AN CHAY CO LOI LAM

Tam Lwong Dao Manh Xuan

Tai sao ta phai an chay?

Ly do &n mén, hdng ngay sat sinh (1)

Con vét cling co6 tanh linh,

Ham séng, sg chét nhu minh chdng sai.
Giét chung an, thét ac thay!

Thén nhén déy, Phat day bay, biét khéng ? (2)
Vi do nghiép chudng chéat chéng,

Phai doa lam kiép cé I6ng, cé sing, ...!

Biét vay, giét vat phai ngung!

Néu khéng, nhén qua chdng dirng lai déy:
C6 ngay ho sé bam (phanh, xé,...) théy, (3)
An ta thdéa hén, nhitng ngay bi &n.

Hai vat: qué quat tay chén, (4)

C6 nguoi gia ca: mot thdn mét minh. (5)
Mé6 cbi con nho, so sinh. (6)

T4t ca chi béi vé minh tao thanh.

Thém nira, ciing nén nhd réng:

Cung chay ngay gié dudc téng phudc nhiéu,
Vong linh thén thudc tiéu diéu,

Vé canh gidi tét la diéu khéng ngoa.

(con) Thit thdn nhén kiép lau xa, (7 )
bem Ién déng cung 6ng ba,... ddi nay.

Oi qua théat trd tréu thay!

Ngudi lam mang téi, téi ngay nao théi!?
Thén thdc ngudi nha ndi tréi,

Trong ba duong ac biét hbi nao ra.

An chay, it bénh hon ma! (8)

Khoa hoc minh chirng, chdc la chdng sai.
Lai thém tudi tho kéo dai,

Nghiép chudng diét, mau an chay doi gi!
Lam duoc: hiéu thdo nhd ghil (9)

Thén dugc khée manh, con chi sudng béng.

Long tir nhu Phat phat sanh.

Luc mang chung, vé canh lanh Tay phuong./.

Xin mai quy vi doc thém bai sau day I3y tir ngudn: “phatphap.orgfree.com/57.htm” dé biét thém
su Igi ich cla viéc An Chay va tranh dugc nhirng qua bao tU viéc hai vat:

CONG PUC AN CHAY

+Trong kinh Pham Véng Phéat néi: "Ngudi an thit chung sanh mat Iong Tu Bi, dut giéng Phét
tanh, méc vé lugng toi.”

An, giét hai, sat sanh hién ddi chiu nhiéu tat bénh, tan tit, chét yéu, nhiéu tai hoa, cét nhuc
chia lia; sat sanh la gop phédn g8y hoa chién tranh, thién tai, I lut, han han v.v... Chét doa ba
dudng &c (dia nguc, nga quy, suc sanh) chiu vé lugng théng khé.

*Sat sanh va nhirng hanh vi tuong tu:

Tu tay minh giét, xui ngudi khac giét, giup da, khen ngoi viéc giét hai, cung cép dung cu giét,
chi phuong phap giét, thich dn thit déng vét, bat va &n thai triing déng vét.




*Sat sanh va qua bdo:

a) Ndm cdn khéng dudc ddy du (mat, tai, mai, ludi, tay chén bj tan phé) la do ddi trudc bén,
ném chim thu; hodc chat dadu bé chdn, bé canh chim, thd.

b) Gia ca c6 dbc khéng con cai nuong nhd la do bat trirng chim hodc chim con, khién cho
chim me mét con.

Chu thich:

c)_Mb cbi t nhd, khéng cé ngudi thén la do bat stc sinh, tréi buéc hodc giam nhét chdng,
khién cho chung phai xa roi cha me, anh em, déng bon.

d) Sanh lam trdu, cay bia khé con bj danh dép 1a do tham lam cua ngudi.

e)_Hai tay cong queo khéng lam gi dudc, hai chdn tan phé, lung gu, thdn thé bai liét do doi
trudc pha hoai ndi & cua thd, gidng Iudi bét ca, chim, thi hodc bé tay chén lam tén thuong chdng.

+ Nhitng ngay dadm cudi, gid, tiéc tung...chd nén hai vét, st sanh dé &n uéng hodc cing té.
Vi sét sanh la tao dc nghiép, ma mong cdu su an lac, niém vui hanh phuc la diéu khéng cé thé.
T6t nh&t, nhitng ngay dé nén té chic chay; va viéc cung té€ tuyét déi cing phai cung chay. budc
nhu vay thi viéc cang t&€ mdi dugc phudc, dé cam ung va linh nghiém hon, déng thdi khéng tao téi
10i.

burc Ién cua troi dat la su séng. Pao I6n cua Nhu Lai la Tir Bi.

* Nguoi An Chay C6 Nhiing Loi Ich:

1) La thuén long Tur Bi cua Phat nén dé cam théng duoc Phéat dé.

2) C6 long B6 Bé nén nghiép chudng mau tiéu diét.

3) Khéng vay ng mang nén khéng bi qua bao sau nay.

4) Thén thé tinh khiét nhe nhang, it tat bénh, tudi tho kéo dai.

5) Cudi cung dugdc sanh vé canh gidi an lanh cua Phé&t.

+ Pht thuong chidng sinh hon cha me thuong con, thdy ching sanh dau khé Ngai tim nhiéu
cdch dé cdu khé ban vui. Néu chdng ta &n chay trudng, phéng sanh chim, cd la chdng ta cé Iong
Tu Bi giéng Phat, thi Phat sé rat hai Iong. Lai niia chung ta dang tu niém cau sanh vé céi Cuc Lac
déj mau ching qua cung Phat dé sanh thi long tur cua ching ta hop vdi Phat nén rét dé do, tu tri
dé dugc vang sanh.

Nam M6 A Di Ba Phat

Chu thich:
(1) Pdi khi nhitng ngudi 8n man khéng tu tay minh giét vat d& &n, tl'c minh khdng truc tiép
lam. Nhung minh an thit ching, minh phai chiu tdi gian tiép sat sinh.

(2) Trich tu: PHAT THUYET THAP THIEN NGHIEP PAO KINH (tap 38)
Ngudi giang: Lao Phap Su Tinh Khéng

Chung sanh & trong dudng nao ciing déu co quan hé mét thiét vdi ta, ngay nay chung ta goi
la quan hé than thubéc. Néu nhu chung ta giét hai chung sanh, nguoc dai chung sanh, coi thudng
chung sanh, Phat ndi rét hay, la gibng nhu déi xu véi chu Phat, cha me cua minh vdy. Chung ta
vdi tdt ca chung sanh, vdi chu Phat Nhu Lai, trong quéa kha vo lugng kiép déu cé quan hé than
thudc, l1dm cha con 14n nhau.

(3) Theo ludt nhdn qua, minh an thit suc vat sé bi qua bao & mét kiép nao dé vé sau. Co
nghia luc &y minh bi doa lam suc sanh, ho sé an lai ta.

(4) "Sat sanh va qua bao” cé ghi: Hai tay cong queo khéng lam gi dugc, hai chén tan phé,
lung gu, thén thé bai liét do ddi trudc phd hoai noi & cua thd, gidng Iudi bdt ca, chim, thi hodc bé
tay chén lam tén thuong chung.

(5) "Sat sanh va qua bdo” cé ghi: Gia ca cb dbc khéng con cdi nuong nhd la do bat tring
chim hodc chim con, khién cho chim me mé&t con.

(6) “Sat sanh va qua bao” c6 ghi: Mb cbi ti nhd, khbéng cé ngudi thédn la do bat suc sinh, tréi
budc hodc giam nhét chung, khién cho ching phai xa rdi cha me, anh em, déng bon.

(7) L&i giang cua Phap su Tinh Khéng tai chd thich 2) & trén: Chung ta vdi tét ca ching sanh,




vdi chu Phat Nhu Lai, trong quéd khi vé luong kiép déu cé quan hé than thudc, lam cha con 14n
nhau.

8) DAn chiing sau day |8y tr ngudn: (chi tdm Iludc 18y nhitng phan can thiét)
http://monchaythanhtinh.blogspot.com/2013/07/20-loi-ich-cong-uc-phuoc-bao-cua-
su-chay.html *ngudi 4n chay cé nguy co ung thu khoang 5% ty 1€ rét thép, trong khi ngudi an
thit ca c6 nguy co ung thu' lén dén hon 30% 5

*An chay xuong sé dai hon va it voi héa, khéng bi dau lung, nhic cét sébng. An chay khéng bi
bénh Gout va moc mun & ruét gia.

* nhiéu chat doc hai tu thit ca gébm c6 thuy ngan, chi Cadmium, acid Arsenic... thdm vao
ngudi dé gy ung thu Gan, Phéi va I3 lach, ciing nhu bénh hay dé quén (1ang tri)

(9) Cing chay ngay gibé: cha me, 6ng ba, té tién mau vé canh gidi tét: dé 1a Hiéu thao.

Phan ghi thém:

(1) Bénh Alzheimer: Bénh I&ng tri hodc Iu 14n. Bénh ndy ngudi gia thudng méc phai. Néu
quy cu thudng niém Ph&t dé ciu sinh vé cbi Cuc Lac ma gid phat 1Am chung ddu éc khéng con nhd
gi 1a tré ngai I16n. DE ngdn ngua bénh nay tir bdy gid, xin dé nghi:(a) Hdng ngay nén lam mot
trong nhitng déng tac sau: Lay Phét, di bd, tép thé duc, lam vuon. Gilr ap huyét 6 mac 115/75 la
ly tudng va phai hit thd manh that nhiéu, € mau dua Ién ndo dé dang. (b) Vé &n ubng: &n nhiéu
rau tuai, trai cay tuoi, ngl cbc, nuts, ddu olive, ubng tra, ruou nho, ca phé, nudc xay sinh to. Gilr
dung dé bi binh tiéu dudng. Binh nay cé nguy co méc binh Alzheimer cao.

(2) San phdm tir ddu nanh: Liu nay nhiéu ngudi ¢ dinh kién sai I1Am vé san phdm tir ddu
nanh. Ho néi réng dn cac loai nay nam gidi sé mét kha ndng sinh con. Vi vdy nhiéu 6ng dn chay
khéng bao gi¢ ddm dung tdi né. Xin mdi doc bai viét sau déy dé thay déi quan niém ci, cé tua dé:
"Pau nanh khéng anh hudng suc khoe sinh ly nam” 18y tor
nguobn:http://suckhoe.vnexpress.net/tin-tuc/cac-benh/dau-nanh-khong-anh-huong-
suc-khoe-sinh-ly-nam-3221860.htmlILén website, cé rdt nhiéu bai viét néi vé San pham tu
dau nanh. Cudi cung, ching toi chon bai nay vi cé6 nhitng thong tin dang tin cay dugc phat
bi€u tir nhitng chuyén gia dinh dudng va cdc nha khoa hoc Viét Nam, My, Nhat ban tai hdi thao
Qudc té: “Dinh Dudng Dau Nanh va Sic Khoe Nam Gidi” dugc té chic ¢ TP.HCM ngay 20/05/2015.
Sau day la nhitng thong tin dem lai két qua t6t tir dau nanh:

(2.1) Tién si Mark Messina, gido su dai hoc Loma Linda (California, My) va ciing la Giam déc
Vién Dinh dudng diu nanh My cho rdng thuc phdm tir ddu nanh sé gép phan gidm thiéu nguy co
phéat trién ung thu, dét quy, tim mach va tiéu dudng.*Ham Iluong tinh bét thdp trong diu nanh
pht hop cho bénh nhén tiéu dudng dang cdn han ché hép thu tinh bét. *Chat béo trong dédu nanh
rat co Igi cho tim.

*Pam dau nanh gidp giam truc ti€p néng dé cholesterol mau va giam huyét ap.

* MGt phén tich cac nghién ctu dich té hoc chdu A phat hién muc tiéu thu ddu nanh cao giup
gidm dén 48% nguy co phét trién ung thu tién liét tuyén.

(2.2) Bac si Chuyén khoa II BS Thi Ngoc Diép, Gidm déc Trung tdm Dinh dudng TP HCM
khdng dinh: "Tiéu thu ddu nanh giup chéng ldo0 héa, béo vé da, kiém soat c4n ndng, gidm nguy cd
ung thu vu & nitr va ung thu tuyén tién liét & nam gidi, giam nguy co bénh tim mach nhu xo mé&
déng mach, tang huyét ap, dét quy, giam nguy co lodng xuong. Bdu nanh hoan toan khéng géay
tac déng dén chic nang sinh duc cua nam gidi",

(2.3) Tién si Bac si Chisato Nagata dén tir Khoa Dich té va Y t& Du phong Pai hoc Y khoa Gifu,
Nhét Ban cling dua ra nhiéu nghién ctru cé y nghia tich cuc vé viéc st dung dadu nanh vdi sic khoe
nam gidi tai dat nudc mat troi moc.

(3) Pé nghi cach lam sita ddu nanh thua céng:

(3.1): Bdu nanh nguyén hét: vira ddy 01 chén an com.

(3.2): Rua sach, bé ngadm trong nudc tur 7-8 tiéng (sao cho mém hat déu).

3.3): bung gid dem rua sach l1an nifa. Khéng bé vo.

(3.4): Chia lam 2.// Bé vao may xay sinh t6 xay 1 nda. Nuéc 3 ly loai 16 ounce. Khi dédu da
nhuyén nét hét, dem loc trong cai loc béng Iudi.

- M6t nia con lai, lam nhu 1&n dau.



- B cua 2 I5n dé chung vao may xay, nudc 3 ly, ciing loc qua Iudi.

- L&n cudi, bé ba vao xay lai 1&dn nira, nudc 2 ly, cling loc qua Iudi.

(3.5): Nudc ddu di loc, dé loc 1dn cudi qua mét bao may bdng vai thé c6t khéng cho cé cén
nhiéu. Bun sbéi. Khéng cdn khudy. Cho séi ching 15 phdt la tét bép. Poan sao 18y dugc 8 tdi 9 ly
la vira d6 ddm d&c. Dung cho 2 ngudi, 4 ngay. C6 thé lam Iuong ddu nanh gdp déi. Nhung chia
trong ly thiay tinh 16 ounce. D€ trong tu lanh cé thé dung tdi 8 ngay. Pung trong can I6n r&t mau
bi hu. Ubng vdi mat ong cang tét. Ba ddu dem cho chim an.



