy, thống nhất theo quy định của đoàn thể về trang phục. Tránh ăn mặc thiếu chỉnh tề, đội mũ hoặc mặc quần quá ngắn để lộ lưng, hở đùi.
Để tạo điều kiện cho những người mới học hiểu rõ những bước quan trọng trong từng động tác, nên trong cuốn sách này, tôi sử dụng hình ảnh người minh họa các động tác, không mặc áo quá rộng như áo dài lam, làm trở ngại tầm nhìn, xin thành thật cáo lỗi, mong sao đại chúng lúc tự tu, nên chí thành lễ kính, vì mười phần cung kính sẽ được mười phần lợi ích.
8. Tu Tập Lễ Phật Đạt Được Nghĩa Lý Thâm Sâu
Phương pháp lễ Phật chúng tôi giới thiệu ở đây được dựa trên cơ sở chỉ dạy của Ân sư Sám Công. Đó là phương thức “trái phải đồng thời” trong cách lễ năm vóc sát đất, (đã đề cập ở phần trên) đã được Ngài truyền dạy tại Học hội Ăn chay Giữ giới của sinh viên. Đồng thời, phương thức này được đem ra phối hợp thêm với các nguyên tắc giải phẫu, nguyên tắc sinh lý. Chúng tôi đúc kết sơ lược và trình bày rõ trong cuốn sách. Mong rằng đại chúng, bước đầu khi học lễ Phật, trước nhờ vào những động tác lễ Phật này mà đem lại lợi ích cho thân tâm được uyển chuyển, dễ chịu, đồng thời ngộ nhập vào nghĩa lý sâu sắc, nhiệm mầu của phương pháp.
Cũng ngay trong bước đầu, qua các động tác, tự thân mỗi người tập dần dần đạt được một sự nhịp nhàng, ăn khớp với các nguyên tắc giải phẫu học, sinh lý học và vật lý học. Khi có được phần tiến bộ, lại nhờ sự tu tập của việc lễ Phật mà người tập có thể khế nhập vào chân lý. Cũng mong sao tất cả đại chúng đừng vì mình thực hành chưa đúng phương pháp, không phù hợp với nguyên tắc sinh lý, chẳng hạn như: Các động tác vội vã, gây khó khăn khiến tự thân cảm thấy khổ nhọc, đau nhức, mỏi mệt mà đổ lỗi do lễ Phật mà ra. Đi tới đâu, họ cũng đều nói rằng hậu quả nơi tự thân đến nỗi như thế này tất cả là do lễ Phật. Cứ như là chư Phật trong mười phương đều bạc đãi họ vậy. Thậm chí, họ lại tạo thành khẩu nghiệp, khiến người khác hiểu lầm rằng lễ Phật không đem lại sự thoải mái mà còn vô cùng nhọc nhằn, khổ sở. Thực ra, nguyên nhân chính là bởi những người này đã thực hành (cách lễ Phật) sai phương pháp.
9. Lễ Phật Tiêu Trừ Nghiệp Chướng , Không Phải “Khổ Nhục Kế”
Lễ Phật là tiêu trừ nghiệp chướng, có thể loại bỏ tâm thái mệt mỏi, uể oải do những tư thế sai hằng ngày gây nên. Đây là sự vận động co dãn các bộ phận, đả thông những ức chế, làm lưu thông các huyệt đạo bị tắc nghẽn, rèn luyện thân tâm không chướng ngại, hoàn toàn không phải là “khổ nhục kế”.
Có người cho rằng lễ Phật càng làm cho thân thể mệt nhọc, đau nhức thêm, quỳ mòn cả đầu gối, cúi dập cả trán, cũng chẳng được Phật, Bồ tát “xoa đầu khen ngợi”. Rồi sau đó vì quá mệt mỏi, đau nhức, nên sinh nản chí không tiếp tục nữa. Do quá cực nhọc, không thể chịu đựng nổi, mới tìm vô số lý do để ngụy biện: “Tôi vì lễ Phật mà mệt mỏi như vậy, bác sĩ khuyên tôi không nên lễ Phật nữa”. Đó là bởi người này không có đủ tín tâm, không nghiên cứu học hỏi cho tường tận vấn đề, nên không thông suốt đạo lý. Đừng lấy lý do vì lễ Phật mà thân thể mệt mỏi, kỳ thực nguyên nhân chính là bởi không hiểu rõ cách lễ Phật lại còn quá ham mê chạy theo vọng tưởng nên không được an lạc.
Khi mới học lễ Phật, hậu học cũng vì hiểu sai ý, không nắm được những yếu tố cần thiết nên lễ lạy vô cùng vất vả và khổ nhọc, cho rằng việc lễ Phật như vậy quá mệt mỏi. Cuối cùng, hậu học mới khám phá ra rằng tại mình đã hiểu sai ý nghĩa và thực hành chưa đúng phương pháp.
10. Nguyên Nhân Mệt Mỏi Và Khổ Nhọc Trong Khi Lễ Phật
Trạng thái mệt mỏi và khổ nhọc khi mới học tập lễ Phật là do:
1. Áp dụng không đúng phương pháp, không thích hợp, tư thế trái với các nguyên tắc sinh lý và sức khỏe. Không nắm được nội dung chủ yếu của nguyên tắc vật lý tự nhiên, không khéo dụng sức tự nhiên, không sử dụng lực đúng mức, lãng phí sức vào những động tác vô ích.
2. Một vài khớp, cơ, vốn do chất cặn bã ứ đọng, lâu nay tích tụ lại, làm tắc nghẽn, hoặc do lão hóa. Hơn nữa, do trải qua nhiều năm thiếu vận động, tình trạng này cũng giống như lúc làm vệ sinh ống nước đương nhiên những bùn đất lắng đọng sẽ bị khuấy lên, làm cho ống cống tức thời bị bẩn, trở thành vẩn đục. Chỉ cần lấy nước trong mà dội, bùn bẩn tự nhiên trôi đi, ống cống sẽ trở nên sạch sẽ như lúc ban đầu. Như vậy, chúng ta đều có thể hiểu được một điều, sự vẩn đục dấy lên trong quá trình làm sạch ống nước, chính là cặn bẩn sẵn có đã tích tụ từ trước, nay bị khuấy động, chứ không phải đợi đến lúc quét dọn vệ sinh mới có. Nếu nói rằng do việc quét dọn vệ sinh mà bị vẩn đục, thì đó là một quan niệm sai lầm.
Cùng một lý này, nếu phương pháp lễ Phật đã được áp dụng chính xác, nhưng một vài vị trí trong thân, nhất là trong khi co duỗi, người tập vẫn còn cảm thấy căng cứng, đau nhức, đấy là biểu hiện rõ rệt do ảnh hưởng của cặn bã phế thải tích lũy đã nhiều năm. Hoặc, chỗ bị tắc nghẽn đó do vết thương đã có từ trước, chứ không phải là do lễ Phật gây ra, càng không phải do lễ Phật mới phát sinh ra nỗi đau nhức như vậy. Ngược lại, sự vẩn đục nhất thời của ống nước, trong khi tiến hành việc quét dọn vệ sinh chính là dấu hiệu bắt đầu cho một sự thanh lọc, chúng ta hãy đặt hết niềm tin tinh tấn làm sạch trở lại.
Mong sao chúng ta, ai cũng đều quan niệm đúng đắn, lý luận và thực tiễn rõ ràng phân minh. Đừng bỏ qua những khuyết điểm của mình, mà đổ tội cho lễ Phật. Hằng ngày, với người ít vận động, mặc dù chỉ đi một đoạn đường ngắn thôi, cũng cảm thấy đau chân, hay nếu bảo gánh một vật gì nằng nặng thì cũng kêu rên lưng mỏi vai đau. Nên dĩ nhiên những người này, khi lễ
Phật cũng khởi lên oán trách. Kỳ thực, do tứ chi thiếu rèn luyện, vận động; tuần hoàn không điều hòa, cho nên khả năng thẩm thấu các năng lượng để chuyển hóa và công năng phế thải chất độc, các chất cặn bã bài tiết đều chẳng thông. Điều này cho thấy cần phải đều đặn luyện tập. Nếu không, người tập sẽ đánh mất đi năng lượng và sự nhận biết đúng đắn vốn đầy đủ, sẵn có của mình. Lúc còn trẻ thiếu rèn luyện, đến già tất phải chịu khổ, biết nói sao đây? Nếu nghiêm chỉnh rèn luyện, nhất định có thể khắc phục được.
11. Chuyên Tâm Vào Một Việc, Không Gì Không Làm Được - Đừng Hao Tốn Tinh Thần, Than Cực, Trách Khổ
Trong nhà Phật, một ngày lễ Phật đến 3.000 lạy, số người âm thầm dụng công như thế rất nhiều. Khuôn mặt họ tươi trẻ, dáng vẻ lại ung dung tự tại. Từ đó thấy được, những người này dụng công thực sự có phương pháp. Hơn nữa, họ có khả năng rèn luyện. Chúng ta phải hết lòng trân trọng năng lực Phật tính vốn sẵn có, dụng tâm khai phá, sáng tạo. Đừng đem đời sống và tinh lực quý giá của mình sử dụng lãng phí vào việc oán thán, trách khổ. Đừng để “nước đến chân mới nhảy”. Chi bằng theo lời Phật dạy: “Chuyên tâm vào một việc, không gì không làm được”. Ở đời chẳng có việc gì khó, mà chỉ sợ lòng người e sông, ngại núi mà thôi.
12. Vấn Đề Then Chốt Dễ Hay Khó Trong Việc Tu Học Lễ Phật
Quan sát phương pháp của những người thực tập lễ Phật, một số phát hiện được chúng tôi ghi nhận như sau:
Đối với những trẻ nhỏ còn ngây thơ, vô tư, chưa có thành kiến, việc học hỏi rất nhanh chóng. Chỉ cần trình bày cách thức lạy từ một đến ba lần, đa số trẻ nhỏ đều hiểu và có thể làm được ngay. Có thể thấy, đây là một số động tác đơn giản, dễ học. Chúng ta đừng vì sợ khó mà tự sinh ra nản chí. Thật ra, lúc tâm không ngăn ngại, nhẹ nhàng thoải mái, thì năng lực học tập, khả năng vận dụng của tính giác sẽ tốt nhất và sự khai phát trí tuệ cũng dễ dàng nhất.
Đối với người lớn, nếu chưa bao giờ học lễ Phật (tâm chẳng chút thành kiến), thì việc học hỏi lại vô cùng nhanh chóng. Do không bị thói quen quá khứ trói buộc, nên nhanh chóng nắm được những điểm cốt yếu, giúp cho thân tâm nhẹ nhàng.
Trong học tập, khó khăn nhất là đối với những người có tính cách vội vàng, ương ngạnh ngoan cố lại chấp nhặt vào những tập quán cũ. Vì họ mơ hồ, một mực chỉ dựa vào thói quen mà hành động, chẳng chịu trực tiếp sử dụng ngay tính giác. Cho nên lễ Phật thường lơ là, tâm không chuyên chú. Làm mà chẳng biết mình đang làm gì: Đứng lệch chẳng biết mình đứng lệch, chắp tay năm ngón so le chẳng khít; mỗi một động tác đều là vọng tưởng, mơ hồ, qua loa lấy lệ cho xong; không đem cái tâm sáng suốt, rõ ràng, quay về quán chiếu tự thân. Đây là do thói quen phóng túng, quên mất đi tính giác của mình. Từ xưa đến nay, nghĩ là nếu lễ Phật một lạy, chỉ cần vài giây đồng hồ là xong. Nhưng nếu học theo kiểu như trên, thì dẫu có học đến mười năm cũng khó thành tựu được. Thậm chí mười năm trôi qua, chỉ một động tác chắp tay đơn giản thôi cũng vẫn làm một cách tán loạn không đều. Lúc cần, phải khiêm cung cúi đầu, thì lại mơ hồ cứng đầu cứng cổ. Ngay lúc đấy chẳng chịu dụng tâm thì một tật nhỏ dù mười năm cũng chẳng sửa đổi được. Vì vậy, học tập chẳng phải là nhìn vào thời gian (quá trình tiếp nối từng động tác), mà phải nhìn thẳng vào tâm niệm mình lúc ấy xem có được chuyên chú, thoải mái, cung kính hay không.
13. Thắc Mắc - Nghiên Cứu Và Thảo Luận 
Thắc mắc:
1. Có người cho rằng: Lễ Phật chỉ là biểu hiện một sự kính lễ mà thôi, miễn sao trong tâm cung kính là được, cần chi phải học tới phương pháp thêm phiền phức?
2. Cũng có người nói: Phật và chúng sinh, bản thể đều Không, đều là tính Không, cần gì phải chấp trước, câu nệ đến hành động lễ Phật? Lại cần chi đến phương pháp lễ Phật?
Về ý kiến thứ nhất: Chúng ta phải hiểu rõ, học Phật và tu trì phải đạt tới chỗ lý luận đi đôi với thực hành. Không được dừng lại ở lý luận mà bỏ đi thực hành. Cũng không được cố chấp ở thực hành mà không hiểu rõ đạo lý bên trong của nó. Đại sư Ngẫu Ích dạy: “Chấp chặt vào lý luận bỏ đi thực tế, thì lý luận đó không chính xác”. Trong tâm có ý cung kính, thì lòng thành kính bên trong sẽ hiển lộ ra ngoài. Ví như, không thể nói tôi đối với bạn có ý kính trọng đó là tốt rồi, nhưng khi bạn đến nhà tôi, tôi chẳng ngó ngàng gì tới bạn, tôi cứ vắt chân ngồi xem ti vi. Bạn hỏi chuyện tôi, tôi cũng chẳng thèm trả lời. Có món ăn ngon, tôi đem ra ăn một mình, còn vỏ trái cây, thức ăn hư, cơm thiu tôi đem ra mời bạn, v.v. Bất cứ ai có hành động tiếp đãi bạn như thế, chắc chắn bạn không thể nào tin rằng trong tâm người đó đã có ý kính trọng bạn. Cho nên ý kính trọng ở tại tâm, song cũng phải có thái độ, lời nói tương ứng, đồng thời cũng phải có được một phương pháp biểu đạt thích hợp. Chẳng hạn khi chúng ta đói bụng, trong tâm khởi lên ý muốn ăn, tất cả hành động, mong muốn là cầu cho ăn được no. Khởi ý muốn ăn đôi khi còn đòi hỏi cách ăn, thực đơn, thậm chí còn đi phân tích tính dinh dưỡng, hiệu năng của các loại thức ăn và ngoài ra còn đòi hỏi đến cách dọn cỗ bàn, lễ tiết. Thế thì tại sao khi muốn biểu đạt sự kính trọng trong lòng, mà lại ngại là phiền phức, bỏ qua hình thức biểu lộ bên ngoài trong khi kính lễ?
Về ý kiến thứ hai: Đạo lý đặc biệt và thâm sâu của Phật pháp ở chỗ “Có - Không không hai” (nếu chấp vào Không mà bỏ đi hành động Có, cũng là thiên chấp).
Tất cả sum la vạn tượng: Bản thể là Không, nhưng ảo hiện giả tướng Có. (Chỉ do trong tâm hiển hiện ra, như giấc mơ, như ảo thuật, như huyễn cảnh, tuy là vậy nhưng không ảnh hưởng gì). Do đó: Không nên chỉ riêng chấp cái Có nơi hiện tượng, mà không biết tới cái Không nơi bản thể. Cũng không thể chỉ riêng chấp cái Không của bản thể mà bỏ qua cái Có của hiện tượng.
Bản chất hay thật tướng của tất cả sum la vạn tượng là Không. Tất nhiên, chúng sinh vẫn nhìn thấy các ảo tướng của tất cả các hiện tượng. Không chỉ như thế mà sự hiện hữu và biến hóa của các giả tướng ấy, vẫn còn có tồn tại của các định luật nhân quả. Nếu bị bỏng lửa hay dao cắt mà không thể thản nhiên được, tức còn chấp Có, thế thì sao lại có thể bỏ đi thực tế tu học?
Thân thể chúng ta tuy cũng là “bốn đại đều Không”, nhưng kẻ phàm phu chưa chứng vẫn còn chấp thân này, kể cả tác dụng và công năng của nó đều là thực có. Nếu khi chúng ta làm việc hay cử động không thích hợp, không dựa vào các nguyên tắc vận động hợp lý, thì theo luật nhân quả có thể tạo ra sự khó chịu và bệnh tật.
Đồ vật giả hợp như các loại pháp khí: chuông, mõ, v.v. ta không nên tham trước quá độ, cũng không nên sử dụng quá độ, có thể gây tổn hại. Lễ Phật là mượn cái giả để tu cái thật. Khi ở trên giả tướng mà hành động, tạo tác, tất nhiên không thể rời các luật nhân quả, liên hệ với giả tướng sinh diệt. Vì vậy, phải khéo kết hợp với những động tác thực hành, thông qua các nguyên tắc sinh lý và vật lý, mới có thể phát huy được năng lượng. Đồng thời có thể đánh thức được tiềm năng vốn có nơi Phật tính. Trong phương pháp lễ Phật, “nhân” không đồng, mà “quả” cũng khác. Hơn nữa, phàm phu lâu nay vẫn lấy giả làm thật, chẳng khác gì nằm mộng, cứ nghĩ mộng là thật, đâu phải đang trong mộng mà biết được mình đang mộng. Nếu như nhất thời, cái thân không thật có này bị bệnh, thì chấp lấy cái bệnh là thật, chẳng thể xem bệnh đó là giả mà phớt lờ đi. Vì thế, nếu ta ở trên cái giả mà tu hành, không phù hợp với các nguyên tắc vật lý và sinh lý, tất nhiên có thể tạo thành chướng ngại, gây rắc rối, khó xử cho bản thân. Miệng tuy nói lý Không, nhưng lúc lâm bệnh thì lý Không chẳng hiểu, đó mới thật là phiền phức!
Trước khi thực hành, các phép tắc đều rõ ràng thông suốt, vận dụng hợp lý, mới không bị trở ngại, mới không tự nhận quả khổ, tránh được trạng thái mệt mỏi và tư thế không thích hợp khi lễ Phật; cũng tránh được việc buông lời trách cứ Phật Tổ không linh, không phù hộ mình. Nói một cách nghiêm túc, mơ hồ, trước sau tán loạn không thể gọi là lễ Phật, bởi vì Phật là bậc Giác ngộ, lấy tâm giác tính, giác sát, giác ngộ mới có thể “tương hợp”. Theo Địa trì Bồ tát giới, thì hằng ngày trì giới Bồ tát phải siêng tu công đức lễ Phật.
Chú ý: Xin giới thiệu sơ lược về lợi ích của các động tác lễ Phật đối với cơ thể trên phương diện phân tích về sinh lý cũng như trên phương diện nghiên cứu, để những người mới học có thể theo nguyên tắc sinh lý và vật lý, dần đạt tới cảnh giới thân tâm an định. Đồng thời, tránh được những tư thế không thích hợp làm cho thân không an và tâm cũng chẳng định. Song, cũng xin đặc biệt chú ý những điểm then chốt của việc kính lễ Phật như sau:
Nên kính lễ Phật để huân tập khai mở tính Phật, phát huy mỹ đức của sự kính lễ, đạt đến kính người, trọng sự, kính trọng tất cả các loài hữu tình, vô tình; đồng thời phá chấp. Do đó, học tập lễ Phật chính là để củng cố, điều chỉnh các động tác cho hợp lý. Tuy nhiên, điểm quan trọng chẳng phải là tự mình muốn chủ tâm truy cầu một sự dễ chịu cho bản thân, cũng không phải muốn tự mình làm tăng thêm kiến thức sai lầm. Ngược lại là để đào sâu, thấu triệt thêm bản chất của hố sâu chấp trước, tham luyến. Đối với cái thân giả huyễn này hãy đặc biệt cảnh giác “động cơ” của tâm này, sai một ly đi nghìn dặm.
Xin quý vị khéo nắm chắc xu hướng của tâm, một lòng thành kính bồi dưỡng tâm, khai mở phát huy tính giác. Mong đừng hiểu lầm rằng hậu học có ý đem thân và tâm của mình ra mà làm gia tăng thêm sự chấp trước vào thân thể, tham cầu tự thân!
14. Lễ Phật Là Thực Tiễn Gắn Liền Với “Đệ Nhất Thiện” - Làm Tâm Ngay, Thân Thẳng
Kinh Vô Lượng Thọ dạy “đệ nhất thiện” là gì? “Làm tâm ngay, làm thân thẳng” (đoan chính thân tâm). Lễ Phật tức là một thực tiễn gắn liền với “đệ nhất thiện”.
Do lễ Phật mà rèn luyện lực quán chiếu một cách đúng đắn và thoải mái, điều phục các giác quan; thân tâm nhẹ nhàng, mềm mại. Ngay trong nguyên tắc của quy luật vận động, mà bồi dưỡng sức an định, sức giác chiếu và tinh thần kính lễ. Rồi lại đem công phu này, áp dụng vào đời sống thường ngày, trong mọi cảnh ngộ, mọi cử động, không phải là lễ Phật ngoài lễ Phật, đời sống ngoài đời sống, chia tách thành hai mặt. Nếu cuộc sống tu học tách rời lễ Phật, tức là đã đánh mất đi ý nghĩa của việc lễ Phật.
Hằng ngày, hành trì đều đặn trong cuộc sống, tức là triển khai tinh thần lễ Phật:
- Từ tán loạn quay về chuyên chú. Từ căng thẳng quay về an lạc.
- Từ cứng nhắc quay về uyển chuyển. Từ cố chấp, quay về cởi mở, rỗng rang, sáng suốt.
- Từ mê mờ quay về giác ngộ. Từ hồ đồ quay về sáng suốt.
15. Tại Sao Phải Nghiêm Chỉnh, Ung Dung?
Chúng ta quan sát hoạt động nuốt chất lỏng của thực quản thì có thể rõ:
1. Thực quản phải thẳng và thông mới có thể lưu thông chất lỏng thuận lợi. Ngược lại khi thực quản khúc khuỷu, thì việc chuyển tiếp, hấp thụ các chất lỏng bị cản trở. Giống với điều này, thân có nghiêm chỉnh, ngay ngắn, huyết quản mới dễ dàng lưu thông. Nếu thân thể qua thời gian dài đã bị trơ cứng, gò ép với tư thế sai lệch, nghiêng vẹo, không thích hợp, thì huyết quản cũng như thực quản bị gấp khúc, khiến cho máu huyết không lưu thông.
2. Quan sát tiếp: Nếu ta lấy tay ép từ bên ngoài làm thực quản thẳng ra cũng lại gây trở ngại cho các chất lỏng đi vào thực quản. Vì vậy, trong ngay ngắn cũng cần có thoải mái. Nếu các cơ bị căng cứng, liên tục trong trạng thái co duỗi cứng nhắc, thì các mạch máu trong các cơ bị ép lại. Đương nhiên, sự lưu thông sẽ bị tắc nghẽn, ấy là tự các cơ đã gây nên một áp lực đối với chính các huyết quản. Nguồn gốc của áp lực này có từ cái tâm căng thẳng. Tâm cần phải thật sự buông bỏ, thoải mái, khí huyết mới có thể hanh thông. Đừng để chính mình gây áp lực lên bản thân mình, tâm nhất định phải buông bỏ thoải mái, mới có thể phát huy được sức quán chiếu, sáng suốt, chuyên chú.
16. Giữ Cho Thân Ngay Thẳng Là Cơ Sở Để Tu “Quán”
Kinh Phật dạy rằng:
Phật, chúng sinh tính thường rỗng lặng, 
Đạo cảm thông không thể nghĩ bàn.
Lưới Đế châu ví đạo tràng,
Mười phương Phật bảo hào quang sáng ngời. 
Trước bảo tọa thân con ảnh hiện,
Cúi đầu xin thệ nguyện quy y.
Có người hỏi: Đã muốn quán Không, cần gì phải nói đến nguyên tắc đoan chính thân thể?
Cái quý của việc tu hành là tuần tự thứ lớp. Xây nhà cao mà không có móng vững chắc, đó là căn nhà nguy hiểm, có thể sụp đổ bất cứ lúc nào. Xin tìm đọc các trước tác của chư cổ đức, như Đại sư Thiện Đạo, viết chú giải cho Kinh Quán Vô Lượng Thọ như sau: “Trước khi bắt đầu dạy về pháp quán tưởng phải có công phu chuẩn bị cho cơ sở an định của tâm”. Trước khi dạy: “Lại quán thân tứ đại1, trong ngoài đều không”, trong phần chú giải của Ngài có đoạn văn viết:
1 Thân tứ đại: Chỉ cho nhục thân bằng xương thịt của chúng ta. Tứ đại là bốn yếu tố: đất, nước, gió, lửa.
“Ngồi thẳng, chân xếp bằng, để cho thân thẳng, miệng ngậm lại, răng đừng cắn chặt, lưỡi đặt lên hàm trên, để cho hơi thở giữa yết hầu và mũi được dễ dàng thông suốt”.
Nội dung lời dạy trong đoạn văn trên rất quan trọng, là phương tiện hướng dẫn trước khi tu quán. Người mới học, đừng tham vọng viển vông, chểnh mảng công phu rèn luyện cho thân thẳng (mới có thể ở trên cơ sở lực quán mà quán Không). Cây không có gốc thì dễ bị khô héo. Mong sao cho người mới học, đều dùng tâm chú ý quán chiếu.
17. Lễ Phật: Tiêu Trừ Nghiệp Chướng , Phát Huy Tiềm Năng
Hai chữ “nghiệp chướng”, trong đó “nghiệp” tức là hành vi, “chướng” tức là chướng ngại cũng là do các hành vi trong quá khứ tích lũy lại mà sản sinh ra chướng ngại, bất luận là chướng ngại về thân thể hoặc chướng ngại về tâm lý. Các loại hành vi trong quá khứ bao gồm tư duy ở trong tâm chúng ta, lời nói cùng với các tư thế và hành vi ở thân thể.
Có người cho rằng nếu làm một việc ác lớn mới là tạo ác nghiệp, mới gây nên nghiệp chướng. Kỳ thực, chỉ cần khởi tâm động niệm, tức là đã có nghiệp, (niệm thiện là thiện nghiệp, niệm ác là ác nghiệp, niệm Phật tức là tịnh nghiệp); thân tạo ra tư thế động tác cũng là nghiệp. Tạo thành chướng ngại cho thân, đó là thân nghiệp thuộc phương diện nghiệp chướng. Có nhiều đau nhức, mệt mỏi, bệnh tật, có liên quan đến các tư thế thường ngày, cũng tức là có liên hệ đến thân nghiệp. Thân nghiệp lại chịu sự chỉ huy của tâm. Khi tâm lăng xăng, nghĩ ngợi, lập tức thân có dáng vẻ căng thẳng, thiếu tỉnh thức tức là chính bản thân tự tạo ra các chướng ngại.
Vì sao nói niệm Phật, lễ Phật có thể tiêu trừ được nghiệp chướng? Bởi vì khi lễ Phật, tâm phải điều chỉnh, hướng tới cung kính đồng thời từ bi thanh tịnh. Miệng niệm Phật tức là không thị phi, không nói tạp, ngôn ngữ trở nên thanh tịnh. Các động tác của thân vừa mềm mại, nhẹ nhàng vừa khiêm nhường, cung kính. Từ đó, loại bỏ dần được những hành vi, tư thế không tốt, gây chướng ngại lên thân thường ngày. Như vậy, về ba phương diện thân, khẩu, ý, đều thanh tịnh, cung kính, tức là tự mình có thể tiêu trừ được những hành vi trong quá khứ không hợp lý, gây nên các chướng ngại của thân và tâm. Điều này cũng thuận tiện để rèn luyện cho tâm “trong động có an”.
Cũng giống như ống nước thường xuyên tẩy rửa, dần dần có thể khai thông, sạch sẽ, có thể khai phát tiềm năng, làm cho các chức năng của các bộ phận trong thân thể thêm phần linh hoạt. Chúng ta hãy để tâm lắng xuống, quan sát các tư thế của chính mình (thân nghiệp), hoặc trước tiên là quan sát người khác, để cảnh tỉnh cho mình (nhưng chú ý, mục tiêu là quay lại quan sát tự thân, tự mình tu sửa, không phải quan sát để phê bình, chỉ trích người khác). Nếu tâm còn vướng víu bận bịu, tất nhiên thân thể không tự đạt tới chỗ sáng suốt, có thể một số cơ bị co rút, căng cứng.
Ví dụ: Tay phải làm việc, tay trái tuy không sử dụng, cũng dùng sức chống chịu, làm cho bả vai gồng lên (lãng phí khí lực), cổ tay bị ép gãy làm trở ngại huyết quản, chân trái không làm việc, gót cũng tì sát đất, bàn chân hất lên, cằm dưới ngẩng lên (làm cổ bị mỏi).
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Não đang bận làm việc, các ngón chân vô cớ dùng sức ấn ép, rướn căng, khiến tay hao sức chống đỡ. Như vậy đều tự tạo ra áp lực cho bản thân, nhưng do thiếu sự tự quán chiếu, cho nên người ta rất khó phát hiện ra sai lầm này. Tu sửa bản thân, dù rất dễ dàng tiêu trừ chướng ngại, nhưng vẫn không có cơ hội. Khi lễ Phật, tức là phản chiếu tự thân, điều phục, điều hòa thân tâm, khiến cho thân tâm tự tại, được vô cùng thoải mái, không còn chướng ngại.
18. Lễ Phật Là Điều Phục Thân Tâm, Tiêu Trừ Chướng Ngại - Phát Tâm Lễ Phật, Phật Liền Biết Ngay, Phóng Quang Gia Bị
Khi lễ Phật cần thực hành đồng thời các bước:
- Tâm: Vạn duyên buông xuống, nhất tâm chính niệm, niệm Phật (quán chiếu sáng suốt).
- Thân: Vạn cơ buông thả thoải mái, trọng tâm vật lý tự nhiên, ổn định chắc chắn, trọng tâm giữ thân thăng bằng (linh hoạt, mềm mại, thanh thản).
Trong khi lễ Phật, thân tâm đều nhẹ nhàng thoải mái, buông bỏ chấp trước, an lành, nhưng cung kính và chuyên chú; cử động thư thả, thoải mái và linh hoạt. Tuy trong động mà vẫn quán chiếu an định. Nhẹ nhàng mềm dẻo, không căng thẳng, cứng nhắc, tùy từng chỗ mà phân bố lực, phù hợp với tinh thần “vô trụ sinh tâm” của Kinh Kim Cương.
Ví dụ: Đầu gối khi chạm đất, tay lập tức duỗi nhẹ thư giãn (không gồng cứng, phí sức chống đỡ). Khi ngồi xuống, đầu gối và toàn thân lập tức thả lỏng, buông thả toàn diện (vô trụ). Tùy lúc luyện tập, buông bỏ tâm vội vàng, cố chấp; rèn luyện khả năng đảm đương trách nhiệm, khả năng buông bỏ khiến cho thân và tâm đều thông suốt, không có chướng ngại.
Trong động, tùy lúc, tùy chỗ có thể vận dụng các động tác một cách linh hoạt sáng suốt (sinh tâm) lại tùy thời buông lỏng, thoải mái, không chấp chặt (vô trụ).
Trong thoải mái, không ngừng tinh tấn “vô trụ sinh tâm”. Tâm như trục của bánh xe, bánh xe lăn, quay, trục vẫn “nhất tâm” và “tâm không”, không chấp trước, bánh xe có di chuyển về phía trước, nhưng tâm không dao động.
19. Những Phương Thức Liệt Kê Đối Chiếu Để Chứng Minh
19.1. Mục tiêu của sự rèn luyện lễ Phật
1. Khai phát lực của Phật tính, bồi dưỡng sự kính lễ (mỹ đức của Phật tính). Kính lễ chư Phật, áp dụng vào đời sống hằng ngày (Phẩm Phổ Hiền Bồ Tát Hạnh Nguyện). Giúp điều tốt nảy sinh, điều xấu mất đi, thân ý nhẹ nhàng, mềm mại (Kinh Vô Lượng Thọ).
2. Trong động có định, như bánh xe chuyển động mà trục tâm không động, tức là ở trong động mà tâm vẫn định.
3. Ngay trong thế động mà niệm Phật, tăng cường niệm lực.
4. Phát huy tác dụng của tính sáng suốt. Trong động, lấy tính sáng suốt chiếu soi từng động tác, biết chính mình đang làm gì. Lấy cái tâm sáng suốt mà niệm Phật, tương ứng với ý nghĩa niệm cầu hiệu Phật “Vô Lượng Quang” (Vãng Sinh Luận).
5. Sáu căn đều thu nhiếp (Đại Thế Chí Bồ Tát Niệm Phật Viên Thông Chương). Chỉ thu nhiếp một căn, thì sáu căn đều thu nhiếp giữ gìn, chẳng phải riêng tu ở một căn.
- Mắt: Thu nhiếp tự nhiên, tập trung thị lực.
- Tai: Tự nhiên nghe Phật hiệu, từng chữ, từng chữ rõ ràng.
- Mũi: Thở tự nhiên nhưng có quán chiếu: thở vào biết thở vào, thở ra biết thở ra. Lạy xuống: thở ra tự nhiên đến hết, tư thế đứng dậy tự nhiên, hít vào.
- Lưỡi:
+ Lúc niệm Phật thầm, lưỡi để tự nhiên, tì lên hàm trên, mặt lưỡi trên không, cằm dưới buông thoải mái (nước bọt thông suốt).
+ Lúc niệm Phật thành tiếng, lưỡi để tự nhiên, mềm mại, thoải mái. Hai má thả lỏng, có khả năng giữ linh hoạt lâu và tịnh niệm tương tục (không gián đoạn).
- Thân: Cung kính lễ Phật, các động tác tự nhiên, an định, trong nhẹ nhàng, mềm mại, thoải mái có quán chiếu.
- Ý: Nhất tâm niệm Phật (hoặc quán tưởng) (mười sáu quán kinh). Điều phục các căn, thân tâm uyển chuyển (Kinh Vô Lượng Thọ).
6. Nhất tâm bất loạn (Kinh A Di Đà).
- Thân: Nhất tâm, trọng tâm vật lý tự nhiên, đặt ở gót chân.
- Tâm: Nhất tâm, niệm Phật.
- Thân: Các cơ đều thư giãn.
- Tâm: Rũ bỏ vạn duyên.
- Thân: Sau khi cử động, lập tức buông lỏng, không cứng nhắc.
Biết Phật đại bi, cứu mình không mệt mỏi, 
Tiếp thụ ánh sáng Phật, lễ lạy rồi lui,
Báo đáp ơn Phật, rộng rãi bố thí chúng sinh, 
Nay sinh Cực lạc, cùng Phật chung ở, 
Cùng một hơi thở, vào ra đều thuận.
19.2. Những sai lầm nên tránh khi lễ Phật
1. Bất kính, không chuyên chú. Đầu cúi lạy không sát đất.
2. Trong lúc lễ, trọng tâm không ổn định (bị xê dịch). Cơ và các khớp bị trơ cứng.
3. Vội vàng, gấp gáp, làm tăng thêm sự tán loạn.
4. Thực hiện động tác theo quán tính, trước sau mù mờ, không tỉnh thức, không biết chính mình đang làm gì và các động tác như thế nào.
5. Sáu căn không thu nhiếp.
- Mắt: Khi mở thì nhìn ngang, ngó dọc. Còn lúc nhắm - Dễ làm choáng váng, tư thế không ổn, sự điều tiết huyết áp bị rối loạn.
- Tai: Chú ý tạp âm.
- Mũi: Cố gượng ép hít thở, hơi thở không thông, dẫn đến tức ngực.
- Lưỡi:
+ Khi niệm thầm, lưỡi cứng đơ, toàn bộ lá lưỡi bám sát hàm trên.
+ Khi niệm thành tiếng, lưỡi cứng đơ, khớp má dưới căng lên.
- Thân: Cơ căng cứng, phí sức, các khớp cứng nhắc, cử động không theo quy luật tự nhiên.
- Ý: Suy nghĩ viển vông, lộn xộn, cứng nhắc, khó điều phục.
6. Khi trọng tâm của thân thể đặt không đúng theo trọng tâm vật lý tự nhiên, thì thân: căng thẳng, phí sức để duy trì tư thế; tâm: vội vàng, lo lắng, khó có thể nhất tâm niệm Phật.
Sau khi lo lắng và phí mất sức thì thân đau nhức, tâm mệt mỏi, khó giữ trạng thái liên tục.
Chẳng thấu lòng từ bi của Phật, 
Tâm tham lam chưa từng chán,
Ra sức tranh chấp, âu lo, 
Buồn rầu, sợ hãi, bất an,
Chưa cảm nhận công ơn chư Phật, 
Còn nhiều tự tư, tự lợi.
Tâm vướng vít cõi Ta bà,
Cách Phật mãi muôn trùng xa.
20. Chia Sẻ Về Kinh Nghiệm Lễ Phật (Phần I)
Pháp sư Diệu Âm chia sẻ về những điều tâm đắc khi lễ Phật:
Hậu học lấy việc lễ Phật làm thời khóa tu tập hằng ngày đã nhiều năm nay. Nhưng lúc ấy, chẳng biết rõ được những yêu cầu thiết yếu của tư thế lễ Phật như thế nào mới phù hợp với những nguyên tắc sinh lý cũng như sự cấu tạo của cơ thể. Nên sau mỗi lần lễ Phật, hậu học cảm thấy vô cùng mệt mỏi, bải hoải, cổ tay đau nhức, chóng mặt, choáng váng, sắc mặt nhợt nhạt, vì thế, cảm giác hết sức lo lắng bất an.
Về sau, trong một cơ duyên, tình cờ gặp được sư phụ Đạo Chứng, được sự từ bi chỉ dạy, khai thị của Ngài, hậu học mới hiểu được là, tất cả những trở ngại đều do tư thế lễ Phật sai lầm của mình mà ra. Thế là hậu học liền phát tâm theo Ngài học cách lễ Phật.
Học lễ Phật xưa nay rất đơn giản, rất dễ dàng. Học và biết cách lễ đối với một đứa bé thì rất nhanh, nhưng ngược lại hậu học đã phải bỏ công đến hơn một năm trời mới sửa được những tư thế căn bản rồi dần dà luyện tập đến thuần thục. Do trở ngại của những tập khí bệnh tật cũ, cộng thêm với việc tiêu phí sức lực sai lầm trong khi thực hành, cho nên hậu học học vô cùng chậm chạp, vất vả. Nói ra thật vô cùng hổ thẹn! Qua học tập, mới phát hiện được rằng trước đây về cơ bản từ động tác đứng chắp tay cho đến phương pháp đứng dậy hậu học đều không hiểu rõ ràng. Đứng thì sai tư thế, chắp tay thì so le không khít, kính lễ thì cổ cứng ngắc, cúi mình thì cột xương sống như vách sắt. Ngoài ra khi lễ, trọng tâm thường đặt ở ngón chân thay vì ở gót chân. Ngửa bàn tay thì như ngửa thuyền. Thậm chí, không thở ra khi lễ xuống, không hít vào khi đứng dậy. Do đó, lúc lễ Phật luôn chỉ lấy được hơi trước, chẳng lấy được hơi sau nên cứ phải thở hổn hển.
Nhớ lại hồi mới bắt đầu học lễ Phật, toàn thân hậu học không được mềm dẻo mà cứng nhắc, không linh hoạt, các khớp xương như cứng lại, gân cốt co rút, không được thư giãn, thoải mái. Lễ Phật xong, giống như con trâu già kéo cỗ xe nặng, chỉ vận chút ít sức mà toàn thân mồ hôi vã ra như tắm, mới lạy vài lạy thì áo quần ướt sũng. Học lễ Phật mà không nắm được phần cốt yếu, chẳng biết trọng tâm toàn thân là phải đặt ở gót chân mới đúng với trọng tâm vật lý tự nhiên. Ban đầu, hậu học cũng chẳng biết dùng lực ở đan điền (vùng dưới bụng) hóp bụng khi khom người. Kể cả khi cúi đầu xuống cũng không được tự nhiên, mặt không hướng vào điểm giữa hai gót chân. Cũng như chẳng biết khi cúi đầu, gập xuống chỉ cần dùng lực tự nhiên, nhẹ nhàng. Do khi đó chưa chuyên chú vào từng động tác nên khi đầu cúi xuống chưa đủ để có thể buông thả, khi cúi gập thân xuống mà không đẩy cho cột xương sống hơi lùi về phía sau, đồng thời không biết cậy nhờ vào lực ở đan điền để cho bụng cũng được đẩy theo; thậm chí còn quên cả hít thở.
Khi lễ Phật, áp dụng sai phương pháp chắc chắn sẽ làm cho lưng đau, vai mỏi, đầu choáng váng, khổ sở, chẳng tạo nên được một cảm giác nhẹ nhàng an lạc nào cả. Ban đầu, khi lễ Phật tuy thường bị sai sót, vất vả chưa được an lạc. Tuy nhiên, trong lòng vẫn dốc hết niềm tin, không ngừng nỗ lực tập luyện, lập chí nguyện quyết phải đạt cho kỳ được kết quả tốt. Vậy mà phải mất một năm, hai năm mới học xong việc lễ Phật. Chỉ đến khi nào thân tâm đạt tới chỗ thư thái, thoải mái, mềm dẻo, hoan hỷ mới được.
Do nhiều năm trước đây, nhiều người thường huân tập các động tác sai lầm trở thành thói quen ngay trong thực hành; một khi tâm không được chuyên chú, vọng tưởng trỗi dậy thì những động tác theo thói quen sai lầm đó sẽ xuất hiện trước tiên. Cho nên, người lễ Phật cần phải quán chiếu và cảnh giác cao độ.
Muốn đem những thói quen sai lầm đã áp dụng trong nhiều năm qua để sửa lại cho chính xác, đó là việc khó khăn đối với những người mới học, trong khi đó còn có nhiều yếu tố khác xảy ra. Nhất là khi ấy, người tập còn gặp thử thách bởi những phản ứng mang tính tạm thời (do các tư thế sai lầm lâu nay gây ra). Nếu không có lòng tin và nguyện lực lớn thúc đẩy, thì sự mỏi mệt sẽ khiến người ta thoái tâm, không còn muốn lễ Phật nữa. Do trên cơ thể, trước đây có chỗ đã bị tổn thương và sinh bệnh, nên trong khi lễ Phật, các cơn đau nhức xuất hiện. Nhưng đó chỉ là do tính phản ứng nhất thời xảy ra. May mắn thay, đạo tâm đã không thoái lui, lòng tin càng được củng cố. Với tinh thần can đảm, hậu học cứ tiếp tục lễ lạy không ngừng, cũng từ phản ứng đó, kết quả hậu học đạt được là một sự cải thiện lớn.
Do lúc thiếu thời, đầu hậu học bị thương, đốt sống cổ có vấn đề, nên thường hay bị chóng mặt; nhưng ngay lúc lễ Phật, hậu học chẳng hiểu vì sao vết thương này tự nhiên đã lành hẳn lại, không còn bị chóng mặt nữa, đốt sống cổ cũng đã được phục hồi. Nhưng có một điều là hậu học chẳng hiểu vì sao, bắp chân của mình bỗng nhiên lại bị sưng lên, càng sưng càng đau. Hậu học cứ không ngừng lễ lạy. Kết quả là chỗ sưng, chỗ đau cũng đã nhanh chóng biến mất, không còn gây chướng ngại nữa.
Hậu học từ nhỏ, lực ở đan điền khá yếu, nói chuyện nhiều lúc thở hổn hển, học bài thì lại đau đầu, hơi thở ngắn, khó giữ cho được liên tục, không thể làm được động tác đang nằm ngửa ngồi nhổm dậy. Sau này, do thực hành lễ Phật, vùng bụng tự nhiên sinh lực. Bây giờ, đã có thể làm được động tác đó rồi. Khi tụng niệm, hơi cũng được dài ra và không bị mệt, thở cũng được sâu và dài hơn.
Trước đây khí sắc của hậu học không tốt, nét mặt tái mét, hai tay thì vàng vọt, nhiều người gặp liền khuyên: “Có lẽ bạn nên tẩm bổ”. Bây giờ, thể chất thay đổi, khí chất cũng trở nên tốt hơn, không còn ai khuyên hậu học nên ăn đồ bổ dưỡng nữa.
Do lễ Phật nên thân thể đã có được nhiều cải thiện đáng kể, tâm cũng tương đối được chuyên chú an định, càng không phải khổ nhọc vì những bệnh vặt. Điều này khiến cho hậu học càng tin tưởng vào phương pháp lễ Phật phù hợp với những quy luật tự nhiên và những nguyên lý y học; càng có đủ tín tâm, vui vẻ, hăng say hơn trong việc lễ Phật. Một ngày không lễ Phật là một ngày trong lòng chẳng được thoải mái, an lạc.
Có người bảo rằng lễ Phật muốn lễ sao thì lễ, dùng phương pháp nào thì cứ dùng, đâu cứ phải là chính xác hay không chính xác. Phải biết rằng tư thế có thể làm cho cơ thể lành mạnh, cũng có thể gây ra tật bệnh. Then chốt là ở chỗ động tác khi thực hành có đúng phương pháp hay không.
Phật giáo dạy chúng ta bốn oai nghi: “Đi nhẹ như gió thổi, đứng vững như tùng bách, ngồi vững như chuông úp, nằm nghiêng như cây cung”. Đạo lý chính là đây, bởi vì mỗi một tư thế, động tác, đều có một ảnh hưởng sâu xa đến sự lành mạnh cho cả thân, lẫn tâm; cũng như ảnh hưởng lớn đối với bước tu hành thành tựu của chúng ta. Thân có lành mạnh, tâm có sáng suốt, tu hành mới được hanh thông, không chướng ngại. Không riêng chỉ ở lễ Phật, mà ngay cả trong cuộc sống hằng ngày, các tư thế không đúng, hoặc các động tác theo tập quán sai lầm, cũng có thể làm lệch đi cột xương sống, làm tắc nghẽn các huyệt đạo, thần kinh, nội tạng, v.v. Đó chính là nguyên nhân sinh ra các thứ bệnh tật, đau nhức và phiền não.
Do đó, khi đã phát tâm lễ Phật, tốt nhất là người tập phải áp dụng phương pháp nào thực sự đem lại lợi ích cho cả thân lẫn tâm, làm cho trí tuệ trở nên minh mẫn hơn. Sau cùng, hậu học thành tâm cầu nguyện, cho những ai khi lễ Phật đều được chư Phật gia bị và hộ niệm, phước tuệ tăng trưởng, đều được hưởng ơn pháp bảo lễ Phật thù thắng này; theo đó mà thực hành, cùng phát tâm Bồ đề, cùng hoan hỷ niệm Phật, cùng vãng sinh Cực lạc.
21. Chia Sẻ Về Kinh Nghiệm Lễ Phật (Phần II)
Chia sẻ của PGS. Bác sĩ Tạ Thanh Giai - Khoa Quản lý Dữ liệu, Đại học Đài Loan.
21.1. Một phương pháp lễ Phật tự nhiên, thoải mái
Pháp sư Đạo Chứng hỏi tôi: Bà có muốn viết một bài về những điều mình tâm đắc trong việc lễ Phật, để chia sẻ cùng quý liên hữu hay không? Khi lễ Phật, tôi cảm nhận được niềm hoan hỷ đặc biệt, nên vui vẻ nhận lời. Tôi chẳng câu nệ vì mình là phàm phu, lấy tâm của kẻ quê mùa mà viết lên những dòng này, tha thiết sẵn lòng chia sẻ cùng mọi người.
21.2. Nhiều người tập lấy việc niệm Phật, lễ Phật làm thời khóa hằng ngày
Nhớ lại mười năm trước đây khi mới bắt đầu học Phật, tôi gặp một nhóm người niệm Phật. Đa số họ đều lấy việc lễ Phật làm thời khóa hằng ngày, hoặc là lạy 24 lạy, hoặc lạy 48 lạy, hoặc 60 lạy, hoặc 108 lạy, hoặc 200, hoặc 300, hoặc 500, hoặc 600... Còn tôi thì hoàn toàn không biết lễ Phật, mà chỉ lễ theo cách mà bản thân đã học lỏm, hoặc phỏng theo cách thông thường của người khác. Tôi khởi tập lễ Phật với con số 48 lạy mỗi lần, rồi tăng dần cho đến 108 lạy. Và lấy 108 lạy làm định khóa, giữ liên tục như thế trong suốt mấy năm liền. Sau đó, tôi có duyên được tiếp xúc với phương pháp đại lễ bái của Mật giáo. Lúc bắt đầu học tương đối khó, nhưng vào một ngày kia khi tôi thực sự nắm được bí quyết cốt yếu, thì như cá gặp nước. Trong thời khắc khi toàn thân tôi gieo sát xuống nền đất, tôi như trao gửi hoàn toàn cho Đức Phật A Di Đà, không còn chỗ chướng ngại. Cho nên, tôi quyết định chuyển sang thực hành theo phương pháp đại lễ bái.
21.3. Sau khi phẫu thuật, việc lễ Phật bị ảnh hưởng lớn
Sau khi tôi mắc bệnh ung thư vú, phải cắt bỏ phần ngực bên phải, bác sĩ bảo tôi: “Từ nay về sau, tay phải không được tiêm thuốc, không được đo huyết áp”. Lần đầu nghe xong, tôi không biết sự việc đã nghiêm trọng đến mức độ nào. Từ đó, dưới nách phải thường bị sưng và đau, vai bên phải cũng căng nhức, thậm chí đau thấu cả đến xương bả vai phải, có lúc cánh tay phải có cảm giác như rụng rời khó chịu. Điều này ảnh hưởng lớn đến việc lễ Phật. Khi lễ xuống, tôi phải dùng tay để phụ lực, chống đỡ lấy sức nặng của toàn thân. Lễ xong, khi đứng dậy, cũng phải sử dụng tay, ra sức chống đứng dậy. Do cánh tay phải, vai phải đều phải gánh quá nhiều sức khiến tôi khó chịu, nếu lễ nhiều một chút, thì cảm thấy mệt nhoài.
Nhất là, trong phương pháp đại lễ bái, lúc sụp lạy xuống, phải dùng hai tay chống chịu sức nặng toàn thân để nằm rạp xuống, hai tay phải chịu lực lớn. Tuy lễ không được nhiều, song lúc đó tôi cảm nhận dường như phương pháp đại lễ bái này không phải quá thích hợp. Cho nên, mặc dù ưa thích và hoan hỷ với phương pháp này, nhưng rồi tôi cũng đành phải dừng lại và thời khóa được đổi sang cách lễ Phật thông thường.
Tôi sở dĩ không buông việc lễ Phật là vì thực tình không lễ thì không chịu được. Thiết nghĩ, lễ Phật tuy vô cùng mệt, nhưng dù sao cũng tốt hơn so với không lễ, cho nên tôi cứ tiếp tục thực hành.
21.4. Lễ sám tiêu được nghiệp nặng nhưng do phương pháp lễ Phật không thích hợp, lễ Phật vô cùng vất vả, khổ sở
Sau khi lâm bệnh, nghĩ đến nghiệp chướng của mình quá sâu nặng, trong lòng tôi vẫn luôn tâm niệm rằng sám hối có thể diệt trừ được tất cả nghiệp chướng, thế nên tôi bắt đầu tu tập lễ sám. Phương pháp trong cuốn Bảo Vương Tam Muội Sám mà tôi đã chọn để áp dụng là do Lão cư sĩ Hạ Liên Cư trước tác lúc cuối đời. Trong đó, không những Ngài khai thị những chi tiết về đạo lý sám hối, cần phải sinh tâm hổ thẹn, sau không tái phạm, mà còn dung nhập với yếu nghĩa của Kinh Vô Lượng Thọ. Lão cư sĩ Hoàng Niệm Tổ nhận định về quyển sám văn này như sau: “Lấy nhân hạnh của pháp tạng làm mẫu mực, lấy quả chứng của Phật A Di Đà làm chỗ nương tựa. Ngụ lý của sám là ở hành động sám, mọi người đều có thể bắt tay lễ sám”. Do đó, tôi lấy bản sám này làm thời khóa cố định, mỗi tháng lễ một lần.
Phân nửa đầu của thời khóa, khoảng chừng một tiếng đồng hồ, người tập quỳ tụng văn sám hối, hoặc lễ lạy. Một nửa thời khóa còn lại thì xưng danh hiệu Phật, mỗi danh hiệu của một Đức Phật lại lễ xuống một lạy. Liên tục lễ gần 300 lễ, điều này đối với tôi, sau khi bị phẫu thuật quả thực là một thử thách lớn. Mỗi lần, trước khi lễ sám, tôi đều phải tự động viên mình, phát khởi đại nguyện để có đủ năng lực và tinh thần, sau đó mới tiến hành lễ lạy. Sau khi lễ xong, tôi thấy hoàn thành được một việc lớn, nhưng dù lễ nhiều hoặc lễ ít, tôi đều cảm nhận hình như chưa được thích ứng, chưa được thoải mái cho lắm.
Bởi sau thời khóa lễ, nhìn tôi, các liên hữu liền bảo: “Ôi chà! Mặt mày chị sao mà sưng lên cả vậy?” Thêm nữa, tôi vì dùng sức chống để đứng lên nên khiến cổ tay và chân đều bị nhức. Nhất là dưới nách phải và bên bả vai phải, do ảnh hưởng của phẫu thuật nên tôi càng cảm thấy khó chịu hơn. Tuy bị sưng lên và đau nhức nhưng tôi nghĩ chưa đến nỗi tệ, cũng vẫn còn có thể chịu đựng được. Tôi vẫn luôn tâm niệm rằng sám hối có thể tiêu trừ được nghiệp chướng, không chỉ nghiệp chướng của mình, mà còn là nghiệp tội của tất cả chúng sinh. Thậm chí, đối với các trọng tội như báng Phật, báng pháp, cũng đều có thể tiêu trừ nhờ ở lễ sám. Cho nên suốt cả năm dài tôi đều ra sức thực hành cách lễ sám này.
21.5. Vui mừng khi được nghe phương pháp lễ đến 300 lễ không biết mệt
Kỳ nghỉ hè năm trước, tôi được nghe qua băng thu âm của Pháp sư Đạo Chứng chỉ dạy cách lễ Phật rằng: Mỗi lần lễ 300 lễ, vừa không mệt, lại vừa không bị thở hổn hển, giống như chỉ mới vừa lễ xong một lễ mà thôi.
Tôi thầm nghĩ, điều này thật sự không thể tin được, nếu quả được như vậy thì quá tốt, thế là nghe đi nghe lại cuộn băng nhiều lần. Dựa vào ý Ngài dạy, tôi tự mình tìm tòi và bắt đầu lễ thử. Tuy có sửa đổi trong động tác lễ trước đây, nhưng do bản thân lĩnh ngộ chưa đầy đủ, nắm chưa được vững và chưa đi sâu vào phương pháp nên thực sự tự thân chưa hiểu rõ được phương pháp lễ Phật của Pháp sư như thế nào.
21.6. Nhờ Phật lực gia bị, nhận được bốn trang giảng giải cách lễ Phật, như được của báu, bắt đầu tự học
Thế là một năm trôi qua, trong lòng tôi luôn nguyện cầu, mong mỏi. Cuối cùng tôi nhận được một phần giảng nghĩa về cách lễ Phật, gồm bốn trang giấy. Trong đó, có phân tích bốn động tác, có kèm theo bốn hình đơn giản, rất dễ hiểu. Như được của báu, sau khi nghiên cứu tỉ mỉ, y theo lời dẫn giải, tôi bắt đầu thực hành, quả nhiên đỡ tốn sức rất nhiều so với phương pháp lễ Phật đã áp dụng lâu nay. Trước tiên, sự cải thiện tốt nhất là hai cổ tay tôi không còn bị đau nữa, chân cũng không còn bị nhức.
Tuy nhiên, kiểm nghiệm lại, hiện tại trong cách lễ của mình thấy vẫn còn rất nhiều động tác cũng như cách dùng sức không đúng, không thể tự nhiên buông lỏng mềm dẻo, thế nhưng phần lớn cũng đã có cải thiện. Phần dẫn giải nói rằng lễ Phật đều thu nhiếp tất cả sáu căn, động ở trong định, tôi mới nhận ra rằng việc lễ này không chỉ với mục đích lễ Phật thôi, mà còn là một hành pháp tự tâm quán chiếu trên cách thực hành của mình. Vấn đề chỉ là mình không biết được cần phải làm thế nào cho đúng cách để đạt hiệu quả.
21.7. Lễ tốn sức là bởi không biết thả lỏng, buông thư
Ban đầu lễ Phật, bản thân tôi tự thấy mình đã hao sức quá nhiều, nhất là trong năm động tác dưới đây:
1. Khom người.
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Từ phần ngực, lưng, vùng bụng đến đầu gối, đẩy tự nhiên về phía sau, tạo thành một hình cung. Lúc ban đầu xương sống còn cứng, khó có thể làm đạt tiêu chuẩn. Nhưng lễ mỗi ngày sẽ được cải thiện thêm, lâu dài, động tác ngày càng thoải mái hơn, tư thế càng chuẩn hơn. Không nên mong mỏi trong thời gian ngắn mà thành thục ngay. Đến nửa năm sau, tôi mới cảm thấy tự nhiên trong các động tác lễ Phật này. Các bạn trẻ tuổi, họ học và làm rất giỏi, rất nhanh các động tác này. Các sinh viên của Đại học Thần Hi Xã Đài Loan, có nhiều vị tập được vô cùng nhanh chóng, không giống như tôi, phải trải qua nửa năm trời lễ lạy mới làm được.
Thực ra, chính việc buông lỏng, thư thả, khiến mình có thể làm được nhanh và giỏi các động tác này. Nếu tôi cố tâm dụng lực để thân mình gấp thành một hình cung sao cho có độ cong thật đẹp, thì kết quả, đương nhiên chẳng được tự nhiên. Nhưng nếu tôi cứ thoải mái mà làm, không ép tâm, không dụng lực, thì ngược lại độ cong của thân mình lại đạt được một cách tự nhiên.
2. Gập gối.
Bắp chân và đùi thẳng góc, cằm thu chạm sát ngực, như hai hình sau đây:
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Trong hình chụp dưới đây: Bắp chân chưa được thẳng góc với bắp đùi, động tác không đạt tiêu chuẩn, nên là động tác sai cần phải sửa lại.
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Đối với động tác này, phần đông người tập đều gặp phải vấn đề. Điểm chủ yếu là khi khom người, gập gối ngồi xổm xuống, trọng tâm phải được đặt ở điểm giữa khoảng cách hai gót chân. Tức là hoàn toàn sử dụng hai gót chân làm điểm tựa, đưa sức thẳng đến hai tay để chống đất, bắp chân phải giữ cho thẳng. Động tác này, lúc mới học rất khó làm, nếu không được thẳng góc thì bắp chân sẽ bị nghiêng lệch. Phần mông hạ xuống chưa đủ thấp, hoặc ngẩng đầu lên giữa chừng, như thế sẽ không được vững. Hoặc cổ còn gượng và hai tay đang chắp lại bị đưa về phía trước quá xa khoảng diện tích do hai mũi chân tạo ra, dễ khiến cho trọng tâm toàn thân không vững. Có khi trọng tâm bị đẩy về phía sau vượt qua khỏi gót chân nên bị ngã ngửa. Thử đi thử lại nhiều lần nhưng đều thất bại, đôi khi tôi suy nghĩ không biết động tác này có hợp với nguyên lý lực học hay không, căn bản là khó làm được!
Thật ra, suy nghĩ trong đầu chính là trở ngại lớn nhất, học Phật không thành, cũng thường do ở ý nghĩ sai lầm “tự cho mình là đúng” này. May là tôi có lòng tin lớn đối với Pháp sư, buông lỏng, thoải mái, tập đi tập lại động tác này. Trước mắt, không thể nói rằng mình làm đạt được tiêu chuẩn. Nhưng có thể nói, dần dần tự thân nhận được một sự thoải mái, nhẹ nhàng trong các động tác lễ Phật. Quả thực là bắp chân để thẳng, gót chân làm trợ lực thì đầu gối và đùi không tốn hao nhiều khí lực, lễ lâu ngày cũng không làm tổn thương đến đầu gối.
3. Quỳ hai gối xuống, sau khi quỳ chạm đất, hai đầu gối và hai mũi bàn tay đặt ngang hàng trên mặt đất.
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Sau khi khom mình (cằm vẫn thu sát ngực), hai tay vươn ra trước áp xuống đất, hơi dùng sức chống đỡ cho đầu gối quỳ xuống. Sau khi đã quỳ xuống, hai mũi bàn tay và hai đầu gối đặt thẳng hàng trên mặt đất.
Phương pháp tôi áp dụng trước đây là hai tay đặt lên phía trước và cách đầu gối khoảng 15 - 20 cm, khi quỳ thì hai đầu gối ở sau, hai tay ở trước. Vì hai tay sử dụng lực để chống đỡ một phần sức nặng của cơ thể, cho nên hai cổ tay cũng phải chịu một lực khá lớn. Ban đầu, khi học quỳ, cách quỳ đặt hai đầu gối, hai mũi bàn tay thẳng hàng, thường khó ăn ý, nên không mấy được suôn sẻ, lúc nào cũng ngờ ngợ rằng: “Hay là mình đã hiểu sai ý dẫn giải rồi?”
Sau khi xem xét lại nhiều lần, không thấy gì sai, tôi vẫn kiên trì theo lời Pháp sư chỉ dẫn mà lễ, khoảng một tháng sau thì nhuần nhuyễn, lễ rất tự nhiên. Tôi mới phát hiện rằng, phương pháp này đã giảm bớt đi sức chống chịu ở cổ tay và khi lễ lâu, hai đầu gối cũng đỡ đau rất nhiều.
4. Quỳ ngồi.
Hai gối sau khi đã quỳ xuống, đến thế quỳ ngồi thì phần mông ngồi ngay trên hai bắp chân và mé bên trong hai gót chân. Lúc mới học, các khớp ở cổ chân còn cứng, rất khó làm, bởi vì lúc ngồi xuống mắt cá hai chân bị đau, nhưng khi đã ngồi được lâu sẽ không còn cảm thấy đau nhức nữa. Theo kinh nghiệm của tôi thì ước chừng hai hay ba tuần lễ là có thể ngồi được dễ dàng với một tư thế khá đẹp rồi.
5. Hít sâu vào.
Năm vóc sau khi chạm đất, ngả bàn tay để đón lấy chân Phật, tiếp đó, phải hít thật sâu vào để đứng lên. Lúc tôi mới bắt đầu học, hít không khí vào không được sâu, nhưng động tác này không khó, chỉ cần tập trung một chút, ai cũng có thể làm tốt được, đồng thời chẳng cần phải tập đi tập lại nhiều lần cũng đều có thể làm được, chỉ cần nhớ là hít thở cho thật sâu.
21.8. Mỗi ngày lễ 300 lạy, leo núi bốn giờ đồng hồ không mỏi mệt
Bắt đầu từ tháng 10 năm ngoái, mỗi ngày tôi lễ 300 lạy. Bởi vì, thời gian hoạt động hằng ngày đều dày đặc, nếu tăng thời gian lễ Phật, thì phải cắt bỏ thời gian vận động thể dục. Tôi đã đi bộ khoảng một năm, mỗi ngày 40 đến 45 phút trong công viên Đại An. Sau đó, tôi chuyển sang đi nhanh phối hợp đánh tay suốt một giờ, luyện được khoảng nửa năm. Để dành thì giờ lễ Phật nhiều hơn, do vậy, tôi phải dừng hết việc thể dục ấy. Dĩ nhiên tôi lại trải qua một nỗi lo âu, không hiểu thay đổi như thế này liệu có ảnh hưởng gì đến thể lực của mình hay không? Nhưng khi lễ Phật thì tôi vô cùng say mê, nên cũng quên luôn việc đó.
Đã khá lâu tôi không leo núi, đặc biệt tháng vừa rồi, tôi chọn một ngày chủ nhật, rủ bác sĩ Lý Phong cùng leo núi, cũng là dịp để kiểm tra thể lực của mình. Kết quả vô cùng phấn khởi, tôi leo núi theo hai vợ chồng họ suốt bốn giờ và tuyệt nhiên chẳng thấy mệt mỏi trên suốt chặng đường; trong khi họ lại là những kiện tướng leo núi một cách thường xuyên. Đủ thấy, lễ Phật có công năng duy trì sức khỏe rất tốt.
21.9. Cột sống tự nhiên điều chỉnh khiến bác sĩ chỉnh hình vô cùng kinh ngạc
Tết năm nay, con gái út tôi từ New York về, vừa xuống sân bay, nó bị trượt ngã vì băng trơn, nên phải đi khám chuyên khoa chỉnh cột sống. Tôi dẫn con đi gặp một y sĩ chỉnh hình có kinh nghiệm. Ông ấy là một Phật tử thuần thành, chúng tôi quen biết đã gần mười năm nay. Nhân thể, tôi cũng xin được chỉnh cột sống. Nào ngờ, ông ta vừa khám vừa kinh ngạc nói với tôi rằng: “Giáo sư Tạ, trường hợp của bà đã khác hẳn. Mười tháng nay bà không đến vậy mà đã khác hoàn toàn rồi. Cột sống và xương hông đều chuyển biến tốt. Thông thường như trước đây, mỗi hai tuần bà phải đến chỉnh kéo cột sống ra. Nhưng nay, cột sống hoàn toàn đã được chỉnh hẳn”. Ông ấy hỏi tôi, rốt cuộc bà đã chữa trị bằng cách nào vậy? Tôi phấn khởi và mạnh dạn đáp rằng: “Chính là do tôi lễ Phật!”
21.10. Huyết áp, nhịp tim tự nhiên được cải thiện
Sáu năm nay, kể từ ngày phẫu thuật, huyết áp của tôi đều là 90/60 mà nhịp tim thì chỉ dưới 60 nhịp/phút. Dù tôi nỗ lực bằng nhiều cách như: tĩnh tọa, uống thuốc bắc, cũng đều không có cải thiện. Sau nửa năm tập theo phương pháp lễ Phật của Pháp sư Đạo Chứng, mỗi ngày tôi lễ 300 lạy. Hai, ba tuần lễ trước đây, tôi đến phòng khám nhỏ của một bác sĩ gần nhà để khám tai. Khám xong, thấy trên bàn có máy đo huyết áp, tôi nhờ bác sĩ đo giùm, kết quả ngoài sức tưởng tượng, không phải là 90/60 như nhiều năm qua, mà là 110/70 (theo số đo của Đài Loan). Về đến nhà, tôi tự đo lại nhịp tim, cũng không phải là 60 như nhiều năm trước, mà là 70. Quả thực, công hiệu của lễ Phật thật không thể bàn cãi.
21.11. Vừa lễ, vừa xướng, vừa lắng nghe, vừa quán tưởng Phật A Di Đà để rèn luyện niệm Phật nhất tâm, đồng thời tạo thêm lực ở đan điền, không sợ lạnh nữa
Sau khi đã thuần thục các động tác lễ Phật, căn cứ theo lời dạy của Pháp sư, tôi kèm theo niệm Phật hiệu. Mỗi lạy, lúc thở ra được thực hiện đồng thời với tiếng niệm sáu chữ hồng danh. Khi đứng dậy hít vào thì không niệm. Lúc đầu, niệm không nhịp nhàng theo điệu, lạy nửa chừng thì chẳng còn hơi để tiếp tục niệm, muốn dùng liền hai hơi để niệm nhưng nghĩ không muốn làm sai lời Pháp sư chỉ dạy. Và cứ như thế mà liên tục lễ xuống, sau mỗi một câu hồng danh, tôi đành phải nằm sấp trước tượng Phật A Di Đà mà thở hổn hển, một lát sau mới hồi phục.
Có lần, niệm đến cạn hơi mà tôi vẫn cố sức niệm, kết quả ngực bên phải bị đau cả ngày, nên không dám ép mình như vậy nữa. Tuy nhiên tôi đã để tâm điều chỉnh hai việc chính như sau:
Trước lúc lễ Phật, hít vào một hơi thật sâu rồi mới lễ xuống.
Lúc đã lễ xuống, nếu lúc đó hơi chưa đầy phổi, phải hít sâu cho đầy, rồi cất tiếng niệm.
Lễ như thế được hơn ba tháng, tôi đã quen dần, không cần phải chú ý tới việc hít thở nữa, mà vẫn tự nhiên hít vào một hơi đủ để niệm Phật. Nhờ phối hợp giữa lễ Phật và hít thở, nên thân nhiệt cải thiện rất tốt. Tôi hay nói rằng mùa đông năm nay không lạnh, sau đó mới nghĩ hay do lễ Phật mà có hiệu quả như vậy. Vì mùa đông năm trước tôi mặc áo nhiều hơn thầy tôi. Còn hiện tại tôi chỉ mặc áo lót ở trong và áo sơ mi ở ngoài, còn thầy tôi mặc áo ấm khá dày. Ngoài ra, trong các khóa lễ công phu sáng, tối, tại chùa hay cộng tu Phật thất, tôi phát hiện được tiếng niệm Phật vang to và có lực hơn trước. Thực ra, kết quả lớn nhất thu được khi lễ Phật là có thể chuyên tâm xướng niệm, chuyên tâm lắng nghe, chuyên tâm lễ Phật, chuyên tâm quán tưởng Phật A Di Đà, rèn luyện được sự nhất tâm niệm Phật, tăng trưởng định lực, một lòng thành tâm niệm Phật. Đây là lý do, động lực chính khiến tôi say mê lễ Phật.
21.12. Biến khổ thành vui, càng lễ Phật, càng thoải mái, mọi đau nhức không thuốc tự khỏi
Bản thân tôi quả thực đã trải nghiệm lễ Phật theo phương pháp của Pháp sư Đạo Chứng, vừa tốn ít sức, lại vừa an tâm và khá thoải mái. Một ngày lễ 300 lạy, không còn là thời lễ quá gian khổ nữa, mà trở thành một bài học vô cùng hứng thú. Có khi, bê một vật nặng, cánh tay phải và vai phải đều thấy nhức nhối, khó chịu, mệt lả mà thời khóa lễ đêm vẫn còn 150 lạy, tôi vẫn cứ kiên trì lễ tiếp. Mỗi lần lễ, tôi đều ngạc nhiên phát hiện, sau 20 hay 30 lạy, thì mọi đau nhức khó chịu ở cánh tay phải và vai phải nay đã hết hẳn và trong người cũng không còn cảm thấy mệt mỏi, uể oải nữa.
21.13. Kiên trì lễ Phật, tăng trưởng định lực nhất tâm hướng Phật, ước mong trở thành một người chân chính chuyên tâm niệm Phật
Phương pháp lễ Phật này có những điểm khác biệt với cách lễ theo thói quen của một số người. Cho nên chúng ta cần phải có lòng tin kiên định. Bản thân tôi cũng đã từng có kinh nghiệm như thế này: Cứ cho rằng tự mình ở nhà lễ Phật cũng được, cũng rất tốt, nhưng sau khi cùng với các liên hữu đồng tu miệt mài lễ Phật, tôi mới phát hiện mình còn nhiều động tác làm chưa đúng tiêu chuẩn, cần phải điều chỉnh. Tôi chợt nhận thấy mình chưa hoàn toàn hiểu cách lạy mới này, tôi vô cùng chán nản, song vẫn cứ kiên trì. Tự mình hiểu được rằng: Phật pháp là kho pháp bảo vô tận, khi đã đạt được một bước tiến bộ rồi, cần phải tiến bộ thêm một bước nữa, không nên giậm chân tại chỗ, không nên tự mãn, mà luôn luôn trải tâm mình ra, cởi mở khai phát, tuôn chảy như suối nguồn.
Việc lễ Phật cũng thế, phải có lòng tin sâu sắc. Một khi lòng tin tràn ngập, chuyển hóa thành Phật lực, cùng tự tâm vốn đầy đủ công đức, cứ thế nối tiếp nhau, không dừng, không gián đoạn, tỏ rõ đến tận cùng. Thực ra, tôi chỉ là người mới học, song vì vô hình trung, hữu duyên tự thân gặt hái được nhiều lợi lạc, không riêng về mặt thể chất mà còn cả trên mặt tu định tuệ nữa. Cho nên, tôi vô cùng hoan hỷ viết lên đây, để chia sẻ cùng mọi người những gì mà bản thân mình tâm đắc. Sau cùng, tận đáy lòng, tôi cảm kích chư Phật, Bồ tát đã gia hộ để tôi được hưởng một nhân duyên thù thắng, là được học phương pháp lễ Phật này. Ước nguyện sao mình được mãi hữu duyên lễ Phật, luôn trông ngóng về với cõi Tây phương, quê xưa nguồn cội trăng thanh gió mát thuở nào. Tưởng nhớ tới Đức từ phụ A Di Đà thân thiết, từ dung đang dõi mắt trông chờ đứa con đã bao kiếp luân lạc, đang lang thang phiêu bạt nơi cõi Ta bà, sớm quay lại cố hương; sinh tín nguyện chân thật, tăng trưởng định lực một lòng hướng Phật, trở thành một người chân chính chuyên tâm niệm Phật. Nguyện cầu cho tất cả người tập niệm Phật, đều được đầy đủ thắng duyên, bước chân trên lộ trình hướng về Cực lạc, quê hương muôn thuở của mình.
Nam Mô A Di Đà Phật!
Tôi đem thân, khẩu, ý, thanh tịnh đảnh lễ và đảnh lễ tất cả khắp pháp giới chư Phật, khi nào hư không này cùng dứt thì việc lễ lạy của tôi mới dừng.



Phương pháp lễ phật và quán tưởng 
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1. Phật Là “Giác”
Lễ Phật là phát huy tính giác, chẳng phải là sùng tín lễ bái mù quáng, cũng chẳng phải là làm theo thói quen, bị các động tác quán tính chi phối.
Lễ Phật là bồi dưỡng năng lực nhìn lại chính mình.
Sử dụng tính giác trước khi chạy theo quán tính. Song các cử động chẳng phải như nhau, vì thế mọi lúc phải quán chiếu ngay từng động tác của mình. Do đó, trong khi lễ Phật cần chú ý mắt không nên nhắm lại.
Từ đầu đến cuối nhiếp tâm nhìn, chiếu soi lại mình, quán sát tự tại. Thị lực tập trung giữa hai mắt. Phải biết rõ mình đang làm gì (dường như trên đỉnh đầu có Phật đang quan sát mình), không được hồ đồ mê muội, đều phải thu nhiếp sáu căn, trên dưới không được lơ là.
2. Đứng Như Tùng Bách – Thẳng Và Thoải Mái
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Tay chắp không cho áp sát ngực, ngón tay khép sát nhau, giữ cằm không ngẩng, mắt nhìn theo đường tiếp xúc của hai bàn tay, cánh tay không kẹp sát vào nách.
Hai chân: Đứng “trước 8 sau 2” (trước: hai ngón chân cái cách khoảng tám đốt ngón tay; hai gót cách nhau khoảng hai đốt ngón tay).
Đầu đội trời, chân đạp đất, đứng thẳng như tùng bách. Chịu sức ở gót chân, hít thở sâu, toàn thân buông lỏng, thư thả. Kiểm soát các ngón chân hoàn toàn thoải mái.
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Đầu như chuông treo, rỗng rang, linh hoạt, nghiêm trang, ngay ngắn, tai thẳng ở ngay giữa vai.
Gáy sát cổ áo, thu cằm, đốt sống cổ thẳng một đường với sống ngực.
Chú ý: Quan sát trục từ dưới giữa hai gót chân lên cột xương sống, đến đỉnh đầu, kéo thành một đường thẳng đứng. Tay chắp trước ngực, không áp sát vào ngực, hai cánh tay nâng lên không để cánh tay trên kẹp sát vào nách.
Phân tích hình trên:
Đường nối từ điểm giữa khoảng cách hai gót chân đến cột xương sống thẳng lên đỉnh đầu, như là một sợi dây thẳng đứng (từ dưới lên trên).
Thả lỏng khớp xương dưới cổ, không nghiến răng, lưỡi, hàm, yết hầu đều phải thả lỏng, mềm dẻo.
Đầu lưỡi tì lên hàm trên.
Cuống lưỡi đưa lên không, giống như đang ngậm một ngụm không khí. Do đó, khi mở miệng, tuyến nước bọt thông suốt, khí quản từ mũi đến yết hầu cũng thông.
Nếu thực hiện lễ Phật thong thả thì mạch khí sẽ thông, đỉnh đầu tươi mát, dễ giữ chính niệm, không bị hôn trầm (buồn ngủ), tâm không tán loạn.
3. Chắp Tay (Nhiếp Tâm)
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Vẫn giữ thế đứng như trong hình trang trước, nhưng cần chú ý thêm: Vai và tay thả lỏng thoải mái, dùng tâm kiểm soát các ngón tay cho khép sát nhau, để mười đầu ngón tay hướng thẳng đứng lên, hít thở không khí cho thật sâu.
Hai tay chắp ngang ngực, vai và cánh tay thả lỏng. Gốc ngón tay cái để phía trước và ngang chấn thủy (đản trung) tức lỗ trũng chính giữa ngực. Đừng cho tay áp sát vào ngực (nên giữ khoảng cách khoảng 3 cm). Phải tự kiểm soát, sao cho năm ngón tay khít sát vào nhau và mũi tay hướng thẳng lên trên.
Tay tuy chắp, các ngón tay hướng thẳng lên nhưng không gồng, phải giữ hết sức thoải mái tựa như bàn tay này dán sát vào bàn tay kia, thư giãn, không vướng víu. Hít thở cho sâu, vai thả lỏng, không để cánh tay áp sát vào ngực, cho hở cách một khoảng chừng 3 cm.
Giữ thẳng, thoải mái, duy trì trạng thái hít thở như trải không khí chan hòa trong thân. Nhiếp tầm mắt vào đường chắp giữa hai bàn tay. Theo dõi hơi thở ra vào mũi.
Ban đầu, nếu không thể làm được động tác này là bởi cơ cổ lâu ngày bị co lại. Chỉ cần buông lỏng, tập luyện nhiều lần (để cho đầu gục xuống tự nhiên giống như trạng thái ngủ gật, hoàn toàn không sử dụng sức, như vậy mới có thể thả lỏng và dãn cơ cổ).  
Vẫn thu nhiếp tầm mắt, tự quan sát lại mình, lễ Phật tức là pháp tu động ở trong định. Trước mắt, ngay nơi các động tác, “cảnh” tuy biến động song khởi đầu và kết thúc đều nhiếp nơi tầm mắt (phương pháp tu tập của Bồ tát Đại Thế Chí).
Nếu một niệm quay về bản tâm,
Thì quyết định được vãng sinh,
Bởi tự tâm vốn sẵn đầy đủ cực lạc.
(Đại sư Ngẫu Ích)
4. Cúi Đầu (Nhìn Lại)
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Thân giữ thế đứng như trong hình: đầu cúi rũ xuống tự nhiên; cằm thu lại cho đến khi chạm vào ngực, thu nhiếp ánh mắt, giữ tâm an tĩnh. Động tác tuy có động nhưng tâm không động. Uyển chuyển cúi đầu kính lễ. Đầu như ngọn bông lúa uốn câu, cằm chạm đến ngực, cổ buông lỏng hoàn toàn, không dùng sức.
5. Khom Người
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Cong lưng để cúi người xuống, giữ chân cho thật vững, sức nặng toàn thân phải đặt ở gót chân, trọng tâm phải được đặt ở điểm giữa khoảng cách thẳng xuống hai gót chân. Thân vừa cong vừa hơi đẩy lùi về phía sau, sao cho điểm giữa hai gót và rốn ở trên cùng một đường thẳng đứng.
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Tuyệt đối không để thân ngả về trước mà khom lưng, cũng không đặt trọng tâm ở các ngón chân mà phải lưu tâm theo dõi khi khom mình, sức nặng của toàn thân nhất định phải được đặt ở giữa hai gót chân.
Đứng trong tư thế giữ gót chân cho vững, ngón chân thoải mái linh hoạt, không chịu sức.
Cúi đầu, mắt quán sát theo trục đối xứng của thân và tự nhìn sâu vào từng động tác của mình.
Khi làm động tác lễ này, luôn hướng mắt nhìn thẳng xuống hai gót chân.
Giống như sử dụng sức theo thế nằm ngửa để ngồi dậy, sao cho tim, bụng, gối cùng có khuynh hướng bị kéo lùi về phía sau, đồng thời cột sống cũng đẩy lui ra sau.
Bụng và rốn phải đưa lùi khoảng 3 cm ra phía sau, cánh tay buông lỏng, bất động.
Khi lưng cong đưa lùi về phía sau, thì tự mình theo dõi sao cho rốn nằm ngay tại đường thẳng đứng nối từ điểm giữa khoảng cách của hai gót chân lên.
6. Vai Buông Lỏng (Thư Thả Cúi Xuống)
Khom mình (vẫn giữ phần thân theo hình cong), đầu cúi rũ xuống.
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Hai tay vẫn chắp, hạ duỗi thẳng xuống, mũi tay hướng về điểm giữa hai gót chân.
Tay đặt khoảng ngang tới đầu gối.
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Tay vẫn chắp, dùng lực nhẹ, kéo nhẹ hai vai xuống, vai dang ra (để chuẩn bị quỳ xuống). Động tác này có thể giúp điều trị được những chướng ngại hằng ngày ở lưng và vai.
Tay buông xuống, cúi nhìn chuẩn về điểm giữa hai gót chân, cần kiểm soát xem phần thân đã đưa lùi ra phía sau với một khoảng cách vừa phải và đúng tiêu chuẩn hay chưa.
Chú ý: Động tác 7 và 8 sau đây là hai động tác liên tục. Hai tay chạm đất (trước khi quỳ), là động tác tiến hành rất nhanh (khoảng chừng 3 giây), nhưng quan trọng nhất là giữ cho trọng tâm toàn thân không đổi (ở tại điểm giữa khoảng cách hai gót), khai phát lực nơi hai gót chân và đan điền. Vì thế không thể làm lấy lệ, qua loa đại khái, mà phải rõ ràng và theo dõi thật sát từng động tác.
7. Gập Gối (Cúi Mình Cung Kính Uyển Chuyển)
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Tiếp tục cúi đầu, khom mình, tay thả lỏng. Tiếp tục cho thân mình hạ thẳng xuống, giữ cho bắp cẳng chân và bắp đùi vuông góc, (từ từ hạ xuống) cho đến khi hai tay chạm đất (chú ý đừng làm lệch trọng tâm toàn thân). Giống như phía sau lưng có ghế dựa, hai chân như bám sát vào chân ghế và như ở trong tư thế ngồi lui ra sau.
Tầm mắt hướng về điểm giữa hai gót chân, giữ cho rốn nằm ở trên đường thẳng đối xứng của thân. Khi hạ người xuống giữ sao cho rốn cũng hạ xuống và hướng thẳng về điểm giữa này, tay dang ra và tiếp tục hạ xuống cho đến khi chạm đất.
Người mới học, khi làm động tác này, khó tránh sai sót, khi ngồi xuống thường để bắp cẳng chân xô lệch về phía trước.
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Chú ý: Do trước khi thực hiện động tác khom mình, đùi và đầu gối đã bị kéo lùi về sau, vì vậy khi tiếp tục gập gối, phần bắp cẳng chân, không thể làm vuông góc với bắp đùi, đồng thời không nghiêng nổi về phía trước (xin tham khảo thêm chương sau).
So sánh lúc gập gối:
Nếu bắp cẳng chân được thẳng: Trọng tâm toàn thân ở gót chân sẽ không bị hao sức, giữ được thăng bằng, thoải mái và bắp đùi không bị đau.
Nếu bắp cẳng chân bị xô lệch về phía trước, tức không duy trì được trọng tâm vật lý tự nhiên, bắp đùi bị căng, phải hao sức để duy trì thăng bằng.
8. Bám Đất Quỳ Xuống (Hết Sức Khiêm Cung)
[image: a20]
[image: a21]
Đến khi mũi tay chạm đất và tì nhẹ trên đất, cho tới lúc này, gót chân mới được nhón lên, để cho đầu gối chạm tới đất và quỳ xuống (xem hình trên sẽ rõ).
Quỳ trong khoảng tích tắc. Các khớp của bàn chân vận dụng toàn diện, các ngón chân duy trì đủ dãn, các đốt xương ngón chân cũng đều được kéo.
Mũi tay chạm xuống đất ở vị trí thích hợp, sao cho khi quỳ xuống, đầu gối với các đầu ngón tay đều thẳng hàng trên đường thẳng nằm ngang. Hai gối cách nhau khoảng chừng 5 cm (không cần dang rộng để tránh trường hợp cột sống bị võng xuống quá mức trong khi thân cúi phục lạy xuống).
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Gối vừa chạm đất, tay thả lỏng, không phí sức, trước sau nhất tâm, giữ vững trọng tâm toàn thân ở gót.
9. Quỳ Ngồi Thoải Mái (Lắng Dịu Tâm Lăng Xăng)
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Ngồi xuống, áp ngược hai mu bàn chân sát đất để cho lòng bàn chân ngửa lên trên, hai bàn chân hợp thành hình chữ V, hai ngón cái nhẹ nhàng tiếp xúc với nhau, nhưng không đè áp lên nhau, phần mông ngồi ở trên và bên trong hai gót chân, quỳ ngồi vững chắc và an định.
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10. Vươn Hai Tay Đón Phật
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Ngồi định, trọng tâm toàn thân vẫn ở giữa hai gót chân, thân thoải mái. Giữ cho đầu cúi xuống không ngẩng lên, cằm vẫn tiếp tục thu lại.
Hai tay mềm mại, duỗi ra, hướng thẳng về phía trước, đầu ngón tay giữa chạm đất, lòng tay úp xuống theo hướng mũi tên chỉ trong hình.
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Hai bàn tay theo các ngón tay trượt sát trên đất.
Tay tuy duỗi thẳng nhưng thoải mái không gồng cứng, chỉ có lực kéo của hai vai.
Lúc này, bụng dưới hướng xuống đất, thân trên thoải mái, lực tập trung tại đan điền.
11. Năm Vóc Gieo Chạm Đất
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Ngồi yên trong tư thế quỳ, giữ trọng tâm ở phía sau giữa hai gót chân.
Để đầu ngón giữa của hai bàn tay chạm đất làm điểm tựa để chống.
Hai khuỷu tay vươn ra ngoài hai bên, phía trước hai bàn tay dang ra chống nhẹ xuống, tiện cho đầu cúi lạy chạm đất, sao cho khuỷu tay ngang hàng với hai tai. Hai vai kéo vươn ra, vai và lưng ngang nhau, đừng rút vai lại, kéo cho phần dưới nách vươn ra như mở rộng tâm lượng, hít mạnh tăng thêm dung lượng khí trong phổi. Ngón tay và lòng bàn tay hoàn toàn áp bằng sát trên đất, giữ tâm tĩnh lặng.
Đồng thời khi vươn hai khuỷu tay ra, thân cúi gieo xuống, chỗ giữa hai chân mày hướng xuống, chạm đất. Như thế mới có thể hít thở sâu một cách triệt để.
Nếu người tập quá cúi về phía trước, khiến cho cơ lưng bị căng lên, xương sống bị chùn xuống phía bụng gây cản trở cho hô hấp, lưu thông máu huyết và thần kinh.
Tư thế này, đỉnh trán, điểm giữa của khoảng cách hai gối và trung điểm giữa hai gót chân cùng nằm trên một đường thẳng.
12. Ngả Tay Đón Phật (Chuyển Phàm Thành Thánh)
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Trước tiên, khẽ lật nghiêng bàn tay lên, lấy ngón út làm điểm tựa, rồi ngửa hai lòng bàn tay lên, như hoa sen nở, quán tưởng như đem hết tâm mình ra để dâng lên cúng Phật. Khi ngả tay, phải ngửa trọn lòng bàn tay cho phẳng ra, ngửa lên trên, không dùng sức, tức khắc buông lỏng thoải mái, các ngón tay như đóa sen vừa nhẹ nhàng vừa dịu dàng khai nở.
Đem đóa sen (vừa làm bởi năm ngón tay) đón nhận chân Phật. Đặt hai bàn tay ở phía trước cách đầu khoảng hơn 10 cm, các ngón tay tuy để thoải mái, nhưng phải ngay ngắn mềm mại.
13. Tương Ứng Với Tâm Phật - Cảm Ứng Đạo Giao
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Lúc ngửa tay đón chân Phật, quán tưởng Phật đang đứng trên bàn tay sen, tiếp nhận lễ của mình, lúc này tâm mình cùng với tâm Phật hòa nhập, mỉm cười.
Phật phóng quang tiếp mình, ánh sáng Phật đi vào từ đỉnh đầu, sung mãn, chan hòa thân tâm.
Lúc này, toàn thân thoải mái, mỉm cười hoàn toàn tự nhiên, hít thở thật sâu.
Quan sát từ bên ngoài có thể thấy, toàn thân cân đối, ngay đến phía dưới lưng chỗ hai bên thận căng đầy và cân bằng, đây là do người tập hít thở sâu, buồng phổi nở ra đầy đặn.
Ta bà là cõi phiền não
Xin hãy quay đầu về
Tiếp thụ hào quang Phật
Tâm khai hoa sen nở.
14. Thu Trở Lại Thế Quỳ Ngồi (Vui Vẻ Tin Nhận)
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Sau khi ngửa bàn tay đón Phật, các ngón tay cuốn tròn lại, quán tưởng như đang tiếp nhận năng lượng của Đức Phật.
Tiếp tục cuốn bàn tay trở lại, rồi lật úp hai bàn tay cho mu bàn tay hướng lên trên, lòng bàn tay áp xuống sát mặt đất (quán tưởng như bố thí bình đẳng).
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Hít thở sâu (hít vào tự nhiên, không cố dụng sức để hít). Dựa vào sức hít vào để nhấc đầu lên, chuyển trở về thế quỳ ngồi, hai tay rút về hai bên đầu gối, các đầu ngón tay xếp thành một hàng ngang với đầu gối. Từ đỉnh đầu hướng lên, giống như sợi dây kéo thẳng con rối lên (quán tưởng như đang được Đức Phật nâng lên), toàn thân buông lỏng, không dùng sức, tuyệt đối không dùng lực ở lưng và vai để kéo trở về tư thế quỳ ngồi.
15. Quỳ Hai Bàn Chân Nhón Thẳng Lên (Tâm Khởi Hoan Hỷ)
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Lấy đầu gối làm điểm tựa, hai bàn tay ở hai bên đầu gối, chỉ cần nương nhẹ.
Như có một sức kéo dậy từ đường thẳng đứng giữa đỉnh đầu, mông tự nhiên rời thế ngồi quỳ, khiến cho bàn chân linh hoạt dựng thẳng lên chuyển hình chữ V.
Thân có buông thư, thoải mái thì động tác mới được linh hoạt, đừng vận sức ở vai và tay để cố ghìm người xuống.
Phương pháp trở bàn chân chuyển hình chữ V thành chữ A như hình vẽ:
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Quan sát từ phía sau lưng:
Hai gót cách nhau khoảng 2 đốt ngón tay, 2 mũi chân cái cách nhau khoảng 8 đốt ngón tay.
Xoay mũi trước của hai bàn chân hướng ra ngoài và mở sang hai bên sao cho 2 ngón cái cách nhau khoảng 8 đốt ngón tay. Trong khi đó, hai gót chân hướng vào trong, cách nhau khoảng 2 đốt ngón tay.
Mục đích của động tác này là khi đứng dậy, giữ nguyên được tư thế lúc ban đầu. Như vậy mới có thể thu về thế đứng đúng theo tư thế cũ.
16. Trở Lại Tư Thế Đứng
[image: a35]
Dựa vào tư thế hít thở, người tập không nên cố dụng sức để thở. Cứ hít thở tự nhiên, không gò bó, như được Phật kéo lên từ đường giữa trên đỉnh đầu, tựa như con rối được kéo nhẹ lên, rất thoải mái và linh hoạt, để trở về với tư thế đứng trong khoảnh khắc.
Đứng dậy, hoàn toàn không phải dụng sức ở cơ lưng, cũng không cần dụng sức của hai bàn tay chống trên đất để đẩy lên, mà do lực kéo lên từ trên đỉnh đầu. Toàn bộ quá trình, vẫn phải giữ cho đầu ở vị trí cao nhất, phải dùng tâm kiểm soát biết điểm cốt yếu của động tác đứng dậy này, đừng nên để cho các bộ phận khác của thân thể làm vướng víu, gây trở ngại.
[image: a36]
Chú ý: Không thích hợp nếu cho mông lên trước, đầu ngẩng sau, như thế lưng phải tốn sức, vai bị mỏi, lưng bị đau.
Mông cao, đầu thấp khiến trọng tâm bị đổ ra trước. Đây là động tác sai.
Mỗi một thân lại hiện ra vô lượng vô biên thân.
Mỗi một lễ biến thành lễ vô lượng vô biên Phật.



Phân tích các động tác lễ phật dựa trên phương diện phật pháp và giải phẫu sinh lý 
Chương trước đã đề cập tới phương pháp lễ Phật và quán tưởng. Chương này sẽ tiến sâu thêm một bước nữa, phân tích rõ hơn về mặt nguyên lý tự nhiên. Đặc biệt phân tích về các động tác lễ Phật, trên phương diện ý nghĩa tu tâm của Phật pháp. Đồng thời, cũng bàn rõ ý nghĩa cấu tạo của cơ thể con người trên phương diện sinh lý và vật lý.
Phương thức áp dụng cho chương này là “hỏi đáp”, tổng cộng 23 câu hỏi “tại sao?” được đưa ra để giải thích. Sau cùng câu thứ 24 sẽ giải thích về lợi ích của việc hít thở sâu trong động tác lễ Phật đối với thân và tâm.
Có người hỏi: Cổ đức nói lễ Phật như: “Cây đổ núi lở”, tại sao sách này lại nói lễ Phật là phải hợp lý và thích nghi theo nguyên tắc?
Trả lời rằng: Cổ đức dùng câu trên để diễn tả ý: Một lòng tin rằng việc lễ Phật giống như cây đổ, núi lở hoàn toàn nhờ vào lực hấp dẫn của trái đất, không hoài nghi, không ngăn ngại, không chấp chặt... Không phải là dạy người lễ Phật dùng sức mạnh lễ thẳng xuống đất một cách bất ngờ. Mà cây đổ núi lở ở đây phải hiểu là việc lễ Phật được thực hiện một cách tự nhiên dựa vào nguyên lý lực hấp dẫn của vật lý. Điều này đúng cách và hợp lý.
1. Tại Sao Khi Lễ Phật Phải Chắp Tay?
1.1. Ý nghĩa
Nhà Phật thường lấy động tác thay cho lời nói, diễn tả cho một đạo lý vô cùng thâm thúy. Cho nên, dù là một tư thế bình thường cũng không nên coi nhẹ mà mắc lỗi. Chắp tay lễ lạy cũng vậy. Từ thời cổ, người Ấn Độ quan niệm rằng tay phải là tay thanh khiết, “tay Thánh Thần”; tay trái là tay dơ bẩn, “tay bất tịnh”. Vì vậy, trong đời sống hằng ngày, hai tay thường được sử dụng một cách phân biệt theo thói quen: Khi cầm nắm thức ăn, thì chuyên dùng tay phải, mà lau đồ dơ thì phải dùng tay trái. Tuy nhiên khi hai tay cùng hợp lại làm một, tức là biểu thị cho một sự hợp nhất của hai phương diện Thần Thánh và bất tịnh. Đồng thời, nói lên đạo lý về sự thật chân lý vũ trụ nhân sinh không có phân biệt.
Trong Tâm Kinh Bát Nhã cũng nói “không dơ không sạch” cũng là thể hiện ý nghĩa này vậy. Cho nên chắp tay để biểu thị khuôn mặt vốn chân thật xưa nay của con người.
Lễ Phật hoặc bình thường khi gặp nhau, chắp tay tức là thể hiện một nét chân thành khi chào nhau, loại bỏ các trạng thái của nội tâm như: lạnh nhạt, vướng mắc; hoặc có thể dung thông tâm hồn với nhau; đồng thời cũng đưa chúng ta đến chân lý, khôi phục lại bản tính thanh tịnh, phù hợp với thật tướng của vũ trụ.
Tay trái, tay phải cũng được sử dụng như là sự dung hợp của hai ý phân biệt để thay cho “lý và trí”, “định và tuệ”. Cho nên, chắp tay là biểu tượng cho lý trí hợp nhất, định tuệ cùng tồn tại. Còn mười ngón tay như là sự phối hợp của ngũ đại: đất, nước, gió, lửa và hư không hoặc là sự kết hợp của mười Ba la mật1.
1 Mười Ba la mật: Mười pháp tu của Đại thừa mà số lượng căn cứ vào gốc là sáu Ba la mật, thêm bốn Ba la mật là: Phương tiện, Nguyện, Lực và Trí tuệ. Theo Pháp tướng tông, Mười Ba la mật này gắn liền với mười giai vị của đạo Bồ tát. Đó là: 1. Thí Ba la mật; 2. Giới Ba la mật. 3. Nhẫn Ba la mật. 4. Tinh tiến Ba la mật. 5. Thiền Ba la mật. 6. Bát nhã Ba la mật. 7. Phương tiện Ba la mật. 8. Nguyện Ba la mật. 9. Lực Ba la mật. 10. Trí Ba la mật.
Ngoài ra, chắp tay còn một ý nghĩa khác nữa: Lấy mười ngón tay để biểu trưng cho mười pháp giới. Nếu chắp tay với các ngón tay tán loạn, biểu tượng này cho thấy cái “tâm trùm khắp mười pháp giới” đã bị loạn động. Do đó, chắp tay như là một sự thu nhiếp tâm loạn để chuyên chú một lòng hướng về Đức Phật.
Một khi đã dốc hết lòng hướng Phật, thì ánh sáng của tâm nhất thời chiếu khắp mười phương. Điều đó cũng mang một ý nghĩa đánh thức, nhằm nhắc nhở cho mọi người tập rằng cả lý trí lẫn thực tiễn, nhất định phải được kết hợp mật thiết với nhau trong suốt tiến trình tu học.
Chắp tay còn được biểu thị cho sự tôn kính. Không phải là một sự tôn kính mang tính khác biệt, mà là sự cung kính bộc lộ từ nguồn gốc của Phật tính trong bản thân, với Phật tính của Đức Phật từ xưa đến nay không có khác nhau, mà luôn có mặt khắp mọi nơi mọi lúc.
1.2. Phương thức
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Theo Sớ Kinh Đại Nhật có mười hai cách chắp tay; chúng chính là cơ sở của các “khế ấn”. Cùng với sáu loại “quyền ấn” (ấn tạo thành bằng cách nắm tay), chắp tay (hiệp chưởng ấn) được gọi chung là “ấn mẫu”. Mười hai cách chắp tay này, mỗi cách đều có ý nghĩa vi diệu của riêng nó.
Các hình minh họa cho thấy, từ ngón út tới ngón cái, được chỉ cho: đất, nước, gió, lửa và hư không:
1. Chắp tay vững vàng chắc chắn: Tức hai bàn tay chắp lại, áp chặt vào nhau không để khoảng trống (hình 1).
2. Chắp tay có khoảng trống nhỏ ở giữa lòng hai bàn tay (hình 2).
3. Chắp tay như búp sen. Các ngón tay hơi khum lại tạo thành khoảng trống ở giữa, giống hình dáng của hoa sen chưa nở (hình 3).
4. Chắp tay như búp sen chớm nở. Tức hai ngón tay út và hai ngón cái tựa vào nhau, ba ngón còn lại chỉ cho nước, lửa, gió thì hơi cách nhau như hình dáng hoa sen mới chớm nở (hình 4).
5. Chắp mở lòng bàn tay, hai ngón út sát nhau, cho lòng bàn tay hướng lên (hình 5).
6. Chắp tay giữ nước: Tức hai tay đồng thời bụm lại, đầu ngón tay hơi co lại, tựa lên nhau, đưa hai ngón cái tì bên hông hai ngón tay trỏ, dáng như đang bụm nước (hình 6).
7. Chắp mười ngón tay đan vào nhau, năm ngón tay phải đặt trên năm ngón tay trái (hình 7).
8. Chắp lưng hai bàn tay áp sát, mười ngón đan vào nhau (hình 8).
9. Chắp lưng hai bàn tay áp sát, năm ngón tay bàn tay này giáp với cổ tay kia (hình 9).
10. Chắp tay ngón giữa chạm vào nhau, các đầu ngón tay còn lại hơi tách rời ra (hình 10).
11. Chắp tay các ngón cái và các ngón giữa chạm nhau, lòng bàn tay úp xuống (hình 11).
12. Chắp tay chỉ hai ngón cái áp sát nhau, lòng bàn tay úp xuống (hình 12).
Thông thường các đạo tràng thường áp dụng cách chắp tay thứ nhất và thứ bảy.
Cách chắp tay thứ nhất:
Những điểm quan trọng:
1. Hai vai phải thả lỏng, nhưng ngay thẳng, mềm dẻo không cứng nhắc.
2. Hai bàn tay áp chặt vào nhau, nhưng phải thoải mái.
3. Chắp tay ngang ngực, tay không kẹp chặt vào nách, gốc ngón tay cái ngang chỗ trũng giữa ngực, không ép lên ngực.
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4. Mắt tập trung vào đường chắp của hai bàn tay, kiểm soát xem mình chắp tay đã được chỉnh tề, thoải mái chưa. Thông thường, người nào tâm bị phân tán, hay lơ là, rất khó chắp tay đúng cách, năm ngón tay lúc tâm tán loạn, ngón út không khép sát, một khi thiếu chuyên chú, ngón út lập tức bị hở ra (xem hình bên dưới).
Tất nhiên phải dùng tâm mà quán chiếu, kiểm soát và phát huy cao độ tính giác, thì khi chắp năm ngón tay mới có thể khít sát với nhau.
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Cách chắp tay thứ bảy:
Trong Kinh Vô Lượng Thọ có nói đến cách chắp tay này và Pháp sư Sám Vân trong khi hướng dẫn khóa tu giữ giới, ăn chay kèm dạy lễ Phật cho sinh viên, đã đề xướng áp dụng cách này1. Với phương pháp đó người học càng lạy càng thích hợp, càng nhẹ nhàng vui vẻ, thoải mái, khó sinh nóng giận.
1 Ngài Sám Vân dạy rằng: Khi tới các đạo tràng cộng tu, nên tuân thủ các quy tắc, cách chắp tay... của đoàn thể. Đồng thời, cũng tùy thuận theo lời chỉ dạy của người hướng dẫn, tùy thuận với đại chúng, mới là biểu hiện sự kính lễ đối với chư Phật.
Phương pháp: Tay phải ở trên, các đầu ngón tay đan nhau ở ngay đốt thứ nhất. Tay trái là “chúng sinh giới”, tay phải là “Phật giới”. Ý muốn nói là chúng sinh quay về với chư Phật. Hai tay chắp lại, có ý nghĩa người lễ và người được lễ không khác, chúng sinh và Phật như nhau. Đối với những người tu theo Mật giáo, lấy ấn đó thể hiện cho lòng cung kính đối với Đức Bổn Sư, cũng là ấn biểu thị một lòng tin vững chắc.
Khi chắp tay phải biết rõ, cao, thấp, bằng ngực mình, chỉnh tề ngay ngắn. Điều này phù hợp với lời dạy trong Kinh Vô Lượng Thọ: Điều thiện thứ nhất, phải tu tập tâm ngay thẳng, thân chỉnh tề.
Tám cách chắp tay không hợp lý:
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1. Chắp tay lỏng lẻo, mắt không thu nhiếp quán chiếu.
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2. Chắp tay quá cao, đôi vai quá cứng.
[image: a44]
3. Nhìn ngang ngó dọc, năm ngón tay đều xòe ra.
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4. Vai và lưng quá cứng.
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5. Ngón út xòe ra, chắp tay ngả chúc xuống, thiếu sinh khí.
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6. Chắp tay các ngón so le, lại ép vào ngực.
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7. Ngẩng đầu, đưa cằm quá xa về phía trước.
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8. Ngẩng đầu, đưa cằm, cánh tay phải chống đỡ một cách khổ sở.
1.3. Tại sao khi chắp tay không nên ép sát vào ngực?
Tư thế chắp tay ép sát vào ngực lộ tướng uể oải, biếng nhác và ảnh hưởng đến sinh lý.
Thông thường, chúng ta không biết bên trong vùng ngực có một tuyến miễn dịch được cấu tạo vô cùng quan trọng gọi là “cơ quan lympho”. Thân thể chúng ta có một hệ bạch cầu Lympho T như là một hệ thống cảnh vệ, tức là cơ quan phòng thủ rất quan trọng. Nó có thể giúp đẩy lùi sự xâm nhập của những tác nhân bên ngoài, cũng có thể tiêu diệt (hoặc vây bọc) các tế bào ở bên trong cơ thể, hay các loại tế bào phát triển bất thường, hoặc các tế bào ung thư.
Bạch cầu lympho T do tuyến ức chế tiết. Tuyến ức có thể chế tiết “nội tiết tố tuyến ức”, giúp cho bạch cầu lympho T phân hóa tốt, có hoạt năng tối đa. Nếu tinh thần bị áp lực nặng, tuyến ức bị suy sụp, công năng bị giảm. Nếu tay đè trên ngực, sẽ khiến cho phần ngực bị ép, khí huyết tất sẽ bị nghẽn, không thông (tham khảo thêm phần sau).
Lồng ngực, nhìn từ phía trước:
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Tuyến ngực - cơ quan lympho.
(Như hệ thống cảnh vệ - Sản xuất ra các “chiến sĩ” lympho T). 
(1) Tuyến ức.
(2) Xương đòn (xương quai xanh). 
(3) Phổi phải.
(4) Phổi trái. 
(5) Tim.
(6) Hoành cách mô.
Lồng ngực nhìn từ phía sau:
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(1) Sụn giáp trạng.
(2) Chuỗi cầu (chuỗi hạch lympho quanh cổ) (hạt xanh trong hình vẽ).
(3) Xương đòn trái.
(4) Nhánh khí quản trái, phải.
Cắt ngang phổi phải, (chỗ khí quản phân nhánh), lộ ra mặt cắt ngang, màu xanh như đường gân ở các cành cây nhỏ, biểu thị ống lympho nhỏ chi chít hấp thụ dịch lympho (xem thêm phần trình bày phía sau), đổ vào ống lympho chính (bao quanh khí quản bằng các phân nhánh li ti rồi tụ nhập vào chuỗi hạch lympho (chuỗi cầu màu xanh). Ta thấy lympho kết dính vào hai bên khí quản trung ương, đồng thời lympho cũng có ở hai bên xương ngực (xem thêm phần trình bày phía sau). Nếu ép tay vào ngực, có thể ngăn trở dịch lympho chảy về, cuối cùng bị đẩy vào tĩnh mạch (phía dưới xương quai xanh).
2. Tại Sao Không Nên Nghiến Răng , Nghiến Lợi?
2.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Đại sư Thiện Đạo, trong Sớ Kinh Quán Vô Lượng Thọ trước khi dạy phương pháp quán tưởng, có nói về những điều kiện cần chuẩn bị vô cùng quan trọng. Đó cũng là cơ sở của một trình tự trước sau không thể thiếu trong tiến trình tu quán. Các bước này người tập không được làm qua loa, tùy tiện, để rồi bỏ qua.
Làm cho thân ngay thẳng, 
Miệng không khép quá sát,
Lưỡi tì lên hàm trên 
Khiến yết hầu, khí quản 
Được trôi chảy hanh thông.
Đoạn văn này viết ngay trước câu: “Quán chiếu thân vật lý này, trong ngoài đều không có một vật gì”. Đủ thấy trước khi quán Không hay quán mười sáu pháp, thì các động tác: làm cho thân ngay thẳng, ngậm miệng và răng đừng nghiến sát, lưỡi tì lên hàm trên... nhất định cần phải làm và đây là phương pháp không thể bỏ sót.
Nhà Nho cũng nói rằng: “Người quân tử nhất định phải chăm lo cái gốc. Gốc vững chắc thì cành lá mới sum sê, hoa trái mới sinh trưởng”. Người mới học, nếu không thể thực hành những điều căn bản, cũng giống như rễ chưa vững chắc, thì việc đơm bông kết trái quả thực là vô cùng khó khăn.
Tâm vọng tưởng, cố chấp, lo lắng, sợ hãi, tự nhiên biểu hiện ở thân. Nhưng người tập lại không tự biết được, răng mình đang nghiến chặt, lưỡi cứng bám chặt lên hàm trên, bên trong mũi, đường hô hấp và yết hầu cũng không được hanh thông, cổ thì gồng lên. Cảnh giác không nên nghiến răng nghiến lợi, tức là nhắc nhở chúng ta phải buông bỏ vọng tưởng, chấp trước. Việc nghiến răng nghiến lợi, khi tinh thần bị kích động được biểu hiện rất rõ ràng, có thể thấy được. Nhưng thường ngày, với tâm vô tư, mình đang nghiến răng nghiến lợi mà cũng không hay. Người tập cũng thường tự không cảm nhận được rằng: chỉ cần tâm vướng víu, thì cơ nhỏ trên mặt lập tức phồng lên, tự nhiên khiến răng trên, răng dưới nghiến chặt lại.
Cho nên, không nghiến răng, nghiến lợi, hãy buông lỏng các cơ thịt nhỏ. Đồng thời, cũng phải buông bỏ được những vướng víu trong tâm.
2.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
2.2.1. Không nghiến răng nghiến lợi giúp cho ống tuyến nước bọt thông suốt, nước bọt đầy đủ.
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Hình minh họa Tuyến nước bọt
Chụp cắt phần phía trước tai, lộ rõ tuyến dưới tai ở dưới da. Cắt phần xương hàm dưới bên trái, thì lộ rõ tuyến dưới má, tuyến dưới lưỡi và các ống dẫn.
Chú thích hình trên:
(1) Tuyến dưới tai và ống dẫn. (2) Tuyến dưới má và ống dẫn. (3) Tuyến dưới lưỡi và ống dẫn.
Nước bọt là dịch tiết vô cùng quan trọng trong cơ thể con người. Nó không chỉ làm trơn ướt, tiêu hóa phân giải thức ăn, mà còn chứa các kháng thể, tăng cường sức đề kháng cho con người.
Tuyến nước bọt của con người có ba cặp lớn:
a) Tuyến dưới tai (tuyến mang tai) Nằm ngay phía dưới tai.
Các ống tuyến có miệng mở: Ở má vòm hàm trên (đối diện với răng hàm số 7, hàm trên).
b) Tuyến dưới má
Nằm ở vị trí tam giác vòm dưới miệng, phía dưới xương hàm dưới.
Các ống tuyến có miệng mở.
c) Tuyến dưới lưỡi
Nằm tại phía dưới đầu lưỡi. Ống dẫn lớn.
Ống dẫn nhỏ (khoảng 10 ống), mỗi ống đều có miệng mở, miệng xoang niêm mạc ở dưới lưỡi.
Ngoài ba cặp tuyến nước bọt đó, còn có rất nhiều tuyến nước bọt loại nhỏ, phân bố bên trong khoang miệng ở má, trên dưới môi và vị trí chót lưỡi.
Tuyến nước bọt (tuyến dưới lưỡi) và miệng ống của nó:
Há to miệng, đưa đầu lưỡi tì lên hàm trên, ta có thể nhìn thấy phía dưới chính giữa lưỡi, có một dây buộc lưỡi. Mỗi bên có một miệng ống nhỏ, có nước bọt tiết ra. Trên hình vẽ, có một ống màu xanh là một ống dẫn khác của tuyến nước bọt dưới miệng, sẽ sáp nhập vào miệng ống của tuyến dưới lưỡi.
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Hình trên: (1) Cắt lớp da bên ngoài của phần dưới lưỡi, có thể thấy tuyến dưới lưỡi. (2) Miệng ống của tuyến dưới lưỡi. (3) Thuộc hệ đới dây buộc, dây chằng lưỡi. (4) Miệng ống của tuyến dưới lưỡi.
Khi nghiến răng nghiến lợi: Từ miệng mở của ống dẫn tuyến nước bọt trở lên hầu như bị tắc. Hệ quả là nước bọt bị thiếu, không chỉ làm miệng khô, lưỡi ráo, mà còn thiếu đi chất men tiêu hóa, dẫn đến tiêu hóa không thông, đồng thời mất đi chất kháng thể và sức miễn dịch bị sút giảm. Vì vậy, người tập nên giữ sao cho cơ thể được thả lỏng, thoải mái, không nên nghiến răng nghiến lợi (chỉ cần môi trên và dưới khép lại).
Mọi người thường chạy đôn đáo tìm kiếm một thứ nước uống từ bên ngoài, mà không biết rằng ngay bên trong mình có sẵn một loại thức uống vô cùng tuyệt hảo, đó là nước bọt. Nước bọt tiết ra mỗi ngày 24 giờ liên tục, (như nước suối tuôn). Thế mà số đông người lại tự mình nghiến răng nghiến lợi, chặn bít cửa mạch, làm ngăn trở nguồn suối, lại còn oán than miệng khát, quả thực là oan uổng vô cùng!
Người hay bị khô miệng, tất nhiên là do trong tâm thường bất an buồn rầu, tiều tụy, nét mặt đờ đẫn, lo âu. Họ không tự biết là mình đã nghiến răng nghiến lợi, làm tắc nghẽn không cho nước bọt tuôn ra ở miệng ống dẫn tuyến. Hoặc do tinh thần bị căng thẳng làm ảnh hưởng đến khả năng tự chủ của hệ thần kinh khiến cho tuyến nước bọt bị tiết giảm, giới hạn.
Mọi người có thể thử nghiệm: Cằm thả lỏng, không nghiến răng nghiến lợi, cơ ở cổ cũng thả lỏng, đưa lưỡi tì nhẹ lên hàm trên. Nhưng mặt lưỡi, cuống lưỡi và chính giữa hàm trên, giữ cho chúng cách một khoảng trống (giống như ngậm một hạt ô mai hay ngậm một ngụm không khí vậy), như thế sẽ cảm thấy nước bọt dồi dào, liên tục chảy ra (cửa ống tuyến nước bọt được thông suốt). Làm như vậy, khi niệm Phật hay lễ Phật miệng sẽ không bị khô. Khi tâm thanh tịnh thì nước bọt rất ngọt ngào, nhất định vượt hơn hẳn các loại thức uống khác trên đời. Do đó, qua thử nghiệm nhỏ này, có thể cho thấy rằng cơ thể chúng ta vốn có nhiều chức năng tốt, nhưng vì sự tự hạn chế của bản thân mà không phát huy được.
Tất cả chúng sinh đều có trí tuệ, đức tướng của Như Lai, chỉ vì vọng tưởng, chấp trước mà không thể chứng đắc được.
2.2.2. Xoang miệng thả lỏng, không nghiến răng, nghiến lợi giúp hơi thở được thông suốt.
Hàm trên bao gồm:
Phía trước: Ngạc cứng (bộ phận cứng bám chắc xương).
Phía sau: Ngạc mềm (bộ phận mềm lơ lửng, giữa có huyền ung thùy).
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(1) Huyền ung thùy (tiểu thiệt) 
(2) Ngạc mềm.
(3) Ngạc cứng.
Chúng ta có thể thực nghiệm:
Khi lưỡi tì lên phía sau răng cửa hàm trên khoảng 1 đến 2 cm, giữ khoảng cách giữa mặt lưỡi và ngạc mềm, khi thả lỏng và thoải mái, thì lập tức cảm thấy tiểu thiệt (lưỡi con, thông thường gọi là chuông cổ họng) ở phía sau yết hầu, thông gió, mát lạnh. Đường hô hấp như được mở rộng làm cho hơi thở ra vào được thông suốt. Càng buông lỏng, thoải mái, càng có thể cảm nhận được sự mát lạnh, không bị buồn ngủ khi hít thở.
Kỳ thực, nếu chỉ dùng khí quản thở ra một hơi nhỏ, chúng ta cảm giác ngay một luồng gió mát lạnh. Nhưng thường ngày chúng ta đã thở bằng cách nào mà không khí thông qua mũi, họng lại không cảm thấy mát lạnh? Chính là do hằng ngày chúng ta quá căng thẳng, các cơ nhỏ nơi họng đều căng lên, tự mình đã ép đi một nửa ống dẫn khí. Khi lượng dưỡng khí cung ứng đã bị sụt giảm đi, chẳng những không mát mẻ mà còn quá nóng, thực ra là do không biết sử dụng cách để tận dụng luồng khí bên trong.
Người ta thường hướng ra ngoài tranh thủ “mở đường thênh thang” để dễ dàng bôn ba. Nhưng vì tự mình tạp niệm, bế tắc, mà không biết rằng chính mình có sẵn con đường mũi, đường khí, tương ứng “khắp hư không vũ trụ”... Người xưa đặt ra chữ “tị” (mũi) nghĩa là “ruộng riêng” nhà mình (tức tâm điền hay ruộng tâm), hơn nữa “ngang dọc đều thông”, ngang biến mười phương, dọc khắp ba cõi. Chúng ta suy nghĩ kỹ càng, xác thực là như vậy. Khoang mũi là không gian thênh thang tại sao lại từng có ngăn cách. Đều do tự mình vọng tưởng chấp trước, tư duy bế tắc, mới sinh ra các thứ chướng ngại cách trở. Tim càng căng, khí đạo càng hẹp, hơi thở càng nông cạn. Tâm càng thênh thang thì con người lại càng thoải mái.
2.2.3. Không nghiến răng nghiến lợi, tâm dễ an định bình tĩnh, nâng cao khả năng tư duy.
Khi kiểm soát các luồng sóng điện não, chỉ cần nghiến răng nghiến lợi, sẽ làm xuất hiện những luồng sóng não nhiễu loạn, có thể thấy và đo được trên điện cơ đồ. Khi nghiến răng, các cơ trương phồng lên và phóng ra các luồng sóng điện. Ngoài ra, cũng có thể biết được cái tâm an định cũng tác động đối với các luồng nhiễu sóng. Do đó, có thoải mái thì tâm mới có thể an định. Có một số nghiên cứu chứng tỏ, ngay lúc nghiến răng nghiến lợi, luồng tư duy của não bị phân chiết, chức năng quán tưởng ở cấp độ cao cũng bị trở ngại và bế tắc. Cho nên hành động này có ảnh hưởng xấu đến khả năng quán tưởng và tư duy trong Phật pháp.
2.2.4. Không nghiến răng nghiến lợi giúp nâng cao thính lực
Nghiến răng nghiến lợi, khiến cơ căng cứng lên (thân nghiệp), huyết quản xung quanh tai đều bị ép lại. Do đó, chức năng của tai, thính lực cũng bị sút giảm, đó là lẽ tất nhiên (nghiệp → chướng). Có nhiều người kêu ca, khi nghe Phật pháp hoặc nghe giảng, nghe mà không hiểu, hay nghe tai này sang tai kia rồi quên mất. Những việc này có liên hệ với nhau, chỉ cần cảnh giác, buông xuống, tức không tạo chướng ngại ở thân nghiệp. Nghiến răng và buông lỏng có liên quan đến tình trạng lỏng chặt, đóng hay mở của bộ phận dưới má.
Vì sao không nên nghiến răng nghiến lợi? 
Chúng ta thường nghe nói “viêm xoang mũi” nhưng rất ít người biết xoang mũi ở đâu. Cơ thể con người có bốn cụm xoang mũi phụ, như hình minh họa sau.
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Bốn cụm xoang mũi phụ của con người: (1) xoang trán, (2) xoang mũi phụ, (3) xoang bướm, (4) xoang má trên.
Có một số xoang rỗng trong xương sọ đầu, có chứa không khí gọi là hàm khí cốt (xương chứa khí). Xoang rỗng gọi là “đậu” (chữ Hán: đậu nghĩa là xoang).
Như trong hình trên:
Xương trán có xoang trán (hốc mũi), vì vậy còn gọi là xoang mũi phụ.
Xương bướm có xoang bướm, nếu thường bị nghẹt, dễ tạo thành viêm xoang mũi.
Xương hàm trên có xoang má trên, nếu xoang không thông khí, dễ bị nhức đầu, buồn ngủ.
Nếu nghiến răng nghiến lợi thì cảm giác khí không được thông qua các lỗ thông khí này, cũng có thể không cảm nhận được trạng thái thông khí ở các xoang rỗng của xương đầu (đó là do lỗ thông khí bị bế tắc, bị nghẹt). Nếu buông lỏng cơ mặt, không nghiến răng, thì có thể cảm nhận được các xoang này đều được thông gió và mát lạnh, không bị hôn trầm (buồn ngủ, uể oải).
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(1) Hốc (xoang) trán. (2) Miệng hốc (xoang) trán. (3) Tuyến lệ. (4) Miệng ống nước mũi. (5) Môi. (6) Răng cửa. (7) Hốc (xoang) má trên. (8) Xương bướm. (9)Miệng xoang sàng. (10) Lỗ xẻ bán nguyệt (bộ phận màu đen). (11) Miệng xoang bướm. (12) Hốc xoang bướm.
Trong xoang mũi có xương lá mía thượng, trung và hạ. Đem cắt dọc xương lá mía, có thể thấy được xoang mũi phụ, tuyến lệ và mũi mở miệng.
Nếu miệng xoang bướm, miệng xoang sàng - lỗ xẻ bán nguyệt, miệng xoang trán, miệng xoang má trên - lỗ xẻ bán nguyệt thông suốt, tức sự lưu thông ra vào của hơi thở có thể cùng các xoang của xương đầu tương thông nhau, thường cảm giác được đỉnh đầu khoan khoái, mát mẻ, không bị hôn trầm.
Nếu nghiến răng nghiến lợi (tâm gấp gáp, căng thẳng), (cơ mặt căng cứng lên) thì khoang miệng sẽ bị ép lại, dễ tắc nghẽn. Chẳng những làm cho khí khó lưu thông, đầu bị nhức, dễ sinh bệnh “viêm xoang mũi”, dễ bị cảm mạo, mà đường hô hấp cũng dễ bị nhiễm bệnh.
3. Tại Sao Khi Đứng Phải Tiền Bát Hậu Nhị?1
1 Tiền bát hậu nhị: Bát là tám thốn, tức tính bằng tám đốt ngón tay; nhị là nhị thốn, tức tính bằng hai đốt ngón tay.
Nếu để ý, đứng theo tư thế này, hai bàn chân theo tỷ lệ [8:2] thì hai mé ngoài ngón chân út ngang với hai mé ngoài của hai vai hai bên. Khoảng cách giữa hai gót chân bằng 1/4 khoảng cách giữa hai ngón chân cái (quan sát hình dưới).
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3.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Người quân tử cốt chú trọng ở cái gốc, khi gốc đã lập, đã vững thì đạo mới sinh.
3.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
a) Nhà Phật xưa nay, đối với người thực hành lễ lạy, chưa bao giờ đòi hỏi một điều gì vô lý. Khi đứng, hai gót chân cách nhau khoảng 2 đốt ngón tay là rất có lý. Quan sát sự cấu tạo của bộ xương trong cơ thể con người: Thân trên, vì có một cột xương sống, nằm trên đường thẳng đứng giữa lưng, thiên về phía sau, cho nên phần lớn sức nặng của thân lấy phía sau làm trọng tâm. Và khi đứng, thích hợp nhất là sức nặng này phải phân bố đều ở hai gót chân để nâng đỡ.
Khoảng cách hai gót chân là 2 đốt ngón tay, khoảng cách 2 đốt này (hơi hẹp so với độ rộng của cột xương sống, như trên đã nói, độ chừng 1⁄4 khoảng cách giữa hai đầu ngón chân cái) là vừa hợp với cột xương sống khi có trọng lượng của toàn thân đổ xuống. Đứng ở tư thế này có tác dụng:
- Giúp cho cơ đùi và cơ cẳng chân dễ thẳng góc, như vậy các cơ mới có thể buông lỏng đều đặn.
- Giúp cho các khớp của xương hông, đầu gối, mắt cá chân, đạt được một góc độ hợp lý, tránh tình trạng chịu lực không đúng cách mà đầu nối các khớp xương bị cọ mòn, thoái hóa.
Mọi người đều có thể quan sát và thực nghiệm ngay trên bản thân mình như sau:
- Nếu hai gót chân dang quá rộng, thì xương giữa hai đùi sẽ bị cong (giống như ngôi tháp xây nghiêng, không thể chống chịu lâu dài được). Đồng thời, lực kéo ở các cơ đùi không được chia đều dễ gây mỏi mệt, góc độ của các khớp xương không chuẩn, lực chịu không được đồng đều, dễ bị thoái hóa (hình 3).
- Nếu hai gót chân khép sát (hình 4), xương đùi sẽ không thể thẳng được, các bắp thịt sẽ bị gồng cứng lên. Nếu khoảng cách hai ngón chân cái là 8 đốt ngón tay, tạo cho khoảng rộng nhất của thân trên (tức khoảng cách giữa hai mép ngoài vai sẽ bằng với khoảng cách hai mép ngoài của ngón chân út) để vừa đủ gánh đỡ trọng lượng toàn thân, đồng thời mặt chân đế (phía dưới) cũng vừa đủ để ổn định trọng tâm.
Nếu không đủ 8 đốt ngón tay (hẹp hơn khoảng cách hai mép ngoài vai), thì mặt bằng của chân đế hẹp hơn so với phần trên, do đó trọng tâm sẽ không được ổn định.
Nếu vượt quá 8 đốt ngón tay (tức dang quá xa, mép ngoài ngón chân út vượt khỏi tầm của mép ngoài hai bên vai) thì cơ đùi sẽ bị căng gồng lên. Thực ra trên phương diện vật lý, không cần thiết dang quá rộng, vì thực tế không thích hợp với một thế đứng dang chân quá xa như vậy sẽ khó giữ được thăng bằng.
4. Tại Sao Khi Đứng Phải Lấy Hai Gót Chân Làm Trọng Tâm?
Khi hạ hai gót chân xuống, có lực ghìm xuống hai gót, cột sống sẽ thẳng. Nhón gót chân lên, thu cằm lại.
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Như trên đã nói, việc này không phải là nhằm quy định cứng nhắc cho một tư thế gọn gàng, đẹp mắt, cũng không phải cố thể hiện một dáng vẻ trang nghiêm cho người khác thấy, mà là thuận theo các nguyên tắc giải phẫu sinh lý, phù hợp với sự cấu tạo của cơ thể con người.
Chú ý: Người không quen chống chịu bằng gót chân, có thể làm thử: nhón hai gót chân lên rồi hạ xuống, cảm nhận khi vừa hạ xuống (lúc gót chân hạ chạm đất), trong sát na đó (ngay tức khắc), phần sau của gót chân sẽ cảm nhận như có một lực ghìm xuống ở hai gót chân. Có nghĩa là, ở thế đứng này, đang có mặt của lực chống chịu ở tại hai gót chân.
4.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Trong giáo lý Phật dạy: “Tính không duyên khởi”. Nghĩa là các pháp đều do nhân duyên sinh. “Thể” là Chân không, nhưng “Tướng” là Diệu hữu. Chúng sinh chúng ta, mang cái thân tướng tạm bợ. Thân giả tướng này, vẫn phải chịu ràng buộc trong đạo lý nhân quả của nó. Vạn pháp giai không, nhưng vì sự đổi thay biến dị của các giả tướng này, nên vẫn phải tuân theo các quy luật nhân quả. Cho nên, sự vận động trên mặt sinh lý thường cũng không ở ngoài điều kiện nhân quả đó. Nếu đi ngược lại điều kiện nhân duyên, nghiệp quả hợp lý, tức là với một nhân không tốt, dựa vào định luật nhân quả, ắt sẽ ứng với một quả xấu. Vì thế có tùy thuận, có thích ứng với những điều kiện hợp lý, thì sự hiểu biết và năng lực sẵn có của một con người mới có thể được phát huy một cách tốt đẹp.
Chúng ta hãy suy ngẫm tường tận, Đức Phật có ba mươi hai tướng tốt, trong đó có “gót chân rộng và phẳng” (gót chân đầy đặn, các khớp xương không bị lộ ra) và bàn chân bằng phẳng (lòng bàn chân tròn trịa). Những nét tướng tốt đẹp ấy đã nói lên sự vi diệu huyền bí về “đạo lực qua gót chân”.
Tổ sư Thiền tông, khi muốn khảo nghiệm xem một đệ tử của mình có dụng công tinh tấn hay không, thường hỏi: “Gót chân chấm đất hay chưa?” Hình ảnh này phải được thường xuyên chiếu soi, chiêm nghiệm để thẩm thấu cho được cái ý vị sâu xa của nó.
Có người cho rằng, phải dùng toàn bộ bàn chân, các ngón chân đều phải được phân bố đồng đều sức chịu đựng thì mới có thể đứng vững được. Thực ra, chân của người phụ nữ Trung Quốc xưa thường bị bó nhỏ lại, chỉ chừa hai gót chân để chạm đất, họ vẫn có thể đi đứng vững vàng.
4.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Quan sát cụ thể cấu tạo bộ xương của toàn thân.
Đùi nhỏ (bắp chân và ống quyển), phần thân trên, đến gót chân, nếu đứng thẳng bàn chân sẽ tăng thêm mặt bằng của chân đế, thì trọng tâm vật lý tự nhiên sẽ được đặt nơi gót chân. Do đó, dùng gót chân gánh chịu sức nặng toàn thân, nó tựa như một vật thể có được một trọng tâm vững vàng, tự nhiên thẳng thắn, không cần phải hao công phí sức. Trọng lượng toàn thân nếu được đặt đúng xuống gót chân, mỗi ngón chân đều có thể thả lỏng, thoải mái, các cơ bắp đùi và cẳng chân không cần hao tốn năng lượng để cân bằng tư thế, cơ lưng cũng chẳng cần co rút khẩn trương. Như vậy, sẽ không phải phí sức để gánh chịu sự đau nhức, mỏi mệt nơi thân.
Chúng ta đều có thể tự thể nghiệm, so sánh. Khi đứng, tự mình dùng tay xoa xoa xương sống để dễ phát hiện:
Nếu lấy đầu ngón chân làm điểm tựa để chống, thì xương sống ở lưng sẽ trì xuống phần bụng, bắp thịt ở hai bên xương sống co cứng lại, gồng lên, như thế dễ bị đau lưng và nếu đứng như vậy cũng chẳng thể hít thở sâu được.
Nếu lấy gót chân làm điểm tựa để chịu sức, thì xương sống ở lưng đều được xếp ngay thẳng, không bị đổ xuống phần bụng. Lưng, chân, ngón chân và các cơ cũng đều được thả lỏng. Đồng thời dễ hít thở sâu (thở sâu xuống đan điền). Ở tư thế đó ngẩng đầu đứng lên dễ dàng. Lấy gót chân làm điểm tựa, cho dù đứng lâu cũng không bị tốn sức.
Từ hình 1 và hình 2 ở trang tiếp theo, hãy quan sát đường chỉ may ở hai bên hông của ống quần dài, để có thể so sánh:
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Hình 1: Các ngón chân chịu sức nặng toàn thân. Phần trên của đường chỉ may của ống quần sẽ xô nghiêng về phía trước. Cơ đùi và xương chậu cũng đều bị xô nghiêng về phía trước. Phần dưới lưng đổ về trước. Bụng bị ưỡn về phía trước. Như vậy đã đứng sai tư thế.
Hình 2: Hai gót chân chống, chịu sức nặng toàn thân, thì cơ đùi mới được ngay thẳng, đường chỉ may của ống quần sẽ đứng thẳng. Động tác đứng đúng tư thế vừa thoải mái vừa đẹp.
Khi đứng, nếu sử dụng đầu ngón chân và đặt lực tì lên trên các ngón chân, hệ quả sẽ sinh ra năm ảnh hưởng xấu sau đây:
1. Cơ lưng, cơ đùi co kéo lâu ngày sinh mệt mỏi, đau nhức. Khi trọng tâm được thiết lập theo tư thế đứng này, đùi bị nghiêng, xương trụ cũng bị lệch, do đó, tất cả các ngón chân, cơ đùi, cơ lưng, đều phải tiêu hao nhiều năng lượng để duy trì cân bằng, làm cho lưng, đùi dễ bị đau, mệt mỏi, uể oải. Thậm chí, các khớp cũng sẽ bị biến dạng khi về già. Ngoài ra, khi lưng đổ về phía trước, tự mình có thể sờ thấy cơ ở hai bên xương sống đều căng cứng lên, rút rất chặt, xương sống ở thắt lưng lại bị lõm vào. Điều này không những làm cho các cơ bị co rút hao sức, mà còn làm cho xương sống ở đoạn thắt lưng đổ xô vào khoang bụng thành hình cong vẹo. Nên không chỉ khi lễ Phật mà trong công việc hằng ngày, người tập cũng đều phải chú ý để điều chỉnh cho đúng tư thế đứng (giữ cho “chính thân nghiệp”).
2. Cơ lưng rút chặt, huyết quản lúc này giống như khí quản bị ép từ ngoài vào, huyết đạo không thông, tuần hoàn của mạch máu trong các bộ phận liên quan cũng không được tốt, cẳng chân bị lạnh, dễ mệt mỏi, đau nhức.
3. Lưng, xương cùng đổ xô vào khoang bụng, xương chậu nghiêng lệch về phía trước, không gian bên trong khoang bụng đều bị thu hẹp lại, bụng bị áp lực làm phình ra, các tạng phủ cũng bị ép theo, khí huyết không thông, chức năng bị giảm sút. Chẳng hạn như khi đứng, chịu sức trên đầu ngón chân thì phần bụng sẽ bị đẩy thiên về phía trước (phần dưới bụng cứng bị ưỡn theo về phía trước). Xương chậu theo đó bị nghiêng ra trước, xương sống ngang phần thắt lưng và xương cùng cũng bị đổ quá vào khoang bụng (rất nhiều người với tư thế ngẩng đầu ưỡn ngực, hay cố ý ưỡn ra, thường bị một hệ quả như thế). Thực ra, tình trạng này, xương sống sẽ không thẳng, bị cong vẹo và bị trì đổ xuống vùng bụng, ép vào khoang bụng. Những người thích mang giày gót quá cao, do cho rằng sẽ tạo nên một đường cong đẹp trên cơ thể, nhưng thực ra điều đó khiến cho lưng bị đau, vai bị mỏi, thần kinh xương chậu bị đau và các chứng bệnh theo đó cũng dễ dàng sinh ra.
4. Xương sống đổ vào khoang bụng, liên quan đến nửa phần sau của hoành cách mô khi hạ xuống khó khăn, không sao có thể hạ thấp xuống khoang bụng, không làm cho phổi dãn nở mà lại bị hạn chế, dẫn đến hơi thở bị ngắn và cạn, không thể thở sâu được. Tự cảm nhận thấy là mình chỉ hít thở ở trên phần ngực thôi, không thể thở sâu xuống hoành cách mô ở bụng dưới, tiếp giáp với đan điền. Như thế dễ dàng sinh thiếu khí và hơi thải loại ra tất yếu cũng bị ngưng trệ. Tế bào một khi thiếu dưỡng khí cung ứng rất dễ sinh ra biến chứng suy giảm chức năng sống.
5. Thần kinh từ xương sống ngang thắt lưng, xuống đến xương cùng, như thần kinh xương chậu, thần kinh ruột ở bụng dưới khi bị ép dễ phát sinh ra nhiều biến chứng. Trong các tư thế thường ngày, người có lưng đổ về phía trước thái quá, thường bị đau thần kinh xương chậu và các chứng bệnh ở các bộ phận thuộc phần dưới bụng.
5. Tại Sao Khi Đứng Phải Thu Cằm, Gáy Sát Với Cổ Áo?
Không phải lúc lễ Phật mới cần thực hiện tư thế đứng này, mà thường ngày trong cuộc sống sinh hoạt cũng nên làm như vậy.
Thu cằm lại là khiến cho góc độ giữa phần đầu và đốt sống cổ được định vị chính xác, phù hợp với nguyên tắc giải phẫu sinh lý (tức là điều chỉnh cả góc độ của vùng khớp xương chẩm).
Gáy sát với cổ áo giúp cho đốt sống cổ và đốt sống ngực được điều chỉnh thẳng nhau, khí huyết sẽ được lưu thông.
5.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Khi một người hướng nhìn ra ngoài (hướng ngoại phan duyên), tất không tự cảm nhận được cằm của mình bị ngẩng lên, lại không tự quan sát mình được (đã đánh mất đi cái khả năng tự giác và quán chiếu).
Phải thu cằm mới có thể tự nhìn lại mình, soi lại tự tâm, sáu căn hoàn toàn thu nhiếp. Nếu không thì đến phút cuối của cuộc đời, đều lăng xăng, xáo trộn, bị kích thích bởi ngoại duyên, chạy theo ngoại cảnh, chẳng cảm nhận được chút gì. Giống như người mê, quên mất đường về. Tựa như hình ảnh con chó (vô minh), mù quáng đuổi phóng theo một hòn đá, cho đến buổi chiều tối, sức lực mòn mỏi, nhưng đó cũng chỉ là một hòn đá thôi, không thể ăn được, quả thật đáng thương biết dường nào!
Phật có tướng tốt gọi là bảy chỗ đầy đặn, tức là vùng cổ, và hai tay, hai vai, hai chân đều đầy đặn. Căn cứ theo Phật Thuyết Tạo Tượng Lượng Độ Kinh Giải, Phật có tướng cằm đầy đặn, nghĩa là tướng thu cằm lại không rong ruổi chạy theo, hướng ngoại, tìm cầu những gì mình muốn.
5.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Ai cũng biết: Ống nước thẳng và thông, thì nước chảy vô cùng thông suốt. Ống nước bị gấp khúc, thậm chí bị bẻ gãy, tất sẽ có trở ngại. Khi chúng ta thu cằm lại, gáy sát với cổ áo (hình 2 trang bên), xương sống ngay thẳng, khiến cho khoảng giữa não, đốt sống cổ, đốt sống lưng “giao thông” thuận lợi, chức năng của các bộ phận trở nên hữu hiệu. Giữa đầu xương chẩm và đốt sống cổ thứ nhất, xương sống cổ thứ nhất (vùng xương sống) gọi là khớp xương vùng chẩm. Khớp xương này khi thu cằm lại sẽ có góc độ tốt nhất, rất thuận tiện cho sự lưu thông vùng cổ.
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So sánh:
Chưa thu cằm: Nghiến răng nghiến lợi (Hình 1).
Thu cằm: Thả lỏng má dưới (Hình 2).
Hình 1
(1) Đốt sống cổ bị xếp gấp khúc, tủy sống bên trong cũng vậy.
(2) Đường dẫn thức ăn bị ép cong. 
(3) Ống dẫn khí cũng bị cong.
Hình 2
(1) Đốt sống cổ xếp tương đối thẳng, tủy sống cũng vậy.
(2) Đường dẫn thức ăn thẳng, rộng. 
(3) Ống dẫn khí thẳng và thông suốt. 
(4) Ngạc mềm.
(5) Mặt lưỡi lưu lại khoảng trống, đường dẫn khí thông suốt (đầu được mát mẻ, không bị hôn trầm).
(6) Đầu lưỡi tì vào hàm trên.
Khi ngẩng cằm lên, nhìn hướng ra ngoài.
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Ngẩng cổ quá cao khi làm việc, giữ lâu tư thế này có những ảnh hưởng không tốt.
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Ngồi lưng cong, cổ đưa về phía trước và cằm không thu lại, tư thế này không tốt.
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Đứng ngẩng cằm, người ngả về phía trước, chịu sức trên mười đầu ngón chân.
Quan sát hình 1 (người phụ nữ lái xe):
Đốt sống cổ tương đối gấp khúc (xô về phía trước), thậm chí có thể thấy được da ở phần gáy tạo thành nếp nhăn ngang như nếp gãy của khí quản.
Góc độ của cổ không thẳng.
Cổ, đốt sống ngực xếp cong cúp theo góc độ xung quanh. Xếp cong theo cách này, các chất dịch tiết ra dĩ nhiên khó lưu thông.
Chú ý: Ống dẫn bên trong cơ thể, bao gồm huyết quản, ống dẫn lympho, khí quản, thực quản, xoang tủy sống, v.v. ở các chỗ gấp khúc dễ tích tụ chất phế thải và các chất độc bị tồn đọng. Những chỗ càng gấp khúc quanh co nhiều, sẽ gây ra áp lực càng lớn, làm cho máu truyền vào mạch máu não khó khăn và lượng máu cũng tăng áp để đột phá các trở lực này. Như vậy hao phí nhiều năng lượng một cách vô nghĩa. Người ta nói, các loại ống dẫn trong cơ thể như huyết quản, ống dẫn lympho lớn, nhỏ, nối lại có tổng chiều dài bằng mấy lần vòng quanh trái đất.
Ngẩng cằm trong thời gian dài, ít nhất có bốn ảnh hưởng không tốt:
1. Về phương diện cơ: Cơ gáy trở nên cứng đơ, thậm chí co rút lại (làm cho khi cúi gập đầu xuống, cằm không thể sát ngực), dây chằng cũng vậy. Cơ rút chặt, làm nghẽn mạch máu và ảnh hưởng đến sự lưu thông của máu trong não bộ.
2. Về phương diện tuần hoàn của máu: Huyết quản dẫn máu cung ứng cho bộ não trong cơ thể con người, bao gồm có hai cặp:
- Cặp phía trước gọi là động mạch cảnh cổ.
- Cặp phía sau gọi là động mạch ống sống.
Cặp động mạch ống sống ở mặt sau, xuyên qua lỗ của đốt sống cổ, đi vào não, cung ứng cho nửa phần sau của não. Động mạch ống sống này đã xuyên vào trong lỗ của đốt sống cổ, tức là nó tùy thuộc vào sự biến dạng của đốt sống cổ. Đốt sống cổ gấp khúc thì nó cũng gấp khúc. Đồng thời, trước khi xuyên vào não, cũng đã sẵn có một gấp khúc quanh co này.
Chi tiết ở hình minh họa dưới đây cho thấy, cung ứng cho não bộ gồm hai cặp huyết quản (hình chỉ trình bày cho thấy mặt nhìn từ phía bên phải).
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(1) Xương chẩm. (2) Đốt sống cổ. (3) Động mạch ống sống. (4) Động mạch cảnh cổ. (5) Xương khóa. (6) Động mạch ống sống xuyên qua sống cổ. (7) Động mạch ống sống đi vào não bộ, phía trước có chỗ gấp khúc quanh co.
Khi thu cằm, mạch vòng lưu thông tương đối tốt.
Nếu cằm không thu, thậm chí ngẩng đầu lên quá mức với một góc độ quá lớn sẽ làm cho các mạch vốn gãy gấp lại càng gãy gấp hơn. Thậm chí, lực ép phát sinh cản trở, làm máu cung ứng chảy vào não không đủ, chức năng của não bị sút giảm, thậm chí bị thoái hóa (như bệnh già đãng trí). Toàn thân bị mệt mỏi, uể oải. Thật không may, người ta thường bỏ qua việc vô cùng quan trọng này để chạy đuổi theo ngoại cảnh, vốn là những thứ không có gì quan trọng.
Nếu như suốt ngày cứ phóng ngoại, tìm cầu phan duyên bên ngoài, tất cằm luôn ngẩng lên, khiến bệnh lâu năm tích tụ nay phát lộ. Nếu không biết tự mình điều tiết, tự giác nhìn lại mà điều chỉnh, thu cằm, nhiếp tâm niệm Phật, để tới khi vướng bệnh, không ai có thể gánh thay, tiền bạc cũng chẳng thể mua được sức khỏe. Như thế cũng chẳng phải là khổ hay sao?
3. Về phương diện dịch não tủy:
Rất nhiều người khổ vì chứng nhức đầu, đầu bị căng, chóng mặt, toàn thân rũ rượi, dễ quên, chức năng của não bị suy giảm. Họ không biết nguyên nhân là do ở những tư thế không thích hợp của mình mà phát sinh (thân nghiệp không được tốt), dẫn tới việc gây trở ngại cho sự tuần hoàn của dịch não tủy. Danh từ “dịch não tủy”, đối với một số người còn khá xa lạ, ở đây nói đơn giản dịch não tủy là một hệ thống dịch thể tuần hoàn bên ngoài tủy sống và buồng não cũng như ống dẫn dịch và ống tủy sống trung ương bên trong não bộ.
[image: a65]
(1) Mạch kết tùng. (2) Lỗ chính giữa tủy sống. (3) Ống tủy trung ương.
Hình lập thể của buồng não qua X-Quang: 
Màu xanh trong hình chỉ cho buồng não là một khoang lập thể, kẹp ở trong não và chứa đầy dịch thể, từ trong buồng não chảy ra, giống như cắt đầu theo hướng chảy lên hay xuống từ lỗ chính giữa chảy ra, thấm qua toàn bộ não, đi vòng ngoài tủy sống và ống trung ương (xem hình), sau đó thu về sáp nhập vào hốc tĩnh mạch (nằm ở tuyến giữa đỉnh đầu), rồi đi thẳng vào máu.
Do tủy sống não có chất liệu giống như đậu phụ, nhằm để bảo vệ sự vận chuyển các chất dinh dưỡng và loại bỏ các chất cặn bã, tạo nên sự cấu tạo của dịch não tủy.
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(1) Mạch kết tùng (phần màu đỏ).
(2) Hốc tĩnh mạch (xanh lam).
(3) Buồng não (xanh lá cây).
(4) Lỗ bên.
(5) Lỗ chính giữa (miệng mở của buồng não).
(6) Ống tủy sống trung ương.
(7) Hình này nhìn từ mặt cắt theo đường chính giữa.
Trên hình vẽ cho thấy: Màu xanh lá cây chỉ cho dịch não tủy. Màu đỏ của đầu cắt (chiều mũi tên đỏ) biểu thị hướng chảy của dịch tủy sống.
Như trong hình vẽ, theo mặt cắt dọc của não bộ, có thể thấy được cấu tạo ở bên trong buồng não và ống tủy sống trung ương và từ miệng mở của buồng não, dịch não tủy chảy dần tới lớp ngoài của tủy sống não.
Dịch não tủy là một hệ thống dịch thể lưu động, kẹp giữa hai lớp màng (mô), chức năng của nó là:
- Ngăn ngừa chấn động, bảo vệ tủy sống (như đậu phụ thả trong nước).
- Cung cấp dinh dưỡng.
- Vận chuyển chất phế thải.
- Điều hòa huyết áp não.
Dịch này vốn được chế ra từ buồng não, mỗi ngày khoảng 450 cc (phân khối), chảy dần ra lớp ngoài, rồi hòa nhập vào máu và dịch lympho. Ước định trong một ngày hoặc 6, 7 tiếng đồng hồ, nó có thể thu hồi đổi mới. Nếu trong quá trình đó mà sự vận chuyển không được hanh thông, thì nước tích đọng sẽ không được tươi mới. Hơn nữa, toàn bộ não bị ngâm trong buồng nước không được trong lành, tất sẽ bị hôn trầm, hỗn loạn. Dẫn đến trí tuệ không thể khai mở, tinh thần tất nhiên cũng không tốt. Lúc này có cần an tâm để tu định tuệ thì cũng gặp phải khó khăn. (Chú thích: dịch não tủy ước lượng tổng cộng 150 cc).
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(1) Lỗ chính giữa.
(2) Ống tủy sống trung ương.
Khi sự lưu thông của dịch não tủy bị nghẽn, giống như một rãnh nước bị ứ đọng, dễ biến chất, thì ở não không chỉ chất dinh dưỡng không thể chuyển đến, mà chất cặn bã cũng không thể chuyển đi.
Nếu góc độ của các đốt sống cổ không được thẳng, tư thế không được đúng, rất dễ gây ngăn trở cho sự lưu thông của dịch thể (bởi vì lớp dịch thể này rất mỏng, với góc độ quá gãy gập, thì lưu thông sẽ không được thông suốt).
Đồng thời góc độ của tư thế cằm ngẩng lên không thu lại có khi bị gãy gập, chỗ “miệng mở” của buồng não ở vùng phụ cận (lỗ chính giữa), tạo nên một áp lực vô cùng lớn, khiến cho sự lưu thông của dịch não bị cản trở và làm cho ống tủy sống trung ương bị thu lại quá nhỏ, cũng không được thông suốt.
Một khi sự tuần hoàn của dịch thể ở buồng não từ các lỗ nhỏ, không được dẫn ra ngoài thuận lợi, thì sẽ bị trào ngược trở lại, tích đọng trong buồng não. Lúc này, buồng não cũng giống như một bọc nước, dịch thể trút đầy vào và trương lên, gây sức ép vào não. Trong khi vỏ não lại không thể đàn hồi được, cho nên trong một thời gian, buồng não bên ngoài thì chịu giới hạn, trong thì gia tăng sức ép, sinh ra chứng đau đầu, chóng mặt, buồn nôn, chức năng của toàn thân có triệu chứng suy giảm. Nếu tình trạng này xảy ra trong thời gian dài, buồng não như bọc nước trương rộng ra, gây áp lực lên não, dẫn đến não suy thoái và bị teo lại.
Dạng trở ngại và áp lực này, khi tư thế thân người được chuyển biến sửa đổi, thì có thể dần dần được loại bỏ. Như vậy mới không bị chứng não úng thủy (buồng não trương đầy nước và không ngừng biến chứng ác tính, nguy hiểm). Tuy nhiên, nếu ngẩng cằm, ngẩng đầu trong một thời gian dài, mà không tìm cách loại bỏ thì bệnh trạng liền phát sinh.
4. Đối với thần kinh: Đầu, thần kinh phần đầu, được phân bố tinh vi, vô cùng phức tạp, nhằm ứng phó với mọi nhu cầu sinh hoạt hằng ngày trong cuộc sống. Nếu bị áp lực tất nhiên sẽ biến thành bệnh (xin tham khảo thêm phần tóm tắt trong phụ lục), nhưng dinh dưỡng của thần kinh dựa vào sự cung ứng của máu. Trong khi đó sự lưu thông của máu ở tủy sống và sự cung ứng của động mạch ống sống có liên quan với nhau. Khi lưu thông của máu có trở ngại, cho dù khi ấy thần kinh không trực tiếp nhận chịu áp lực, cũng bị gián tiếp mất đi nguồn dinh dưỡng màu mỡ dồi dào. Thêm vào đó, các cơ bị căng cứng do áp lực lớn, thần kinh dẫn truyền cũng bị ảnh hưởng. Lúc này, nếu hơi ngẩng cằm thì ảnh hưởng tương đối nhỏ, nhưng nếu ngẩng đầu (đặc biệt ngẩng lên lâu dài) thì sẽ có một áp lực trực tiếp, gây ảnh hưởng tương đối nghiêm trọng.
Phần thuyết minh trên đây trình bày đến các ảnh hưởng xấu khi ngẩng cằm (nội dung sẽ được trình bày thêm ở phần sau). Vì vậy, không những khi lễ Phật, đứng phải thu cằm, điều chỉnh góc độ cổ và xương sống cho đúng; mà trong đời sống hằng ngày, cũng phải thường xuyên tỉnh giác, chiếu soi lại bản thân mình. Đồng thời, lấy việc luyện tập lễ Phật này làm hành trang cho mai sau.
Bảng chú thích 1: Chỗ trở ngại và bộ phận liên quan bị bệnh.
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Phật pháp là phép tắc mang lý tính cao độ, là “đại học vấn” có trí tuệ cao (nền giáo dục ở cấp độ cao). Trong mỗi nguyên tắc đều hàm chứa những nguyên lý sâu sắc, không thể dễ dàng nhìn thấy. Học Phật, là hợp với lý lẽ, phép tắc, lại phát huy được khả năng hiểu biết, nhận thức đúng đắn (lương tri) và năng lực vốn sẵn có (lương năng) của một con người. Lễ Phật là cầu ở tính giác, là tự xét lại mình chứ không phải là mê mờ, rong ruổi tìm cầu bên ngoài.
Ngược lại, có rất nhiều người không hiểu rõ những phép tắc sinh lý giải phẫu thông thường, suốt ngày chạy đôn chạy đáo tìm đến bác sĩ, hỏi han bí quyết,... Trong khi đó lại không biết cách để điều chỉnh thân, tâm cho hợp lý. Kết quả, trong quá trình theo đuổi đó, cằm càng ngẩng lên, não tất nhiên càng bị ngăn trở không thông.
Thực ra, khí quản bị gãy, khí không thông được là điều tất nhiên. Nên chỉ cần điều chỉnh chỗ gãy cho ngay thẳng, thì khí được lưu thông cũng là lẽ đương nhiên, lễ Phật tức là điều chỉnh toàn diện (đại điều chỉnh). Tư thế, nếu không tự điều chỉnh cho được ngay thẳng thông suốt, lại cứ một mực ra ngoài tìm thuốc hiệu nghiệm nhất để chữa cho khí quản thẳng và thông suốt trở lại, mới thực là mê tín. Không thu cằm, tức là đã tạo áp lực lên tủy sống não. Ngẩng đầu thái quá, liên tục, không thu cằm lại, tức là tự sát từ từ vì làm giảm sút đi chức năng của não. Thu cằm là tốt cho việc giải tỏa áp lực, tốt để tự giúp mình làm cho tâm ngay thân thẳng.
Nếu tâm được ngay, thân được thẳng, phù hợp với những nguyên tắc sinh lý bình thường, thì chức năng của thân tâm tất nhiên sẽ được cải thiện (đây là bản năng của tính Phật). Chỉ cần bản thân không bị xiên vẹo, nghiêng lệch, gãy gập (áp lực không gia tăng trên tự thân), thì sẽ thoải mái. Ai lại có thể đem áp lực đặt vào chúng ta được?
Có nhiều người cho rằng áp lực là do người khác áp đặt lên chúng ta. Thật không ngờ rằng áp lực lớn nhất đã đến từ nơi thân và tâm của chính mình.
5.3. Vận dụng trong đời sống hằng ngày
Cho nên trong cuộc sống hằng ngày, tất phải thường xuyên chú ý điều chỉnh tư thế, thường nên thu cằm, giữ cho phần cổ thoải mái. Cúi đầu vận động, mềm mại, thường xoa bóp giữ cho phần cổ ấm lên. Tránh tư thế ngẩng đầu không thích hợp, ngẩng cằm quá lâu, trong khi làm việc hoặc trong lúc ngủ. Nếu không thì ít nhiều cũng bị rơi vào hiện tượng dịch não tủy phải chịu áp lực, bế tắc không thông.
Nếu bất đắc dĩ phải ngẩng đầu hoặc ngẩng cằm khi làm việc, thì phải định thời gian để làm ngược lại cách đang vận động (cúi rủ đầu xuống, vận động thả lỏng thoải mái). Đồng thời phải thường xuyên lễ Phật. Có như vậy, mới có thể sửa chữa, phòng tránh được những ảnh hưởng không tốt, làm bế tắc không thông gây bệnh trầm trọng (xem hình minh họa).
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Tự điều chỉnh, thu cằm lại.
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Ngẩng cằm làm việc, tư thế không hợp.
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Hai tay đan chéo, nhẹ nhàng đặt lên phía sau đầu ngay xương chẩm, rủ đầu, thả lỏng, lấy trọng lượng của cổ tay, áp trên bộ chẩm, điều chỉnh kéo mở đầu (khớp vùng chẩm) và các khớp vùng cổ.
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Tự giác điều chỉnh, thu cằm lại.
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Cằm ngẩng sai tư thế.
Có nhiều người do trong thời gian dài đã để cho cổ đổ về phía trước, không biết được “thẳng” là như thế nào, cũng không biết được cách làm cho gáy sát với cổ áo.
[image: a75]
Cách luyện tập: Có thể nằm trên sàn gỗ cứng hoặc tấm nệm (ngăn ẩm và lạnh), nằm thu cằm lại, để cho gáy áp sát xuống sàn gỗ. Như vậy, sẽ nhận ra được cảm giác của “thẳng” (sống ngực - thẳng với sống cổ).
Chú ý: Răng trên và dưới để hở ra một chút, như vậy có thể tự nhiên cải thiện rất nhiều bệnh về cổ, (xem lại bảng liệt kê các bệnh trạng do áp lực trên thần kinh sống cổ).
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Trẻ con ngẩng đầu xem TV, nằm ngửa, cột sống cổ đổ quá về phía trước, dễ bị cảm mạo, ho, não lực hạ thấp, đồng thời dễ bị đau mắt, tai, mũi, họng, bệnh a-mi-đan.
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Nếu càng ngẩng đầu quá mức thì ảnh hưởng càng nghiêm trọng.
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Phương pháp luyện tập: Sửa chữa cột sống cổ đổ quá về phía trước. Để có thể ở trong một trạng thái thoải mái và khoan khoái, thì gối đừng quá mềm, mà nên ngoài mềm, trong cứng đặt trên bộ phận cổ xương chẩm (gần với đỉnh đầu), thu cằm lại, cho sống cổ hoàn toàn được thả lỏng, dựa vào trọng lực tự nhiên (lực hấp dẫn của trái đất). Cột sống cổ có thể kéo ra, có thể chữa lành và khôi phục lại.
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Cũng có thể nhân khi đứa trẻ ngủ, nằm ngửa hoàn toàn thoải mái, lấy nệm lót cho trẻ, giúp cho cằm thu lại, có thể điều chỉnh sống cổ đã bị đổ về phía trước, cải thiện sự lưu thông của máu, thần kinh, hệ miễn dịch, cải thiện chức năng của não. Mỗi ngày có thể điều chỉnh vài phút như thế (khoảng 15 phút) thì sẽ có cải thiện, chứ không cần phải là trọn đêm ngủ như vậy. (Khi ngủ nên nằm nghiêng về bên phải).
Chú ý:
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Lúc ngủ nằm ngửa, để đầu quá ngửa, cằm bị ngẩng, đường gân máu ở cổ (tĩnh mạch) nổi lên, liền gây trở ngại lớn, khó linh hoạt. Do đó đường gân nổi tăng thêm áp lực, làm mệt mỏi, uể oải, tuần hoàn của máu không được tốt.
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Cằm chưa thu, đường gân cổ vẫn nổi lên.
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Khi thu cằm lại, chót cằm bám vào ngực đường gân máu ở cổ lặn xuống (không lồi ra), trở lực nhỏ lại - lưu thông tốt.
Những người làm việc, gân rút chặt, cột sống cổ đổ quá về phía trước, trước khi ngủ nên điều chỉnh cách dùng gối sao cho đúng:
Chỉ có xương chẩm của đỉnh đầu tiếp xúc với gối.
Sống cổ không tiếp xúc với gối. Trước khi ngủ, điều chỉnh một chút, khoảng 15 phút, rồi sau đó nằm ngủ bình thường, chứ không phải là suốt đêm phải ngủ với tư thế như vậy.
6. Tại Sao Lễ Phật Phải Cúi Đầu?
6.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Cúi đầu trong ý nghĩa thâm sâu về phương diện Phật pháp là biểu thị một sự tôn trọng, kính lễ đối với Phật, cũng như nói lên cái tâm thành khẩn tự nhiên, cũng chính là toàn thân tiếp nhận sự dạy dỗ. Hành động ấy biểu thị sự nhìn lại chính mình, kiểm điểm tự thân. Từ chỗ đắm nhiễm năm dục, sáu trần, giờ một niệm quay trở về bản tâm, cúi mình tỉnh giác, quay đầu là không chạy tìm cầu bên ngoài.
Phật ở Linh Sơn đừng chạy tìm kiếm đâu xa,
Linh Sơn ở tại lòng ta,
Chớ có ngẩng đầu lên mà nhìn ngược nhìn xuôi.
Lễ Phật không phải là chạy tìm cầu ở bên ngoài, mà là hướng nội phát huy tự tâm. Do đó, phải cúi đầu chiếu soi lại mình. Khai phát một phần cung kính nơi tự tính, tức là mười phần quang minh được hiển lộ, là được mười phần lợi ích, không những cung kính đối với Phật mà đối với tất cả người, vật và sự vật cũng đều cung kính.
Phật tính của chúng ta, vốn đầy đủ sáng rõ phước báu và trí tuệ. Nhưng vì tham, sân, si, mạn, nghi, giống như các thứ mây đen, bẩn bụi ngăn che, làm chướng ngại. Bắt nguồn từ ý thức tự tư tự lợi của mình, khiến cho mình ngang nhiên và cố tình lấy củas người khác (tham), cho mình hơn kẻ khác (ngã mạn), khiến cho mình ức hiếp người khác, đổ lỗi cho người khác (sân, si), khiến cho mình trở nên lạnh lùng. Nói chung, luôn cho mình là tốt và quan trọng hơn người khác. Đây là cái nhìn, cái biết, cái thấy sai lầm, đi ngược lại với Phật tính bình đẳng.
Người ta thường tự cao tự đại, tự cho mình là đúng, là vinh hiển, mà khinh rẻ người khác và xem thường Phật pháp. Những kẻ đó không biết mình đang sa vào làm “nô lệ của ngạo mạn”, bị ngạo mạn trói buộc. Họ không biết được đây là ngã mạn, là đám mây đen phiền não, làm chướng ngại cho phước tuệ của Phật quang. Lễ Phật, cúi đầu mềm mại, tỉnh giác, chế ngự được đám mây đen ngã mạn lâu nay, hàng phục được những lầm lẫn nơi tâm tính tự cao tự đại, từ đó phát huy đức tính cao đẹp của sự khiêm cung.
Trong 64 quẻ Kinh Dịch, chỉ một quẻ Khiêm là sáu hào đều tốt. Duy chỉ “khiêm kính” đâu đâu cũng tốt lành thuận lợi, không gì sánh kịp. Đây thực sự là thần thông.
Cúi đầu, như là điều mà Đại sư Ngẫu Ích chỉ dạy: “Nếu một niệm quay về bản tâm, thì quyết định vãng sinh. Bởi tự tâm vốn sẵn đầy đủ Cực lạc (Niết bàn - tịnh độ)”.
Cúi đầu, ở trên động tác của thân thể là quán chiếu, nhìn sâu vào sự an định vững vàng của trọng tâm, ở trên tâm pháp cũng là quán tâm (nhìn sâu vào tâm).
6.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Khi đứng cúi đầu hành lễ, trọng lượng của toàn thân đặt tại trọng tâm, ngay trên điểm giữa của đường nối khoảng cách hai gót chân. Nó đem lại lợi ích từ phương diện giải phẫu sinh lý:
Kéo các khe hở của các khớp sống cổ ra. Chữa trị đốt sống cổ, giải trừ áp lực đối với thần kinh, huyết quản, ống lympho và tủy sống não.
6.2.1. Tại sao lấy động tác cúi đầu để chỉnh đốt sống cổ?
Bởi vì một người bình thường trong công việc hằng ngày, dù hoạt động hoặc nghỉ ngơi, ngẩng đầu quá nhiều, ngẩng cằm hướng ra bên ngoài, nhìn ngang, ngó dọc quá nhiều, khi làm lưng oằn xuống dưới, cũng ngẩng đầu lên. Như vậy lâu ngày, phía sau cổ thường hiện ra một lằn ngang lõm sâu, như vết gãy khí quản. Càng nghiêm trọng hơn, lằn ngang đó bị xếp gù lên, khiến cho sự lưu thông của chất dịch bị cản trở ngưng đọng.
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Trong sinh hoạt hằng ngày, ngẩng đầu nhìn ngang ngó dọc quá nhiều làm cho góc độ của cổ không được thích hợp. Cột sống cổ đổ quá về phía trước làm ngẩng cằm, ngoài những ảnh hưởng không tốt đối với thần kinh sẽ phải gánh chịu một cấp độ áp lực khác nhau. Nếu tiếp tục lâu dài, chưa kịp điều chỉnh tư thế cho đúng, thì gây nguy hại cho sức khỏe.
Trước tiên phải nắm được sự cấu tạo bình thường của xương sống. Khi đó, mới có thể hiểu một cách chính xác tính quan trọng của các tư thế, cũng mới có thể hiểu được sự oai nghi trong “đi, đứng, nằm, ngồi” của Phật giáo, đều chứa đựng những nguyên lý thâm sâu về y học.
Dưới đây, chúng tôi xin giới thiệu qua cấu tạo của xương sống và các cặp dây thần kinh đi ra từ xương sống, để tiện cho mọi người hiểu rõ ảnh hưởng không tốt khi ngẩng đầu. Từ đó có thể hiểu thấu được tính quan trọng và tất yếu trong việc chỉnh cột sống cổ của tư thế cúi đầu lễ Phật.
Cột sống tổng cộng gồm 33 đốt. Theo hình trang bên cho thấy: Sống cổ có 7 đốt, ngực có 12 đốt, thắt lưng có 5 đốt, xương cùng cụt có từ 2 đến 4 đốt, nhưng do xương chậu hợp thành một khối lớn, xương cùng cũng hợp thành một khối, do đó cộng lại là 26 đốt xương.
Giữa các đốt sống có đĩa đệm gọi là “trùy gian bản” để làm đệm lót (màu xanh lam).
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(1) 7 đốt sống cổ.
(2) 12 đốt sống ngực.
(3) Trùy gian bản (đĩa đệm, lớp đệm ở giữa đốt sống).
(4) Hoành đột (gai ngang). 
(5) 5 đốt xương sống thắt lưng.
(6) 5 đốt xương chậu.
(7) 2 đến 4 đốt xương cùng cụt (hợp nhất).
Tóm tắt: Cột sống, từ cổ đến xương cùng, từng nhóm tương quan, nối tiếp nhau, trong sự sắp xếp hài hòa và ăn khớp với nhau. Nên một tư thế sai lầm, có thể làm biến dạng cột sống, gây ảnh hưởng không tốt về mặt sinh lý. Nhất là đối với các tư thế có tính chất lâu dài gắn liền với sinh hoạt riêng của mỗi người. Việc lễ Phật là một điển hình về lâu dài, nên cần phải để ý và sửa chữa các tư thế không thích hợp, để tránh bị rơi vào những trở ngại đáng tiếc, làm cản trở công phu tu tập của mình.
Cột sống nhìn từ sau lưng (B), cột sống nhìn từ bên hông (A).
[image: a85]
Xin chú ý trùy gian khổng (gai sau đốt sống).
Hình A:
(1) Từ sống lưng có thể sờ thấy những đốt xương cứng nổi lên, đó chính là những điểm lồi của các đốt xương sống.
(2) Màu xanh lam - đĩa đệm trùy gian bản, đĩa chêm giữa các đốt sống.
(3) Khoảng trống giữa hai đốt xương sống trên dưới, tạo thành một lỗ hổng gọi là trùy gian khổng (lỗ hổng giữa hai đốt sống).
(4) Bảy đốt sống cổ.
(5) Mười hai đốt sống ngực. 
(6) Năm đốt sống thắt lưng.
(7) Năm đốt xương chậu hợp thành một khối.
(8) Hai đến bốn đốt xương cùng hợp thành một khối.
Hình B
(9) Điểm lồi của các đốt xương sống. 
(10) Điểm lồi ngang.
Cột sống của chúng ta, tuy mỗi nhóm có hình dạng khác nhau, nhưng về căn bản có cấu tạo giống nhau.
Dưới đây, chúng tôi dùng hình vẽ phối hợp với phần thuyết minh để giới thiệu về cấu tạo cột sống:
Lấy đốt xương sống cổ làm ví dụ, từ trên xuống dưới theo số thứ tự để đối chiếu:
(1) Phía trước có trùy cốt thể (trùy thể). 
(2) Phía sau có đốt lồi của xương sống (khi cúi xuống có thể sờ thấy những đốt nhô lên của xương sống).
(3) Giữa có một lỗ hổng (lỗ hổng của mỗi đốt xương sống, thẳng thông với nhau thành ống chứa tủy sống tích trùy xoang động, trong ống dẫn là nơi tủy sống tích tủy thông qua).
(4) Hoành đột: Bộ phận giúp cho các cơ bám tựa vào.
(5) Hoành đột khổng (lỗ thông ngang): Động mạch xuyên qua vào trong lỗ hổng này (chỉ đặc biệt có ở chỗ đốt sống cổ).
Cấu tạo riêng lẻ của từng nhóm xương sống: Ngay giữa sống lưng của chúng ta, có thể thấy được những mỏm lồi của mỗi đốt xương sống.
Đối chiếu hình vẽ:
a) Hình A và B: Đốt xương sống cổ.
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Hình A: Nhìn từ trên xuống. 
Hình B: Nhìn từ mặt bên.
(Hướng trong hình: ← trước → sau).
(1) Trùy thể. (2) Mỏm lồi sau ở đốt sống cổ. (3) Lỗ xoang. (4) Hoành đột. (5) Hoành đột khổng.
b) Hình C và D: Đốt xương sống ngực.
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Hình C: Nhìn từ trên xuống. 
Hình D: Nhìn từ mặt bên.
(Hướng trong hình: ← trước → sau).
(1) Trùy thể. (2) Mỏm lồi lên. (3) Lỗ xoang. (4) Hoành đột. (5) Chỗ phụ trợ cho cơ bám chặt vào. (6) Nối tiếp với một đốt trên. (7) Nối tiếp với một đốt dưới. (8) Mặt khớp xương nối tiếp xương sườn. (9) Bề mặt khớp.
c) Hình E và F: Đốt sống thắt lưng.
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Hình E: Nhìn từ trên xuống
Hình F: Nhìn từ mặt bên
(Hướng trong hình: ← trước → sau).
(1) Trùy thể. (2) Mỏm lồi lên. (3) Lỗ xoang. (4) Hoành đột (nối với xương sườn). (5) Bề mặt khớp xương nối tiếp xương sườn (Quan tiết diện).
d) Hình G: Nhìn từ mặt bên.
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Đốt sống thắt lưng xếp thành chuỗi, liên kết nhau qua mặt quan tiết diện.
(1) Xoang động (lỗ xoang) nối kết với nhau hình thành một đường ống, tủy sống xuyên qua ống dẫn này.
(2) Trùy thể chồng lên nhau, giữa chúng có lớp đĩa đệm (trùy gian bản).
(3) Giữa đốt sống trên và dưới có trùy gian khổng. Hệ thần kinh của tủy sống phân nhánh từ trùy gian khổng này mà đi xuyên ra.
(4) Tủy sống.
Như trên đã trình bày, cột sống vốn có từng đốt riêng biệt nhau, nhưng do dây chằng giữa năm nhóm chủ yếu liên kết với nhau, tạo thành một chuỗi. Xung quanh có mười sợi dây cơ, ở giữa các đốt xương lại có một đĩa đệm có tính đàn hồi rất cao.
Do vậy, các trường hợp xương sống bị vẹo, hay có vấn đề, thông thường không phải do bản thân của xương, mà là do hệ thống các sợi cơ xung quanh níu kéo nhau không được phân đều, ăn khớp với nhau. Vì sao có vấn đề này xảy ra? Đó là do các tư thế áp dụng không đúng.
Đối chiếu trên hình nhìn ngang các dây chằng cột sống:
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(1) Dây chằng dọc phía trước. 
(2) Dây chằng dọc phía sau.
(3) Dây chằng ngang.
(4) Dây chằng giữa các điểm lồi.
(5) Dây chằng phía trên điểm lồi.
(6) Dây chằng tiếp giáp với xương sườn.
(7) Trùy gian bản (đĩa đệm ở giữa đốt sống trên, dưới). 
(8) Dây chằng nối giữa các điểm lồi ngang.
Các dây chằng này do thực hành sai tư thế có thể bị co rút lại cản trở sự tuần hoàn của mạch máu và tuyến dẫn chất dinh dưỡng cung cấp tới não. Ảnh hưởng này chỉ có thể khắc phục bằng cách thu cằm, cúi đầu lễ Phật. Đây là điểm quan trọng khi đọc cuốn sách này để học cách lễ Phật1.
1 Lưu ý của người dịch.
(1) Tủy sống. 2
(2) Thần kinh cổ có 8 đôi.
(3) Thần kinh ngực có 12 đôi.
(4) Xương bả vai. 5 3
(5) Xương cánh tay. 6
(6) Xương sườn có 12 đôi. 7
(7) Thần kinh thắt lưng. 9
(8) Thần kinh xương cùng.
(9) Xương chậu.
(10) Xương đùi. 
(11) Xương cùng.
(12) Đốt xương cùng – thần kinh xương cùng một đôi.
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Vì dây thần kinh bắt nguồn từ tủy sống, phân bố đến nội tạng và tứ chi cho nên vô cùng quan trọng. Nên cần bỏ những tư thế không tốt (không phù hợp với nguyên tắc sinh lý, y học) để tránh chịu ảnh hưởng xấu của áp lực do các tư thế sai lầm gây ra.
Hình vẽ ở trên nhìn từ phía sau lưng: Nửa phần bên phải - loại bỏ xương bả vai, bộ phận xương sườn, xương chậu và xương cùng.
Nửa phần bên trái - Giữ nguyên xương bả vai, xương sườn, xương chậu và xương cùng.
Cắt bỏ phần sau của cột sống, để có thể quan sát xuyên suốt tủy sống bên trong cột sống và do hệ thần kinh xuất phát từ trong các đốt tủy sống, từng đôi, từng đôi trái phải đi ra từ những lỗ hổng của xương sống, phân bố đến các bộ phận trong cơ thể (bao gồm nội tạng và tứ chi).
Trong trường hợp đầu thường nghẹo về bên trái, đương nhiên ở đốt sống cổ: Cơ và dây chằng bên trái co và rút ngắn lại. Cơ và dây chằng bên phải kéo dài ra. Lâu ngày cột sống sẽ đổ về phía trước (bị cong lại và biến dạng).
Có một số người thích nằm nghiêng vòng tay trên ghế salon xem tivi, hoặc ngủ. Tư thế này khiến cho cổ nghiêng quá độ về một phía (có khi nghiêng gần đến 90 độ), ở góc độ này đã chèn ép sự lưu thông của hệ thống tuần hoàn và thần kinh. Khi thức dậy thường cảm thấy cơ thể và chân tay tê cứng. Có khi nghiêm trọng hơn là không thể cử động được. Càng nguy hiểm hơn, tư thế này có thể khiến cho trùy gian bản (đĩa đệm) của đốt sống cổ bị lệch ra ngoài, ép trên tủy sống, nếu không kịp thời điều chỉnh, có thể dẫn tới tình trạng bị liệt sau này.
Kinh nghiệm qua mẩu chuyện nhỏ sau đây: Một cụ già hàng xóm của tôi ở một mình. Vào một đêm đông, cụ nằm trên ghế salon xem tivi và ngủ thiếp đi. Khi tỉnh dậy, toàn thân cụ không thể cử động được, cụ muốn điện thoại cho người thân đến cứu giúp, thế nhưng chỉ với khoảng cách vài cm, cho dù có cố gắng vận hết sức lực cụ cũng không sao với tới điện thoại được. Đại, tiểu tiện cũng không thể làm chủ được. Sau hai ngày hai đêm, cụ mới được hàng xóm phát hiện ra, mọi người đều cứ ngỡ là cụ bị tai biến mạch máu não.
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Ngay lúc ấy, tôi vì ở gần nên có người chạy đến nhờ cấp cứu. Tôi chẩn đoán xét thấy bệnh tình là do tư thế sai lầm nên dẫn đến tủy sống bị chèn ép, chứ không phải do tai biến mạch máu não. Tôi cùng mọi người kịp thời giúp đỡ chữa trị cho cụ. May mắn là tình trạng nhanh chóng hồi phục, cụ già sung sướng cười và thốt lên: A Di Đà Phật!
Thế mới biết tư thế quả thật vô cùng quan trọng, làm một tư thế vẹo lệch chính là tự hại, tự giết mình.
“Giữ cho tâm được ngay, giữ cho thân được thẳng. Đó là cái tốt thứ nhất”.
6.2.2. Tại sao cúi đầu lễ Phật có liên quan đến thần kinh tủy sống và trùy gian khổng (lỗ ống sống)?
Bởi vì thần kinh tủy sống điều khiển chức năng hoạt động của các bộ phận nội tạng, và chức năng của hệ thống tim mạch cũng là con đường quan trọng, liên kết giữa não bộ và các bộ phận trong cơ thể. Đồng thời, hai bộ phận này cũng là trung khu phản xạ trong trường hợp chúng ta lâm nguy khẩn cấp, cho nên vô cùng quan trọng. Nhưng không gian nhỏ lớn và chu vi áp lực của lỗ ống sống (lỗ hổng giữa hai đốt xương sống trên và dưới) lại có ảnh hưởng do dây thần kinh phát xuất từ trong các lỗ hổng đó. Điều này tại sao lại có liên quan đến việc lễ Phật? Đó là do tư thế cúi đầu hoặc ngẩng đầu của chúng ta trực tiếp quyết định lỗ ống sống lớn hay nhỏ. Cho nên, cũng quyết định đối với tình trạng gánh chịu áp lực của thần kinh và huyết quản ở trong đó.
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Khi cúi đầu: Phía sau các đốt sống xòe ra giống như hình rẻ quạt. Lỗ ống sống do hai đốt xương cổ trên, dưới hợp thành cũng hơi mở ra, không gian lớn mở ra - áp lực nhỏ, cho nên qua đó thần kinh và huyết quản lưu thông thông suốt.
(1) Các khớp lồi lên kéo xa ra.
(2) Lỗ ống sống mở lớn (khoảng không giữa hai đốt lồi cách xa ra).
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Khi ngẩng đầu: Mặt ngang phía sau các đốt xương sống bị ép lại, hai lõm của lỗ ống sống cũng gần lại nhau (khoảng không giữa hai khớp nhỏ lại). Áp lực chịu đựng tương đối lớn, cho nên thần kinh và huyết quản lưu thông không được thông suốt:
(1) Các khớp lồi lên bị ép lại. 
(2) Lỗ ống sống thu nhỏ.
Hình chỉ rõ ba tư thế khác nhau của lỗ ống sống mở lớn và thu nhỏ.
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Lúc đứng thẳng – lỗ ống sống.
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Lúc ngẩng đầu – lỗ ống sống bị chèn ép.
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Lúc cúi đầu hoặc cong lưng – khoảng không gian của lỗ ống sống lớn thêm.
Cung ứng màng bao và huyết lưu của tủy sống
Chú ý mỗi lỗ ống sống đều có:
Huyết quản gồm: động mạch (vận chuyển dưỡng chất - màu đỏ), tĩnh mạch (loại bỏ chất cặn bã - màu lam).
Dây thần kinh (màu vàng).
Tủy sống mặc bốn chiếc áo:
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(1) Chiếc áo dính thân - màng mỏng.
(2) Áo len (ngậm nước) - màng lưới nhện (chứa dịch tủy).
(3) Áo khoác ngoài - màng cứng.
(4) Áo bông - màng xương. Dưới màng xương là một lớp mỡ và hệ thống huyết quản.
(5) Mỏm xương lồi ra.
(6) Bóc phần màng xương có thể nhìn thấy bên trong màng xương có lớp mỡ và hệ thống huyết quản.
(7) Mỡ.
(8) Trùy gian bản (đĩa sụn đệm).
(9) Trùy cốt thể.
(10) Động mạch chủ. Các đốt sống đều phân nhánh vào trùy gian sống và xương.
(11) Trùy gian khổng (lỗ ống sống).
Có một số người bị chứng gai cột sống. Lúc đầu nhờ giữa các đốt xương sống có kẽ hở lớn, nên gai cột sống không ảnh hưởng đến dây thần kinh xuất phát từ các lỗ hổng xương sống, song vì chưa có triệu chứng gì nên không quan tâm. Nếu như có tư thế không đúng, thường xuyên ngẩng đầu lên, vặn, vẹo lưng thì kẽ hở giữa các đốt xương sống bị ép gần lại, khi đó gai cột sống sẽ tác động đến thần kinh, dẫn đến tình trạng đau nhức. Chính vì vậy, cúi đầu lễ Phật, kéo các đốt xương sống, có thể loại bỏ áp lực ảnh hưởng của căn bệnh này; làm phong phú lượng máu lưu thông trong cột sống, nâng cao chức năng trị liệu. Tình trạng gai đốt sống cũng có thể được cải thiện, không trầm trọng thêm. Bởi vì gai cột sống là sự thoái hóa các khớp xương sống. Thoái hóa cũng như tư thế không đúng đều có liên quan đến sự lưu thông của máu.
Lễ Phật, tức là sửa chữa những tư thế sai lệch hằng ngày (tu sửa thân nghiệp), loại bỏ các thứ áp lực (nhổ gốc khổ, tạo an lạc), tiêu trừ các loại chứng trạng xấu, khôi phục năng lực vốn có nơi Phật tính.
Những người có các chứng bệnh ở đầu, cổ, ngũ quan (lông mày, mắt, tai, mũi, miệng) cùng với vai, tay có thể đối chiếu, kiểm tra để có thể cải thiện tốt hơn.
Sau đây là phần phân tích nguyên nhân đem lại lợi ích tiếp theo từ phương diện giải phẫu sinh lý của động tác cúi đầu lễ Phật.
Thúc đẩy cho máu lưu thông được thông suốt.
Phần trên chúng tôi đã giới thiệu qua về động mạch cột sống. Nó xuyên qua lỗ hổng ngang (hoành đột khổng) của đốt sống cổ, trở vòng lại mới xuyên qua lỗ xương chẩm sau gáy, tiến nhập vào não, cung cấp chất dinh dưỡng cho tế bào não.
Động mạch ống sống, ban đầu đã quanh co gấp khúc. Mặt khác, mọi người thường ngày lại ngẩng cằm, ngẩng đầu làm việc, thường khiến cho xương đầu (xương chẩm) và khe hở ở đốt thứ nhất của xương sống cổ bị thu hẹp lại, chèn ép hệ động mạch vốn quanh co, gấp khúc, khiến cho lượng máu chảy vào não bộ bị sút giảm, thiếu dưỡng khí, chức năng của não dần dần bị suy thoái. Không những dẫn tới chứng nhức đầu, chóng mặt, mệt mỏi, tinh thần bất ổn, bồn chồn lo lắng không yên, mất ngủ; mà còn dẫn đến chứng cao huyết áp, nội tiết không ổn định (kinh nguyệt không đều).
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(1) Động mạch cột sống cổ đã có một điểm gấp khúc trước khi đổ vào não bộ sau khi xuyên qua các lỗ hổng giữa các đốt sống.
(2) Động mạch cột sống cổ (cung ứng máu cho nửa phần sau não). Động mạch cảnh cổ cung ứng cho nửa phần trước của não).
Rất nhiều người có thói quen ngẩng đầu làm việc như: lái xe, sơn nhà, hái cau, đánh vi tính,... thường ở trong trạng thái này. Nếu như lâu ngày không thay đổi tư thế, não sẽ bị suy thoái. Thậm chí, mắc chứng già đãng trí, đôi khi chưa tới tuổi già đã nghễnh ngãng, trí nhớ, suy nghĩ giảm sút. Những chứng tật này xảy ra do động mạch cột sống bị tổn thương gây trở ngại (thiếu máu và thiếu dưỡng khí).
Cúi đầu lễ Phật (cằm chạm sát ngực) có thể kéo các khớp sống đầu và cổ ra, làm cho động mạch sống không bị chèn ép, máu lưu thông vào não được.
Cho nên lễ Phật là phát huy tính giác, phát huy chức năng của não và khai phát tiềm năng của Phật tính. Điều này được chứng minh trên lĩnh vực y học giải phẫu.
Làm cho dịch tủy sống lưu thông thông suốt.
Như phần trên đã trình bày về ảnh hưởng đến chức năng và trở ngại của tủy sống, động tác cúi đầu có thể loại trừ được những ảnh hưởng không tốt thường ngày, như ngẩng đầu làm gãy gấp đường lưu thông của máu. Động tác cúi đầu khiến cho sự lưu thông của chúng trở về nhập vào tĩnh mạch hoàn toàn thông suốt, khiến cho não được cung cấp đầy đủ chất dinh dưỡng. Chất cặn bã có thể được thải trừ, áp lực nội sọ được bình thường, chức năng trở nên hiệu quả và được nâng cấp.
Dây chằng bị rút ngắn sẽ được kéo dài thoải mái.
Công việc hằng ngày rất bận rộn căng thẳng (đầu thường ngẩng lên), cơ bắp và dây chằng phía sau gáy tiếp tục ở trạng thái bị co rút lại, rất ít khi được buông thả. Lâu ngày bị thu rút lại làm mất dần đi tính đàn hồi và khi cúi đầu thì cằm lại không thể áp sát vào ngực được.
Cúi đầu như trường hợp ngủ gật, khiến cho đầu tự nhiên thả lỏng xuống, có thể làm cho cơ và dây chằng phía sau cổ bị kéo dãn ra, làm giảm bớt sức ép.
Những người có cơ bị co rút nghiêm trọng, có thể dùng khăn nóng đắp kín lên tai và sau gáy (khi đắp nóng, nên cúi đầu xuống, sẽ có hiệu quả nhanh chóng hơn), cơ bắp sẽ được thư giãn, không giữ sự gia tăng sức ép liên tục trên huyết quản và thần kinh. (Tham khảo các thử nghiệm cuối phần).
Những người bị co cơ lâu ngày, ban đầu khi kéo dãn cơ bắp, chất cặn bã ở bên trong được bài tiết ra ngoài, có thể bị đau nhức, khi được đắp bằng khăn nóng, khiến cho tốc độ bài tiết cặn bã nhanh hơn. Kết hợp với việc liên tục cúi đầu lễ Phật, sẽ duy trì sự thông suốt, nhanh chóng cải thiện sự tuần hoàn của huyết quản. Nếu thấy chỉ mới hơi đau là dừng ngay việc lễ Phật lại sẽ khiến cho các chất bài tiết không thể tống khứ ra được, tích tụ lâu ngày sẽ sinh bệnh.
Những yếu tố cần thiết của động tác cúi đầu lễ Phật: Phải như bông lúa chín vàng, tự nhiên rủ xuống, cũng như ngủ gật hoàn toàn, không gượng sức.
Chú ý: Không nên tạo sự gò ép miễn cưỡng đối với các cơ bắp ở phía trước đầu. Lễ Phật là mềm mại, dẻo dai, giống như một đứa bé tự nhiên sà vào lòng mẹ.
Nếu như cằm không thể áp sát vào ngực, chỉ cần làm đi làm lại động tác này như ngủ gật, hoặc đắp thêm khăn nóng lên gáy, thì có thể áp cằm sát ngực được. Hoặc cúi đầu, đan chéo hai tay ra sau, đặt lên trên phần sau não bộ. Tay có thể thả lỏng, không cần dùng sức, để tự nhiên gia tăng áp lực của sức nặng, kéo dãn các đốt xương sống cổ.
Chúng ta ai cũng đều có thể thử nghiệm:
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Hình 1: Dùng muỗng cạo sau gáy.
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Hình 2: Choàng tay xoa bóp sau cổ.
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Hình 3: Chườm cổ bằng khăn bông thấm nước ấm.
Hình 1: Sau mỗi ngày duy trì liên tục một động tác không thu cằm, như sau khi lái xe, đánh máy vi tính, ta lấy một chiếc thìa, (thoa một ít dầu) cạo nhẹ như cạo gió, phía sau cổ và vai, sẽ làm xuất hiện nhiều nốt đỏ như hạt cát. Đây không phải là do cạo làm rách da chảy máu, mà là do những chất cặn bã tích tụ lâu ngày giữa các tế bào, gây trở lực quá lớn làm cho các tế bào lympho và mạch máu không thể thông suốt hoàn toàn, giống như hiện tượng kẹt xe, khiến cho các chất phế thải không bài tiết ra ngoài được, tích tụ cục bộ. Màu sắc của vết đỏ thẫm, thậm chí bầm tím biến thành đen, chứng tỏ đang lâm vào tình trạng thiếu dưỡng khí nghiêm trọng, nếu không tiêu trừ được, tích tụ lâu ngày sẽ thành bệnh tật.
Lễ Phật là phương pháp tiêu trừ nghiệp chướng đặc biệt nhất. Nó làm cho sự lưu thông của mạch máu thêm thông suốt, chất bài tiết sẽ được thải trừ. Nhưng tốt nhất là hằng ngày ta phải chú ý đến các tư thế đi, đứng, nằm, ngồi, ngay ngắn chính niệm và thoải mái, không sinh mỏi mệt, chất bài tiết không lắng tụ, đây mới chính là phương cách cơ bản nhất.
Hình 2: Sau khi làm việc hoặc ngồi lâu, nên xoa bóp phía sau gáy khoảng từ 100 đến 200 lần (phải cúi đầu mà làm mới có hiệu quả, phối hợp niệm Phật và hít thở thật sâu).
Hình 3: Nếu có nước ấm, dễ nhất là dùng khăn bông thấm nước ấm, chườm lên sau gáy (nóng thì lật lên), vừa xoa vừa ấn xuống, tiêu trừ được mệt mỏi, cải thiện được chức năng của tủy sống não.
Nếu như lúc cúi đầu lễ Phật, thu cằm không được sát ngực, phần lớn là do ngẩng đầu đã lâu ngày, cơ bắp dây chằng co rút và giảm tính đàn hồi, lúc rảnh rỗi nên thường xuyên dùng tay phụ trợ để điều chỉnh, chẳng hạn như khi lái xe, nhân lúc kẹt xe, tốt nhất nên làm các động tác như trên để điều chỉnh.
Phương pháp luyện tập:
Như hình 1 - 4 (trang bên) chỉ rõ: lấy một tay áp lên một bên đỉnh đầu đối diện, sau đó đổi tay làm ngược lại, dùng tay đặt lên chỗ khác nhau trên đỉnh đầu, dùng lực bàn tay ấn xuống phía đối diện, mỗi lần ấn xuống khoảng chừng 10 giây (thời gian ấn xuống bằng niệm mười câu hồng danh Phật). Ấn tại nhiều chỗ trên đầu theo nhiều hướng, có thể kéo dãn cơ của nhiều bộ phận. Nếu làm được như vậy, có thể kéo dãn các sợi cơ và dây chằng, cải thiện chứng trạng gây ra do sự chèn ép, tiêu trừ được sự mệt mỏi.
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Hình 1 
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Hình 2
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Hình 3
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Hình 4
Ảnh hưởng của gối ngủ đối với thần kinh và cột sống:
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(1) Không nằm gối, cổ nghiêng về phía vai phải chèn ép dây thần kinh và huyết quản bên phải làm não không được cấp đủ máu.
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(2) Gối quá thấp, đầu cũng nghiêng về phía vai phải, gây sức ép lên thần kinh và huyết quản bên tay phải.
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(3) Gối quá cao hay dùng chỗ gác tay của ghế salon làm gối, đầu nghiêng về phía vai trái, khiến cho cột sống cổ cũng vẹo theo, gây sức chèn ép trên thần kinh và mạch máu bên trái. Nếu giữ tư thế nằm này lâu dài sẽ lâm vào chứng trạng bị tê cứng và đau nhức, thậm chí cũng có thể bị liệt.
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(4) Độ cao của gối phù hợp (gối cần ngoài mềm trong cứng) có lực nâng đỡ cổ, cột sống ngực, cột sống cổ, tạo thành một đường thẳng. Ngoài ra, cằm thu lại, mạch huyết điều hòa, thần kinh có thể thông suốt, chức năng của não được phát huy.
Khi nằm nghiêng ngủ, độ cao của gối, góc độ (của đầu, cột sống phần ngực) có một ảnh hưởng rất lớn. Nếu như góc độ không đúng, sau một đêm nằm ngủ liên tục trong nhiều giờ, không những máu không lưu thông thông suốt, mà còn tạo ra ác mộng, cũng do nơi não và tủy sống, máu không được cung ứng đầy đủ, gây tê cứng toàn thân, gây ra những ảnh hưởng vô cùng nghiêm trọng. Chú ý: hình chụp cho thấy rõ về độ nghiêng của cổ (cao độ của gối không giống nhau).
7. Tại Sao Lễ Phật Phải Cúi Khom Người, Mắt Nhìn Vào Điểm Giữa Hai Gót Chân (Quán Tâm)?
Mục đích: Ở trong động, giữ tâm không động.
Cúi người, nhìn sâu vào tâm (cột sống cong về sau, thân lùi ra sau). Trọng tâm giữ tại gót chân. Phần dưới thân hơi lùi về phía sau, bụng đẩy lùi ra sau khoảng 2 - 3 cm, bụng ở trên đường thẳng với gót chân.
[image: a113]
Hình 1: Sai tư thế
Hình 2: Đúng tư thế
Không được cong người về phía trước (thân chồm ra trước), trọng tâm dồn về mũi chân (ngón chân và cẳng chân phải gánh chịu lực), thân người và đường thẳng đứng tạo thành một góc vuông (hình 1).
7.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Cột sống (cột sống ngực, xương cùng) lùi về phía sau (cơ thể cong đẩy nhẹ về sau như hình dạng cây cung được giương), biểu thị sự nhún nhường, khiêm cung, lễ độ. Cong thân theo hình cung và hơi lùi ra sau cũng biểu thị cho các ác pháp bị đẩy lùi và thiện pháp hiển bày.
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(1) Dây cung. 
(2) Cần cung. 
(3) Kéo cung. 
(4) Lực kéo cung hướng về phía sau.
(5) Lực bắn hướng về phía trước.
“Cung” trong từ “cúc cung” (cúi mình cung kính) có nghĩa: chữ cung - ý là người như dây cung bị kéo về phía sau, lực kéo tuy hướng ra phía sau nhưng lực bắn lại hướng về phía trước. Người tu hành cũng vậy, lòng ích kỷ lùi về sau thì đạo lực sẽ tiến về phía trước.
Lễ Phật không giống như các động tác thông thường, lễ Phật chính là ở chỗ rèn luyện trong động, tâm bất động. Định trong cái động, nhất tâm bất loạn trong cái động, cho nên thân tuy động mà trọng tâm ở yên không động.
Động: có nghĩa là trong cử động.
Thân: chỉ có một tâm (một trọng tâm - đó là trọng tâm vật lý tự nhiên).
Tâm: một tâm niệm Phật.
Nếu như trong động, trọng tâm mỗi lúc thay đổi, tất phải hao sức để giữ cân bằng, rất nhiều cơ liên quan sẽ căng thẳng và tốn sức, tâm không dễ thư thả mà lại còn đắm trước vọng động.
7.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Điều chỉnh hằng ngày tư thế đứng xương chậu đổ về phía trước quá độ. Đây là những ảnh hưởng không tốt do cột sống lưng đổ ép xuống vùng bụng.
Như trước đã trình bày, nếu khi đứng, lấy lực chịu dồn xuống mũi chân (trọng tâm thiên về phía trước), tức cột sống đổ quá về phía trước, chỉ ít lâu sẽ bị rơi vào năm ảnh hưởng không tốt.
Động tác “hướng tâm cung thân” (trọng tâm ở giữa hai gót chân) tức là để chỉnh sửa những tư thế lệch lạc sai lầm này.
Chức năng chỉnh hình như sau:
1. Có thể kéo dài cơ lưng, dây chằng và gân. Cơ phần sau đùi vốn thường ngày đã bị co rút và cứng lại, bởi thường ngày bị co rút, các gân, bắp thịt này ít nhiều đã bị co cứng lại và giảm đi tính đàn hồi. Nếu cứ tiếp tục mãi như thế, sẽ khiến cho cơ bắp bị teo lại, cử động khó khăn. Cho nên khi mới bắt đầu học lễ Phật, phải thực hiện động tác kéo dãn các gân, bắp thịt vốn từ lâu đã bị co cứng lại. Lúc đầu sẽ có cảm giác như bị ghì chặt lại, dần dần đau nhức do các chất bài tiết lắng tụ lại. Đây là hiện tượng tự nhiên, chỉ cần tiếp tục lễ lạy xuống theo đúng phương pháp. Sau mỗi thời lễ lạy, nên dùng nước nóng để tắm, để tiếp trợ cho chất bài tiết được tẩy sạch. Hiện tượng đó sẽ nhanh chóng được cải thiện.
2. Như trên đã nói, cơ co dãn thoải mái sẽ trợ lực và làm giảm đi áp lực đối với sự lưu thông của máu. Trong đó, huyết quản cũng được tác động liên đới, đồng thời tuần hoàn của huyết quản cũng được thúc đẩy.
3. Uốn cong xương cột sống về phía sau.
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Hình 1. Cột sống nhìn nghiêng từ bên trái.
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Hình 2. Cột sống cong về phía sau.
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Hình 3. Khi cúi lạy xuống cột sống được uốn cong giống như cột sống trong hình 2, các khe hở giữa hai đốt sống sẽ được kéo mở ra và xương chậu sẽ được uốn chỉnh về phía trước.
Quan sát từ hình 1 qua hình 2, cách điều chỉnh này có thể kéo hở khoảng cách giữa các đốt xương sống (lỗ ống sống). Các mấu xương lồi được kéo xa giống như kéo dài cột xương sống ra, lại chỉnh cho cột xương sống cong về phía sau, có thể giảm đi áp lực trên phủ tạng ở phía trước.
Động tác lễ Phật do việc cúi khom lưng, xương cột sống kéo ra, do giữa lưng sau nặng, độ dãn có thể hơn 10 mm, khe hở giữa các đốt được mở rộng ra.
4. Phía trước cột sống có rất nhiều nội tạng quan trọng, nếu như phía trước bị lực ép quá lớn, sẽ ảnh hưởng đến sự thông suốt của các bộ phận này, có thể mô tả sơ lược như sau:
Quan sát bộ phận dưới bụng, từ đường giữa phân thành nửa phần bên phải và nửa phần bên trái, quan sát nửa phần trái của xương chậu:
Hạch lympho lưng và xương chậu. Chủ yếu chỉ rõ ở phần sống lưng và mặt trước đốt sống xương chậu.
Mạch máu lớn: màu đỏ là động mạch, màu xanh là tĩnh mạch và màu xanh lá cây là hạch lympho.
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(1) Đốt sống xương chậu. (2) Xương cùng. (3) Đốt sống lưng. (4) Hạch lympho trực tràng. (5) Trực tràng. (6) Hạch lympho lưng. (7) Hạch lympho xương chậu. (8) Xương mu. (9) Hạch lympho.
Nếu lưng, xương chậu đổ về phía trước quá nhiều, sẽ tạo nên sức ép lớn cho các mạch máu và hạch lympho phía trước nó, làm trở ngại lớn và bất lợi cho sự tuần hoàn của máu.
Ngoài ra, trước mặt đốt sống thắt lưng thứ nhất có bầu dịch nhũ. Bầu dịch nhũ thu nhận dịch lympho nửa thân dưới chảy ngược lại, bao gồm hai cẳng chân và đường tiêu hóa xoang bụng, sau khi tích tụ lại sẽ chuyển vào mạch máu ngực.
Cơ thể chúng ta có một “nguồn thu hồi”. Dịch lympho do nước sau khi được sự dẫn dụng của các tế bào, phải được thu hồi lại để xử lý. Ngoài ra, còn có chức năng làm một hệ thống bảo vệ miễn dịch.
Bầu dịch nhũ là trạm thu hồi lớn nhất, các hạch lympho là các trạm thu hồi nhỏ phụ trách việc sàng lọc, chống lại sự xâm nhập của các khuẩn.
Ở trạm thu hồi, nếu sự lưu thông bị bế tắc, thì chất thải sẽ ứ đọng, gây tai hại. Cơ thể cũng giống như thế. Thường ngày, đối với những người cột sống quá đổ xuống, nếu đổ tại vùng phụ cận của đốt sống lưng thứ nhất thì sẽ làm ảnh hưởng đến chức năng thu hồi của bầu dịch nhũ, nước thải từ các tế bào sẽ không được thu hồi tốt, gây chứng phù thũng.
Hình vẽ sau cho thấy: 
Bầu dịch nhũ - thu hồi:
(1) Chi dưới bên trái. 
(2) Đường tiêu hóa.
(3) Chi dưới bên phải.
Ba đường lớn để cho dịch lympho chảy vào.
Từ bầu dịch nhũ trở lên là ống lympho dài nhất và lớn nhất của cơ thể, gọi là ống ngực (ước chừng 30 - 40 cm). Ống ngực, từ bụng xuyên qua hoành cách mô cùng với động mạch chủ, lên đến bộ phận ngực, chảy ở phía trước cột sống ngực. Đó là con đường thu góp dịch lympho từ các bộ phận đổ về, sau cùng tiến nhập vào bộ phận cơ sở của cổ.
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(1) Chi dưới bên trái. 
(2) Đường tiêu hóa. 
(3) Chi dưới bên phải.
(4) Góc tĩnh mạch trái.
(5) Lympho chi trên bên trái. 
(6) Góc tĩnh mạch phải.
(7) Ống tổng lympho bên phải.
(8) Lympho chi trên bên phải.
(9) Lympho nhánh khí quản xoang ngực phải.
(10) Ống ngực, ống dẫn này thu góp ¾ lympho trên toàn thân.
Bầu dịch nhũ phía trên chảy vào huyết quản ngực.
Và từ hai chi đến hợp với chi trên trái - phần cổ trái đổ vào góc tĩnh mạch trái, tức là góc giao tiếp giữa tĩnh mạch trong cổ và tĩnh mạch dưới xương quai xanh trái.
Lympho của chi trên và cổ bên phải cùng với lympho xoang ngực phải tập hợp thành ống chung (tổng quản) lympho phải ước chừng từ 1 - 2 cm đổ vào góc tĩnh mạch phải (hình trang trước).
5. Khom người lễ Phật khiến cho đốt sống lưng bị đẩy ra phía sau, có ảnh hưởng quan trọng đến việc hoành cách mô hạ xuống. Bởi vì chính giữa phía sau hoành cách mô bám vào phía trước của đốt sống thắt lưng (đọc kỹ mục 24: Lợi ích của động tác hít thở sâu trong khi lễ Phật).
Cột sống lưng đổ về phía trước: Ngăn cản nửa bộ phận phía sau hoành cách mô hạ xuống, cũng ngăn trở phổi nở ra, cho nên sự hô hấp bị kém đi, (xem hình sau đây).
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Hình 1:
(1) Hoành cách mô hạ xuống bị chặn lại (hoành cách mô là phần màu hồng gạch trong hình vẽ).
(2) Đốt sống lưng đổ về phía trước chèn ép huyết quản và nội tạng.
(3) Tĩnh mạch xoang dưới. 
(4) Động mạch chủ bụng.
(5) Hoành cách mô có chân nối với đốt sống lưng.
Hình 2:
(1) Bộ phận phía sau hoành cách mô có thể hạ xuống tối đa (hô hấp sâu).
(2) Cột sống cong về phía sau, các khớp được kéo ra.
(3) Hoành cách mô.
(4) Chân của hoành cách mô cũng bị di chuyển theo.
(5) Tĩnh mạch xoang dưới cũng xuyên qua hoành cách mô (đưa toàn bộ máu có chứa chất cặn bã quay về tim xử lý).
Cột sống lưng đổ về phía sau:
Điều chỉnh lưng lùi về phía sau, nửa phần sau của hoành cách mô có thể hạ xuống thuận lợi, lúc thở phổi có thể tự do dãn nở phát huy đan điền hô hấp (hoành cách mô hô hấp).
6. Như trước đã trình bày, nguyên lý của tư thế cúi đầu có thể khiến cho các phần của đốt sống sau của cổ xòe ra như nan quạt, lỗ ống sống mở lớn. Cùng với tư thế khom mình có thể điều chỉnh phần sau cột xương sống tức là phần lồi ra xòe như nan quạt.
Lúc ở tư thế ngay thẳng (hình 1), lỗ ống sống lỗ hổng giữa các đốt sống. Lúc ngẩng đầu hoặc cong lưng (hình 2), lỗ ống sống bị chèn ép. Lúc cúi đầu hoặc khom mình (hình 3), lỗ ống sống mở rộng ra.
Qua các hình dưới có thể so sánh khoảng trống của lỗ hổng giữa các đốt sống trong ba tư thế khác nhau.
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Như hình 3 cho thấy, lúc cúi đầu hoặc khom mình, lỗ ống sống mở lớn hơn, cũng có thể điều chỉnh được chứng xương chậu quá nghiêng về phía trước. Chính vì thế, có thể giải tỏa được thần kinh, giảm thiểu sức ép của các mạch máu phát xuất từ lỗ ống sống, cải thiện sự tuần hoàn máu và chức năng của hệ thần kinh trong khắp thân. Bảng chú thích 2 dưới đây, liệt kê những chứng bệnh thường gặp có liên quan mật thiết đến trạng thái thần kinh cột sống bị ép. Mọi người có thể tùy vào chứng bệnh của riêng mình, kiểm tra phần cột sống và quan hệ giữa các tư thế mà thực hành lễ Phật để điều chỉnh khắc phục các chứng tật. Đồng thời, chú ý đến các tư thế làm việc hằng ngày để có biện pháp chữa trị thích hợp.
Bảng chú thích 2: Hiện tượng và triệu chứng của cột sống chịu sức ép.
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Hình 1
Sống ngực gồm 12 đốt. 
Thần kinh sống ngực gồm 12 đôi (màu vàng).
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(1) Đốt sống lưng. (2) Thần kinh đùi. (3) Tổ hợp thần kinh lưng. (4) Tổ hợp thần kinh xương chậu. (5) Xương chậu. (6) Xương cụt. (7) Thần kinh xương tọa. (8) Xương đùi. (9) Thần kinh cẳng chân. (10) Xương cẳng chân. (11) Xương trụ chân.
Đường màu xanh lục chỉ cho dây thần kinh.
Thần kinh của bộ phận dưới của cơ thể từ đốt sống lưng và xương chậu không những chi phối vùng bụng (nội tạng), mà còn ảnh hưởng đến chân. Khi trở ngại ở các đốt sống thắt lưng từ l đến 5 và đốt xương chậu, xương cùng, dây thần kinh bị ép, sẽ gây ra nhiều chứng bệnh, sẽ được liệt kê thứ tự trong bảng chú thích 3 sau đây:
Bảng chú thích 3: Hiện tượng và triệu chứng của cột sống chịu sức ép (tiếp).
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(1) Đốt sống ngực 12. 
(2) Đốt sống lưng 1.
(3) Đốt sống lưng 1, 2, 3, 4, 5. 
(4) Xương chậu 1.
(5) Xương cùng.
(6) 5 đốt sống lưng.
(7) 5 đốt sống xương chậu hợp thành một khối.
7. Tác dụng của động tác cúi đầu, khom lưng. Đưa phần thân hơi lùi về phía sau chuẩn bị cho bước gập gối.
So sánh tư thế trong các hình sau đây:
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Hình 1 Hình 2
Nếu phần dưới của thân (đầu gối, chân) hơi lùi về phía sau, tức là khi đầu gối gập lại, cẳng chân (ống quyển và bắp chuối) mới có thể giữ thăng bằng được. Trọng tâm giữ tại gót chân, ổn định trọng tâm một cách tự nhiên, không cần phải tốn hao một chút sức nào. Toàn thân thoải mái, vận động lâu cũng không thấy mệt.
Cẳng chân thẳng, tay cũng duỗi thẳng xuống (sát bàn chân, bàn tay chạm ngón chân út) trọng tâm vững vàng, an định, giống như hình cây nấm ổn định trọng tâm, không cần phải tốn hao sức lực.
Trước hết phải hơi lùi nhẹ thân về phía sau, khi lùi, mông và thân lui, hai bàn chân vẫn bám đất và không xê dịch, mới có thể được nhất tâm, bất động.
Yếu tố cần thiết của động tác này không chỉ được dùng trong lễ Phật mà còn được áp dụng vào cuộc sống thường ngày như khi đánh răng, lau nhà cần phải cúi đầu khom lưng...
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Cẳng chân nghiêng, đầu gối và tay đều vượt ra khỏi mặt bằng chân đế, trọng tâm thay đổi và bị đưa về phía trước mặt, hao tốn sức. Chú ý: thực hành động tác theo cách sai lầm như thế, có thể bị ngã nhào ra phía trước vì thân không giữ được thăng bằng.
Nếu khi khom người, phần dưới cơ thể (như cẳng chân, đầu gối, đùi, bụng) không lùi về phía sau, thì khi thân ngả về phía trước, trọng tâm sẽ dồn về phía trước. Lúc này muốn giữ được thế cân bằng, các bắp thịt đều phải gồng thẳng, tốn hao nhiều sức, gây đơ cứng, tạo sức ép trên các mạch máu, chẳng những không tiêu trừ được chướng ngại (tiêu nghiệp chướng), lại còn tăng thêm áp lực. Cứ như vậy, khi tiến hành bước tiếp theo là gập gối, đầu gối sẽ vượt ra khỏi phạm vi mũi chân, phải chịu một lực lớn, tốn hao nhiều sức lực, đau đớn, nhức nhối, khó chịu đựng được lâu dài (quan sát kỹ hình trên).
Yếu tố cần thiết trong thực hành:
Bởi rất nhiều người không hiểu được những yếu tố cần thiết khi làm động tác cong thân đưa cột xương sống cong ra phía sau, nên chúng tôi xin giải thích sơ lược:
Phương pháp dùng lực của động tác này giống như phương pháp đang nằm ngửa lấy sức để ngồi dậy (trước tiên, có thể tập động tác đang nằm ngửa rồi ngồi dậy này vài ba lần, sẽ cảm nhận được sự dùng lực của cơ bụng và cột sống cong về phía sau là như thế nào). Đây là động tác cần được thực hiện một cách cung kính, khéo léo linh hoạt chứ không đường đột và dùng lực mạnh.
Phương pháp luyện tập: 
(1) Đứng cách tường một bàn chân, ngực, bụng, chân lui về phía sau, để cho thắt lưng có thể tựa vào tường (không để vai và lưng chạm vào tường), cẳng chân nghiêng về phía sau.
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Tầm mắt tập trung vào đường thẳng từ mắt đến điểm ở chân tường, cách điểm giữa hai gót khoảng một bàn chân, mắt có thể thấy được điểm giữa hai gót chân. Lưng và vách tường hợp thành một góc không quá 450.
(2) Tư thế giống như đang tránh vật chướng ngại phía trước, dồn lực vào gót chân, phần giữa thân cong về phía sau (cho tới khi rốn thẳng xuống điểm giữa hai gót).
[image: a133]
Ngoài ra, có người do trước đây bị bệnh ở lưng, có tật hoặc thiếu hoạt động, nên các khớp xương, dây chằng đốt sống bị trơ cứng, nhất thời khó có thể kéo dãn ra được, thì có thể tham khảo phương pháp sau đây, lợi dụng lúc làm việc, rảnh rỗi khi đợi xe mà tập điều chỉnh.
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Hình 1
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Hình 2 
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Hình 3
Những ai khi lễ Phật thực hiện động tác cúi đầu, cong lưng, nếu gặp khó khăn phần lớn là do cột sống cổ, cột sống eo lưng đã bị đổ về phía trước quá nhiều, hoặc do tư thế làm việc hằng ngày, bất đắc dĩ phải ngẩng đầu, cong lưng (như lái xe, đánh máy vi tính,...), những lúc rảnh rỗi, nên thực hiện các động tác sau đây, để điều chỉnh, giải trừ áp lực (quan sát hình ở trên).
Hình 1: Dùng tay xoa nhẹ sau gáy, hai bàn tay ấn vừa đủ và đè nhẹ xuống, động tác điều chỉnh này có thể kéo dãn đốt sống cổ. Vị trí của hai bàn tay ấn trên vùng gáy nên di chuyển để các dây cơ gân khác nhau được kéo dãn ra.
Hình 2: Với tư thế khom lưng, hai khuỷu tay tựa bên đầu gối, thu cằm sát ngực, ép bụng lên đùi, có tác dụng làm kéo dãn cột sống eo lưng, đốt sống xương chậu.
Hình 3: Thường xuyên dùng khăn bông thấm nước ấm áp lên gáy, lên tai, đầu cúi xuống, tay áp lên đầu, ấn xuống, cằm thu sát ngực, cột sống lưng đẩy về sau. Động tác này kích thích máu lưu thông vào bộ phận cổ và não, giải trừ sự mỏi mệt, làm cho thần kinh hưng phấn.
Khi ngồi, cột sống phải thẳng, nghĩa là không để cho lưng bị khòng, càng không để quá ưỡn lên và không để lưng bị đổ ngược lại. Vậy thì làm thế nào để thẳng lưng?
Phương pháp luyện tập: Có thể nằm ngửa trên một tấm phản (dưới lót một tấm chăn mỏng, để tránh lạnh), chân xếp bằng lại như trong hình trang bên, cằm thu lại, cảm nhận được cột sống của mình thẳng từ trên xuống dưới, điều chỉnh sao cho mỗi đốt xương sống đều chạm xuống mặt giường, đó gọi là trạng thái “thẳng”.
Sau khi thu cằm, nếu khoảng cách giữa cột sống cổ và giường quá xa, phần lớn là có dị tật về đầu, bả vai. Khi ngồi thường rất khó khăn, nên thường xuyên lễ Phật để điều chỉnh.
Nếu những người cột sống không áp sát xuống giường được, khi ngồi cảm thấy tê nhức (thần kinh xương chậu bị chèn ép), nên lễ Phật nhiều để điều chỉnh hoặc có thể dùng tay ôm siết chặt hai chân, khiến cho đùi ép sát vào thành bụng, sau đó, thả lỏng, hít thở sâu. Làm đi làm lại nhiều lần, khiến cơ eo lưng có thể được kéo dãn. Đó là một cách điều chỉnh.
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Lễ Phật có thể nói là phương tiện luyện tập tất yếu trước khi ngồi. Bởi vì, nếu đốt sống cổ, đốt sống lưng quá đổ, dây thần kinh và mạch máu bị ép thì không thể ngồi tốt được. Do đó khi mới học, nên lễ Phật trước, sau đó mới ngồi, lễ Phật nửa giờ, ngồi nửa giờ (động tĩnh điều hòa).
Người mới học, trước khi ngồi nên thực tập như trong hình trang bên: Chân xếp bằng. Đầu cúi xuống, khom lưng. Buông thả bộ phận cổ, bộ phận lưng nghiêng trái, nghiêng phải một cách tự nhiên để lúc ngồi, cơ thể có thể thẳng và thoải mái.
Thực hiện động tác theo đúng chỉ dẫn trong hình vẽ, thân thể phải thật mềm dẻo, thả lỏng một chút mới có thể áp sát trán xuống đất, chuyển thân chậm từ trái qua phải, mỗi góc độ dừng lại vài giây niệm Phật.
Thả lỏng, kéo dãn các khớp cột sống, hít thở sâu, từ từ ngồi thẳng giống như khí bơm căng quả bóng cao su, duy trì trạng thái này. Như thế có thể cải thiện chứng uể oải, mệt mỏi, buồn ngủ và các triệu chứng đau nhức.
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8. Tại Sao Cúi Mình Làm Lễ Phải Buông Tay Xuống (Vai Thả Lỏng)?
8.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
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Bàn tay đối diện với đầu gối. Mũi tay hướng thẳng về điểm giữa hai gót chân. Vai buông thả, thoải mái. Biểu hiện cho sự khiêm hạ, buông bỏ. Buông bỏ ngã mạn, phiền não, ưu sầu, căng thẳng và các thứ chấp trước.
Tâm có vướng bận, căng thẳng, thì vai tất phải rút lên. Giũ sạch vạn duyên, nhất tâm chính niệm, có nghĩa là vai buông thả lỏng, thoải mái, đồng thời vọng tưởng cũng buông xuống. Vẫn chắp tay, một lòng chuyên chú, giác chiếu niệm Phật.
8.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Động tác này có thể kéo dãn dần các cơ và dây chằng phụ cận của xương bả vai, làm cho các khớp xương trở nên linh hoạt, loại bỏ được trạng thái cứng nhắc và đau nhức của vai.
Một người bình thường, cơ xung quanh bả vai vẫn ở trạng thái căng thẳng, nên thỉnh thoảng có thói quen nhún vai, chống tay. Rất ít người có thể tự nhận thức được điều này để giữ cho cơ thể thoải mái. Nên lâu ngày, cơ bắp bị co lại và trở nên trơ cứng, mạch máu bị chèn ép cản trở máu lưu thông. Do ống dẫn bị tắc nghẽn, nên các chất phế thải không thể bài tiết ra ngoài được mà lắng tụ lại, sinh ra các triệu chứng đau nhức bả vai.
Áp lực lớn trong cuộc sống hiện nay là nguyên nhân gây ra những triệu chứng đau nhức vai thường xuất hiện khá sớm so với tuổi. Người xưa hay nói đau vai ở tuổi 50, nay nói rằng đau vai ở tuổi 30, thậm chí ở tuổi 20.
Từ hình vẽ sau, chúng ta có thể lý giải cấu tạo vùng phụ cận của bả vai.
Cấu tạo của các khớp vai: Phía ngoài của xương bả vai (1) có một lỗ hõm, trên xương ống tay của cánh tay (2) là đầu hình cầu. Đầu hình cầu này ráp vào lỗ hõm tạo thành khớp xương bả vai. Xương bả vai có hai chỗ nhô ra tạo thành: Gò xương bả vai (3), điểm cao nhất của cầu vai. Mỏ nhô ra hình dáng như mỏ chim (4). Cả hai được kết nối với nhau bởi dây chằng.
Gò xương bả vai (3) và xương quai xanh (5) được nối kết bởi dây chằng, giống như vòm cổng. Vòm cổng và xương cánh tay trên lại hình thành một khớp xương, gọi là khớp xương vai thứ hai. Sự vận động của hai tay, ngoài việc dựa vào hai khớp xương vai, còn phải dựa vào sự phối hợp của các khớp xương quai xanh - xương ngực (6), xương bả vai - xương quai xanh.
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Hình 1
(1) Xương bả vai. (2) Xương cánh tay trên. (3) Gò xương bả vai. (4) Mỏ nhô ra. (5) Xương quai xanh. (6) Xương ngực. (7) Khớp xương vai thứ hai. (8) Xương sườn. (9) Xương sườn ngang. (10) Dây chằng.
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Hình 2
(1) Đốt sống cổ.
(2) Đốt sống ngực. 
(3) Xương vai.
(4) Xương cánh tay.
Hình 2, những đường màu xanh được sử dụng để thay thế cho cơ bắp ở bộ phận lưng và hoạt động của nó có liên quan tới xương bả vai. Từ hình vẽ có thể nhận ra cơ bắp nằm ở mặt trong của xương bả vai nối liền với đốt sống cổ và đốt sống ngực.
Do chúng phụ trợ với đốt sống cổ, nên khi chúng ta vận động, cần phải phối hợp với động tác cúi đầu (kéo đốt sống cổ ra) mới có thể kéo dãn đầy đủ, làm cho hoạt động của cơ bắp thêm phần linh hoạt.
Ngoài ra, do cơ bắp ở giữa và bên ngoài xương bả vai, nối liền với xương cẳng tay và cánh tay, cho nên khi cúi đầu, phải buông thõng hai tay (hai tay chắp lại và buông thõng xuống) để có thể kéo dãn cơ bắp một cách đầy đủ, loại bỏ được các triệu chứng đau nhức ở xương bả vai và các huyệt nguy hiểm (gọi là cao hoang huyệt, cao là phần dưới trái tim; hoang là phần trên trái tim; đó là chỗ trọng yếu nhất trong cơ thể).
Hai vai kéo dãn ra theo chiều mũi tên, mũi tay hướng thẳng về điểm giữa hai gót chân, tập trung tầm nhìn.
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Để vai tự nhiên thoải mái, tay vẫn chắp nhưng buông xuống, đồng thời duỗi thẳng cho mũi tay hướng xuống điểm giữa hai gót (sao cho động tác được chỉnh tề, gọn gàng, mềm mại), hai xương bả vai càng được kéo rộng ra hai bên, thì cơ thể càng được thoải mái dễ chịu. Động tác này khiến cho các cơ bắp và các dây chằng thường ngày luôn bị co rút, đều được kéo dãn ra, tạo cảm giác dễ chịu.
Hầu như, mỗi người khi tập theo cách lễ Phật này trong một thời gian đều có thể phát hiện thấy cánh tay sẽ dài hơn rất nhiều. Trên thực tế, các cơ bắp và dây chằng xung quanh bả vai được kéo dài ra và thoải mái, khôi phục lại trạng thái ban đầu, đồng thời chữa lành được các chứng bệnh kinh niên.
Theo như tư thế trong hình trên cho thấy, do kéo dài khe đốt sống cổ, khe hở đốt sống ngực, nên khiến cho thần kinh vai, thần kinh tay được thông suốt và tuần hoàn của máu được dồi dào.
Dưới đây là sơ đồ giải phẫu:
(1) Dây thần kinh đi ra từ những lỗ hổng giữa các đốt xương sống, chi phối vai và tay.
(2) Các dây thần kinh cổ và ngực tập hợp thành chùm dây thần kinh cánh tay.
(3) Xương đòn. 
(4) Xương ngực. 
(5) Xương sườn.
(6) Dây thần kinh xương trụ cánh tay. 
(7) Dây thần kinh giữa.
(8) Xương trụ cẳng tay. 
(9) Xương quay cẳng tay.
(10) Dây thần kinh quay xương cẳng tay. 
(11) Mu bàn tay trái.
(12) Lòng bàn tay phải.
(13) Trong hình này: phải và trái, phân biệt hệ thần kinh mu bàn tay và thần kinh lòng bàn tay.
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Qua hình vẽ trên, sự phân bố các dây thần kinh ở tay phải và trái có thể lý giải như sau: Truy tìm tận gốc xuất phát điểm của nó chính là do đốt sống cổ (số 4, 5, 6, 7) và các lỗ hổng đốt sống ngực, chúng hợp thành một chùm thần kinh cánh tay. Cũng tức là cặp dây thần kinh sống cổ đốt thứ 5, 6, 7, 8, và đốt thần kinh sống ngực thứ nhất, chi phối các bộ phận vai và tay. Nên thường ngày, các tư thế ngẩng đầu đã tạo áp lực lên chúng, làm phát sinh ra các chứng bệnh đau vai, tê tay và toàn thân mất hết sức lực.
Nếu có thể lễ Phật, thường thực hành hai động tác:
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Cúi đầu cong lưng hai tay buông thõng xuống, hai bàn tay vẫn chắp, tầm mắt hướng về khoảng cách giữa hai gót chân, sức nặng toàn thân vẫn đặt ở gót chân.
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Ở tư thế quỳ gối, cằm vẫn thu, hai bàn tay rời nhau và duỗi thẳng. Mũi ngón tay cái chạm nhẹ trên đất. Đầu cúi xuống, thu cằm chạm ngực. Động tác này có tác dụng kéo dãn các đốt sống bị ép lại, khiến các lỗ hổng giữa đốt sống trước đây bị chèn ép, được nới rộng ra, thần kinh và mạch máu được thông suốt. Nó có thể giải trừ được các chứng tật do các động tác sai lầm tai hại hằng ngày mang lại.
Nếu không phối hợp với động tác cúi đầu, thì việc kéo dãn các đốt sống cổ và ngực không có tác dụng. Tính linh hoạt của thần kinh tất sẽ yếu đi vì phải chịu một áp lực dài hạn, vì thế không chỉ vai bị đau mà còn dẫn đến tê nhức cả tay và các ngón tay. Nếu như có thể phối hợp được với động tác cúi đầu thì sự kéo dãn các đốt sống cổ chắc chắn sẽ được cải thiện. Bí quyết của động tác cúi đầu, khi chuẩn bị quỳ xuống là phải buông lỏng hai vai.
Người xưa xem tướng, nói rằng tay dài là một tướng tốt, các bậc Thánh tay dài tới gối, Đức Phật có 32 tướng tốt trong đó có tướng “đứng thẳng tay dài chấm gối”. Có thể là vì tâm của các bậc Thánh không căng thẳng, không phan duyên chấp trước, mà hết sức lắng dịu, không co vai rút cổ, vai buông thả thoải mái nên tay mới dài ra như vậy.
Vận dụng vào đời sống sinh hoạt hằng ngày, ta nên sử dụng nguyên tắc buông lỏng vai, cổ tay mềm dẻo, để cho khí huyết thông suốt.
Quan sát hai hình dưới đây:
[image: a146]
Sai tư thế: nhún vai, gồng cứng, căng thẳng.
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Đúng tư thế: thu cằm, vai thoải mái, mềm mại, linh hoạt.
9. Tại Sao Lễ Phật, Tay Chống Đất Trước Khi Quỳ Xuống?
Tay chống đất trước khi quỳ xuống, vừa gập gối, vừa giữ cho bắp chân thẳng.
Mục đích: Trong khi thực hiện liên tục các động tác, thân tuy động mà trọng tâm không động. Với trọng tâm vật lý tự nhiên này, người tập không phải mất sức để giữ thăng bằng, giữ thẳng góc với đùi cho đến khi mũi tay chạm đất, sẽ dễ dàng quỳ xuống.
Hình 1: Cánh tay và điểm giữa hai gót chân nằm theo một đường thẳng. Tầm mắt thu nhiếp tập trung về điểm giữa khoảng cách hai gót chân. Trước tiên, gối và chân lùi về phía sau, gót chân chịu lực, các ngón chân thả lỏng.
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Hình 1
Hình 2: Bắp chân thẳng, mắt nhìn điểm giữa khoảng cách hai gót chân. Đầu gối gấp như tư thế chuẩn bị ngồi xuống ghế. Cẳng chân như bám sát vào chân ghế, ngón tay buông lỏng, chỉnh tề.
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Hình 2
Hình 3: Mắt nhìn tập trung vào gót chân. Tạo thành một đường thẳng.
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Hình 3
Hình 4: Bắp chân thẳng đứng (xem thêm phần chú thích).
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Hình 4
Chú ý: Ở hình 4 này, lòng bàn tay úp xuống (dễ dàng cho việc chống xuống đất), các khớp xương thả lỏng, hai bàn chân chống xuống đất tạo thành hình chữ V. Trước khi nương nhẹ tay xuống đất, trọng tâm vẫn đặt ở gót chân, các ngón chân hoàn toàn không chịu lực.
Rất nhiều người khó có thể trong chốc lát mà nắm vững được tư thế. Bởi vì trong khi gập gối, phải biết rõ cẳng (bắp chân) thẳng và vuông góc với bắp đùi, trọng tâm cố định ở gót chân sẽ tạo nên một cảm giác hết sức an ổn và chắc chắn như bàn ghế, đứng rất thẳng, tức là tư thế vô cùng vững vàng, kiên cố.
Thường khi gập gối, người tập hay rơi vào các động tác sai lầm như sau:
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Hình 1: Đầu gối hơi gập, cẳng, bắp chân hơi hướng về phía trước, cẳng càng nghiêng, chân càng thấy mỏi. Đó là tư thế không cân bằng, phí sức. Thậm chí, có người để thân ngả về phía trước, gây cho tâm căng thẳng bất ổn.
Hình 2: Cẳng chân không những nghiêng về phía trước, mà còn nghiêng sang hai bên.
Chú ý: Sở dĩ nói cẳng chân thẳng là vì nếu quan sát cách lễ của người tập từ phía trước, từ bên hông, sẽ thấy tất cả đều thẳng.
Hình 3: Tay giơ ra phía trước quá xa, chưa thể chạm đất, gót chân đã nhón khỏi mặt đất, lực chịu trên các ngón chân, trọng tâm không vững, chân sẽ bị mỏi.
Hình 4: Cũng có người, cẳng chân tuy thẳng, trọng tâm dồn về gót chân, nhưng không thể ngồi xổm xuống, cũng không có cách nào cong lưng được. Đây là do các đốt sống của bộ phận phía dưới lưng quá trơ cứng không linh hoạt, các khớp xương chậu không thể kéo dãn ra được, nếu thường xuyên luyện tập, dần dần tình trạng này sẽ được cải thiện tốt hơn.
Mọi người, có thể thử thực hiện các tư thế 1, 2, 3, 4 ở trên. Trong khi thực hiện, nếu ngưng lại một lát, ta sẽ cảm nhận được sự nhức mỏi, làm cho quá trình tập lễ vất vả, tất nhiên cũng sẽ dẫn đến việc tích lũy các thứ bệnh đau nhức.
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Làm thế nào khi gập gối, giữ cho cẳng chân được thẳng? (Xem các hình bên).
Hình 1: Đứng thẳng, đầu gối áp sát vào ghế. 
Hình 2: Gót chân không xê dịch, đầu gối hơi lùi về phía sau.
Hình 3: Trước tiên, đầu gối hơi lùi ra sau, lúc gập gối mới có thể thẳng góc.
Hình 4: Giữ vững đầu gối,, khom người, chân thẳng.
Phương pháp luyện tập: Ở đây chúng tôi xin nêu ra hai phương pháp để tiện luyện tập, chỉ cần chăm chỉ tập luyện vài lần, nắm vững điều cốt yếu, thì rất dễ dàng thấy được những lợi ích của động tác giữ cẳng chân thẳng, giảm hao tốn sức, tư thế ổn định, gót chân thêm sức.
1. Do đằng trước được chặn (dùng một chiếc ghế áp sát vào tường, đầu gối được xê dịch, dần dần sẽ quen với cảm giác này,... Người mới tập có thể dùng khuỷu tay buông thõng giữ đầu gối không cho đổ về phía trước.
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2. Phía sau dựa cho vững, có thể dùng một chiếc ghế dựa vào tường, hoặc dùng một chiếc tủ nhỏ đặt ở phía sau để làm chỗ tựa.
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Hình 1
Hình 1: Cẳng chân và khoeo áp sát vào phía sau, tựa cho thật vững, tất nhiên sẽ giữ cẳng chân được thẳng, tập trung, đưa tầm mắt về đường giữa, phần trên của cơ thể buông lỏng, giữ đầu gối ở trên đường giữa, thẳng đứng xuống tới gót chân.
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Hình 2
Hình 2: Biết được động tác gấp khúc này, người tập có thể cảm giác được trọng tâm bất động dồn lực về gót chân, giống như trụ cột chôn xuống đất. Phần dưới lưng (các đốt sống thắt lưng) đều được kéo dãn ra.
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Hình 3
Hình 3: Giữ thẳng cho đến khi tay chạm đất, cẳng chân vẫn thẳng, lực dồn về gót chân. Lúc này, không cần dùng tủ nhỏ, cũng có thể làm được động tác này. Bụng áp sát lên đùi, nghỉ ngơi.
Những người mới học chưa thể làm ngay được động tác này. Nhưng người tập cũng đừng nôn nóng, ông cụ tóc bạc hơn 70 tuổi, nếu phát tâm chuyên cần luyện tập thì cũng có thể làm được.
9.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Hành động gập gối có ý nghĩa bẻ gãy tính ngạo mạn, hàng phục phiền não.
Cúi người xuống, biểu hiện cho tính khiêm tốn, cung kính, tôn trọng Thánh đạo, thân tâm mềm mại, phá trừ ngã chấp.
Trong quá trình thực hiện động tác, giữ cho trọng tâm được ổn định tiêu biểu cho ý nghĩa nhất tâm bất loạn, rèn luyện tâm định trong động và lực quán chiếu ngay trong lúc động, trong trạng thái mềm mại và an định để chuẩn bị quỳ xuống.
Hai tay buông xuống đồng thời chạm đất có một ý nghĩa sâu sắc và vi diệu.
Sự phân biệt về ý nghĩa của tay phải và tay trái trong Phật giáo được nêu ở bảng sau. Tay trái và tay phải biểu thị ý nghĩa ghép thành từng cặp theo tứ tự:
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Do đó, hai tay đồng thời chạm đất biểu trưng cho ý nghĩa:
- Định Tuệ đẳng trì: Định và Tuệ đồng thời duy trì và luôn được sáng rõ.
- Chỉ Quán song vận: Quá trình xem xét, nhìn lại chính mình được thực hiện mọi nơi, mọi lúc.
- Bi Trí song vận: Từ bi và Trí tuệ luôn luôn cùng chuyển dịch, hiểu rõ bản chất của thế gian, đạt tới tự giải thoát.
Hai tay buông lỏng trước khi quỳ xuống, thể hiện ý nghĩa buông bỏ phiền não, đạt được tự tại, nhất tâm hướng Phật.
Hai tay tiếp đất, quỳ xuống thể hiện cho ý nghĩa khiêm cung, từ bi đến cùng tận.
9.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
1. Động tác này bao hàm trong phần nói về ích lợi của việc cúi đầu, cột sống cong về phía sau, vai buông lỏng. Đặc biệt có thể kéo dãn các khớp cột sống lưng, cột sống xương chậu, có ích cho việc phòng trị các chứng bệnh liên quan đến nửa phần dưới cơ thể.
2. Cẳng chân thẳng, dùng gót chân để chống chịu lực. Thân hình như cây nấm, tạo lực trụ ở bộ phận trung tâm, trọng tâm vững vàng. Dựa vào nguyên tắc vật lý, trước khi quỳ, hay bất cứ động tác liên tục nào, nếu giữ được trọng tâm vững vàng, thì cũng giống như một vật đạt được trạng thái trọng tâm ổn định một cách tự nhiên, chẳng cần tốn sức để thiết lập sự thăng bằng cho cơ thể. Cho nên các cơ không phải quá căng cứng, không sinh đau nhức, nên có sức chịu đựng bền bỉ. Nếu cơ phải chịu áp lực căng thẳng thì tạo trở ngại lớn cho sự tuần hoàn máu. Nếu các động tác được thực hiện chính xác, cho dù có dừng ở bất cứ một tư thế nào để phân tích động tác, cũng có thể giữ được tư thế rất lâu, không thấy mỏi mệt mà vẫn mềm mại thoải mái.
Chú ý: Khi cẳng chân thẳng, thì bất kỳ góc độ nào cũng thấy thẳng, giống như trụ cột của một căn nhà, hay chân bàn chân ghế có ngay thẳng thì thế đứng mới thăng bằng ổn định. Nếu trụ cột nhà, chân bàn ghế mà nghiêng đổ cũng có nghĩa là khả năng chống đỡ không bền. Ngồi ghế hoặc lái xe, ta sẽ cảm nhận được điều này - an định ngay thẳng trong động tác. Cho nên, chuỗi động tác này tuy chỉ diễn ra trong chốc lát, trước khi tay chạm đất quỳ xuống, nhưng chúng ta đừng nên sơ suất. Phải chú ý, xem xét tiến hành động tác cẩn trọng, nên để tâm vào động tác mình làm, không được qua loa, đại khái mà uổng công. Có nhiều người khi luyện tập đều rút ra kinh nghiệm cho mình. Nếu như thực hiện động tác được chính xác, cằm sẽ chạm sát vào ngực. Cho dù mùa đông cũng chẳng sợ lạnh, bởi bạn đã cảm nhận được hơi ấm từ toàn thân.
Nhưng cũng có nhiều người không nắm được bí quyết dẫn lực vào gót chân, hoặc để cho gót chân đứng không vững. Để khắc phục điều này, quan trọng là tâm phải chuyên nhất, mắt nhìn phải tập trung, (trong lúc cúi đầu cong thân) tầm nhìn hướng theo đường thẳng đứng giữa thân (từ giữa hai gót chân lên đến đỉnh đầu), trọng tâm đặt ở gót chân. Không được chớp mắt, bởi khi mắt nhắm thì sự điều tiết cân bằng sẽ thay đổi, do đó khó có thể giữ được thăng bằng. Thực ra chỉ cần giữ cho cơ thể trên một trục thẳng đứng và thư thả, khi đó các cơ bắp sẽ rất thoải mái, về căn bản không phí sức mà còn lợi sức. Chẳng khác gì cơ thể tựa trên hai chân thoải mái nghỉ ngơi mà thôi. Tâm của bạn phải định thì trọng tâm mới không xê dịch, không dao động. Khéo dùng gót chân và sức ở đan điền, tức là tạo được sự thoải mái với công dụng tự nhiên của trọng lực.
3. Có một số người đầu cúi quá thấp, tay với ra phía trước chống xuống đất (xem hình).
Đầu cúi xuống, mông cao hơn đầu, bộ phận đầu đột nhiên bị dồn máu, huyết áp thay đổi (tăng huyết áp) gây chóng mặt. Đồng thời, tay đưa về phía trước, lực dồn ở mũi chân, mũi chân chịu sức, dễ sinh đau nhức.
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4. Khi tay buông xuống, nên chỉnh tề và thoải mái, các ngón tay khép sát nhưng mềm mại.
Vai, cẳng tay, ngón tay, mềm mại xếp theo đường thẳng, giúp cho máu lưu thông thông suốt, hệ thống thần kinh mới khỏe mạnh và linh hoạt. Tránh gồng cứng vai và tay. Nếu các khớp cổ tay căng cứng, bị co thành hình ống nước bị gấp khúc, sẽ làm trở ngại cho sự lưu thông trong mạch máu, xem hai hình tiếp theo, cả hai tư thế đều sai.
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Tay duỗi xa, trọng tâm không vững. Tay chưa chạm đất. Không cần phải bẻ gấp khuỷu tay và gồng cứng, vừa phí sức vừa tăng trở lực.
Tay đã chạm đất, nên thong thả thoải mái, các ngón tay khép sát chứ không nên xòe ra làm phân lực ngón tay, rất dễ bị thương.
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Chú ý: Nơi khớp cổ tay có huyệt dương trì, nếu cổ tay bị bẻ quá cong, làm khí mạch của huyệt đạo này bị tắc nghẽn, dễ mắc chứng lạnh buốt chân tay.
Rất nhiều người, vô tình khi thực hành động tác, thường làm cổ tay bị gấp khúc 20⁰ giống như trong hình dưới đây. Vô hình trung huyết quản bị ép lại. Do đó, hằng ngày nên lưu tâm giữ cho các khớp cổ tay luôn được thoải mái.
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Chú ý: Ngoài ra, có một số đạo tràng áp dụng phương pháp tay phải chạm đất trước, kế đến mới chống tay trái xuống (gọi là lưỡng bộ bán lễ pháp). Phương pháp này cũng có ý nghĩa sâu sắc. Ở Ấn Độ, tay phải tượng trưng cho chính đạo. Do đó, tay phải chống xuống đất trước, động tác này biểu trưng cho ý nghĩa tôn trọng chính pháp, nguyện cho chúng sinh đạt được đạo chính giác.
Cho nên, hai tay đồng thời thực hiện, hay tay phải trước tay trái sau, đều mang ý nghĩa sâu sắc, ưu việt như nhau. Mọi người không nên phân biệt, cho rằng phương pháp này hay, phương pháp kia dở. Như thế, vô hình trung mắc vào tội kiêu ngạo, coi thường người khác.
- Nếu tự tu, có thể tùy ở căn cơ mỗi người mà lựa chọn cho mình một phương pháp thích hợp.
- Nếu cộng tu, thì nên tuân thủ những quy củ khuôn phép của đoàn thể, mới là lễ kính chư Phật.
Chú ý: Hình giải thích thứ tự các bước của phương pháp tay phải trước, tay trái sau được trình bày trong các hình sau đây:
Chuỗi động tác chính xác của phương pháp tay phải trước, tay trái sau (loạt hình từ 1 đến 11 là động tác đúng tư thế của tiến trình một lễ). Ngoài ra, loạt hình còn lại phía dưới có đánh dấu X là động tác sai tư thế.
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Lưu ý dù có áp dụng phương pháp tay phải trước, tay trái sau cũng phải nắm chắc và phù hợp với nguyên tắc giải phẫu sinh lý trong động tác cúi đầu, cong thân, buông lỏng vai, trọng tâm ổn định,... Không nên áp dụng những tư thế phản lại nguyên tắc sinh lý và vật lý như: ngẩng đầu, cong lưng, tay gồng cứng, gấp gáp,...
10. Tại Sao Phải Chạm Tay Xuống Đất Trước, Sau Đó Mới Quỳ Xuống?
10.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Hai tay chạm đất để quỳ xuống, thể hiện cho sự khiêm cung và lòng từ bi đến tận cùng.
10.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Bởi vì nếu tay không chạm đất trước, thì đầu gối tất nhiên phải hạ xuống trước, các khớp xương đầu gối bị va chạm khi tiếp xúc với đất dễ bị tổn thương.
Như trên đã trình bày, lễ Phật là động tác mềm mại khai phát tính giác, chứ không phải là hành động khổ nhục. Do vậy, không nên để cơ thể bị tổn thương. Cho nên, trước tiên phải nhẹ nhàng đưa tay tiếp đất để làm điểm tựa, sau đó gót chân mới rời khỏi đất và người quỳ xuống, điều phục thân tâm trong trạng thái nhu hòa.
Khi tay chạm đất, có thể dùng lực để chống chịu, gót chân rời mặt đất, ngay lúc đó, nhẹ nhàng quỳ xuống. Đầu gối sẽ tiếp xúc với đất ngay mũi tay.
11. Tại Sao Phải Quỳ Gối Xuống Đất?
11.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Quỳ gối biểu hiện cho sự bẻ gãy tính ngạo mạn, hàng phục được phiền não.
Quỳ xuống đất biểu hiện một cách triệt để cho sự chế ngự vô minh, bước sâu vào giác ngộ.
11.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Tiêu trừ những chướng ngại ở khớp xương đầu gối. Có rất nhiều người do tư thế đi đứng không đúng cách, hoặc vì phải gánh nặng, làm việc nhiều năm liên tục, khiến cho các khớp xương đầu gối phải chịu một sức khá lớn, máu không lưu thông thông suốt, làm cho đầu gối biến dạng, thoái hóa. Nếu thường xuyên quỳ gối lễ Phật đúng cách (trọng tâm đặt tại gót chân), hoạt động của động tác quỳ xuống đất có thể làm cho khớp xương đầu gối trở nên linh hoạt, tăng cường khả năng hoạt động của các khớp xương cấu tạo xung quanh đầu gối, làm cho các khớp xương đầu gối trở nên linh hoạt, không bị trơ cứng và lão hóa.
Chú ý: Đối với người mới học, tốt nhất là dùng gối đệm có tính đàn hồi, nhưng phải dựa vào phạm vi giới hạn, đừng cao quá hai tấc.
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Hình bên trái: Khớp xương đầu gối phải, nhìn từ phía trước. Hình bên phải: Khớp xương đầu gối phải nhìn từ phía sau.
(1) Xương đùi: là xương dài nhất. (2) Xương ống chân. (3) Dây chằng chữ thập trước. (4) Dây chằng chữ thập sau.
Chính vì vậy mà khớp xương đầu gối có khả năng hoạt động co gập, xoay với một biên độ lớn. Ngoài ra, cạnh ống chân còn có tấm bán nguyệt đệm bảo hộ.
Có người hiểu nhầm rằng co gối quỳ xuống đất có thể làm gối bị thương. Thực ra không phải như vậy, động tác này có khả năng tăng cường chức năng hoạt động của đầu gối. Khi co gối quỳ xuống đất, do cấu tạo của gối mà có thể bảo đảm giảm bớt ma sát của cơ bắp và xương.
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Quỳ ngồi sát xuống, trọng tâm ở phía sau (gót), mới có thể khéo dùng phần đệm lót bên trong nơi các bộ phận được đánh số (3) (5) (6) trong hình, v.v.
(1) Xương bánh chè. (2) Lớp bọc dưới da trước bánh chè. (3) Lớp bọc sâu dưới bánh chè. (4) Lớp bọc trên đầu gối. (5) Lớp mỡ dưới bánh chè. (6) Màng gấp trơn dưới bánh chè.
12. Tại Sao Trong Lúc Quỳ Xuống Phải Hoạt Động Toàn Bộ Các Khớp Ngón Chân?
12.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Động tác quỳ biểu hiện sự khiêm cung đến tận cùng, triệt để cải sửa nội tâm. Trong đó, hoạt động thấp nhất của các khớp ngón chân biểu hiện sự quét sạch, sự cải tạo ở tầng thấp nhất, ở chỗ sâu nhất.
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12.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Động tác này có thể kéo dãn từng khớp chân, khiến cho chúng được thư giãn, cũng có thể làm cho những cặn bã hằng ngày lắng tụ ở chân và lòng bàn chân (chỗ thấp nhất) được thanh trừ. Thường ngày, do lực dẫn, khiến cho rất nhiều phế vật trong cơ thể lắng tụ nơi lòng bàn chân và các ngón chân, giống như những lớp bụi, bẩn ở góc tường. Động tác quỳ ngồi, kéo dãn các đốt ngón chân, nếu siêng năng thực hiện, sẽ tẩy sạch được những chướng ngại này.
Đối với một số người quanh năm đi giày, các khớp xương này rất ít hoạt động. Thậm chí, ngay cả lúc đi bộ, thì các khớp, mạch dưới bàn chân cũng được vận dụng không nhiều, khiến chúng trở nên ít linh hoạt. Do vậy, nên khi thường xuyên đi bộ, lại không sử dụng nhiều các ngón chân, mắt cá chân, làm cho các bộ phận này dần dần bị trơ cứng, ảnh hưởng đến các cơ quan nội tạng liên quan. Bởi lòng bàn chân có khu phản xạ nội tạng.
Lược đồ khu phản xạ ở bàn chân.
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(1) Xoang mũi - Xoang mũi. (2) Đầu. (3) Cổ. (4) Tuyến giáp trạng. (5) Cột sống. (6) Phổi. (7) Vai. (8) Tim. (9) Gan. (10) Túi mật. (11) Thận. (12) Dạ dày. (13) Khuỷu tay. (14) Ruột già. (15) Ruột non. (16) Niệu quản. (17) Gối phải - gối trái. (18) Đùi phải. (19) Ruột thừa. (20) Cuống ruột thừa. (21) Bàng quang. (22) Tuyến sinh dục. (23) Trực tràng. (24) Chân phải - chân trái.
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Hình 1
Hình 1: Chân phải: (1) Sống cổ. (2) Sống ngực. (3) Sống lưng. (4) Đốt sống xương chậu. (5) Đốt sống xương cùng.
Chân trái: (1) Mũi. (2) Tuyến lympho. (3) Ngực. (4) Tai. (5) Hoành cách. (6) Tuyến lympho cổ.
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Hình 2
Hình 2: (1) Cổ. (2) Khu phản xạ đau lưng. (3) Bàng quang. (4) Buồng trứng (nữ)
- Dịch hoàn (nam). (5) Khu phản xạ khớp xương chậu. (6) Trực tràng (trĩ).
Lễ Phật là biểu hiện hoạt động của tính giác toàn bộ cơ thể từ đầu cho đến bàn chân. Ở đây, không có sự can thiệp của người ngoài, mà chính là tự thân quán chiếu, vận động toàn thân và các cơ bắp, các khớp xương một cách linh hoạt. Đến ngay cả nội tạng, cũng sẽ được xoa bóp (xoa bóp khí thể) (sẽ trình bày chi tiết tại mục 24).
13. Tại Sao Đầu Gối Vừa Chạm Đất, Tay Lập Tức Buông Lỏng?
13.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Bất luận là lúc lễ Phật hay trong đời sống thường ngày, hãy tùy thời, tùy duyên mà rèn luyện sự nhất tâm, buông sạch mọi tạp duyên.
Thân → Nhất tâm - Một trọng tâm vật lý tự nhiên (đặt ở gót chân), không cần phải đặt ở nhiều nơi, gây căng thẳng và tốn sức.
Tâm → Nhất tâm niệm Phật, không phải lúc nào cũng nặng nề mà thân ý phải mềm mại.
Bốn mươi tám nguyện của Phật A Di Đà, nguyện nào cũng đều có thể cứu vớt chúng ta. Chớ nên đi ngược lại Phật lực, đó là tự chuốc lấy phiền não. Cứ yên tâm giao phó cho Phật, để Phật tùy duyên cứu độ.
Lúc quỳ, đầu gối đã chạm đất, có thể chịu một lực ổn định, cân bằng, thì tay không cần phải phí sức, không còn gồng cứng căng thẳng nữa (không còn gia tăng trở lực). Do đó, đồng thời khi quỳ chạm đất, trong khoảng sát na, tay buông lỏng, đây cũng là pháp luyện tập, “sinh tâm” tức khắc “vô trụ”, “vô trụ” lại “sinh tâm” (chính niệm). Dần dần có khả năng trải nghiệm được đạo lý “vô trụ sinh tâm” của Kinh Kim Cương.
Phương pháp luyện tập: Trong động tác, chỉ chuyên chú ở sát na đang xảy ra này. Và theo đó, không chút vướng bận, tùy duyên cho qua, tùy duyên buông bỏ, thư giãn, tự tại. Không nên làm một động tác nào khi mà tâm đang ở trong tình trạng căng thẳng. Nếu như nhất tâm chuyên chú ở sát na hiện tại, thân tâm mới buông bỏ, mới tự tại được.
13.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Tùy lúc buông bỏ, có thể khiến cho sự lưu thông của máu, dịch lympho giảm bớt sự trở ngại. Các cơ bắp không phí sức để co rút căng thẳng. Như vậy, tức là đã giảm thiểu lượng khí hao tổn, không sinh mệt mỏi. Đồng thời, làm giảm đi mức độ sinh ra các thứ phế thải, không làm chất cặn bã lắng đọng, gây ra các chứng bệnh đau nhức.
Khi bắt đầu luyện tập, vì bả vai trơ cứng, thiếu linh hoạt, bắp tay đã bị gồng cứng trong thời gian lâu dài, cho nên, tính đàn hồi bị giảm đi. Từ đó, khó thực hiện động tác quỳ trong tư thế của đầu gối và các ngón chân (như trong hình dưới đây). Vai có thể kéo dài thoải mái. Tay có thể kéo dài. Nhưng chỉ cần lễ Phật một thời gian, các khớp xương ngón chân và bàn chân được kéo dãn ra thay vì bị căng cứng co rút lâu ngày, các bắp chân có thể được buông lỏng, các khớp xương vai cũng được thoải mái và linh hoạt, thân tâm trở nên nhu hòa hơn.
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Ứng dụng trong đời sống hàng ngày: Con người ta thường ngày luôn có thói quen gây ra những chướng ngại căng thẳng, ví dụ như khi tay phải đang làm việc, tay trái rõ ràng không làm gì song vẫn đưa lên lưng chừng. Giống như trường hợp chúng ta nấu ăn trong bếp, tay phải cầm vật dụng xào thức ăn, trong khi đó tay trái đưa lên một cách phí sức.
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Hình 1
Hình 1: Khi tay phải xào thức ăn, tay trái không phải làm việc, nhưng vẫn đưa lên.
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Hình 2
Hình 2: Xào thức ăn cũng cần niệm Phật, thoải mái chuyên chú và tự tại.
Thực ra, chỉ cần lựa chọn tư thế trọng tâm vững vàng là có thể khiến toàn thân được thoải mái, các cơ bắp không gồng cứng căng thẳng. 
Một khi khởi tâm chấp trước, căng thẳng, thì chẳng những không được gì cả, mà còn chuốc lấy nỗi đau nhức trên thân; càng thư giãn, thoải mái, càng làm cho thân tâm tự tại, linh hoạt hơn.
14. Tại Sao Phải Quỳ Ngồi Lên Mặt Trong Của Hai Gót Chân?
Ở hình minh họa trang tiếp theo, mũi tên trong hình 1, chỉ rõ là sức nặng của thân đều đặt ở trên mặt trong của hai gót chân. Hình 2, chỉ rõ mông áp xuống sát hai cẳng chân, trọng tâm của toàn thân nằm ở giữa khoảng cách hai gót chân.
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Hình 1
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Hình 2
14.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Thế quỳ ngồi lên mặt trong của hai gót chân mang ý nghĩa triệt để buông xả mọi căn bản chấp trước, triệt để hàng phục mọi căn bản phiền não.
Kinh Lăng Nghiêm nói: “Dừng cái tâm tán loạn, dừng lại tức Bồ đề”, tức là khi đã tĩnh tọa thì cái tâm lăng xăng liền dứt, không còn sinh khởi.
Tiếp nữa là, thế quỳ ngồi này đối với cách tập ngồi thế kiết già sẽ trợ giúp rất nhiều.
14.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
1. Thế ngồi áp sát trên hai cẳng chân sao cho mông tiếp giáp với mặt bên trong hai gót chân này, kéo dãn được hai mắt cá chân. Sức nặng toàn thân đặt ở giữa hai gót, loại bỏ được sự căng cứng thường ngày của hai gót chân. Trong khi lễ lạy, ngồi xuống đứng lên tức là lúc co, lúc dãn, làm linh hoạt các cơ bắp. Xét trên nguyên lý cơ bản của y học Trung Quốc, thì sáu kinh mạch ở chân, thêm mạch dương nghiêu và mạch âm nghiêu đều thông qua mắt cá chân, nếu như mắt cá chân bị chai cứng thì kinh mạch sẽ bị tắc nghẽn gây nhiều trở ngại.
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Khu phản xạ dưới mắt cá chân.
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Mặt trong của mắt cá chân: Điểm phản xạ lympho nửa cơ thể dưới.
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Mặt ngoài của mắt cá chân: Điểm phản xạ lympho nửa cơ thể trên.
Đây là bộ phận mà hằng ngày rất ít được hoạt động. Lâu ngày, chất cặn bã không thông sẽ bị lắng tụ đầy ắp tại khu vực này, gây tắc nghẽn, đè ép dây thần kinh, sinh ra đau nhức, làm suy giảm khả năng miễn dịch (làm hạn chế chức năng bảo trì kháng thể của tuyến lympho).
Lympho tương đương với một hệ thống cảnh vệ bên trong cơ thể (như quân đội quốc phòng), hỗ trợ cho tĩnh mạch vận chuyển toàn bộ các chất từ mọi tế bào của cơ thể về tim (giống như hệ thống đường ống thu hồi nguyên liệu).
Chú ý: Máu của chúng ta chứa chất dinh dưỡng và oxy, được động mạch vận chuyển và phân phối đến tận các mao quản (giống như hệ thống giao thông về tới tận thôn ấp). Một bộ phận dịch thể trong máu, thẩm thấu qua thành mao quản đến các khe hở giữa các tế bào, hình thành dịch thể giữa các tế bào (dịch gian bào). Tế bào được thấm ướt, thực hiện tiến trình trao đổi: hấp thụ chất dinh dưỡng và thải chất cặn bã kể cả những tế bào chết, huyết cầu, vi khuẩn,... bị đào thải phân thành hai dòng và chuyển đi:
Mao quản → tĩnh mạch → trở về tim.
Ống lympho (phụ trách vận chuyển một bộ phận dịch thể và phần lớn vật chất) di chuyển hướng tâm, lọc qua tuyến hạch lympho, tiêu độc → tĩnh mạch → về tim.
Hình vẽ dưới đây chỉ rõ bốn trạm thu hồi lớn và quan trọng nhất trong cơ thể - Tuyến lympho cục bộ (phụ trách công tác lọc, kháng khuẩn, tiêu độc).
Hướng di chuyển thuận nghịch của dịch lympho:
- Ở đầu: Tập hướng dưới cằm, dưới miệng, tuyến dưới họng, trước và sau tai, gáy.
- Ở cổ: Tập hướng xuống phía dưới xương quai xanh (xương đòn).
- Ở ngực, chi trên: Tập hướng xuống nách.
- Ở phần dưới thân: Tập hướng xuống háng.
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(1) Đầu. (2) Cổ. (3) Nách. (4) Háng.
Động tác lễ Phật: Cúi đầu, cong thân, quỳ phục, năm vóc sát đất, vô hình trung đã khiến cho việc trao đổi chất trong cơ thể được thực hiện sinh động, diễn ra một cách tối ưu nhất (thu dinh dưỡng - thải phế liệu) bằng những động tác xoa bóp lúc co lúc dãn, lúc ép, lúc mở lặp đi lặp lại, đạt được kết quả cao.
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Lympho còn có một chức năng khác, đó là hấp thụ và chuyên chở chất dinh dưỡng; như hệ thống lympho ở bụng, trên đường tiêu hóa có thể hấp thụ và vận chuyển những sản phẩm sinh hóa từ lipid, tổng hợp vitamin từ lipid.
Động tác lễ Phật, khi quỳ ép khớp mắt cá chân, đã làm linh hoạt sự vận động của chân và toàn thân, tạo hiệu quả xoa bóp rất tốt đối với điểm phản xạ lympho, thúc đẩy sự tuần hoàn. Nó có tác dụng trợ giúp tăng cường chức năng miễn dịch.
Chú ý: Những người mới học, đa số không thể ngồi mà đặt lực toàn thân nơi mặt trong của hai gót chân do khớp xương mắt cá chân không đủ linh hoạt. Thậm chí, khi ngồi xuống, gót chân và mông không thể tiếp xúc với nhau. Đây là do cơ bắp của lưng và đùi căng thẳng lâu ngày nên trơ cứng, không thể co mở thư giãn. Chỉ cần liên tục lễ Phật theo đúng phương pháp, tư thế ngồi thoải mái, để cho sức nặng toàn thân đè xuống một cách tự nhiên, không lâu bạn sẽ khôi phục lại được tính đàn hồi linh hoạt ban đầu. Không nên lo lắng phiền muộn. Phải có lòng tin ở Phật lực, tin ở tự tính vốn đầy đủ, khả năng hiểu biết, nhận thức đúng đắn và năng lực vốn sẵn có, nhất định có thể khai phát được. Có người trong một ngày chỉ cần lễ vài tiếng đồng hồ là có thể khôi phục được. Chỉ cần chuyên tâm niệm Phật, thân tâm uyển chuyển, có được lòng thành tín thì sẽ đạt được mục đích. Cũng có thể dùng khăn thấm nước nóng quấn vào chân, quấn cho đến khi chân trở nên đỏ, cứ để như thế một hồi lâu, cơ bắp vốn đã bị trơ cứng sẽ trở nên mềm và linh hoạt. Cách sử dụng khăn quấn vào chân, nên dùng nước nóng thích hợp, sau đó nâng nhiệt độ cao dần, sao cho độ nóng có thể làm cho chân đỏ lên, cho đến khi nào bạn cảm thấy hiệu quả.
Đang lúc rửa chân, 
Nguyện cho chúng sinh, 
Sức lực được vẹn tròn, 
Mọi việc đều thuận lợi.
(Phẩm Tịnh Hạnh, Kinh Hoa Nghiêm)
15. Tại Sao Phải Cúi Đầu, Ngả Tay, Nghênh Tiếp Phật?
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Ngồi an định, sức nặng toàn thân đặt xuống ở mặt trong của hai gót chân. Phần thân mình cúi thành vòm cong hướng về phía trước Phật, khoảng chừng 45⁰. Trong lúc này, chúng ta sử dụng lực ở đan điền, bụng hóp lại, áp sát xuống đùi; đầu, vai thư giãn, thoải mái; ngón tay chạm nhẹ ngay nơi đường giữa (đường chạy thẳng qua điểm giữa khoảng cách hai gót chân), cúi đầu, tập trung tầm mắt.
Ngoài cách trên, ta còn có một cách khác: Đó là hai tay đặt chồng lên nhau, tay trái để dưới, tay phải để trên.
15.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Duỗi bàn tay nghênh đón Phật, thể hiện ý nghĩa “bội trần hợp giác” (xa rời hư vọng, trở về với tính giác), “trừng độc phản thanh” (lắng đi cặn bã, trở về với sự trong sạch, thanh tịnh), “dữ Phật tương ưng” (tương ưng với tâm Phật).
Giữ tư thế cúi đầu (không được bỗng chốc lại ngẩng đầu lên), thể hiện một lòng cung kính Phật, khiêm cung một cách triệt để, mới có thể tương ưng.
Ngồi an định, giữ cho trọng tâm không động (trọng tâm được đặt ở khoảng giữa hai gót chân) biểu hiện cho một lòng quán tâm, an trụ tâm, không động, không chuyển.
Hai tay chạm nhẹ, duỗi thẳng ngay nơi đường giữa, mang ý nghĩa “hướng về trung đạo”. Tay duỗi thẳng mà nhu, biểu hiện cho tâm ngay thẳng, tâm nhu nhuyễn, hai tay sát vào nhau thể hiện cho ý nghĩa dốc lòng nhiếp tâm, không tán loạn.
Hai vai dãn ra, biểu hiện cho việc mở rộng tâm mình.
15.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
1. Cúi đầu: (như trên đã trình bày).
2. Ngồi định, sử dụng lực đan điền hướng xuống, thân cúi về phía trước, hợp với đường thẳng đứng một góc 45⁰ (chú ý, phần thân trên không dùng lực, giữ cho thoải mái, mềm mại).
Cột sống lưng cong lên hướng về phía sau, như thế có thể kéo dãn khớp xương chậu.
3. Vai buông lỏng, nhưng phải được kéo dãn ra, tay duỗi thẳng về phía trước (mềm mại, không gồng cứng). Cố gắng kéo dãn vai và nách (tay duỗi ra sao cho có cảm giác xương bả vai kêu rắc rắc). Trước hết, tay đưa thẳng, nâng khuỷu tay lên mới có thể kéo dãn hệ thống cơ bắp ở dưới nách và xung quanh vai, khiến cho mạch máu và lympho dưới nách lưu thông thông suốt, vì dưới nách có nhiều hạch lympho, cho nên cần vận động để kéo dãn bộ phận này ra.
4. Có vận động kéo dãn, sự lưu thông chất dịch mới thông suốt, có thể thanh trừ được các thứ phế thải, cặn bã, làm tăng cường sức miễn dịch (vì hạch lympho có chức năng lọc, kháng khuẩn và tiêu độc).
Sơ đồ dưới đây trình bày hạch lympho và ống lympho ở nách, thành ngực và cánh tay.
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(1) Cổ. (2) Vai. (3) Ống lympho. (4) Tĩnh mạch ở ngoài lồng ngực. (5) Hạch dịch lympho. (6) Hạch lympho trước cánh tay, chỉ cho hạch lympho cạn.
Những hạch lympho này tập trung ở cánh tay, dịch lympho đến từ mặt ngoài của lồng ngực và tuyến vú từ dưới xương quai xanh đổ vào tĩnh mạch.
Do bộ phận dưới nách bình thường đều bị kẹp chặt, rất ít linh hoạt, ít được kéo dãn ra, đặc biệt những người có bả vai căng cứng, thì lực ép càng lớn. Khi lực ép lớn, đương nhiên gây trở ngại mà đổ ngược lên trên, cho nên bất lợi cho sự lưu thông của huyết quản và lympho.
Động tác nâng khuỷu tay, cúi mình, tạo không gian mở rộng tối đa cho nách không những có lợi cho lympho, sự tuần hoàn của tĩnh mạch mà còn có lợi cho sự tuần hoàn máu từ động mạch.
Vai, tay phải giữ thoải mái, lực tập trung tại đan điền và không được ngẩng đầu vì tư thế ngẩng đầu làm cho đốt sống cổ bị gấp khúc, huyết quản bị ép, khiến tay cứng trơ, không giữ thẳng được.
16. Tại Sao Khi Cúi Xuống Đất, Khuỷu Tay Phải Khuỳnh Ra, Cho Nách Dãn Ra, Cánh Tay Và Ngón Tay Phải Áp Sát Ngay Thẳng?
16.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Động tác này có ý nghĩa trải tâm ra, bao dung tất cả, tương ưng với tâm Phật.
Ngón tay ngay thẳng thể hiện ý nghĩa tâm không tán loạn. Cánh tay áp sát, thể hiện ý nghĩa tâm bình đẳng (bàn tay Phật có tướng bình thản, mềm mại).
16.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
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Vai và lưng phẳng, khuỷu tay dang rộng ra hai bên, kéo dãn các khớp bả vai, kéo dãn lồng ngực (bao gồm cơ bắp lồng ngực có liên quan đến hô hấp), có thể tăng thể tích hoạt động của phổi, hỗ trợ triệt để cho hô hấp, tăng cường lượng dưỡng khí oxy cung cấp cho tế bào.
Làm linh hoạt mạch máu, lympho bộ phận bả vai và nách. Giữ cho lưng, vai phẳng, không nâng vai cao, giữ cho ngang và cân đối, thoải mái.
Hệ thống được tô đậm nét trên hình, biểu thị cơ bắp nối từ bộ phận ngực (xương quai xanh, lồng ngực, xương sườn) với cơ bắp xương cánh tay trên và xương sườn nối với cơ bắp của xương cầu vai.
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(1) Xương đòn gánh trái. 
(2) Xương đòn gánh phải. 
(3) Xương bả vai.
(4) Xương cánh tay. 
(5) Xương ngực.
(6) Xương sườn. 
(7) Xương sườn.
(8) Đốt sống ngực 12. 
(9) Đốt sống lưng 1.
Trong khi lễ Phật, với một chuỗi động tác liên tục này, khuỷu tay phải dang rộng ra, để có thể làm tăng lượng không khí hô hấp ở phổi.
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17. Tại Sao Khi Lễ Phật, Đầu Và Mặt Phải Chạm Đất?
17.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Triệt để hàng phục tâm ngã mạn, phiền não (dùng đầu và mặt là chỗ tôn kính nhất của bản thân để nghênh tiếp chỗ thấp nhất là chân Phật), và thể hiện ý nghĩa khiêm cung đến tột cùng, mới có thể nhận biết sâu sắc cảnh giới giác ngộ của chư Phật. Triệt để buông bỏ tất cả vọng niệm về ngã chấp, tự tư, mới có thể khế hợp với con đường của Phật (đó là pháp bình đẳng).
17.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Khi ấn đường (khoảng giữa hai chân mày) áp sát mặt đất, mắt mở lớn, không nên nhắm lại, đỉnh đầu, bụng, chân, xếp trên đường trung tuyến (đường giữa). Tư thế này giống như tư thế của thai nhi nằm trong bụng mẹ.
Đầu, tim, toàn thân từ đầu tới chân dường như áp sát xuống, kéo dãn các đốt cột sống xuống, khiến cho dịch tủy vận hành linh hoạt.
Đầu và tim ở độ cao ngang nhau, máu chảy vào đại não, không cần phải đi ngược lên (tức là không phải chống lại lực hấp dẫn) mà có thể dễ dàng lưu thông, do đó có ích cho sự tuần hoàn ở não, cải thiện chức năng chỉ huy toàn thân.
Nửa dưới cơ thể, do tư thế quỳ áp mặt xuống đất, gây chèn ép trong giây lát, lúc đứng dậy, cần phải thả lỏng. Giống như sự đàn hồi của tấm bọt biển vừa ép vừa thả lỏng, để đẩy các tạp chất tích chứa bên trong cơ thể (vận chuyển về tim để xử lý). Ngoài ra, do quỳ phủ phục xuống mặt đất, làm cho nửa dưới cơ thể áp sát gần tim, máu trở về tim tốt hơn, lưu thông bình thường không phải mất nhiều năng lượng để gia tăng áp lực vận chuyển hướng lên trên. Do đó, mà sự tuần hoàn máu trở nên tốt hơn. Hơn nữa, cột sống cong lên, không tạo áp lực nơi khoang bụng và mạch máu phía trước cột sống, nên ít trở lực cho sự lưu thông của máu.
Một mặt, không gian của khoang bụng khá lớn, mạch máu nằm ở phía trước cột sống lưu thông tương đối thuận lợi, khiến mạch máu ở các nội tạng trong khoang bụng và hai chân được cung ứng đầy đủ. Mặt khác, như trước đã trình bày, khi cột sống cong về phía sau, có lợi cho cả thần kinh tủy sống và huyết quản.
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Hình 1
Hình 1: Đúng tư thế, hợp với nguyên tắc y học và vật lý: Cột sống cong lên, các khớp xương kéo dãn ra, lượng máu cung cấp phong phú.
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Hình 2
Hình 2 với tư thế sai: Không phù hợp với nguyên tắc y học và vật lý. Mông nhô lên, đầu quá chúi về phía trước, cơ lưng căng thẳng, các đốt sống lưng ép xuống phía bụng, chèn lên vòm bụng, dây thần kinh và cản trở sự lưu thông của máu.
Ở phương diện khác, nếu thực hiện động tác cúi đầu đúng như hướng dẫn thì hoành cách mô có thể vận động tích cực và có thể được hít thở một cách triệt để.
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Chú ý: 1. Khi cúi mình lễ Phật, không đưa mông quá cao vì khó coi, dễ ngã, dễ bị chóng mặt, nhức đầu, không tốt cho người huyết áp cao, phần cổ cũng cảm thấy khó chịu. Như thế sẽ làm mất đi ý nghĩa của việc lễ Phật, bởi vì lễ Phật phải đạt tới sự thoải mái, minh mẫn.
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2. Không được chúi đầu xuống đất, làm cho mông cao đầu thấp, làm cho đường hô hấp không thông.
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3. Theo như hình trên, ta thấy cột sống lưng bị võng xuống, cơ bắp hai bên cột sống căng và nhô lên. Tư thế này chèn ép dây thần kinh và mạch máu, không những làm cho eo mỏi, lưng đau, chân tê, mà còn làm ảnh hưởng đến nội tạng.
18. Tại Sao Phải Ngửa Tay Đón Phật?
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“Nếu có chúng sinh, thấy được hào quang, chiếu chạm thân mình, nếu không an lạc, không từ tâm hành thiện, không sinh về nước ta, thề không thành Phật”.
18.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
1. Động tác này thể hiện quyết tâm phải chuyển biến tâm cảnh của chính mình để tiếp nghênh quang minh của Phật, phải chuyển đổi tâm phàm thành tâm Phật (tiếp nhận sự giáo huấn của Phật).
2. Trước tiên mỗi nửa nắm tay, cuốn tròn rồi ngửa lòng bàn tay lên, cũng là biểu thị ý nghĩa nguyện dâng hết cái tâm không một tơ hào nắm bắt này, để dâng lên cúng dường Phật.
3. Lòng bàn tay ngửa hướng lên trên, không để nghiêng lệch, biểu thị ý nghĩa: Tâm khí an hòa (tay Phật bằng phẳng, mềm mại giống như hoa, chúng ta cũng có thể noi theo cách này, nhưng do ban đầu, các cơ bắp bị co lại, cứng trơ, khó có thể làm ngay được). Các ngón tay như là những cánh sen, mềm mại nhưng chỉnh tề (đừng gồng cứng tay, tán loạn và để tâm sử dụng sức).
Tỉ mỉ quán sát, nếu tinh thần căng thẳng thì tay cũng sẽ căng cứng (có vọng tưởng vi tế, một ngón tay bất giác dấy khởi), tâm sẽ tán loạn, ngón tay sẽ so le. Phải điều chỉnh sao cho tay không vướng vấp nhưng mềm mại, ngay ngắn như cánh sen, đang trang nghiêm nở ra mềm mại, linh hoạt. Chúng ta thường nói, người vãng sinh Tây phương, có tướng đẹp đẽ, toàn thân mềm mại, tự tâm an định, buông xả tự tại, đó là cái tâm mềm mại. Bên cạnh đó, tay hoàn toàn tự nhiên thoải mái, cũng có thể đạt tới chỗ thênh thang của tâm, phát huy quán tưởng, chức năng của trí tuệ.
4. Hai tay như hoa sen, tâm mở hoa nở. Động tác này cũng thức tỉnh chúng ta, sen nở không phải là ở hình tướng bên ngoài, mà do ở năng lực tự giác bên trong. Tâm chúng ta khai mở cũng giống như vậy.
5. Lúc ngửa tay tiếp Phật, phải quán tưởng: Phật đại từ bi đang đứng trên hai bàn tay hoa sen của chúng ta, tiếp nhận sự lễ lạy của chúng ta, chúng ta có thể đối diện với Phật. Đây là niềm hoan hỷ, hạnh phúc biết chừng nào! Tự nhiên lúc này, tâm ta mở ra và mỉm cười (lễ Phật là niềm vui sướng ngàn vạn lần, do vậy không nên có khuôn mặt căng thẳng gượng ép). Phật chạm vào hoa thì chúng ta mỉm cười.
Lại quán tưởng: Phật phóng quang minh từ bi thanh tịnh, mỗi tế bào, mỗi lỗ chân lông đều phóng quang hoan hỷ. Quang minh biến chiếu khắp mười phương, tất cả chúng sinh tắm mình trong hào quang của Phật.
6. Quán tưởng: Tất cả bệnh tật và phiền não giống như sự u ám, tối tăm. Nếu có quang minh, u ám tối tăm sẽ tan biến, toàn tâm quán tưởng đến quang minh, lấy tâm chuyển biến cảnh giới thành quang minh (tâm chuyển, cảnh chuyển).
7. Lại quán tưởng: Tất cả chúng sinh đều đang cùng với chúng ta lễ Phật, cùng tắm mình trong hào quang của Phật, đều cùng đang dùng tâm để chuyển cảnh, chuyển cảnh tức đồng với Như Lai.
18.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
1. Các hoạt động càng tinh vi, càng phải do bộ phận cao cấp của não điều hành. Các loài động vật khác đều không có kiểu hoạt động của tay như con người. Khu vực kiểm soát hoạt động của tay chiếm một tỷ lệ tương đối lớn trong đại não. Đặc biệt, ngón tay út và mức độ chú ý của tâm có liên hệ mật thiết với nhau.
Nếu tâm không chuyên chú, ngón tay út sẽ khó mà nghe theo lệnh. Do vậy, khi ngón tay út cử động để thực hiện động tác lật bàn tay thật nhẹ nhàng, có thể làm thư giãn sự căng thẳng bên trong nội tâm, ngoài ra còn làm cho sự điều khiển hoạt động tương ứng với chức năng của đại não.
2. Những người bình thường do hằng ngày căng thẳng, chấp trước, cơ bắp ít nhiều bị co lại, do đó, khi lễ Phật, động tác phủ phục xuống đất, động tác áp phẳng hai bàn tay trên đất sẽ rất khó thực hiện, chỉ có thể áp hai cánh tay sát đất. Lúc này chủ yếu chỉ dựa vào cơ của ngón tay cái do cơ bắp ngón tay cái và cụm cơ bắp bả vai rõ ràng bị rút ngắn lại, khí huyết không lưu thông thuận lợi. Nếu miễn cưỡng lật úp bàn tay áp phẳng xuống mặt đất, thì nhóm cơ của ngón tay cái phải dùng một lực tương đối lớn, nhưng nếu tiếp tục dùng lực, sẽ trở nên cứng nhắc, khí huyết không thông.
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Hình 1: Khi ngửa tay đón Phật, ngón tay quá cứng nhắc, căng thẳng, tán loạn, bàn tay bị đẩy nghiêng.
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Hình 2
Hình 2: Tâm chưa thoải mái, có sự căng thẳng, nên mỗi ngón tay đều căng cứng. Ngón cái cũng trong tình trạng tương tự, mặt sau của ngón cái, mu bàn tay cũng không thể áp sát xuống mặt đất. Rơi vào hiện tượng này do thường ngày cơ bắp bị căng cứng và bị co ngắn lại.
Cho nên, đối với người mới học luyện tập lễ Phật, bàn tay không thể áp sát trên đất thì chỉ cần mỗi khi lật bàn tay, cố gắng dùng sức áp sát xuống trong giây lát, rồi lập tức thả lỏng, hít thở sâu, không nên dùng sức lâu. Trong thời gian của mỗi một lễ đó có thể kéo ra một chút, rồi buông lỏng. Thời gian sau sẽ khôi phục được tính đàn hồi và độ dài của cơ bắp, khi đó sẽ rất dễ dàng lật ngửa bàn tay và áp phẳng sát mặt đất. Lật bàn tay, tuy chỉ là một động tác nhỏ, nhưng có quan hệ đến toàn bộ cơ bắp và mạch máu ở cánh tay, thậm chí có liên quan mật thiết đến não bộ và tủy sống. Do đó không nên xem thường.
Lạy một vị Phật, tức lạy tất cả Phật, 
Lạy tất cả Phật, tức lạy một vị Phật.
Bởi pháp thân Phật, thể dụng cùng dung thông. 
Nên lạy một lạy, biến thông khắp pháp giới.
19. Tại Sao Sau Khi Đón Phật Phải Lật Bàn Tay Bám Sát Đất?
19.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
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Hình 1: Lòng tay áp sát đất.
Sau khi tiếp Phật, bàn tay nhẹ nhàng nắm lại, tiêu biểu cho sự lĩnh nạp Phật quang, nhận lấy lời Phật dạy, vui mừng, hân hoan, hạnh phúc đón nhận. Cũng như Đại sư Ngẫu Ích chỉ dạy:
“Người tập lấy tín và nguyện để thực hành pháp trì danh hiệu Phật, hoàn toàn tiếp nhận công đức của Phật làm công đức cho chính mình”.
Lòng bàn tay biểu thị cho ý nghĩa hoàn toàn tiếp nhận, toàn bộ nhận lấy ngay ở nơi lòng bàn tay mà nhập tâm.
Lòng bàn tay áp sát đất, biểu thị ý nghĩa sau khi nhận được sự giáo hóa của Phật, lấy tâm bình đẳng bố thí rộng khắp.
19.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Giống như phần tóm lược ở mục 18.2.
20. Tại Sao Lúc Khôi Phục Tư Thế Ngồi, Hai Tay Phải Thu Về Bên Cạnh Ngang Hai Bên Đầu Gối? (Không Được Cách Đầu Gối Quá Xa)
Vì động tác kế tiếp là xoay bàn chân chuẩn bị đứng dậy, điểm nâng trong động tác này là đầu gối, cho nên hai tay kéo về bên cạnh đầu gối là để cho trọng lượng toàn thân đặt ở gối. Trọng tâm sẽ ổn định và động tác này có tác dụng khiến cho chân đủ linh hoạt để xoay trở, thư giãn dễ dàng.
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Hình 1 Hình 2
Hình 1: Đúng tư thế, như có lực kéo lên từ đỉnh đầu (trong lúc hít vào). Đầu gối là điểm tựa.
Hình 2: Sai tư thế. Tay đặt quá xa đầu gối, không đưa được trọng tâm toàn thân về đầu gối, bàn chân khó xoay trở cho nên không vững.
21. Tại Sao Trước Khi Khởi Thân Đứng Dậy Phải Quỳ Và Dựng Đứng Bàn Chân Lên?
21.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Phương pháp học tập lễ Phật quý ở chỗ bắt đầu một cách thực tế, rồi linh hoạt vận dụng vào cuộc sống hằng ngày. Linh hoạt lật bàn chân, chuyển mắt cá chân, mục đích nhằm khi đứng dậy vẫn duy trì được vị trí cũ (duy trì tâm điểm xuất phát ban đầu). Điều này nhằm thể hiện ý nghĩa: tùy duyên linh hoạt vận chuyển mà trọng tâm bất động, trước sau không biến đổi. Trong đó vừa bao hàm ý nghĩa tùy duyên bất biến vững vàng, sâu sắc; lại vừa có sự linh hoạt bất biến tùy duyên. Tu học Phật pháp, lý sự không hai, nguyện mọi người luôn cung kính hành trì, không biết mỏi mệt.
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Chuyển mắt cá chân. Hai ngón chân cái hướng ra phía ngoài, phía trước tách ra xa, hai gót chân sát vào mông.
21.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Nghiên cứu lâm sàng của Trung y hiện đại, nếu lấy kim châm hai bên mắt cá chân, hoặc nếu kích thích bằng áp lực, có thể làm gia tăng lượng dưỡng khí oxy. Khi linh hoạt lật chuyển mắt cá, xoay, lật cổ chân, bàn chân, kích thích sự linh hoạt tự nhiên là để tăng lượng oxy trong mạch (khi đi kinh hành niệm Phật, mắt cá chân hoạt động linh hoạt, đồng thời việc chống đỡ gót chân cũng đem lại cùng một hiệu quả này).
22. Tại Sao Từ Khi Khôi Phục Tư Thế Quỳ Cho Đến Lúc Đứng Dậy Đều Phải Lấy Đầu Làm Chuẩn? (Đồng Thời Hít Thở Sâu)
Khi lễ Phật, động tác khởi thân đứng lên, lực kéo như phát khởi từ đỉnh đầu. Lúc đứng lên, người tập phải quán tưởng có Phật lực kéo thân đứng lên thoải mái, không dùng sức.
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Giống như kéo một con rối, chỉ cần kéo sợi dây gắn trên đỉnh đầu, là sẽ nâng được toàn bộ cơ thể. Tức là khi đã tiếp cận Phật, như được Phật nâng từ đỉnh đầu. Từ nơi đỉnh đầu mà nâng lên tức là nâng toàn bộ cơ thể lên.
22.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
- Dùng một đường trên đỉnh đầu để làm chuẩn nâng cơ thể lên, điều này biểu thị cho ý nghĩa nêu rõ những nét chính của vấn đề, nắm vững trọng điểm đầu nguồn.
- Nêu rõ ý nghĩa: Khi làm việc chúng ta cần phải nắm yếu lĩnh và điểm tựa cho thật vững. Cầm chiếc áo lên, nếu không nắm ở chính giữa cổ áo thì áo sẽ nghiêng lệch. Khi nâng con rối, nếu không nắm ngay đỉnh đầu, thì con rối cũng chẳng được ngay thẳng.
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Chú ý: Khi đứng dậy, không được cúi đầu, đầu và cổ phải thẳng, nhưng cũng không được ngẩng đầu. Từ tư thế phủ phục, khôi phục lại tư thế quỳ. Đồng thời hít thở sâu, cũng như nắm từ đỉnh đầu kéo lên, tay cũng theo đó mà thu về cạnh đầu gối và vai trở về vị trí thích hợp. Từ tư thế ngồi quỳ, khôi phục trở lại tư thế đứng. Thực hiện cùng một nguyên tắc lực từ đỉnh đầu kéo lên.
22.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Như trên đã nêu, việc điều khiển vận động của cơ thể thực tế nằm ở đại não. Cho nên, từ đỉnh đầu (quán tưởng vạch một đường thẳng đứng hướng lên từ đỉnh đầu) nâng cơ thể lên, điểu chỉnh cho toàn thân thư giãn, đồng thời vận động một cách tự nhiên, không dùng sức, thu chân đứng lên, đặc biệt linh hoạt. Nếu không lấy đầu làm chuẩn (đồng thời hít thở cho sâu), thì vai và tay ắt phải dùng sức để nâng thân đứng dậy và lưng cũng phí sức. Như thế thì chỗ nào trong cơ thể cũng bị căng cứng, mất sức và mệt mỏi.
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Ở tư thế sai lầm này, sức nặng toàn thân dồn nhiều vào hai cánh tay.
Nếu đứng lên mà không dùng lực từ nơi đỉnh đầu mà khởi thân thì dễ bị chúi đầu về phía trước, hoặc tạo nên áp lực ở lưng (do đó khi đứng lên tất phải dùng sức ở mông, ảnh hưởng đến cột sống). Hình dưới đây cho thấy cả bốn tư thế đều sai.
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23. Tại Sao Lúc Khởi Thân Đứng Dậy Phải Hít Thở Sâu?
23.1. Ý nghĩa về phương diện Phật pháp
Thấu triệt được pháp giới,
Đi vào chân lý không còn khó khăn 
Nhưng do bản ngã từ xưa đến nay, 
Luôn chạy theo cảnh phàm tục. 
Chấp vào các hiện tượng bên ngoài. 
Hiện tại tâm được tu tập sáng suốt,
Cho nên khi lễ Phật, thì Phật hiện trong tâm.
(Tam Tạng Lặc Na)
Từ một hơi thở, thể hội được Phật pháp:
Rất nhiều người lầm tưởng rằng cơ thể mình chỉ là một túi da thịt. Thực ra, mũi của chúng ta hoàn toàn tương thông với không gian vũ trụ, không ngăn cách. Hít thở một hơi, bất kỳ lúc nào cũng có thể nhận được luồng khí giao lưu vô tận. Chúng ta có thể hít vào hoặc thở ra như những đám mây trong vũ trụ, cũng có thể tự do hít thở hương sen thơm ngát nơi thế giới Cực lạc. Thực tế, chúng ta cùng chư Phật trong mười phương, vốn hít thở cùng một bầu không khí. Các Ngài thở ra, chúng ta hít vào, chúng ta thở ra, các Ngài hít vào,...
Phải trải nghiệm thật sâu sắc rằng: Thực tế, chúng ta và tất cả chúng sinh, không những có mối liên hệ với nhau, mà còn tương thông. Bởi cùng một hơi thở với nhau, và ta không thể sống ngoài hơi thở. Trên thực tế, thân ta là toàn bộ không gian mà hơi thở này đi qua. Cho nên, thở là cùng thở, hít là cùng hít, cùng nhau hô hấp, hòa vào nhau, khó có thể vạch ra được sự ngăn cách, giới hạn. Nhưng tâm con người thường ôm ấp hư vọng, tự vẽ nên giới hạn, vọng chấp chất ngất, tự cho mình là quan trọng, coi thường chúng sinh. Do đó mà khởi tâm hư vọng, cách biệt, sinh ra vô lượng những ác nghiệp từ tham, sân, si, mạn,... nên chịu khổ vô cùng tận.
Trong khi lễ Phật, giữ chính niệm thanh tịnh. Thở và biết mình đang thở, dần dần thấu hiểu được tâm, Phật, chúng sinh, vốn không sai biệt, bản thể thênh thang bình đẳng. Dần dần buông bỏ sự kiêu mạn của mình, buông bỏ ý thức tự ngã, phá vỡ tính tự tư, chấp trước, thể hiện lòng từ bi chân chính và bình đẳng. Con người có thể buông đi ý niệm cố chấp - hiểu biết của ta, cá tính và ý kiến của ta, mới có thể phát huy tâm từ bi, nhổ tận gốc khổ để được vui. Nếu không sẽ bị lôi cuốn, mắc kẹt vào cá tính, nên tranh hơn thua, đúng sai với kẻ khác, như thế ắt có chướng ngại, không thể vào cửa Không được.
Lễ Phật là để cho cá tính của chúng ta mềm mại, linh hoạt trong suốt như băng mới đông, dễ vỡ, để rồi bốc hơi thành mây dạo chơi biến khắp hư không pháp giới. Phật dạy hàng đệ tử luyện tập phương pháp định tâm, ban đầu hít vào biết mình đang hít vào, thở ra biết mình đang thở ra.
Hô hấp bao hàm trong chữ “tức” (hơi thở). Trong chữ Hán, nếu chiết tự thì chữ “tức” do hai chữ hợp thành: Chữ “自- tự” viết ở phía trên và chữ “心 - tâm” phía dưới hợp thành chữ “息 - tức”. Tâm và sự hô hấp có tương quan mật thiết với nhau, hơn nữa có thể nói là cả hai bao gồm trong một thể thống nhất. Bình thường, chúng ta không biết thở ra, hít vào như thế nào, bởi vì tâm mải chạy theo ngoại duyên, ngoại cảnh, sinh ra chướng ngại trùng điệp, cho nên thất niệm, không biết mình đang hít vào, cũng không biết mình đang thở ra.
Trong một sát na biết ta đang hít thở, tức là giũ sạch vạn duyên, không dính với ngoại cảnh. Do đó Phật dạy đệ tử, nếu tâm bị tán loạn, phải để tâm lắng xuống mà huân tập cách hít cách thở trong chính niệm. Nếu như hơi thở dài và vững vàng thì tâm an định, nếu như hơi thở ngắn, dồn dập thì tâm tán loạn. Hằng ngày, hít và thở có quan hệ không ngừng nghỉ đối với thân nghiệp, nhưng vô tình chúng luôn bị xem thường.
Hằng ngày chúng ta đã mơ hồ, lại không biết hít thở đúng cách, thì lại càng thêm mơ hồ. Lễ Phật là luyện tập sao cho trong từng hơi thở có thể cùng chư Phật cảm ứng đạo giao, để cho mỗi một câu niệm Phật, mỗi một hơi thở, một sát na đều trở thành con Phật đang đứng trước Đức Như Lai.
Khí hít vào đầy phổi, mùi hương Cực lạc tỏa man mác,
Khí thở ra biến khắp giới, tâm ngát hương Di Đà.
23.2. Ý nghĩa về phương diện giải phẫu sinh lý
Một quả bóng bay nếu không bơm đầy khí sẽ bị mềm ra và dễ biến dạng. Nếu quả bóng ấy bơm vừa đầy khí sẽ căng lên và không bị biến dạng. Săm xe, nếu không bơm đầy hơi sẽ bị lép xẹp xuống, không nâng được xe lên.
Cùng một ý nghĩa này, người không triệt để hít đủ khí, không dựa vào sức nâng của khí, sẽ phải tiêu hao rất nhiều năng lượng, khí lực để duy trì tư thế. Nếu biết hít thở đúng cách, dựa vào lực của khí, thì có thể tiết kiệm năng lượng và động tác sẽ trở nên nhẹ nhàng, linh hoạt. Chúng ta không nên xem thường việc này. Cũng giống như tàu hỏa, xưa kia đầu máy chạy bằng hơi nước, chạy được là nhờ ở sức đẩy của hơi nước. Nếu đem áp dụng vào thực tế, chúng ta có thể lý giải được việc này.
Phổi chúng ta do nhiều túi tiểu phế bào cấu thành, mỗi phế bào giống như một khí cầu nhỏ, nếu như không hít thở, phế bào sẽ xẹp xuống làm giảm năng lực nâng đỡ. Nếu như hít thở khí triệt để, mỗi khí cầu đều đầy ắp khí, khi đó hình dạng các tiểu khí bào được duy trì, giống như khi chúng ta bơm săm xe, vỏ lốp cũng giữ được hình dạng và có khả năng nâng đỡ tốt.
24. Lợi Ích Của Động Tác Hít Thở Sâu Trong Khi Lễ Phật
Lễ Phật đúng tư thế, tự nhiên sẽ hít thở được sâu (hít thở xuống đan điền).
Khi lễ xuống đúng tư thế, thì tự nhiên sức mạnh được tăng thêm. Hít vào sâu hơn, thở ra nhiều hơn, lượng khí phế thải ra ngoài nhiều hơn. Thậm chí, có thể dứt sạch tất cả mọi phiền não và lòng oán hận, đồng thời quét sạch hết tất cả những nội kết, chấp trước, mang lại tác dụng an định cho tâm.
Sau khi đã đẩy sạch hết khí ra ngoài, lúc này toàn thân thư giãn, thoải mái. Hít thở sâu, nhẹ nhàng, lượng khí trong phổi được đổi mới hoàn toàn, như thế tránh được sự bế tắc và sự tích tụ chất cặn bã.
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Chiếc hộp uyển chuyển thu nạp khí: bên trái - chất khí bị ép ra; bên phải - chất khí nạp vào.
Chúng ta khi hít thở, giống như chiếc hộp uyển chuyển thu mở khí. Nó nằm ở ngay trong lồng ngực chúng ta. Nhờ vào việc tăng thêm dung lượng của hộp chứa, đã làm cho áp suất bên trong giảm xuống, khiến cho không khí bên ngoài có áp suất cao hơn được chuyển vào trong, giống như động tác hít vào của ta khi hô hấp (hình bên phải). Khi hộp khí trong quá trình bị thu nhỏ lại (giảm thể tích), khiến cho áp suất bên trong cao hơn áp suất bên ngoài, khi đó khí bên trong tự nhiên sẽ bị ép đẩy ra ngoài giống như trường hợp thở ra của ta trong quá trình hô hấp (hình bên trái).
Như trên đã trình bày, hộp khí trong cơ thể của con người ở trong lồng ngực, dựa vào hai động tác hô hấp, cơ chế của hoạt động hít - thở có thể được phân tích như sau:
1. Do sự kéo dãn cơ bắp của khoang lồng ngực:
Lồng ngực căng phồng lên tức là áp suất của khí bên trong giảm thấp xuống và không khí bên ngoài (áp suất cao hơn) có thể tràn vào - tương ứng với động tác hít vào.
Lồng ngực thu nhỏ lại tức áp suất của khí bên trong tăng lên cao hơn áp suất bên ngoài, khí bị đẩy tràn ra - tương ứng với động tác thở ra.
Thực ra phổi có vô số các tiểu phế bào (khoảng chừng sáu triệu) đường kính độ 0.14 mm. Nếu đem chúng trải trên mặt bằng sẽ chiếm một diện tích khoảng 60m2, tương đương với mặt bằng của một sân bóng rổ.
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Các nhánh phế quản giống như nhánh cây, mỗi nhánh lại phân thành nhiều nhánh nhỏ.
Những phế bào quy tụ như những quả nho rỗng ruột, phía trên được che phủ bởi một mạng lưới huyết quản có thể nối thông nhau. Khí cặn bã trong huyết quản ngấm thấu qua thành phế bào và thải ra ngoài. Đồng thời, dưỡng khí tươi mới thẩm thấu qua phế bào, thâm nhập vào huyết quản, phân phối cung cấp cho toàn thân.
Xin xem theo thứ tự từ (1) → (2) → (3) → (4) → (5) → (6).
(1) Trên mỗi phế bào, huyết quản đều được phân bố đều (trên hình vẽ chỉ biểu thị tượng trưng mà thôi). (2) Cắt ngang từng phế bào. (3) Máu chứa khí thải toàn thân, đưa đến các mao mạch của phế bào. (4) Khí thải được các mao mạch thải ra ngoài phế bào theo hơi thở ra ngoài. (5) Dưỡng khí oxy theo hơi thở vào các phế bào, thấm vào mao mạch. (6) Máu đã thay dưỡng khí mới và được vận chuyển cung ứng cho toàn thân.
2. Dựa vào sự lên xuống của hoành cách mô:
Hoành cách mô là mô phân cách giữa bộ phận ngực và bụng, nó có thể hạ xuống và nâng lên.
Chuyển động hạ xuống: Kéo và nới hộp khí lớn thêm, thể tích của hộp tăng lên, tương tự, lồng ngực mở rộng thêm (áp suất giảm), sự chênh lệch áp suất trong và ngoài làm cho luồng khí chạy vào phổi tạo nên động tác hít vào.
Chuyển động nâng lên: Buông hộp khí (không kéo) mà để hộp khí đàn hồi thu về vị trí cũ, như lồng ngực trở về trạng thái ban đầu, đẩy khí cặn bã từ trong cơ thể ra ngoài, tạo nên một luồng khí thở ra.
Để nghiên cứu hoành cách mô người ta thường dùng mô hình Hesh (Hec) để thí nghiệm lý giải tác dụng hô hấp. Lấy một bình không đáy, phía dưới bao lại bằng một màng cao su, màng cao su này tượng trưng cho hoành cách mô (Xem hình trang bên).
a) Kéo màng cao su phía dưới xuống, như vậy không gian trong bình (thể tích) và tấm màng cao su được tăng lớn, làm cho áp suất trong bình giảm thấp (thấp hơn áp suất bên ngoài bình). Chất khí, theo nguyên tắc vật lý tự nhiên (sự chênh lệch áp suất giữa hai môi trường), sẽ chuyển động từ nơi có áp suất cao tới nơi có áp suất thấp. Do đó, không khí bên ngoài sẽ tràn vào bên trong bình, khiến cho bình đầy khí (bong bóng trong bình căng phồng lên). Hoạt động này tương ứng với động tác phổi phồng lên khi hít đầy không khí vào.
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(1) Như phế quản. (2) Như khoang ngực. (3) Như phổi. (4) Như hoành cách mô.
b) Buông màng cao su cho trở về trạng thái cũ, không gian trong bình và màng cao su bị thu hẹp lại, áp suất trong bình lớn hơn áp suất ngoài bình vì giảm thể tích của bình, khiến cho không khí trong bình bị đẩy ra ngoài, bong bóng bên trong xẹp xuống trở về trạng thái cũ, hoạt động này tương ứng với khi phổi bị xẹp lại và tạo thành cử động thở ra.
Qua thí nghiệm trên, rõ ràng ta thấy hoành cách mô có ảnh hưởng khá quan trọng đối với các tư thế. Nếu tư thế sai lầm, sẽ gây ra nhiều tai hại, nhất là trong động tác hô hấp sai lầm sẽ gây nên bệnh tật. Khi đứng với tư thế eo lưng ưỡn về phía trước quá nhiều, sức nặng toàn thân dồn xuống mũi chân, cột sống xô về phía bụng trước làm trở ngại cho sự chuyển dịch của hoành cách mô. Do đó, sự hô hấp của phổi sẽ kém đi trong khi lễ Phật.
- Động tác cúi người, cột sống cong lên điều chỉnh hơi lùi về phía sau.
- Động tác phủ phục, có thể khắc phục được tình trạng cột sống đổ về phía trước vì nếu cột sống đổ về phía trước sẽ gây trở ngại cho sự linh hoạt của hoành cách mô.
Hai động tác này được thực hiện trong khi lễ Phật có tác dụng đẩy cột sống ra sau, làm cho hoành cách mô có thể dễ dàng dịch chuyển xuống vùng bụng mà không bị cột sống cản trở. Do đó sự hô hấp không khí ở phổi sẽ dễ dàng.
Mặt khác, thở đúng và lễ Phật đúng cách, người tập sẽ:
- Phát âm dễ dàng và thuận lợi hơn, vì lượng khí hô hấp phong phú, vô hình trung hơi thở trở nên dài hơn, thậm chí càng có thể duy trì thời gian phủ phục lúc lễ Phật. Phát âm càng dễ dàng, âm thanh càng lớn (hơi thở vừa dài vừa sâu), điều này càng có lợi cho việc hô hấp để cung cấp dưỡng khí (oxy) cho toàn thân.
- Nếu tư thế không thích hợp, như eo lưng đổ về phía trước, không phù hợp với nguyên tắc sinh lý thì khi lễ Phật, âm thanh niệm Phật phát ra trầm đục, nguyên do là bởi hoành cách mô bị ngăn trở.
- Hoành cách mô còn có tên khác là tim thứ hai.
Hoành cách mô khi bị co ép trầm trọng sẽ làm ảnh hưởng đến cử động hô hấp ở đan điền. Động tác lễ Phật, có tác dụng thúc đẩy chức năng hoạt động của hoành cách mô và làm cho lượng khí hô hấp tăng lên.
- Thông thường chúng ta hô hấp nông (hơi thở chỉ vào đến phổi, không xuống được hoành cách mô), dẫn đến sự trao đổi khí không đủ, khiến trong phổi tồn đọng rất nhiều chất cặn bã. Nếu cứ liên tục như vậy, chúng sẽ được tích lũy càng ngày càng nhiều. Khi thực hành lễ Phật và hít thở đúng cách, cơ bắp vùng bụng, eo lưng được thúc đẩy hoạt động nhịp nhàng. Lực ép của bụng gia tăng khi hít thở sâu, lúc này, các cơ quan nội tạng sẽ giống như miếng bông thấm nước bị vắt ép khô. Chúng sẽ đẩy một cách triệt để chất phế thải ở tĩnh mạch của nội tạng, đổ về tim và phổi để đổi lấy máu có chứa dưỡng khí tươi mới, đồng thời mang các chất cặn bã đẩy ra ngoài.
Hít thở sâu ở phổi, lượng chất cặn bã CO2 sẽ được thải ra gấp bốn lần so với lúc hô hấp bình thường. Hít thở sâu sẽ tránh được tình trạng một vài bộ phận trong phổi bị xẹp, bế tắc, mất đi chức năng thẩm thấu khí và dinh dưỡng, hoặc thải loại các chất cặn bã. Khi bị ngưng trệ, các chất cặn bã sẽ làm phát sinh các chứng bệnh nan y và biến chứng của nó.
- Khi lễ Phật tự nhiên tạo thành thói quen hít thở sâu. Khi hít vào sâu, không khí được đưa qua phổi tiến thẳng xuống dưới hoành cách mô, lúc này bụng hơi hóp lại để đẩy cho hơi thở vào thẳng hoành cách mô nhiều nhất. Sau đó, thư giãn, dùng cơ bụng đẩy hơi thở từ hoành cách mô lên phổi, sẽ thở ra được sâu. Lúc lễ Phật, động tác đứng lên, tự nhiên, không gắng gượng, có liên hệ trực tiếp với huyết dịch động lực học. Kiểu hô hấp như vậy, chẳng khác gì mát xa. Dùng áp lực khí để xoa bóp, lúc ép, lúc thả để xoa bóp các cơ quan nội tạng. Đây là kiểu xoa bóp mềm mại và hiệu quả. Hoành cách mô lúc này mềm dịu như bàn tay Phật, thường xuyên, thân thiết, làm cho sự tuần hoàn của huyết quản tốt hơn, thông suốt hơn. Đồng thời, phát huy tác dụng điều hòa, chức năng đàn hồi và linh hoạt của nội tạng. Ngoài ra, lượng máu từ động mạch đổ về tim sẽ trở nên dồi dào hơn, đồng thời cũng làm cho tĩnh mạch trong đại não với chức năng vận chuyển chất cặn bã được thuận lợi hơn, không để chất phế thải tồn đọng trong đại não.
Trên trán có đường gân xanh, khi giận dữ sẽ nổi rõ lên chính là hiện tượng tắc nghẽn tĩnh mạch bộ đầu. Cũng là do áp lực lớn ở não, do hô hấp không được sâu, làm cho sự lưu thông của máu không được thuận lợi thông suốt. Để khắc phục tình trạng nguy hiểm này, nên áp dụng lễ Phật cùng với niệm Phật, bằng động tác hít vào thật sâu, thở ra thật sạch trong lúc đứng dậy. Thường xuyên tập như thế nhiều lần, tĩnh mạch não có thể thông suốt, lưu thông dễ dàng, khắc phục được tình trạng mạch máu bị tắc nghẽn, khiến cho máu trong động mạch tiếp nhận lượng oxy dồi dào dẫn đến đại não, giúp hoạt động tư duy thêm linh hoạt và làm cho tinh thần ổn định hơn.
Lượng chất bã tồn đọng trong đại não làm cho tinh thần bất an, hành động bất nhất, tâm không an định, ảnh hưởng đến việc tu tập. Tốt nhất khi lễ Phật, nên phối hợp với niệm Phật hiệu. Phật hiệu chính là vạn đức hồng danh, chứa đựng mọi thành tựu tu hành của Đức Phật. Và khi niệm Phật, tất cả công đức ấy chứa đựng ở bên trong. Mỗi câu Phật hiệu niệm lên đúng cách sẽ làm chấn động cả vũ trụ pháp giới. Âm thanh Phật hiệu có chức năng làm phát huy Phật tính trong mỗi chúng ta. Đương nhiên, nó còn có tác dụng điều trị các bệnh lý của cơ thể. Chỉ cần có ý nguyện thực hành, tất cả chúng ta, ai cũng đều có thể tự nhận thấy hiệu quả kỳ diệu của nó.
Phải biết rằng, sự hô hấp của chúng ta và vũ trụ, hoàn toàn không có sự ngăn cách, mà cùng tương ứng qua hơi thở. Chúng ta và Phật cũng là một thể. Lúc hít vào ngào ngạt hương thơm của thế giới Cực lạc, lúc thở ra tâm hương A Di Đà Phật tràn ngập không gian. Thông qua lúc lễ Phật, dốc lòng và thể hội được sự hít thở, đạt đến cảnh giới hòa vào hư không, biến khắp pháp giới, cùng một thể với Phật, Bồ tát, cùng thở chung với Phật A Di Đà. Nam Mô A Di Đà Phật!
Con kính lễ vô cùng tận, niệm niệm nối tiếp, không gián đoạn. Phòng hộ thân, khẩu, ý nghiệp, không mỏi không chán.
Quan sát các trang hình liên tiếp sau đây và đối chiếu với bản giải thích.
Bảng Giải Thích Các Hình: Chỉ Rõ Đúng Và Sai Tư Thế
Đối chiếu theo thứ tự từng trang hình. Hình có đánh dấu x là sai tư thế.
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Phụ lục 
Nghi vấn và Giải đáp:
Có người hỏi: Cột sống hình chữ S, là cung độ sinh lý, nó vốn phải được cong như thế mới đúng, nhưng tại sao nhà Phật lại bảo cột sống phải thẳng mới được? Ngay cả khi ngồi theo cách “thất chi tọa pháp”1 cũng nói là cột sống phải thẳng.
1 Thất chi tọa pháp chia làm bảy nội dung chính: (1) hai chân đan chéo vào nhau, hoặc gác một chân lên bắp vế chân kia; (2) sống lưng thẳng đứng, không dựa tường; (3) tay kết định ấn, đặt dưới rốn; (4) hai vai ngang bằng, thả lỏng tự nhiên; (5) đầu mặt ngay ngắn, hàm dưới thu vào; (6) hai môi khép lại, lưỡi chạm nhẹ vào hàm trên; (7) hai mắt khép lại, quán chiếu thân tâm.
Đáp: Cột sống có hình chữ S, theo sách y học gọi là cung độ sinh lý là bởi phần lớn cột sống của ai cũng đều như thế. Đây là một sự thật hiển nhiên, con người ai cũng phải như vậy nên cho rằng cong như vậy mới gọi là bình thường. Chung quy, cột sống biến thành hình chữ S có phải là một điều tất yếu hay không? Trong thời kỳ còn là thai nhi, cột sống cũng cong lại (hãy tưởng tượng hình dáng một thai nhi đang cong tròn trong bụng mẹ) giống như hình trạng chúng ta đang phủ phục lễ Phật. Trẻ con cũng vậy, ở thời kỳ ấu thơ, khi mới tập ngồi, tập đi, cột sống vẫn còn thẳng, nhưng sau này, khi trưởng thành, tại sao cột sống lại biến thành hình chữ S? Đến khi già, tình trạng này lại càng nghiêm trọng hơn? Đây là bởi tâm mải mê tìm cầu ở bên ngoài, chạy theo vọng tưởng, lúc đứng thì ngẩng đầu nhìn lên, chạy đông, chạy tây, đôn đáo, lăng xăng, ít khi quay nhìn trở lại mình để thu cằm. Cứ khăng khăng cho mình là đúng, chẳng mấy khi cúi đầu, dần dần các đốt sống cổ bị đổ về phía trước, bị biến hình và cong lại. Ngay cả lúc đứng, hay khi ngồi, thường bị mắc kẹt vào tư thế sai ấy, luôn bị ảnh hưởng bởi hoàn cảnh xung quanh. Như ngồi viết, đọc sách, nhìn lên bảng, đánh máy vi tính, xem TV, rửa bát, ăn cơm, lái xe. Tâm bị cảnh trước mắt chi phối, làm cho xao động, hướng ngoại. Thân theo đó cũng tự nhiên nghiêng khom về phía trước. Để đối trị với lực hút trái đất hòng giữ cho cơ thể thăng bằng, dần dần, lưng dồn sức về phía trước, cột sống lưng cũng đổ theo, đồng thời xương chậu cũng bị kéo về phía trước...
Bởi vì tuyệt đại đa số đều bị lâm vào tình trạng tương tự và sai lầm như thế, cho nên cột sống bị biến dạng thành hình chữ S. Đó là một lẽ tất nhiên không thể tránh khỏi giống như sự ô nhiễm tất nhiên của bầu khí quyển vậy. Song tất nhiên có phải là tất yếu hay không? Có phải là một trạng thái tốt đẹp và lý tưởng hay không?
Trong sách giáo khoa giải thích, hình cong chữ S của cột sống là tốt chỉ khi để giữ thăng bằng trong lúc nhảy, nhằm tránh làm chấn động đến đại não. Tuy nhiên, quan sát trên thực tế, khi nhảy nhất định không thể thực hiện theo điều kiện lưng thẳng, mà trước nhất phải ở trong tư thế khom người để nhảy. Cho nên, không phải ngẫu nhiên mà khi nhảy con người ta luôn phải khom lưng sao cho cột sống tạo thành hình chữ S. Lúc cong người khiến cho trạng thái thẳng bình thường như ống của tạng phủ bị cong, gấp, cản trở sự tuần hoàn trong các cơ quan (phải chăng đó là một ảnh hưởng không tốt cho cơ thể?). Ngoài ra tình trạng này còn cản trở sự lưu thông của dịch tủy, làm ảnh hưởng đến chức năng giữ cân bằng của cơ thể.
Nghiên cứu khá nhiều các nguyên nhân gây bệnh, chúng tôi nhận thấy phần lớn chúng đều bắt nguồn từ hệ quả áp lực trên cột sống, (ngay cả bản thân tác giả, lý do sinh bệnh cũng không ngoài nguyên nhân chung nói trên). Nếu biết phản tỉnh tự giác để điều tâm, dùng tâm để điều chỉnh cho cột sống được thẳng, làm cho áp lực và trở lực trong các mạch máu giảm xuống, tăng cường chức năng miễn dịch của cơ thể, từ đó, dịch tủy trong cột sống cũng được linh hoạt thông suốt, không những sự cung ứng dinh dưỡng cho não bộ được cải thiện, mà chức năng điều tiết và chức năng đề kháng cũng trở nên tốt hơn. Đồng thời, điều này còn giúp cơ thể tăng cường chức năng ngăn ngừa và phòng chống chấn động.
Lễ Phật là một liệu pháp điều chỉnh cột sống tuyệt diệu nhất. Một khi tâm thanh tịnh, thông suốt, thì tự nhiên thân cũng thanh tịnh, thông suốt, thân bệnh nhất định cũng sẽ được chữa lành, giải trừ được tất cả các chướng ngại trên thân. Hậu học, trước đây thường hay khổ sở vì bệnh tật gây chướng ngại, đau nhức. Sau này, khi có được niềm tin, giác ngộ được Phật pháp, đồng thời cũng nhờ lễ Phật mà thấu hiểu được lợi ích của động tác kéo dãn các đốt sống, từ đó nhận biết được lợi ích của việc điều chỉnh cột sống ngay thẳng và thông suốt để cải thiện các chứng trạng gây bệnh trên thân, tiêu trừ được những nghiệp chướng hình thành do tư thế sai lầm hằng ngày của mình.
Nhà Phật chỉ quý ở tự nguyện, tự giác, tự đoan tâm, tự đoan thân không miễn cưỡng với bất cứ người nào. Chỉ quý ở tự thân trải nghiệm, không quý ở chỗ tranh biện thắng thua. Nếu ý nguyện của chúng ta là kiên quyết giữ cho cột sống lưng hình chữ S, hoặc là nguyện tin Phật, điều chỉnh từng chút cho cột sống được thẳng là tùy thuộc vào trí tuệ phước báo, và tự do lựa chọn của chính mỗi người. Bởi vì tất cả nhân lành, cảm thụ được quả lành thì tự mình hưởng thụ. Còn nhân ác, tất quả khổ cũng là tự mình gánh chịu mà thôi.
Thân xác này tuy chỉ là hư vọng, không thực nhưng đối với người tu lại là một pháp khí, lấy cái giả tu cái thật. Tuy không cần phải đắm trước, ý nghĩ khắc khổ luyện thân - điều này chỉ làm cho thân kiến tăng trưởng. Cần phải sử dụng hợp lý mới thuận lợi cho đạo nghiệp, bớt đi khổ nạn. Trước sau nắm vững tôn chỉ của Kinh Vô Lượng Thọ, mà hành để đoan tâm, đoan thân nhiếp hết sáu căn, nhất tâm niệm Phật, lễ kính chư Phật, khéo dùng pháp khí, dần về Cực lạc, mới thực là yếu chỉ.



Lời cảm tạ 
Sau khi cuốn sách Trùng con hóa bướm và Tế bào ung thư biến thành tế bào Phật Di Lặc giới thiệu những lợi ích thù thắng của việc lễ Phật thì có rất nhiều người hỏi về phương pháp lễ Phật, cũng như đề nghị cho xuất bản những tập sách chuyên môn giới thiệu đến những vấn đề có liên quan đến thân và tâm của người học lễ Phật.
Đầu tiên, chúng tôi chỉ sử dụng một tập sách nhỏ, dùng hình ảnh để giới thiệu phương pháp. Nhưng sau đó có quá nhiều vấn đề, những nguyên lý cần phải được trình bày cặn kẽ từng chi tiết, để mọi người đều có thể thấu hiểu cặn kẽ và thiết thực bắt tay thực hành, tự mình chỉnh thân điều tâm, tiêu trừ tất cả những phiền não, khổ đau trong cuộc đời. Để độc giả có thể nhận biết được nội dung và phương pháp của việc lễ Phật, chúng tôi cần phải có thêm hình ảnh và minh họa, song vì không có sẵn nên chúng tôi đã đề nghị một số cư sĩ phát tâm học tập, tiến hành chụp ảnh, phân tích các động tác luyện tập tại nhà, rồi gửi đến cho hậu học chỉnh lý. Từ trên những tấm hình chụp đẹp, rõ ràng của các người tập, hậu học phát hiện được khá nhiều điểm chung. Do đó số trang của quyển sách ngày càng tăng, trở thành một quyển sách khá dày như hiện nay.
Xuyên suốt quá trình biên soạn, hậu học vô cùng tri ân các vị pháp sư, cư sĩ. Chư vị chẳng ngại gian lao, đem hết thì giờ đóng góp công sức, cung cấp tư liệu, thậm chí phải kiên nhẫn chụp ảnh rất nhiều lần, sửa đổi từng động tác, phải dùng đến hàng chục cuộn phim. Thời gian thực hiện lại bắt đầu từ mùa hè oi bức, dưới ánh đèn cao độ, cho đến mùa đông giá lạnh. Nhưng mọi người vẫn miệt mài làm việc với một tấm lòng đầy nhiệt huyết. Mỗi vị, quả thực đã là một vị Bồ tát, thể hiện tâm nhẫn nại nhiệt tình. Các vị tham gia đóng góp vào công trình biên soạn không bao giờ biết nhàm chán, không bao giờ biết mệt mỏi, cho dù nhiều khi thất bại. Lòng nhiệt tình, ý chí quyết tâm ấy đã tạo thành kết quả không chỉ cho mình, mà cho cả người khác.
Có nhiều vị cư sĩ đã ra sức nỗ lực luyện tập để phục vụ cho việc chụp ảnh. Kết quả thật bất ngờ, việc này đã giúp chữa trị và chỉnh sửa lại được cột sống đã mang bệnh lâu nay của chính họ. Bệnh tình được chữa lành, cơ thể trở nên mạnh khỏe hơn và chiều cao tăng lên (do các khớp xương sống được kéo dãn ra), tay cũng trở nên dài hơn (do các khớp xương linh hoạt hơn). Thậm chí, có nhiều vị cư sĩ Bồ tát đầu bạc trắng, nhưng khi lễ Phật, phần tóc mọc sau trở nên đen lại.
Lại do trong sách thường đề cập tới nguyên lý y học, cần phải có sơ đồ giải phẫu về cơ thể con người để thuyết minh về sự cấu tạo của nó. Sự cố gắng của hậu học trong khi vẽ lại các sơ đồ như đã trình bày trong sách, cũng phải trải qua một quá trình vất vả. Song, hậu học tự thấy, mặc dù nỗ lực tối đa nhưng cũng vẫn chưa thể đạt được một cách hoàn toàn theo ý muốn, xin độc giả rộng lòng tha thứ. Hậu học vô cùng tri ân.
Cũng hết lòng tri ân bác sĩ Trần và cư sĩ, kỹ sư tin học Lâm Chính Giai đã nhiệt tình giúp đỡ trình bày văn bản, thiết kế sơ đồ, nhất là trong mục 24: Lợi ích của động tác hít thở sâu trong khi lễ Phật. Chúng ta khó có thể tưởng tượng được, cứ mỗi một trang diễn giải sơ đồ giải phẫu, động tác hô hấp, từ bước kiểm nghiệm đến bước vẽ ra và chỉnh sửa, phải tốn nhiều công sức đến như thế nào.
Một trang giấy, một nét vẽ, một đường cắt, một sơ đồ thiết kế, thậm chí các công việc liên quan như gửi thư, bưu kiện,... đều là những nhân duyên hoàn toàn thù thắng và viên mãn, không chút thiếu sót. Xin chân thành cảm ơn sự phát tâm trợ lực và lòng từ bi hoan hỷ của các quý vị! Nguyện hết thảy nhân duyên biến thành tư lương cho tiến trình vãng sinh về Cực lạc! Đồng thời hồi hướng công đức này cho tất cả chúng sinh đồng phát Bồ đề tâm, đồng phát tâm niệm Phật, đồng sinh Cực lạc quốc!



Phụ lục 
(Của người dịch) 
Cách Lễ Phật Thực Tiễn: Vừa Tu Vừa Trị Liệu
Cách lễ Phật dưới đây có thể áp dụng trước khi bắt đầu đi kinh hành niệm Phật. Cách lễ này không khó, chỉ sợ người tập không đủ kiên nhẫn để tập, mười phần kiên nhẫn sẽ được mười phần lợi ích (trước khi đi kinh hành niệm Phật có thể lễ từ 10, 20, 30, 48 hoặc 108 lễ hoặc nhiều hơn nữa tùy điều kiện sức khỏe).
Phương Pháp:
Đứng thẳng người, chắp tay cung kính trước bàn thờ Phật. Hít vào cho thật sâu thật đầy.
1. Động tác thứ nhất: Vừa thở ra vừa đọc: “Đảnh lễ A Di Đà Phật” (thở ra hết hơi).
Tiếp tục hít nhanh vào, vừa thở ra vừa cúi lễ xuống vừa đọc: “Biến pháp giới chư Phật”. Khi đọc đến tiếng “Phật” thì lúc này hoa khai: Cuộn tròn hai bàn tay rồi vừa mở vừa trở cho lòng bàn tay ngửa lên, lưng bàn tay áp sát đất, các ngón tay khít lại, lúc này hơi thở cũng vừa cạn. Trong tâm khắc sâu hình ảnh của Phật, động tác này gọi là “kiến Phật”.
Chú ý: Trong lúc hoa khai, kéo cho hai cánh tay khuỳnh ra hai bên cho khớp ở nách và vai dãn ra.
Động tác này nhằm tạo sự linh hoạt, giúp cho sự tuần hoàn và tuyến lympho ở nách hoạt động dễ dàng trong chức năng vận chuyển các dịch chất hay dưỡng khí đến tận các ngõ ngách của tế bào, đồng thời mang các chất cặn bã phế liệu từ các tế bào thải ra ngoài. Động tác này, theo nghiên cứu của cố bác sĩ, Pháp sư Đạo Chứng thì làm gia tăng khả năng kháng thể, chống lại các biến chứng ung thư.
Động tác này phải được thực hiện với nhịp độ linh hoạt để làm động lực thúc đẩy sự co dãn của các khớp và cơ bắp một cách tích cực (tại nách, cánh tay, ngón chân, mắt cá chân,...), làm tăng hiệu quả cho sự trị liệu của phương pháp lễ Phật. Động tác này phải được thực hiện theo tốc độ thích hợp. Nếu thực hiện quá chậm thì kết quả sự co dãn của các khớp và cơ bắp trong giai đoạn đầu không đủ linh hoạt để thúc đẩy các cơ. Nhưng đến khi thuần thục thì có thể tùy người tập, miễn sao cho thoải mái là được.
2. Động tác thứ hai: Hai bàn tay bắt đầu cuộn tròn lại rồi trở úp lòng bàn tay áp sát mặt đất, trong lúc đó hít vào thật sâu, vừa trở lại thế ngồi, vừa kéo hai bàn tay về ngang đầu gối để chuẩn bị đứng dậy.
Lưu ý là trong tư thế ngồi này, hoặc là để hai bàn chân dựng thẳng đứng lên, lật các ngón chân và đè sát xuống đất cho dãn khớp; hoặc là lòng bàn chân ngửa lên cho lưng bàn chân áp sát mặt đất, đồng thời sức nặng toàn thân dồn lên hai cẳng chân. Chi tiết của hai cách như sau:
- Nếu người tập để hai đầu gối quỳ trên bồ đoàn, hai bàn chân ở dưới đất, thì trong thế quỳ ngồi này nhớ giữ cho hai bàn chân dựng đứng, sức nặng toàn thân đè lên phía bên trong của mỗi gót chân, 10 ngón chân lật ngược để kéo các khớp xương ngón chân ra. Điều này rất có lợi về mặt giải phẫu sinh lý, có thể giải trừ được sự tắc nghẽn kinh mạch tại vùng bàn chân (lòng bàn chân, theo đông y, có liên hệ chặt chẽ với tạng phủ).
- Nếu gối quỳ trên mặt đất thì để lòng bàn chân ngửa lên, lưng bàn chân áp sát đất, hai đầu ngón chân cái hướng vào nhau nhưng không chồng lên nhau. Tư thế này kéo dài các khớp ở mắt cá, khai thông điểm phản xạ lympho ở phần dưới cơ thể và phần trên cơ thể, làm tăng cường khả năng miễn dịch, phòng chống các bệnh xâm nhập.
3. Động tác thứ ba: Tiếp theo, vừa thở ra vừa đứng dậy, khi hoàn toàn đứng thẳng lên thì bắt đầu hít vào thật sâu, thật đầy để chuẩn bị cho lạy kế tiếp. Trở lại giống như động tác 1 ở trên và đọc 2... rồi 3... cho đến con số mà mình muốn lễ.
Lưu ý: Lúc mới tập thì hơi thở ra và hít vào sẽ bị lộn xộn, nhưng cố gắng kiên nhẫn để toàn tâm toàn ý tập luyện, dần dần sẽ quen và sẽ làm được tốt, giúp cho người tập không bị thở hổn hển, không bị mệt. Không nên nôn nóng, không nên tăng số lượng quá nhanh và bất thường, cứ bền bỉ thực hành. Phần đạt được sẽ là thực hành đúng tư thế, chữa được nhiều bế tắc nơi các đốt sống và huyệt đạo. Đồng thời hơi thở điều hòa, kinh mạch khai thông, máu tuần hoàn thông suốt, nhịp tim ổn định, không bị uể oải buồn ngủ, tinh thần tỉnh táo, minh mẫn. Sau một thời gian luyện tập, khí sắc người tập sẽ trở nên hồng hào, nếu phối hợp với ăn chay và tinh tấn niệm Phật thì sẽ tiêu trừ được bệnh tật và thân tâm được tăng trưởng, trí tuệ, sáng suốt, kết quả là thành tựu giải thoát tuyệt diệu.
Hai điểm nên chú ý:
- Khi đọc “Đảnh lễ A Di Đà Phật”, mắt nhìn vào tôn dung hoặc tôn tượng Phật A Di Đà với lòng vừa chí thành, tôn kính vừa khởi tâm hoan hỷ. Lưu giữ hình ảnh Phật trong tâm và nhìn vào tâm trong lúc cúi lạy xuống. Đây gọi là “ban chu” tức là quán chiếu Phật ở trong tâm mình. Điểm này càng tinh tấn thì huân tập càng tốt.
- Khi cúi lạy xuống, phải thu cằm chạm sát với ngực. Điểm này có lợi ích là kéo dãn các đốt sống vùng cổ, làm linh hoạt các khớp cột sống ở sau cổ, dịch lympho có thể lưu thông thông suốt, chất cặn bã ở buồng não được đem đi đào thải. Người lạy trở nên minh mẫn, tỉnh táo, không bị uể oải, buồn ngủ. Ngoài ra, dần dần có thể chữa lành các bệnh đã tích lũy từ lâu, do tư thế sai lầm hằng ngày đã gây xáo trộn cho cột sống lưng và xương chậu, cũng như các biến chứng của nó có ảnh hưởng đến hệ thần kinh, làm đau nhức ở chân và đầu gối.
Trên đây chỉ là phương pháp lễ Phật đơn giản nhưng đúng cách được lược viết dựa theo phương pháp chỉ dẫn trong quyển Lễ Phật và Y học của Pháp sư Đạo Chứng. Đặc biệt trước khi đi kinh hành niệm Phật cũng có thể áp dụng lễ “tam bộ nhất lễ xưng tán hồng danh” để cúng dường Phật và hồi hướng vãng sinh Cực lạc. Cách này đã được áp dụng tại Phương Tịnh Niệm Phật đường, Canley Vale, Sydney, Australia. Về mặt thể chất, sự áp dụng này có thể tạo điều kiện cho cơ thể được dẻo dai hơn và có thể tăng cường năng lực cho bước công phu niệm Phật mỗi ngày. Cách thực hành như sau:
Chắp tay đứng thẳng người trên đường kinh hành, theo tiếng máy niệm Phật “A Di Đà Phật”.
437 Lễ Phật và y học
Câu “A Di Đà Phật” thứ nhất: Cằm thu sát ngực. Hít nhanh không khí vào, vừa thở ra theo tiếng máy, vừa cúi lạy xuống, đến khi hai bàn tay ngửa ra nghênh Phật thì hơi thở ra đồng thời (tức hoa khai), để cho hai ngón chân cái sát vào nhau nhưng không chồng lên nhau, áp lưng bàn chân sát đất, lòng bàn chân ngửa lên để kéo dãn các khớp ở chân ra.
Câu “A Di Đà Phật” thứ hai: Hít nhanh vào, rồi vừa thở ra vừa niệm Phật vừa cuộn và úp hai lòng bàn tay sát đất, kéo phần thân thẳng lên, ngồi trên phần trong của hai cẳng chân, cằm vẫn thu sát ngực, hai bàn tay kéo về ngang với hai bên đầu gối.
Câu “A Di Đà Phật” thứ ba: Ngồi yên tư thế trên vừa thở ra vừa niệm Phật.
Câu “A Di Đà Phật” thứ tư: Hít nhanh vào rồi vừa hít thở vừa niệm Phật vừa đứng dậy, tới đây đã kết thúc một lễ.
Để tiếp tục lễ thứ hai, người tập lần lượt bước ba bước theo nhịp như sau: Chữ “A” bước chân phải lên (bước chân thứ nhất), niệm tới chữ “Đà” bước chân trái lên (bước chân thứ hai), tiếp tục tới chữ “A” bước chân phải lên (bước chân thứ ba) rồi tiếp tục tới chữ “Đà” không bước tới, nhưng đưa chân trái lên ngang hàng với chân phải, đó là xong tiến trình của tam bộ. Kế tiếp bắt đầu lễ xuống như đã chỉ dẫn ở trên, từng bước từng bước chí thành thực hành “tam bộ nhất lễ xưng tán hồng danh”.
Một phương pháp hữu hiệu tỉ mỉ hơn nữa để vừa có thể lễ Phật sám hối tiêu trừ nghiệp chướng, vừa trị liệu được nhiều chứng bệnh (bị tích tụ nhiều năm do tư thế sai lầm hằng ngày của mình) theo Pháp sư Đạo Chứng mà trong chuyến hoằng pháp tại Hoa Kỳ và Canada vào tháng 7/2004, cũng như tại Phương Tịnh Niệm Phật đường, Canley Vale, Sydney, Australia, tháng 8/2004, Pháp sư Ngộ Thông đã khuyến tấn Phật tử đồng tu tinh tấn tu tập pháp: “Uống nước Cam lồ, lễ Phật sám hối”, xin quý đồng tu đọc và tham cứu cuốn sách Lễ Phật và Y học này do cố nữ bác sĩ Pháp sư Đạo Chứng lúc sinh tiền trước tác. 
Tâm Tịnh
Nguyện cầu chư Phật, chư Bồ tát gia trì cho tất cả đồng tu chúng ta được tinh tấn lễ Phật đúng cách, chân thành niệm Phật và đạt được nhiều pháp lạc trên con đường tu học! 
Nam Mô A Di Đà Phật
Nam Mô Dược Sư Lưu Ly Quang Vương Phật
Nam Mô Quán Thế Âm Bồ Tát 
Nam Mô Đại Thế Chí Bồ Tát 
Nam Mô Tổ Sư Long Thọ Bồ Tát.
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Khi quy xung, hai ban chan
hop thanh hinh cht V. Quy
xuéng, ban chan It nguoc
én, hai ngén chan céi hoi
cham vao nhau, ngéi trén
mat trong hai got chan,
ding luc ép lén hai khop
mét ci chan, kich thich cac
diém phan xa lympho.

Ban chan khong lat ding tu
the. Lic quy, khong Iat ngia
Iong ban chan Ién. Hai ban
chan tuy <6 I3t nhung 3 rac.
Hai ban chan 4p lén nhau, hai
canh trdi phai cia chan v tri
cao thap khac nhau.
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Méttap trung vao diém gitla
hai g6t chan, khi co g6i, cing
chan cang gidr cang thing,
cang ¢ suc (nhin tru6c nhin
sau déu thing).

Hai gi cich nhau qué xa,
cing chan qua nghiéng, giéng
nhu chan ghé bi d6 nghiéng,
khong viing chai.

3 ci xung, quan chiéu,
phai gir cho cang chan
thang, bung v got chan
& trén duong thang diing,
mai tay cham dat (tru6c khi
quy xu6ng). Trong tam vin
giit viing & got chan (than
dong nhung tam khong
d6ng). Nhu thé c6 thé phat
huy duoc luc & g6t chan va
dan dién.

Cing chan qué nghiéng (dé
déu gdi vt qua khdi mi
chan, khién trong tam hoi xé
dich vé phia trudc (khong con
&tai g6t chan), chan phai hao
sic dé gid thang béng, do o
chéng mai chin va khong thé
duy t tu thélau dai
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Khi nam voc sat dat, thi
dinh ddu, bung, diém gida
hai gét chan nm trén mot
duong thing. Ba vai va nich
dang ra, b vai lung phing,
ctséng conglén, &n duong
(gita hai chan may) cham
dét, long ban tay huéng lén,
bantay c6 gdng bang phing
(khéng ducc nghieng tay)
ngon tay th léng, hai ngon
gitia cach nhau 4 cm.

Chém vé phia truéc qué nhidu,
méng cat lén cao, cot s6ng
g3y xudng, tay cing nhic.
Mong nho lén, trén dén xudng
mat dat,tay vuon ra phia trudc
quaxa.

Hai ddu g6i hoi roi ra
(khong vuot qua 4 dot
ngon tay), dui c6 thé chiu
luc, ot séng cong tron
1én phia trén, than kinh va
huyét quan thong sust.

Hai déu g6i cach nhau qua xa,
<ot song qua gay xudng, chen
&p than kinh va mach mau.
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Truoe hét, dua tay dudi
thang vé phia truéc r6i dang
fa. Gilt t thé ddu cdi, cot
58ng cong Iui vé phia sau,
Khuyu tay dudi thing va
budng léng, I8y ngon tay.
lam diém do canh tay 46
dang ra hai bén. C6 gng
kéo dan cic khop xuong bi
vai,tang Iugng khi ho hap.

6 dsu ngang lén, khuyu tay
cong dn xusng, chua dudi
thing ma da dang ra (khong
thé Kkéo dan hét muc hai
néch).

84 vai va lung phéng, hai
Khuu tay rdi a, néch, tay 6
géng dang.

84 vai nho hdn len, ba vai
va tay ép nhau, tim va phéi
khong duoc the.






OEBPS/image.106.jpeg





OEBPS/image.030.jpeg





OEBPS/image.075.jpeg





OEBPS/image.058.jpeg
o
J

inh 1: Haibin  Hinh 2: Hai Hinh3: Hai  Hinh 4: Hai
dimg cich  got chan cich Glchindat  got chin dit
(truéc § dotngon  nhau 2 dt quixa quasit
tay, sau 2 dot ngon tay

ngon tay)
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Bau cii, cong ngudi, vai| 4u ngang, lung 6, vai cang
buéng Iéng, tay thong|thang, o bip & c6, eo lung
xuéng (vén chap), mai tay|déu ding Ic. Cot song d6
hucng vé diém gitta hai got | vé phia bung, gy siic ép len
chan, trong tam dat & got| day than kinh huyét quan va
chan, co bap thu gian. ndi tang ving bung.

Khom ngudi, tha long vai,[Khi khom ngudi, cho déu
d4u cao hon bung, cui ddu | xudng qus thap, thip hon ca
khom ngudi, théng tay, mai | méng, khi thuc hien dong tac
tay nhdm thang xuSng diém | xép gdi, trong tam hoi dén vé
gitia hai g6t chan, khi co g6i, | phia tru6c (khong viing), déu
trong tam khong ddi. <hdi nguoc xudng, nao dot
nhién xung huyét, dé chong
mat.
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Tay budng thong, dubi
thing xudng, hudng vé
diém gida hai gét chan, vai
budng léng giéng nhu treo
nguoc, hai ban tay chdp lai
va thing xudng, hoi dua vé
phiatruéc mot chat, 8 gdng
keo dan céc khop xuong ba
vai dé d6i tr vSi chung nhuic
moi tich tu hing ngay.

Vai bi cing cung, khong
bung 16ng, hoac thu gian,
tam tan loan, tay chdp khong
déu, ngén tay khong khit sit
lai.

Cing chan thing, 6é tay
dubi thing hudng vé trong
tam gét chan.

Quy qué vé phia truc, trong
tam khong vig, luc dén vé
céc ngén chan, géy dau nhic.






OEBPS/image.070.jpeg
Bétséng B& phanbianh
Ching banh
s huing i
6ts6ng | Tuin hosn miu b | Dau ds, chong mat, tinh
@61 phan du, thity nao, | than khong thanh than, tri
da déu, tai, mat, | nho gidm sdt, viem da déu,
mii hong, mat. | mtngi, huyétapcao,bénh
vémat, bénh vé mai, i tai.
Botsing | Mét, t, hoc ma, | Biéc, di ing ma, viem hoc
@62 hong, Iudi, thanh | mai, viém tuyén hach, ling
déi. tai, U tai, bénh mét (1é).
D6tséng | Yét hiu, vai, than | Viém yét hau, té hai bén c6,
63| kinh o cim, thin | thin kinh giao cimting cao,
inhhonhcéch. | khthe
D6tsong | Codaucoval. | Dau day than kinh sinh ba,
64 dau rang, mun tring ca, vai
dau,métyéu.
otsing | Thuc quin, Kni | Viemkniquin daumitngos
@65 quan, khuju tay. canh tay, dau khuju tay.
Bétséng | Tuyén gidp trang, | Sung tuyén gidp trang (bao
66 tuyén gidp trang | gém mat18i), ung thu tuyén
pho gip tang, viem tuyén gdp
trang phy, dau c6 tay, dau
ngén céi, ngén o,
Bétséng | Tuyén gidp trang, | Sung tuyén gidp trang, viem
67 tuyén gidp trang | ngén tay. Ngén t, ngén ap.
phungontayci. | itbite
D6ts6ng | Tim, kh quin, Gng | Viem nhinh kh quin, bénh

ngucl

din.

tim.Xorvda dong mach,
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Gitt cho déu cii xuéng,|Pang thuc hien dong tic,
phan trén co thé tha 1ong|bong nhien dau ngang len,
ty nhién. Mt tap trung vao |Iam chén day thn kinh & cot
diém gida hai got chan. |s6ng c6.

Tay cham dét, nhung cAng | Tay chua cham dat, gét chan
chan van gits thang, Iuc chiu | da 131 mat dat, trong tam thay
gt chan, trong tam khong | i, co bip cang thing,

X dich, toan than thodi mai,
mém mai.

Khi tay cham dt, céng chan | Tay chéng dt cich nhau qud
Van it thing, e duoc tap | xa, hai ddu g6i cing dang qua
trung vao gét chan. 10ng, giong nhu mot chiéc try
khong ving vang.

Khi quy xudng, hai déu g6i|Hai déu géi cach nhau qud
céch xa nhau khoang 5 cm, |xa, lam cho déu gi hoi a6
ngon tay gicr & vi tri ngang | khi phi phuc xuéng,

V61 diu i






OEBPS/image.202.jpeg





OEBPS/image.002.jpeg





OEBPS/image.047.jpeg





OEBPS/image.163.jpeg





OEBPS/image.218.jpeg
S

X/

Bung dudi ha xuéng dusi,
trong tam dén vé phia sau,
eolung va bung.

Co lung dung luc sai (huéng
vé phia trudo), trong tam di
chuyén vé phia truec, eo lung
thing va gong cing.

Than kinh canh tay, chay ti
than kinh cot s6ng <6. Khi
i ddu, cic khe hd gita
cac dét s6ng & m rong,
than kinh va huyét quan &
trong d6 hoat déng thong
sudt, caithign tinh hinh tuan
hoan & cénh tay, ba vai va
chta tr duge mot s6 bénh &
canh tay va vai.

Ngéng diu, co sau c6 co lai,
cdc dét sng 6 bi ép lai gin
nhau, khién cac bo phan xung
quanh céc dot séng c6 banh
trudng, gay chen ép cic he
than kinh va mach mau xust
phat ti céc 18 hong cot s6ng,
bt loi cho su tudn hoan méu
& canh tay va ba vai,
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Détséng

B phan chiu dnh
huéng

Trigu ching khi thén
Kinh bl ép

D6t séng
thatlung 1

Gng dan nuéc tiéu,
phan trudc dui, co t
diu.

Viém 6ng dén tiéu, di tiéu
ra mau, déi dim, phan
trude dui bi té nhuc.

Bétséng
thitlung 2

Buéng tring, 6ng
dén tring.

Viem buéng tring, mang
thai ngoai tir cung, téc
6ng dan tring. Tinh mach
gdp khuc, phan gita dui
té nhuc.

Bétséng
thitlung 3

Bang quang, tircung,
phia ngodi i

Vigm bang quang, ung
thu tir cung, ddu g6i dau
nhuc.

Bétséng
thitlung 4

Phan dui lung, déu
g6i va thin kinh
xuong chiu.

Lung duéi dau nhc, ddu
g6i dau nhic, dau day
than kinh xuong chau.

Bétséng
thitlung 5

Chan, tryc  trang,
bang quang, ti cung,

Bau thin kinh xuong
chau, cing chan dau
nhuc, mét ci chan dau
nhic, chan lanh bust.

D6t séng
xuong chau
1-5

Tryc trang, hau mon,
bang quang, co quan
sinh duc, bap di sau.

G chua, viem b phan
sinh duc, viém ddt séng,
viém thén kinh xuong
chu.

Bétséng
Xuong ciing

Tryctrang, d6txuong
cung,

Viém truc trang, ung thu
tryctrang, viem hau mon,
xuong cut dau nhic.
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Huéng tam, cii ngudi, mét | Cong lung chdm vé phia truc,
nhin vé diém gida hai g6t |mat nhin vé phia truc, trong
chan, trong tam dén lén gét | tam dén vé phia trudc va luc
chan, bung lii vé phia sau |dén vao mai chan, co bap bi
ngang vsi gét chan, cang thing.

Luc dén vé got chan, dau|Péu chua cui xuéng, chi c6
i xusng, lung cong. Nguc, | phan mong Iti vé phia sau,
bung, chan, cing I vé phia| con lung bung, nguc chua I
sau. C6 thé kéo dan khe hé | co viing eo lung cang thing
qitia céc d6t sdng. Dong|va bithu lai cac dét song lung
téc nay c6 thé van dung khi[bi chen ép, than kinh huyét
thuc hién dong tac khom | quan chiu mot luc ép. Thueng
lung va cdi ddu khi lam viéc| ngay thuc hién dong tic lic
hang ngay. khom Iung khong nén lam
nhu thé nay.
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Hinh

Hop nguyén téc sinh
vavatly - ding tuthé

Khong hoply -
sai nguyén tic

1

Hai chan ding véi tu thé
tru6c sau2.

Hai chan dang qua xa, géc do
i trong khong thich hop.

Chiu lyc & gét chan, chan
thang, doi troi dap dat.

Chiu luc & ngén chan, chan
va xuong chau hoi d6 vé phia
trusc, cotsong va eolung 6
vé phia truéc.

Gt chin chiu Iuc, ngon
chan thugian ngay thing va
thodi mai.

Nguai uon thing, ngon chan
vénh.
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Piu gibng nhu  chiéc
chuong, & tu thé vuon
thang Ién. D6t s6ng c6 va
6t song nguc thing, tai
thing 50 véi vai (cim thu
fai).

Déu qua ngdng lén, (chua thu
cam), gdy xust hién nhing
nép nhan. Tai bi léch 50 voi vai.
D4u cui xuéng qué nhiéu, tai
Vot ra phia trudc vai. Va d6t
56ng 6, nguc khong trén mot
duong thing.

Biing nhy cly ting, thing
va thodi mai, hai tay chap
lai, khong cang thing. Trong
tam co thé dén vao hai got
chan, 46t s6ng c6 va nguc
thang nhau, cAm thu fai.

D4ungang lén, cim dua a, tay
cich ngyc qus xa. Cot séng
€0 lung qud d6 vé phia trucc,
bung du6i uon ra trudc.

Cim chua thu, hai tay chip
nhung ti chat lén nguc, trong
tam hoi 6 ra phia tru6c (luc
khong dén vao gt chan).
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D6t song

o .
mosca” | Ruetnon Viém rudt non, tiéu dusng.
Viem rust non, chic nang
D6t s6ng | Rudt non, tuyén | tuyen thuong thin khong tat,
ngucd | thugngthin. | phithangtodn than, phtban,
ditiéu nhiéu sn.
_ - Viém ruot thisa viem thin, phis
:’ﬁ:;’gg R;‘;:h ;:“a’ MU0 [ hiing, ti6u ra méu, bénh thin
9 g than- dén dén bénh cao huyét ap.
ostsing | iem et i3, ung th uct s,
D08 3509 | rudtain,than. | viem than, téu i, o ing da
= phit ban.
Viem rust gia, viem than, vie
oot i | st gt | VAT 0108 v i
nguc12 | bang quang. 9 agang: %

dau bung duei.
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Cong lung giéng nhu kéo
cung, Iuc kéo dén vé phia
sau, luc ddy hudng vé phia
trude. Cot s6ng gidng nhu
dang givong cung dé bin
tén, cang giéng nhu qua
chusi c6 hinh cong déu dan.
Canh tay budng léng mém
mai.

Lung hoi gu lén, nguc cing
do, bung cha ddy Iui vé phia
sau, o cong cia lung chua
déu. Canh tay hoi nang vé
phia truc, lai qua gong cing.

96 cong cia lung khodng 30
-40°1a phi hop.

Cong lung vé phia trudc, lung

cong d6 qua vé phia trudc
mat, than chua Il vé phia
sau. Trong tam bi léch vé phia
truéc.
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Tt the quy chudin bi ding
day, dng ddu g6i lam diém
tua. Tay va déu géi hoi om
Vao nhau, Ic ti dinh déu
nangthang len, khi do mong
56 ty nhién 161 vi tri ngdi,
mét cé chan linh hoat, xoay
13tban chan. Cha y, phia sau
<6 va lung tao thanh mot
duong thang (dst song 6,
cots6ng ngue thing).

Néulyc ddn vao tay, phantrén
< thé sé don xudng, ciing
nhac va phi siic, mat c chan
khong linh hoat, kho ma I3t
xoay ban chan.

Truoc khi ding day, truec
hét phai qu, e theo
huong len ti dinh ddu,
hai ban chan lat hop thanh
hinh cht *bat: khi ding day
méi c6 the khoi phyc duoc
Vi thé “tién bat, hau nhi’, dé
s lai v ti ban du.

Chan Iat chua dng cach s
KNnG dng tré vé i ti ban ddu.
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Dotssng | Bophanchiuanh | Trieu ching khi than kinh
ngye huémg blép
D6t séng | Tim, dudng tiéu
h
moier | b tauin, | Benh tim.viem dong mach.
Bénh tim (viém mang tim, co
D6t song | Tim, duéng tieu | tim dau, tic ngud), viem duong
nguc2 héa, khi quan. tiéu hoa, phia trong canh tay,
ngén t, ngén gita dau nhic.
DBt s6n Phéi, nhanh khi | Viém nhanh khi quan, viem
s | auin, dusng tiew | phi lao ph6 viem dueng tieu
9 héa. héa, viém mang phéi, cim cim.
D6t song | Phdi, nhanh khi | Viem ph,viem mang phéi,viem
ngucd | quan, xoang nguc. | vi,ung thurw, ndm ngodi da.
D6t sng | Gan, 14 lach, da | Viém gan, ung thu gan, viém
ngucs day. at, viém da day.
Viém tuy, viém da day, dau da
:"5:,::"9 Tuy,da day,mat. | day, o chua, viem tai mat, tieu
a hoa kém.
o6t song Viem da day,sa da day,viem t

ngyc7

Da day, té trang,

trang, viém gan.






OEBPS/image.129.jpeg





OEBPS/image.142.jpeg





OEBPS/image.079.jpeg





