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Nhirng 161 khen ngoi danh cho cuén sach
Tac dong cua Phap Ludn Cong doi voi Swc khoe

“Cudbn sich Tac dong ctia Phdp Luan Cong d6i véi stic khoe da mang lai sy lac quan
va niém hy vong cho ching ta trudc con khing hoang cua dai dich toan cau. Trong
khi ching ta va cic thay thuéc dang tim cich @ng phé véi dai dich thi nghién ctru cua
Tién si Trey lai cho thdy Phap Luan Cong giip nang cao stric khoe tinh than va thé
chdt mot céch toan dién”.
- Bdc si gdy mé hoi stic Nguyén Nam Binh,
Sai Gon, Viét Nam

“Tién si Trey da két hop kinh nghiém nghién ctu cta c6 véi tu cich 1a nha khoa hoc
cung véi sy chan thyc cia mot ngudi tu luyén Phdp Luan Cong vao quyén sich nay.
Co6 da truyén dat dén doc gia tinh hiéu qua, sy don gian va tim quan trong ctia Phap
Luan Cong khong nhirng d6i véi stc khoe thé chét, tinh than ma con trén tit ca cdc
khia canh cua cudc séng.”
- Bdc si Mahesh Bhatt, Tham vdn vién phdu thudt ngoai khoa,
Nha nghién citu y té cong cong, Chil tich VIBHA,
Téc gid sdch Stic khée tam linh, Dehradun, Uttarakhand, An D¢

“C6 phai ban dang muén thay déi sau sic, tim cdch gidm cing thing, chién thing néi
lo au va c6é dugc néi tam ludn vui vé va tinh tai? Nghién ctu tién phong nay ctia Tién
si Trey cho thdy nhitng hoc vién Phép Luan Cong cé stc khde tét hon nhitng nguoi
khong tu luyén. Tai sao ching ta khong thtr xem?”
- Bdc s V6 Vian Hiém, Pho gidm déc Bénh vién Da khoa
khu vyc Hong Ngu, Dong Thdp, Viét Nam.

“La moét chuyén gia tu vdn, Tién si Trey da tip trung vao nhéan thdc cta khéch hang.
La mot nha nghién cdu, thong qua viéc quan sat nh@rng nhan thic nay, co6 da gép
phan khong nhoé vao viéc gitp ngudi doc hiéu dugc lgi ich caa Phdp Luan Cong. Toi
cling 1a mot ngudi thyc hanh thién dinh va tim linh, cuén sich nay da giup toi hiéu
dugrc loi ich cai thién stc khoe cua viéc thyc hanh Phép Luan Cong.”
- Dién gid qudc té Nora Truscello, Téc gid cudn sdch bdn chay nhdt Khoa hoc Truc gidc,
Pennsylvania, Hoa Ky.

“Néu ban 1a mét chuyén gia cham séc stc khoe, va ban dang tim cich gitp cic bénh
nhan nhén thic kha ning tu cai thién sic khde va ting cuong hé mién dich cua ban
than ma khong phai tim kiém dau xa, thi cuén sich nay sé vo cung htru ich. To6i
khuyén ban nén doc né. Phdp Luan Cong chinh la cich dé€ cé duoc sic khoe tot hon.”
- Bdc si sdn phu khoa Nguyén Diic Trudng
Sai Gon, Viét Nam.



“That tuyét voi! Tim lai két n6i véi kho tang tri tué c8 xua, phuc héi sic khoe toan
dién bang tu dudng tam va than 12 moét moén qua tuyét voi gitp nang cao nhan thic
cho tit ca moi nguoi. Cudn sich cta Tién si Trey rt can thiét cho thé gidi chung ta
ngay nay. Thuc hanh mét mon thién dinh dugc danh gia la rat quan trong dé€ tang
cuong gia tri ban than va tri bénh. Két qua nghién ciu cta c6 da cho thiy Phip Luan
Cong c6 thé gitp tang cudng, chira tri, phuc hoi, tai sinh, cing nhu mang lai rat nhiéu
loi ich cho chung ta. L&i s6ng hién dai doi héi con nguoi phai tim dén cic phuong
phap chiam séc strc khoe thiét yéu va mot trong s6 d6 1a Phdap Luan Cong. Bay qua
thuc 12 mot nghién ctu tin cy va rit ddng d€ moi ngudi tim doc”.

- Bhavna Khemlani, Gidng vién Dai hoc, Dao tao vién cong tdc, Nghién ciiu vién, Tdc gid cudn
Gratitude Good news & Guidelines Anthology - Tuyén tap nhiing huéng dan, tin tiic tot lanh va

long biét on, va mot s6 cudn sdch khdc, Bang Coc, Thdi Lan.

“Tién si Trey da thuc hién mot nghién ctu thuc nghiém c6 gid tri giap lam sing to
nhing lgi ich ctia Phip Luan Cong khong chi d6i véi thé chit, tinh than ma con ca
van dé tam linh. Sy tng hé d6i véi viéc két nodi thé chit - tinh than - tAm linh manh
mé nay dugc ching thuc qua cic hoc vién c6 thé khich 1é nhitng ngudi méi bude
vao tu luyén va thic ddy cic nghién citu tiép theo. Phan tich siu sic vé viéc két hop
phuong phap thién dinh vao linh vuc tu vin sitc khoe da khién cuén sich nay tro
thanh mot tai liéu tham khao gid tri cho cic chuyén gia thudc cic chuyén nganh y hoc
ho tr¢”

- Tién si Amoneeta Beckstein, Gidm doc Trung tam tu vin, Khoa Tam ly hoc, Trudng Dai hoc

Webster, Cha-am, Bangkok, Thdi Lan.

“Nghién ciru nay da thé hién tai naing ding ngudng mo cta Tién si Trey trong viéc s
dung cong cu nghién cttu cho ludn 4n ctia minh, tir viéc Co6 da chon lya cht dé moét
cach c6 phuong phép, xin ban chdp thuian dao ddc nghién ctu, téi viéc nho tro gitp
cdn thiét va quan 1y mot dir liéu khéng 16. Va hon hét, nghién cqu tién phong nay
cua co s& gitp ngudi doc nhan ra rang viéc tu luyén Phdp Luan Cong c6 thé dem lai
nhing loi ich to I6n”.

- Tién si Songfa Liu, Khoa hoc gia vé trdi ddt, Cong chiic cao cdp, Canberra, Australia.

“La mot nha nghién ciu dong thoi la moét hoc vién Phap Luan Cong, Tién si Trey
da trinh bay mét nghién cdu toan dién vé loi ich cua viéc tu luyén Phip Luan Cong,
trong d6 c6 két hop céc dir liéu khoa hoc va thyc tién, giup cho nghién ctu tré nén dé
doc va dé hiéu. Nghién cttu ctia ¢6 khong chi khic hoa mét cach thuyét phuc vé loi ich
ctia mon thyc hanh tim linh nay, ma con 12 mot 161 nhic nhd manh mé vé sy két néi
gitta tinh than, thé chit va tAm hén, va tim quan trong cta cich tiép cin toan dién déi
véi sic khoe va sy thoai mai tim than; dong thoi cudn sich cing dua ra bang ching
rang Phép Luin Cong c6 thé gitp dat duoc diéu nay. Cudn sich nay thuc sy rdt cin
thiét va dung thoi diém trong boi canh khung hoang vé sic khoe thé chit, tinh than
va tdm linh trén toan cdu nhu hién nay. T6i ddc biét khuyén cic ban nén tim hiéu
thém vé 1o1i ich cta viéc thyc hanh mon Phap Luan Cong, dong thoi cic ban hay nhé
rang ning luc chita bénh chinh 12 ndi lyc cta ching ta”.

- Vladimir Mladjenovic, Ngugi sdng lap T6 chiic con nguidi tuong lai, dong sdng lap trang web

Quarantinestories.world.
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Toém tat nghién ctu

Tac dong ctia Phdap Luan Cong doi véi sic khoe

Qua trai nghiém cta cic hoc vién

gay cang c6 nhiéu ngudi tim kiém cac liéu phap thay thé va thuc hanh

thién dinh Bong phuong cho nhu ciu cham séc stic khoe. Phap Luan
Cong la mét trong nhiing mon tu luyén tam linh dang dugc nhiéu qudc gia
trén thé giéi don nhan.Tuy nhién, nhiing hiéu biét vé tac dong va kha ning
két hgp bo mon nay trong tu van va rén luyén stic khoe van con han ché. Cho
dén nay, cac nghién ctiu vé tac dong cua Phap Luan Cong dén stic khoe cling
nhu thong tin vé ddc di€ém nhéan khau hoc ctia cac hoc vién thuc hanh bd mon
nay trén toan thé gigi van con kha it 6i. Nghién ctiu nay nhdam cung cip dic
diém nhén khau hoc ctia cac hoc vién Phap Luan Cong (khdéng bao gobm céc
hoc vién tai Trung Qudc dai luc) va cac tac dong ctia bd modn nay doi véi stic
khoe qua trai nghiém ctia ho dong thoi so sanh véi nhiing ngusi khong phai
1a hoc vién. Két qua nghién ctiu cho thdy ¢ nhiéu diém tuong dong vé dac
diém nhan kh4u hoc quan sat dugc gitia hai nhém ngudi tham gia nghién ctiu
nay. Nhiing ngudi trd 16i 6 ca hai nhém chu yéu la ni giéi da két hon c6 trinh
do6 hoc vén cao va c6 nghé nghiép 6n dinh. Tuong tu nhu nhiing ngudi tra 16i
khong phai la hoc vién Phap Luan Cong va tat ca cac cong dan tuan tha luat
phap khéc, nhiing nguoi tra 16 1a hoc vién Phap Luan Cong déu da két hon,
c6 gia dinh va nghé nghiép trong xa hoi. Su khac biét duy nhat 1a ho thuc hanh
mon tin ngudng Phap Luan Cong. Su khac biét nay da dem dén cho ho lgi ich
ve stic khoe. C6 su khac biét r6 rang trong ban ty danh gia vé bénh st va tinh
trang stic khoe ctia hai nhém nguoi tra 16i. Da s6 nguoi tra 16i la hoc vién Phap
Luan Cong cho biét ho ¢ stic khoe t6t, gan nhu khong stt dung thudc va chi
phi danh cho cham sé6c y t€ it hon so v6i nhiing ngusi khong phai la hoc vién.
Viéc thuc hanh Phap Luan Cong c6 thé cd y nghia d6i véi cong tac cham soc
stic khoe va y t€ cong dong trong mot xa hoi cé6 mo hinh dan s6 gia. Nghién
ctiu cho thay nhiing nguoi thuc hanh Phap Luan Cong c6 cdi nhin tich cuc
va lac quan hon vé stic khoe cia minh. Theo ban ty danh gia stc khoe, ho
c6 trang thai stc khoe t6t hon nhiing ngudi khong phai 1a hoc vién. Két qua
nghién ctiu chiing minh rang Phép Luan Céng la mét moén thién dinh mang
lai lgi ich than tdm va cho stic khoe toan dién ctia nguoi thuc hanh.
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Xi

Loi ndi dau

a mudi ndm troi qua k€ tu khi toi tét nghiép chuong trinh dao tao tién
Dsi nam 2010. Nam 2012, tdi ¢6 y tudng chuyén luin an tién si cia minh
thanh mét cudn sach d€ doc gia dé dang tiép can. Toi bat dau tim kiém mot
nha xuét ban hoc thuat; va toéi da tim dugc mot nha xuat ban cé uy tin thudc
mdt trudng dai hoc ctia Canada, ho sin sang chdp nhén dé nghi xuét ban luan
an tién si nay cua toi thanh sach. Hai ndm sau, vao thoi diém gitta nam 2014,
do c6 su thay d6i vé nhan sy, nha xuat ban da thong bdo rang du an xuét ban
sach ctia t6i khong con “phu hgp” vé6i ho nita.

Toi da c6 mot bude ngodt khi t6i Vancouver, Canada vao nam 2014. Trong
thoi gian nay, toi tham dy budi ra mat cuén sach Pai Tham Sat cta tac gia
Ethan Gutmann. Ong da cho t6i mot 16i khuyén ding dan ring t6i nén xem
xét viéc ty xudt ban dé phé bién cudn sich ctia minh. Ong néi, viéc ty xuat
ban khong khéc gi so v6i xuét ban thong thuong va nhiing 16i dong vién cua
ong da luu lai trong tam tri t6i. Vi thé vao thang 4 nam 2016, t6i da xudt ban
cuon “Mon thuc hanh tinh tam Phap Luan Cong: Thién dinh cho stic khde,
thé chét va hon thé..”. Chu dé nghién ctu cua tdi la vé Phap Luan Cong, mot
moén tin ngudng tu luyén rat phé bién, nhung tit nam 1999 dén nay, nhiing
nguoi theo tdp mon nay da bi dan 4p tan bao & Trung Qudc. Mot s6 nha xuét
ban da khong dam xuét ban nghién ctiu ctia t6i vi ho lo ngai nguy co phai doi
dau v6i bang Cong san Trung Quoc (PCSTQ). D€ dua cudn sach cta toi dén
dugc véi cong chung, t6i can phai tu minh lam diéu nay.

Mot loat tinh hudng xdy ra khién t6i phai can nhac viéc xudt ban luan an cua
minh. Moi ngudi to mo va héi vé luan an tién si ctia t6i. Mot nghién ctiu sinh
tam ly hoc ti Bulgaria da lién lac véi t6i d€ xin phép dich mét phan cudn sach
“Mon thuc hanh tinh tdim Phap Luin Cong: Thién dinh cho stic khoe, thé
chét va hon thé..” theo yéu cau khoa hoc. Sau d6, mdt sinh vién ctia chuong
trinh dao tao thac si & Duc da lién lac d€ xin phép tham khdo nghién ctiu cua
toi cho luan 4n ctia c6 4y 6 tiéu dé la: Falun Gong in der Schule - Motive,
Umsetzungsformen und Erfahrungen (tam dich la Phap Luan Cong trong
truong hoc - dong co, cach thic thuc hanh va kinh nghiém). Tiép theo do 1a
mot s6 d€ nghi bién dich cuén “Mon thuc hanh tinh tdim Phap Luin Cong:
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Thién dinh cho stic khde, thé chat va hon thé..” sang mét vai ngon ngi khac,
hién gi¢ dang dugc dich sang Hoa ngii va tiéng Viét. Sau gan mot thap ky ké
tu khi toi thuc hién nghién ctiu nay, cho dén nay, s6 lugng cac nghién ctiu vé
tac dong ctia Phap Luan Cong ciing nhu cac nghién ctiu tim hiéu vé kha ning
két hgp cac mon thuc hanh tam linh vao céng viéc tu van va cac nganh nghé
ho trg khac van con it 6i. Vi thé, mac du van con nhiing han ché, t6i quyét
dinh xudt ban luin 4n tién si cia minh nham ghi nhan mot ¢6 gang tién phong
trong linh vuic nghién ctiu khoa hoc vé mén tu luyén nay. Toi tin rdng c6 gang
nay cua tdi c6 thé déng vai tro dan duong va la bude dém cho cic nghién ctiu
vé Phap Luan Cong trong tuong lai.

Luén an sé dugc trinh bay & phan sau. Mac du ndi dung ctia nghién ctiu van
dugc giti nguyén, nhung vé hinh thic thi né da c6 mot s6 thay ddi, diéu chinh
va cap nhat cac lién két URL khi xuét ban. Mot trong cac thay dai 1a viéc sap
x€p va danh s6 lai cac chuong. Luén an nguyén ban chi c6 sau chuong. Cuén
sach dugc xuft ban nay dugc mé rong t6i 10 chuong. Ching han, phan téng
quan tai liéu da dugc chia thanh hai chuong, mét chuong tap trung vao nhiing
tai liéu vé cac bo mon khong phai la Phap Luan Cong, con mot chuong la vé
cac tai liéu lién quan dén Phap Luan Cong. Tuong tu nhu vay, phan trinh bay
két qua nghién ctiu trong luan an nguyén ban la mot chuong dai, trong cuén
sach nay no6 da dugc chia thanh bon chuong. Chuong 5 trinh bay két qua cta
nhoém khao sat la hoc vién Phap Luan Cong. Chuong 6 trinh bay cac két qua
ctia nhom khao sat khong phai 1a hoc vién. Chuong 7 tap trung vao cac phan
hoi viét cia ngudi tham gia khao sat. Chuong 8 thao luan va so sanh gitia hai
nhém ngudi tham gia nghién ctu.

Luén 4n nguyén ban gom c6 256 trang & dinh dang A4. D& phu hop véi dinh
dang ctia cudn sach nay, mot s tai liéu trong phan phu luc da bi x6a d€ danh
ché cho ba phin méi la: B6 sung Tai liéu cap nhat, Bang muc luc va phan
Gidi thiéu vé tac gia. Ngoai phan cap nhét cho cac lién két URL da qua han va
DOI (Ma s6 xac dinh tai liéu tryc tuyén), cac tai liéu tham khao van dugc gitt
nguyén. Mot thay d6i khéc 1a thay thé ti luén vin’ (Thesis) bang ‘Tudn 4n tién
sT (Dissertation) xuyén su6t toan bo cudn sach d€ phtt hgp véi dinh nghia ctia
Hoa Ky vé hai thuat ngii nay.

To6i mudn dugc cam on Gido su David Ownby ctia Dai hoc Montreal vi nhiing
nghién ctiu tién phong vé Phap Luan Cong cuia 6ng da thoi thic toi tién hanh
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nghién ctiu nay dudi sy huéng din ctia Dai hoc Nam Uc. Day 1a phan bt
budc d€ hoan thanh hoc vi tién si cta toi. Hon mot thap ky sau khi toéi hoan
thanh nghién ctiu nay, Gido su Ownby van luén hoé trg t6i. Toi ciing xin chan
thanh cam on bac si David Zhang, ngudi da gitp toi thiét ké bia sach, Liam
Hutchinson, nguoi da giup toi trong thai gian dau va nhoém doc ra soat ban
thao ctia toi bao gom Christine Ford, Desmond Ford, Beth Jen, Diana Mathias,
Orysia McCabe va Cornelia Ritter. Toi cting rat biét on nha tho va la nha
bién tap Damian Robin, ¢6 van ctia Hiép hoi cac nha tho ¢8 dién. Ong da hé
trg chinh stta ban thédo lan cudi trude khi dugc in chinh thic. Téi xin dugc
bay to long cam on sau sac nhit dén nha bién tap cta cudn sach la ba Louise
Stevanovic, ngudi da doc stia ban in tht, stia ban in chinh thtc, dinh dang
cuon sach va ho trg toan bo qua trinh xuat ban dé€ cuén sach phai cho dgi rat
lau nay dugc dén véi doc gia.

Toi xin bay t6 16i cdm on chan thanh téi nhiing ngudi ludn hoé trg toi, giup
toi tao ra nhiing thay déi tich cuc bao gom: Caroline Zhang nha bién tip sach
dich Hoa ngii, Jens Almroth, Michaela Hawkins, chong tdi Oliver va chi gai
Cathy Lau cta t6i. Toi cling xin dugc chan thanh bay to sy cam kich ctia toi
dén Angela Lee, Thanh Nguyén va dac biét la Thao Truong, ngudi da giap toi
c6 dugc nhiing budc ngodt quan trong trong hanh trinh tu luyén ctia minh.
Toi xin cam on, rat nhiéu ngudi khac nita ma t6i khong thé liét ké hét ¢ day.
Mic du vy, toi ludn cdm nhan va khic siu trong tim long biét on d6i véi
nhiing ho trg va anh hudng ctia ho khi tdi gap trac trd trong qua trinh chudn
bi cho viéc xuit ban luan an nay. Ty day long minh, t6i xin cam on tat ca moi
ngudi, tiing ngudi tiing ngudi mot. Khi budce vé phia trude bang dic tin va
long diing cam, chung t6i biét rang luén c6 mot ban tay vo hinh hé trg va chi
161 cho chuing t6i. Va vi véy, khong chan chii thém niia, t6i xin chia sé ludn an
Tién si ctia minh ti day.






CHUONG 1

Chiing ta cdn nhdm mat lai thi méi danh thiic dugc mot cdch nhin mdi...
D6 la sy tinh gidc va la ban ndng ciia tdt cd chiing ta, nhung chi it nguoi
biét st dung né (Plotinus, 1975, tr.42).

1.1 Tong quan

tc khoe 6 vai tro vo cung quan trong d6i véi mdi chung ta. Khi chi phi
Schém soc stic khoe va cang thing xa hoi ngay cang gia ting thi viéc duy tri
va nang cao suc khoe thé chét va tinh thin 1a mot thach thiic doi hoi su quan
tam khong ngling ctia tat ca cac chuyén gia y t€. Ngay cang c¢é nhiéu nguoi ren
luyén stic khoe bing viéc thuc hanh cac mén thién dinh Péng phuong, cac
liéu phap thay thé va cac phuong phap vugt trén nhén thic cta Y hoc hién nay
(Atwood & Maltin, 1991; Delmonte, 1984; Easton, 2005; Krisanaprakornkit,
Krisanaprakornkit, Piyavhatkul, La 2006; Monk-Turner, 2003; Shapiro Jr.,
1980; Singer, 2006; Walsh, 1989; Walsh & Vaughan, 1993). Khia canh nao c6
thé gitp ching ta c6 thém hiéu biét vé cac phuong phap mdi nay? D6 chinh
1a cac nghién ctiu vé ti€ém nang va tac dong ctia chung daéi véi viéc cai thién
cac chi so stic khoe.

Phap Luan Cong la mdt loai hinh thién dinh than-tam va tu luyén tam linh
Dboéng phuong dang dugc phd bién trén toan thé gidi, nhung su hiéu biét va
viéc van dung tiém nang clia mon nay trong tu van rén luyén stic khoe van
con chua day du. Phap Luidn Cong dugc coi la mot mon ren luyén tam sinh ly
va viéc tham gia luyén tap la hoan toan mién phi (Kutolowski, 2007). Nhiing
doc giala cac nha tu vén, cac nha tri liéu va cac chuyén gia y t€ khi doc nghién
ctiu nay nén xem xét, danh gia mon thuc hanh nay véi “mét cach nhin méi”
(Plotinus, 1975, trang 42).
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Luéan an nay trinh bay két qua ctia mot nghién ctiu dau tién dugc thuc hién tai
Uc vé dic diém nhan khiu hoc ctia cdc hoc vién Phdp Luin Cong, tic dong clia
Phap Luan Cong doi vdi stic khoe, nhiing ghi nhéan vé trai nghiém stic khoe
cuia cac hoc vién, dong thaoi so sinh v6i nhiing ngudi khong phai la hoc vién.
Két qua ctia nghién ctiu cho théy c6 su khac biét vé stic khoe gitia hai nhom
ngudi nay. Luan an cling cung cdp mot cai nhin thau dao vé viéc ting dung
Phdp Luin Cong nhu la mét ky thuét tu cai thién stic khoe tinh than - thé chat
va la mot lua chon trong linh vuc tu van stic khoe.

Két qua ctia nghién ctiu nay c6 y nghia va pht hgp véi nhu cdu cua cac nha
tu vén, cdc chuyén gia y té va cac thanh vién ctia cong dong, nhiing nguasi san
sang xem xét va tiép nhan tiém nang tri liéu cua cac phuong phap thuc hanh
thién dinh va tdm linh Dong phuong. Luin an con cung cdp mot ngudn thong
tin khoa hoc cho tit ca nhiing chuyén gia tu van va ho trg stic khoe, gitp ho
néng cao kién thiic va sy hiéu biét vé Phap Luan Cong trén cac khia canh vin
héa, stic khoe va kha nang chita bénh ctia mon nay, tit d6 c6 thé cung cdp dich
vu hé trg tu van tot hon.

1.2 B0 cuc cia luan an

Chuong 1 gidi thiéu tong quan vé luén 4n va tom tat ndi dung tiing chuong,
trinh bay muc tiéu va pham vi nghién ctiu, gi6i thiéu vé Phap Luan Cong, dinh
nghia vé cac thuat ngd va cac khai niém chinh. Chuong nay ciing dé cép dén
moi lién hé tich cuc gitia tdm linh/tén gido va stic khoe. Day chinh la khung
ly thuyét cho nghién ctiu nay. Chuong 2 trinh bay téng quan tai liéu, cac bai
nghién ctiu va cac cht dé lién quan dén nghién ctiu va phén tich y van chuyén
sau. Chuong 3 tap trung danh gia cac nghién ctiu hién c6 vé tac dong doéi véi
stic khoe ctia Phap Luan Coéng dong thoi mé rong dén cac mon thuc hanh thién
dinh Pong phuong khac nhu Thédi Cuc Quyén va khi cong. Chuong 4 trinh
bay vé thiét ké nghién ctiu, phuong phap nghién ctiu, ba giai doan nghién ctiu,
giai thich co s cho viéc lua chon thiét ké nghién ctiu, sti dung phuong phap tu
bdo céo, bo ciu hoi ty thiét ké va mau khdo sét stic khoe SF36 (Ware Jr., 2008;
Ware Jr. & Sherbourne, 1992). Chuong 5 va chuong 6 lan lugt trinh bay nhiing
két qua ctia nghién ctiu vé€ 2 nhom ngudi tra 16i la hoc vién va khong phai l1a
hoc vién Phap Luan Cong. Méi chuong c6 hai phin chinh: Phan thd nhét la vé
dac diém nhan khéu hoc va phén thu hai la vé bénh st va tinh trang stic khoe
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ctia nguoi tham gia. Chuong 7 trinh bay két qua n¢i dung phan hoi viét ctia
hai nhém. Chuong 8 trinh bay so sanh két qua gitia hai nhém. Chuong 9 gom
nhiing phén tich va thao luan vé két qua nghién ctu, déng thoi c6 gang cung
cdp cai nhin thiu ddo vé€ nhiing khac biét c6 thé c6 gitia hai nhém ciing nhu
nhiing 1gi ich stic khoe cua Phap Luan Cong. Cudi cung, chuong 10 la phan
tom tat ludn dn, ban luan vé diém manh va han ché ctia nghién ctiu. Chuong
nay cung cap cho doc gia va nha nghién ctiu cac khuyén cdo thuc té€ lién quan
dén nhiing nghién ctiu vé Phap Luan Cdng trong tuong lai, vé su két hgp ctia
Phép Luan Cong trong thuc hanh tu van va tdng cudng stic khoe.

1.3 Phap Luan Cong la gi?

Phép Luan Cong con dugc goi la Phap Luan Dai Phap, 1a mot hé thong tu luyén
6 xua ctia Trung Qudc nham cai thién toan dién vé thé chat, tinh than va tim
linh (Hiép hoi Phap Luan Dai Phap, 2009a, 2009b; H. Li, 2001a, 2001b; Parker,
2004; Phap Luan Dai Phap la gi?, 2002). P4y 1a mot mon thuc hanh ca tim lan
than, c6 nguén géc ¢ xua tu van hoéa truyén théng Trung Hoa. Phép Luéan
Cong dua trén cac nguyén ly phé quat ctia v tru la “Chén - Thién - Nhan” dé
tu luyén (H. Li, 2001b, trang 13-17). (Tham khao Phu luc: Giai thich vé cac
thuat ngti Trung Quoc). Phap Luan Cong cd hai thanh phan riéng biét: 1) Ren
luyén dao dtic va dé cao tinh thén; 2) Luyén céc bai tap thé chat (con goi la cac
bai cong phap) (H. Li, 2001b). Cac hoc vién Phap Luan Coéng tu luyén than
thé, tinh than va tam linh thong qua viéc thuong xuyén hoc cac bai giang ctia
Phap Luin Cong, ap dung nhiing nguyén ly nay trong cudc séng hang ngay
cta ho, dong thoi thuc hanh bon bai tap ding va mdt bai thién ngoi (H. Li,
2001a, 2001b). Tu luyén ban than, hay néi don gian la tu luyén, 1a mot khai
niém Dong phuong ndi vé viéc dé cao thé chat, tinh than va tdm linh ctia mot
nguoi (Xie & Zhu, 2004). Tt Hoa ngii ctia tu luyén la xiulian; xiu (tu) cé nghia
1a ‘stia chiia, ‘héi phuc), 1am chic lai, trong khi d6, lian (luyén) c6 nghia la ‘cai
thién” hodc ‘tinh luyén’ (Clearwisdom editors, 2006; Life and hope renewed
- tam dich: Cudc séng va hy vong dugc d6i mdi, 2005, trang IV). Khia canh
tu luyén tinh than cta Phap Luan Cong la dé cao tam tinh, nghia la nang cao
cac tiéu chudn dao dtc hay con goi la ban tinh luong thién ctia mot ca nhan
béng cach tuan theo ba nguyén 1y phd quat 1a Chan-Thién-Nhan trong cudc
song hang ngay (Clearwisdom editors, 2006; H. Li, 2001a, 2001b; Life and
hope renewed, 2005). Do dé viéc thuc hanh tu luyén doi hdi phai ren luyén
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dao dtc, dugc goi la tu tam tinh (H. Li, 2001b). Tam tinh bao gom c¢6 “dtic
(‘duc’ la mot chung vat chat), gom c6 Nhan, gom c6 ngo, gobm c6 x4, xa bo cac
loai duc vong va cac loai tam chap trudc trong nguoi thuong; con ca kha nang
chiu kh&” (H. Li, 2001, trang 28). Khi tdm tinh dé cao, thi co thé sé trai qua
qua trinh bién d6i (H. Li, 2001b).

Nghiép luc, luat nhan qua (H. Li, 2001a, 2001b) c6 lién quan dén stic khde ctia
cac hoc vién Phap Luin Cong. Theo phap ly ciia Phap Luén Cong thi moi mot
bénh déu c6 mot trudng nang lugng i hodc den tuong ting do nghiép luc
sinh ra (H. Li, 2001a, 2001b). Khi tdm tinh dé cao, thi truong niang lugng do
nghiép luc sinh ra nay dugc loai bo va dugc thay thé bang mot truong niang
lugng t6t, con goi la ‘dic), theo d6 bénh tat ciing dugc loai bo (H. Li, 2001b).
Céc hoc vién Phap Luan Cong sé trai qua qua trinh thanh loc co thé, tinh hoa
thén thé, loai bo va chuyén hoa nghiép bénh trong khi tu luyén, nhé d6 ma cé
dugc stic khoe t6t hon (H. Li, 2001b).

Dé€ tu tdm va dé cao tam tinh, thi cht y thiic phai manh va phai ¢6 kha ning
duy tri nhiing suy nghi tich cuc, chan chinh mot cich manh mé. Ong Ly Hong
Chi, tac gia cta cudn sach Chuyén Phéap Luén - 1a cudn sach tap hop day du
nhiing bai giang ctia Phap Luan Cong, da giai thich ‘tdm nhét dinh phai chink’
la nhu thé nao (2001b, tr. 245), cdich mdt ngudi cé thé “d6 dugc, c6 thé phan
biét ro tét xau” (2001b, trang 244). Gii cho tdm dugc chinh trong Phap Luan
Cong c6 nghia 1 hoc vién phai ludén ludn cé thé coi minh la ngudi luyén cong
va hanh xt theo ba nguyén ly phé quét la “Chan - Thién - Nhan” (H. Li, 2001b)

Ky thuét tu luyén than-tam dugc goi 1a tinh ménh song tu (Kirkland, 1998,
2005; Kutolowski, 2007). Theo hé thong tu luyén cua Pao gia thai Trung Quoc
c6 dai, thi moét ngudi c6 thé thang hoa tii mét nguoi thuong dé dat dén giac
ng0, hodc dic Pao théng qua thuc hanh cac ky thuat thién dinh chuyén biét
va song mot cudc song véi chuidn muc dao dic cao (Kutolowski, 2007; Xie &
Zhu, 2004). Luyén dong tac la phuong tién dé dic Dao. Than thé ngudsi hinh
thanh nén ‘co 56, goc ré, nén tang cua qua trinh tu luyén’ (Kutolowski, 2007,
trang 1), tac gia Kirkland da mo ta qua trinh tu bién d6i thing hoa nay la “tinh
ménh song tu” (Kirkland, 1998, trang 3, 2005; Kutolowski, 2007, trang 1). Vi
tinh than c6 lién quan chét ché véi tam ly, ma Phap Luan Cong la mot mon
tu luyén ca thé chat va tinh than (than-tam) nén no cé thé dugc coi 1a mot
hé thong tu luyén tinh ménh song tu cé nguoén goc tii cac phuong phap siéu
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thudng cta Trung Qudc ¢ dai. Hai thuat ngi tinh ménh va tinh-tdm-ménh
trong nghién ctiu nay dugc duing nhu hai tit d6ng nghia.

Khia canh thé chit ctia Phdp Luidn Cong gdm nam bai tap thién (con goi la
5 bai cong Phap): Trong dé c6 bon bai thién ding don gian véi dong tac di
chuyén cham rai gidng nhu cac bai tip thu gian ctia Thai Cuc Quyén va mot
bai thién ngoi (Clearwisdom editors, 2006; Falun Dafa Association, 2009b; Life
and hope renewed, 2005; Porter, 2003; What is Falun Dafa?, 2002). Mdi bai
tap déu c6 lgi ich hodc cong dung riéng dén stic khoe (H. Li, 2001a). Bai cong
phép tht nhit dugc goi la “Phat Trién Thién Thu Phap” (H. Li, 2001a, trang
141-145), c6 tac dung khai mad tat ca cac kénh nang lugng, danh thong cac vi
tri nang lugng bi tac nghén va kich thich nang lugng trong co thé d€ hp thu
nang lugng tli vii tru. Bai cong phéap tht hai c6 tén la “Phap Luan Trang Phap”
(H.Li, 2001a, trang 145-146), 1a mét bai thién diing bao gom bdn tu thé giong
nhu diing 6m banh xe. Bai nay gitup danh thtic tri tué, tdng stic manh va ning
lugng bén trong co thé. Bai cong phap thi ba goi 1a “Quan Thong Ludng Cuc
Phap” (H. Li, 2001a, trang 147-152), gitip thanh loc co thé thong qua viéc hoa
tron nang lugng bén trong co thé véi nang lugng ctia vi tru. Bai cong phap
tht tu c6 tén 1a “Phap Luan Chu Thién Phap” (H. Li, 2001a, trang 153-155),
gitp tang cuong luu thong tudn hoan toan co thé va diéu chinh lai tdt cd nhiing
trang thai khéng dung din. Bai cong phap thi nam dugc goi la “Than Thong
Gia Tri Phap”, day 1a bai thién ngoi, gitp tinh héa than tam théng qua trang
thai dinh (mot trang thai tinh tai hoan toan) va gia tri than thong va cong nang
(H. Li, 2001a, trang155-160).

Ong Ly Hong Chi, ngudi séng lap Phap Luan Cong, lan d4u tién gi6i thiéu Phép
Luén Coéng duéi hinh thic khi cong cho cong ching tai thanh pho6 Trudng
Xuan, Trung Qudc vao thang 5/1992, sau d6 truyén giang dén cac nudc khac
trén thé gidi ti nam 1995 (Ownby, 2008a; D. Palmer, 2007; Parker, 2004; Penny,
2001; Porter, 2003). Tt nam 1992 dén 1995, 6ng Ly Hong Chi da thuc hién 54
khoa giang cho cong ching tai Trung Quéc dai luc (Ownby, 2001; Xie & Zhu,
2004). Tat ca cac khoa gidng nay déu dugc td chiic bdi mot t6 chiic khi cong cua
DCSTQ goi 1a Hoi khoa hoc nghién ctiu khi cong Trung Qudc (Parker, 2004;
The journey of Falun Dafa, 2002). Chi trong m¢t thoi gian ngén, Phap Luan
Cong da tré thanh mot trong nhiing mon khi cong phd bién nhét tai Trung
Quoc dai luc (Trung tam Thong tin Phap Luan Dai Phap, 2008). C6 nhiéu di
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liéu da xac nhan hiéu qua va tiém ndng chita bénh ctia Phap Luan Cong ngay tu
ngay dau khi bo mon nay méi xudt hién. (Ackerman, 2005; Kutolowski, 2007;
Ownby, 2001, 2008a; S] Palmer, 2003; Porter, 2003; Pullen, 2000; Wang cung
cong su, 1998; Xie & Zhu, 2004; Yang & Nania, 2001; Zhang & Xiao, 1996).

Cac nguon tai liéu ctia Phap Luan Cdng cho biét, trong mot cudc khao sat
vao nam 1998, DCSTQ da xac dinh dugc c¢6 khoang 70 triéu hoc vién Phap
Luén Cong tai Trung Quoc dai luc (The journey of Falun Dafa, 2002). Sau dé
DCSTQ lai tuyén bo rang con s6 nay la khoang 2 triéu ngudi (Ownby, 2001).
Tac gia Penny (2003) nhéan xét rang khong thé xdc dinh dugc con s6 thuc vi
ngudi tham gia tap Phap Luan Cong khong phai thuc hién bat ki thu tuc dang
ky chinh thtic nao. Theo trang théng tin ciia Phap Luan Cong tai dia chi www.
falundafa.org thi Phap Luén Cong da dugc phd bién & hon 100 quéc gia va cd
khoang 100 triéu ngudi thudc moi giai tdng xa hoi dang theo tap (Falun Dafa
Association, 2009a, 2009b).

1.4 Phap Luan Cong: Mon khi cong, tin ngudng tu
luyén, hodc mon thyc hanh tam linh cia Trung Quoc

Phén nay chung tdi thao ludn vé mot s6 thuat ngii dugc st dung d€ mo ta Phap
Luan Cong. Chung t6i cling trinh bay nhiing ly do tai sao PCSTQ cdm va dan
ap Phap Luan Cong tai Trung Qudc dai luc. Phap Luin Coéng dugc mo ta bang
nhiéu thuat ngti khac nhau (Porter, 2003). N6 dugc coi 1a mot mon khi cong
(Burgdoft, 2003; Q. Li, Li, Garcia, Johnson, & Feng, 2005; Lio cing cdng su,
2003; Lowe, 2003; ownby, 2008a; D. Palmer, 2007; Parker, 2004; Porter, 2003;
Spiegel, 2002), mot mon khi cong Phat gia (Penny, 2005), mot cach thuc hanh
tam linh truyén thong khong chinh thtic ctia Trung Qudc, mot sy hdi sinh
thuc hanh tin ngudng truyén thong Trung Quéc (Ownby, 2000, 2003a, 2005,
2008a; Penny, 2003), mdt phong trao ton gidao mdi (Irons, 2003; Ownby, 2003b;
Porter, 2005; Wessinger, 2003), m¢t phong trao van héa (Gale & Gorman-Yao,
2003), hodac mdt phong trao tam linh ctia thoi dai méi (Ackerman, 2005). Luat
su nhan quyén Qudc té€ ngudi Canada David Matas da mo6 ta vé Phap Luan
Cong mot cach rd rang nhu sau:

Phép Ludn Cong dich thuc la ctia Trung Qudc, nd ¢ ngudn goc tir truyén
thong c6 xua ciia ngudi Trung Qudc. D6 la mot sy pha tron ciia truyén

théng rén luyén tinh thdn va thé chdt cia ngudi Trung Qudc 8 xua. Xét
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vé dong tdc thi né c6 hinh thiic ciia mot mon khi cong, la mot bo dong tdc
rén luyén than thé cia nguci Trung Qudc. Thong qua cdc bai gidng ciia
minh, 6ng Ly Hong Chi da khoi ddy nhitng diic tin tuing vang doi mot thoi
ctia ngudi dan Trung Qudc, do chinh la “linh hon Trung Quéc” (Matas,
2009, trang 2).

Vao thang 7/1999, khi Phap Luan Cong bat dau bi cim tai Trung Quéc dai
luc (Matas, 2009; Wessinger, 2003) va cac hoc vién bat d4u bi btic hai thi Phap
Luan Cong bi BPSCTQ va mdt vai nha phé binh Tay phuong miét thi nhu mot
ta gido (Bruseker, 2000; Irons, 2003; Porter, 2003; Wessinger, 2003), trong dé
c6 nha tam ly hoc Margaret Singer, nguoi da phat ngon tai Hoi nghi ta gido va
Thién nién ky & Seattle vao thang 5/2000 (Schechter, 2000, trang 32).

C6 nhiéu nguyén nhan phtic tap dan dén viéc PCSTQ cdm va dan ap Phap
Luan Cong tai Trung Qudc dai luc. Cac hoc vién Phap Luan Cong, cac nguon
tai liéu cia Phdp Luan Cong va cdc trang web ctia Phap Luan Cong nhu www.
faluninfo.net, www.clearwisdom.net, cung cac tac gia, ky gia va hoc gia nghién
ctu khéac da ly giai viéc nay (Hsia Chang, 2004; Matas, 2009; Ownby, 2008a;
Porter, 2003, 2005; Spiegel, 2002). Trong luén van thac si ctia minh, tac gia
Porter (2003; 2005) da dan ra sau ly do. Trinh bay tai Hoi nghi qudc té€ vé tu
do ton gido ctia Trung Quéc do Nghi vién Au chau t6 chiic tai Brussels vao
ngay 15/4/2009, 6ng Matas (2009) dua ra quan di€ém ctia minh vé Iy do tai sao
DCSTQ lai dan 4p cac hoc vién Phap Luan Cong tan khoc hon va nang né hon
so v6i nhiing ngudi thuc hanh cdc mon tin ngudng khac. Mot trong nhiing ly
do chinh la DCSTQ xem Phép Luan Cong la m6i de doa doi véi an ninh quoc
gia (A. Jacobs, 2009). Quan diém nay xuét phat tit viéc Phap Luan Cong c6 thé
tap hop tii 10 dén 15 nghin hoc vién cho mét cudc khang nghi én hoa dé doi
lai quyén tap luyén Phap Luan Cong cling nhu danh du ctia phap mon nay bén
ngoai Trung Nam Hai, co quan d4u ndo ciia DCSTQ tai Bac Kinh vao ngay 25
thang 4 nam 1999 (A Jacobs, 2009; Matas, 2009; Ownby, 2008b; Porter, 2005).
Mot ly do khéc la vao thoi diém do, Phap Luan Cong dugc phd bién rong khip
Trung Qudc, s6 ngudi hoc rat dong va dén ti nhiéu tang 16p xa hoi khac nhau
(Porter, 2005, trang 63), tii hoc sinh, sinh vién, cac chuyén gia, ngudi vé huu
cho dén cac thanh vién cao cap cia DCSTQ. Diéu nay dugc coi la méi de doa
d6i véi ngudi lanh dao DCSTQ luc do 1a Giang Trach Dén va nhiing ngudi ké
nhiém. Theo udc tinh, c6 khoang 70 triéu nguoi theo tap Phap Luan Cong.
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Bat ké tin ngudng nao c6 thé quy tu s6 lugng ngudi 16n nhu vay déu khong
thé tranh khoi su chu y ctia mét “chinh quyén doc doan” (Matas, 2009, trang
2). Nhiing ly do khac bao gom 6ng Ly Hong Chi sdng tai Hoa Ky va vugt ra
ngoai su kiém soat ctia DPCSTQ; su thay ddi lanh dao DCSTQ tui 6ng Déng
Tiéu Binh sang Giang Trach Dan; 6ng Giang c6 tinh d6 ky ca nhéan va lu6n
th&y bét an; sy tranh gianh ddu da ctia cac khi cong su va nhiing ngudi theo
Phat gido; va Phap Luan Cong khong c6 co cdu t6 chiic va hinh thic quan ly,
khién cho DCSTQ khong thé kiém soat (Matas, 2009; Porter, 2003).

Do khong c6 sy dong thuén trong viéc phian dinh Phép Luan Cong, nén cac nha
van, hoc gia, vién si va nhiéu ky gia khong thé mé ta b mon nay mot cach ro
rang (Madsen, 2000; Ownby, 2008a; Porter, 2003). Gido su sti hoc David Ownby
(2008a) tai Dai hoc Montreal, Canada, da thao luan vé nhiing kho khan trong
viéc giai thich vé Phap Luan Cong va cac van dé lién quan tdi cac tai liéu cua
Phap Luin Cong trudc thoi diém Phép Luan Cong bi PCSTQ dan ap. Cing
nhu tac gia Porter (2003), Ownby (2008a) da tién hanh mdt nghién ctiu tong
quan chuyén sau va xay dung mot ngudn di liéu vé Phap Luan Cong, dong thaoi
Ownby (2000; 2003a; 2008a) trinh bay mot lap ludn thuyét phuc khi mo ta Phap
Luan Cong trong béi canh rong 16n hon, ring d6 la mot tin ngudng hién dai
phd bién ctia Trung Quéc va la mot su héi sinh ctia tin nguéng truyén thong
Trung Hoa. Trong cac bai viét ciia minh, téc gia Penny (2003; 2005) va mdt s6
tac gia khac (Bruseker, 2000; Wessinger, 2003) cling xem Phap Luan Cong la
mon tin ngudng truyén théng cta Trung Qudc. Gido su xa hdi hoc Richard
Madsen (2000) ctia Dai hoc California San Diego da dich cum tti “Phap Luén
Cong” sang Anh ngii la “Dharma wheel practice” va cho rang “day that sy 1a
mot mon tu luyén chi khong chi don thuén la tin ngudng” (trang 243), nhung
mon nay dugc coi la gan giéng véi tén gido hon vi né c6 mot s6 diém tuong
dong véi cac phap ly cia Dao gido va Phat gido. Tac gia Madsen (2000) da giai
thich khéi niém nang lugng, hay khi trong ngén ngii Trung Quéc. Muc dich
cua viéc thuc hanh tu luyén la kich hoat va khai mé cac kénh ning lugng bén
trong ca thé d€ thuc déy su tu phuc hoi stic khoe (H. Li, 2001a; Madsen, 2000).

Tuy nhién, 6ng Ly Hong Chi da phan biét ro rang gitia khi va cong, dng néi rang
cong “la biéu hién vat chat cao nang lugng cé hinh thiic anh sang, nhiing hat
ctia n6 rat nho, mat do rat I6n” (H. Li, 2001a, trang 5). Noi cach khac, chi ¢

cong va luyén cong méi dat dugc khoi bénh va chuyén bién thé chat, tinh than
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va tam linh (H. Li, 2001a, 2001b). Quan trong hon, tac gia Madsen (2000) da
dé cap dén triét ly tinh ménh song tu ctia Trung Qudc c6 dai. D6 la su két noi
gitia vat chat va tinh than, than va tam. Khai niém “vat chat va tinh than chung
la nhét tinh” (2001b, trang 28) da dugc 6ng Ly Hong Chi nhan manh nhiéu
lan. D& thuc ddy khéi niém vé stic khde tinh thin va thé chit, stic khoe toan
dién nay, thi cin phai luyén tap bo dong tac cing véi tu tam tinh, dé cao dao
dtc (Kirkland, 1998, 2005; Kutolowski, 2007; Madsen, 2000; Ownby, 2008b;
Porter, 2005). Day la di€ém doc dao ctia Phap Luan Cong. Theo tac gia Ownby
(2003b) Phap Luan Cong la mdt mon tu luyén “vo cung dao dtic” (trang 307).

Hai cuon sach chinh ctia Phap Luédn Cong dugc dich sang Anh ngii la: Phap
Luan Cong: Bao gobm nhiing nguyén ly va cac bai tap d€ dat dugc sy khoe manh
va tri hué hoan hao (H. Li, 2001a) va Chuyén Phéap Luan: Tap hgp hoan chinh
cac bai giang ctia Phap Luan Cong (H. Li, 2001b). Phap Luan Cong thudng
nhic dén Ludn Ngii, hay 16i néi dau va toan bo ndi dung sach la “Phat Phap”
(H. Li, 2001a, 2001b, trang 13-15) va dudgc dich sang Anh ngii 1a “Buddha
law, Buddha way, or principles” N6 dugc coi la “dai phap tu luyén tang thu
cao cta khi cong Phét gia” (H. Li, 2001a, trang 1) va 1a “mot phap mon trong
8 van 4 nghin phap mon cta Phat gia” (H. Li, 2001b, trang 38). Do d¢, Phap
Luan Cong bao ham rat nhiéu cac nguyén ly ctia Pao gido va Phat gido (H.
Li, 2001a, 2001b).

Cac hoc vién Phap Luan Cong va ca DCSTQ khong coi Phap Luan Cong la
mot ton gido (Ownby, 2008a) vi tl ‘ton gido’ khong ton tai trong Hoa ngit
Quoc (Ownby, 2008a; Porter, 2003). Trong cudn sach c6 tiéu dé Phap Luan
Cong va tuong lai ctia Trung Qudc, tac gia Ownby (2008a) da giai thich ngan
gon rang viéc tu luyén tdm tinh va rén luyén khi cong nhu Phép Luan Cong,
khong dugc dinh nghia 1a mot ton gido, mac du nhiing bai giang cta Phap
Luén Cong thé hién mot s dac diém cua ton gido. Tac gia Porter (2003) ciing
dua ra mot phan bién xac dang cho cau hoéi, “Phap Luan Cong c6 phai la ton
gido khong?” (trang 35-40), v6i tong quan tai liéu lam sang to vé viéc phan
loai Phap Luén Cong trong ludn an thac si ciia 6ng. Luén an nay dugc xuét ban
thanh mdt cudn sach cé tya dé 1a Phap Luan Cong tai Hoa Ky: Mot nghién ctiu
dan toc hoc. Luan an ctia dng tap trung vao viéc dinh nghia Phap Luan Cong
dua trén quan diém dén tdc hoc, st dung nhiéu phuong phap khac nhau dé
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nghién ctiu mot cong dong ngudi tu luyén Phap Luan Cong tai mot khu vuc
6 Hoa Ky va qua Internet (Porter, 2003).

Ong Penny (2005) khuyén nghi ring “t6t nhit 1a nén st dung céc thuat ngi
ctua Phap Luan Cong dé tranh nhidm lan” (trang 38) khi mo ta vé Phap Luan
Cong. D€ duy tri tinh thuc t€ va tinh xdc thuc trong viéc miéu ta Phap Luan
Cong thong qua nhan thiic ctia cac hoc vién Phap Luan Cong, trong luan an nay
ching t6i thong nhat véi khuyén nghi ctia Penny (2005), dong thoi ching toi
ciing tran trong trinh bay quan diém ctia cac nha van va nha nghién ctiu khac.
Céc nha nghién ctiu nhu Burgdoff (2003), S. J. Palmer (2003), Ownby (2003b;
2008a) va Porter (2003), khi tién hanh khao sat thuc dia cho cac nghién ctiu
vé Phép Luan Cong ctia minh, da st dung cach tiép cén cu thé va kha tuong
dong. D6 13, ho da thuc sy hoa minh vao Phép Luén Cong bang cach doc cac
bai giang, tham du cdc hdi nghi chia sé kinh nghiém tu luyén, xay dung méi
quan hé v6i cac hoc vién, tham quan cac diém luyén cong, tham gia cic l6p
huéng dan luyén céng hodc thadm chi tham gia diéu hanh cting cac hoc vién
Phép Luén Cong (Burgdoft, 2003; Ownby, 2008a; S] Palmer, 2003; Porter, 2003).

Do d6, cac nha vin va nha nghién ctiu da c6 dugc nhan thiic chung, rang Phap
Luan Céng la mot hinh thic khi cong, m¢t phuong phap thuc hanh thién dinh
tam linh, mét thuc hanh ban ton gido hoac mot phong trao ton gido mdi ctia
Trung Qudc (Ackerman, 2005; Bruseker, 2000; Hu, 2003; Irons, 2003; Madsen,
2000; Ownby, 2000, 2003a, 2005, 2008a; D. Palmer, 2007; S] Palmer, 2003; Porter,
2003, 2005; Spiegel, 2002; Wessinger, 2003). Mot thanh vién cta T6 chtic theo
doi nhan quyén la Mickey Spiegel (2002) da mo6 ta mot cach hgp ly rang Phap
Luan Cong la sy két hop ctia nhiéu dac tinh:

D6 la mot hinh thiic khi cong, mot hé thong bai tdp hit thé sau cd xua cia
Trung Qudc doi khi két hgp vdi thién dinh ma nhiing ngudi theo tdp noi
rang dé nang cao stic khée thé chdt, tinh than va tdm linh cia minh bang
cdch tang cudng sy luu thong ciia dong ndng lugng séng trong co thé. N6
ciing bao gom cdc thanh t6 phd bién ciia Phdt gido va Pao gido (Sp, 2002,
trang 8).

Diéu quan trong cAn nhan manh rang Phap Luan Cong, d6i khi con dugc goi
la “Yoga Trung Quoc” (Parker, 2004, trang 40), 1an d4u tién dugc gidi thiéu
ra cong chung dudi hinh thic mot moén khi cong chi khong phai la mot ton



Chuong 1 | 11

gido (Ownby, 2008a; D. Palmer, 2007; Porter, 2003). Ong Ly Héng Chi (2001a;
2001b) ndi rang Phap Luan Cong la mot hinh thic rén luyén tai cao ting, mot
hinh thtc khi cong “chan chinh dua con nguoi 1én cao tang” (2001b, trang
1). Céc nha nghién ctiu ctia Pai Loan va Hoa Ky ciing m6 ta Phap Luédn Cong
la mot dang thic cua khi cong (Q. Li cing cdng sy, 2005; Lio cling cong sy,
2003). D€ hiéu sau hon, chung ta cn phai dit Phap Luan Cong trong bdi canh
khi céng va su phat trién ctia khi cdng tai Trung Qudc dai luc (Ownby, 2000,
2008a; D. Palmer, 2007).

Viéc xac nhin Phap Luan Cong la mdt phong trao tén gido méi ctia Trung
Qudc, mét hinh thuic khi cong, mot thuc hanh thién dinh va tu luyén d€ tu
néng cao thé chdt, tinh than va tam linh 1a pht hgp v6i muc tiéu va pham vi
cta nghién ctiu nay. Do d6, mdi lién h¢ gitia tin ngudng / ton gido va stic khoe
da tao thanh khung ly thuyét nén tang cho luén an nay va diéu nay sé tiép tuc
dugc thao luan trong chuong nay.

1.5 Muc tiéu va pham vi nghién ctru

Muc tiéu chinh ctia nghién ctiu nay la khao sat tac dong ctia Phap Luan cong
dén stic khoe thong qua trai nghiém cua cac hoc vién, ciing nhu tim hiéu liéu
nhiing nguai tap luyén c6 stic khoe t6t hon nhiing ngudi khong tap luyén hay
khong. Thuat ngi ‘stic khde’ ma ching toi st dung trong nghién ctiu nay la theo
dinh nghia ctia T6 chtic Y té€ Thé gisi (WHO) (B. J. Smith, Tang, & Nutbeam,
2006; T8 chiic Y té Thé gidi, 2003). (Tham khao Muc 1.7 ctia luan 4n nay dé
biét dinh nghia cta hai thuat ngii nay).

Muc tiéu cu thé ctia nghién ctiu nay la:

® Thu thip dic diém nhan khiu hoc ctia nhirng ngudi tham gia khao sat la
hoc vién Phdp Luin Cong;

® Xdc dinh tit ca cic diém khic biét hodc tuong dong vé dic diém nhan khiu
hoc va tinh trang strc khoe gitra hai nhém nh@rng ngudi tham gia khao sat
la hoc vién va khong phai la hoc vién Phap Luan Cong.

Nghién ctiu nay khong phai l1a mot diéu tra vé Phap Luin Coéng, ciing khong

nham phén loai Phap Luin Céng. Tuong tu vay, nghién ctiu nay khong phai

la mot nghién ctiu dan toc hoc, lich st hoc hoac chinh tri xa héi hoc vé Phap

Luan Cong. Cac tac gia va nha nghién ctiu nhu Ownby (2003b; 2008a), Porter

(2003) va mot s6 tac gia khac (Bruseker, 2000; Burgdoff, 2003; Lowe, 2003;
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S.J. Palmer, 2003) da dat dugc nhiéu thanh tyu ddng ké trong cac linh vuc
nay. Nghién ctiu nay cting khong nham muc dich diéu tra vé cudc dan ap va
tra tdn cac hoc vién Phép Luan Cong ctia DPCSTQ & Trung Qudéc dai luc (T8
chtic Thé gi6i Diéu tra Cudc dan ap Phap Luan Cong, 2004), cac van dé nhan
quyén (Spiegel, 2002), hodc cac bao cdo vé viéc mé cudp ndi tang ctia cac hoc
vién Phép Luén Cong tai cac trai lao dong cudng btic tai Trung Qudc (Matas
& Kilgour, 2006, 2007).

Day 1a nghién ctiu dau tién dugc tién hanh tai Uc va 1a mot nghién ctu tién
phong vé tac dong doi véi stic khoe cia Phap Luan Cong. Mac du da ¢ nhiing
nghién ctu hoc thuat khac vé Phap Luan Cong (Bruseker, 2000; Burgdoft, 2003;
Lowe, 2003; Ownby, 2003b, 2008a, 2008b; SJ Palmer, 2003; Porter, 2003, 2005),
nhung nhiing nghién ctu vé tac dong doi véi stic khde ctia bo mon nay van
con qua it 6i. Cé mot nghién ctu ctia Dai Loan (Lio cung cdng su, 2003) da
sti dung Mau khao sét stic khoe rat gon SF-36 dé€ khéo sat tac dong cta viéc
tap luyén Phap Luan Cdng doi véi stic khde. Ngoai ra, con c6 hai nghién ctiu
khac dugc tién hanh tai Hoa Ky: Mot 1a cia mot nhom cac hoc vién Phap Luén
Cong (Khong biét tac gia, 1999; dé ti Dai Phap Bac My, 2003); Hai la ctia mot
nhém cac bac siy khoa (Q. Li cing cong su, 2005). Tac gia Lau (Lau, 2001)
trong thoi gian hoc thac si nganh Xa hoi hoc tai Pai hoc Nam Uc da nghién
ctu viéc st dung Phap Luidn Cong nhu mot chién lugc ting pho véi tinh trang
lam viéc kiét stic ctia cdc nha tu van. Nghién ctiu tinh huéng chuyén séu nay
da dugc tién hanh tai Boston Hoa Ky. Két qua cho thdy mon tin ngudng tu
luyén Phap Luan Céng da giup giai quyét nhiing tac dong tiéu cuc cua tinh
trang lam viéc kiét stic (Lau, 2001).

Ludn an nay con giup mdé rong va dong gop thém di liéu cho nhiing nghién
ctu hién c6 vé€ tac dong do6i véi stic khde cia Phap Luan Cong. Day la nghién
cuu tién si dau tién so sanh hai nhom ngudi 1a hoc vién va khong phai la hoc
vién Phap Luan Cong, dong thoi xac dinh xem liéu nhiing ngudi tap luyén
Phap Luan Cong c6 stic khoe t6t hon nhiing nguoi khong tap luyén hay khong.
Cac nghién ctiu khac vé Phap Luan Cong khong dét trong tam vao van dé stic
khoe (Bruseker, 2000; Lowe, 2003; Ownby, 2003b, 2008a; S. J. Palmer, 2003;
Porter, 2003, 2005).
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1.6 Khung Iy thuyét cho nghién ciru nay

Nghién ctiu nay dya trén tién dé rang tam linh/ton gido dong mot vai tro quan
trong véi stic khde ctia nhiing nguoi tap luyén cac bo mon nay. N6 thiia nhan
rdng niém tin va thuc hanh tam linh/ton gido c6 thé c6 tac ddong dang ké va lau
dai dén stic khoe ctia ngudi tap luyén. Phap Luan Cong 1a mot mon tu luyén
tinh ménh song tu c6 nhiing thanh t6 tii phap ly ctia Phét gido va Dao gido
(Kutolowski, 2007) gitp cai thién stic khoe thé chét, tinh than va tdm linh cta
ngudi tu luyén (Clearwisdom editors, 2006; Gale & Gorman-Yao, 2003 ; Cudc
song va hy vong dugc d6i méi, 2005; McCoy & Zhang, nd; Spiegel, 2002). Stic
khoe, theo dinh nghia cia WHO vé (B. J. Smith va cdng su, 2006; TS chiic Y
té€ Thé gidi, 2003, 2007) khoe la chi mot ngudi cd thé chat, tinh thin va tam
hén khoe manh.

Ngay cang c6 nhiéu nghién ctiu khoa hoc kham pha méi lién hé gitia tam linh/
ton gido va stic khoe (Koenig, 2004a, 2007; Williams & Sternthal, 2007). Tac
gia D’Souza (2007) la giam doc Chuong trinh tht nghiém lam sang va réi loan
cam xuc ludng cuc tai Dai hoc Melbourne, ciing la nguai tién phong trong viéc
dua khdi niém tam linh vao linh viic tim than hoc va stic khde tinh than. Ong
da thao luan vé vai tro, lgi ich ctia tam linh/t6n gido va ing dung vao linh vuc
y t&. Ong Koenig (1999), dong gidm ddc Trung tim Tam linh, Than hoc va Stic
khoe va ciing 1a gido su Tam than hoc tai Trung tdm Y t€ - Pai hoc Duke, da
chi ra trong cudn sach Stic manh chiia bénh cta dtic tin: Khoa hoc kham pha
gi6i han cudi cung cua y hoc rang nhiing ngudi thuc hanh tén gido/tam linh
song tho hon, c6 16i séng khde manh hon, cé cac ky nang ting phé t6t hon,
c6 hé thong mién dich manh hon va c6 it nguy co méc cac bénh ly tim mach
nghiém trong hon so v6i ngudi binh thudng.

Nhiéu nghién ctiu khoa hoc da chling minh méi lién hé tich cuc gitia tam linh/
ton gido va stic khoe (Coruh, Ayele, Pugh, & Mulligan, 2005; Haynes, Hilbers,
Kivikko, & Ratnavuyha, 2007; Hilbers, Haynes, Kivikko, & Ratnavuyha, 2007;
Koenig, 1999, 2004a, 2004b, 2007; Koenig & Cohen, 2002; Koenig, E., & Larson,
2001; Maselko & Kubzansky, 2006; Peach, 2003; Williams & Sternthal, 2007).
Trén thuc té, 1oi ich tu chiia bénh va kha nang cai thién stic khoe cua Phap
Luéan Cong la mét trong nhiing ly do gidi thich cho su phét trién nhanh chéng
va phé bién rong rai ctia by moén nay (Cudc séng va hy vong dugc d6i mdi,
2005; S. J. Palmer, 2003). Phap Luédn Cong da dugc trao giai thuéng “Minh
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Tinh cong phai” va la “néi bat nhat” (H. Li, 2001b, trang 293) tai Hoi chg trién
lam stic khoe Pong Phuong do nha nudc Trung Qudc td chuic tai Bac Kinh
nam 1992 (Ownby, 2003a).

Ong Ly Héng Chi da mo ta Phap Luan Cong la mot mon khi cong va tu luyén
tam tinh tai cao tang (H. Li, 2001b), lién quan dén tu luyén tam va théan, véi
trong tam la tu tadm, dé€ cao tam tinh (ban tinh thién luong hay dao dtic) thong
qua viéc tuan theo nguyén ly Chan-Thién-Nhan (H. Li, 2001a, 2001b). Céc vién
s, nha nghién ctiu va hoc gia mé ta Phap Luan Cong la mot phong trao ton gido
méi ctua Trung Quoc (Bruseker, 2000; Irons, 2003; Ownby, 2000, 2003a, 2005,
2008a; Porter, 2003, 2005; Wessinger, 2003) hoac mdt mon khi cong Phat gia
(Penny, 2005). Tap chi Cac ton gido mdi n6i da danh mot chuyén dé vé Phap
Luan Cong, trong d6 c6 tam bai viét vé Phap Luan Cong, xac nhin Phap Luin
Cong la “mot phong trao téon gido méi dang bi dan ap tai Cong hoa Nhan dén
Trung Hoa” (Wessinger, 2003, trang 215).

Nghién ctiu nay ctia ching t6i khong danh gia khia canh tam linh/tén gido
hay tac dong nhan qua ctia Phap Luan Cong doi véi stic khoe. Nghién ctiu
nay tap trung vao Phap Luan Cong (dugc nhiéu ngudi coi 1a mdt phap mon
thuc hanh ton gido/tam linh méi) va cac tac dong c6 thé ctia bd modn nay doi
voi stic khoe, d€ dua ra mét géc nhin khac vé moi lién hé gita tAm linh/tén
gido vdi stic khde.

1.7 Dinh nghia cac thuat ngir va khai niém chinh

Phan nay dinh nghia va giai thich cac thuat ngii va khai niém chinh st dung
trong luan vén. Céc thuat ngii Trung Qudc dugc giai thich trong phan tra ctiu
thuat ngii. Cac thuat ngii va khai niém chinh dugc sti dung bao gom stic khoe,
stic khoe toan dién, thién dinh, y hoc bd sung va thay thé, y hoc than-tam,
mién dich tdm ly than kinh, dinh nghia va mo6 ta sy khac biét cua cac thuat
ngiti tam linh va ton gido khac.

Stic khoe (Health): Phién ban hiéu chinh cua Tt dién Oxford (2005) dinh nghia
stic khoe la “tinh trang khong c6 bénh tat hodc chan thuong” va la “mot trang
thai vé thé chit hodc tinh than ciia mot ngudi” (trang 801). Nhiing dinh nghia
nay tuong ung véi dinh nghia ctia T6 chiic Y t€ Thé gidi vé stic khoe. Tl nam
1948, T6 chiic Y t€ Thé gidi da dinh nghia stic khoe 13 “mot trang thai thoai
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mai” toan dién vé thé€ chat, tinh than, xa hoi va khong chi don thuéan la khong
c6 bénh tat hay 6m yéu” (Hattie, Myers, & Sweeney, 2004, trang 354; Witmer
& Sweeney, 1992, trang 140; T6 chiic Y té Thé gidi, 2003, 2007). Tuong tu nhu
vay, stic khoe tinh than khong chi la khong c6 hodc khong xuét hién cac bénh
tam than. TS chuc Y té Thé gisi da xac dinh stic khoe tinh thén la “trang théi
thoai mai trong d6 mot ca nhan nhan ra dugc kha nidng caa chinh minh, cé
thé ting pho véi nhiing cing thang binh thudng ctia cudc s6ng, c6 thé lam viéc
hiéu qua va thanh cong va c6 kha nang dong gop cho cong dong” (T6 chiic Y
t&€ Thé giGi, 2007). Stic khoe toan dién (Wellness) la thut ngii da dugc bo sung
vao tu dién Thuat ngii ting cudng stic khoe cia WHO (B. J. Smith cling cdng
su, 2006) trong do stic khoe toan dién dugc dinh nghia la:

... trang thdi t6i uu vé siic khée ciia cdc cd nhan va cdc nhém ngudi gom
hai khia canh chil yéu: sy hién thuc héa tiém ndng ddy du nhdt cua mot
cd nhédn vé thé chdt, tam Iy, xa hgi, tinh than va kinh té; va sy thuc hién
ddy dii vai tro ky vong ciia ngudi do trong gia dinh, cong dong, noi hoat
dong tam linh, ndi lam viéc va cdc moi trudng khdc (B. ]. Smith cting cong
su, 2006, trang 5).

Nhiing nguai tién phong va chuyén gia vé stic khoe toan dién, nhu tac gia
Halbert Dunn, MD (1961) (Swinford, 1989; dugc trich dan & Hampal, 1989),
William Hettler, MD (1984) (Hattie cung cdng su, 2004; Jane E. Myers &
Sweeney, 2005a), Donald Ardell (1986; Hampal, 1989) va John Travis, M.D.
(1988), da nhan thic stic khde toan dién la mot qua trinh lién tuc bién déi va
phat trién. Vao gitia nhiing ndm 1980, stic khde toan dién da trd thanh mot
thuat ngti dugc chdp nhan (Ardell, 1986) va cac nha tu vin da cong nhan rang
né déong mot vai tro quan trong trong tu van vé stic khoe (Hattie ciing cOng sy,
2004). Stic khoe toan dién dugc dinh nghia dudi goc do tu van la:

... cdch song huidng t6i trang thdi siic khée va sy thodi mdi t6i wu; trong dé
cd thé, tinh than va tdm hon dugc cdc cd nhan phéi hgp dé séng mot cich
tron ven hon trong cong dong ngudi va tu nhién. Ly tudng nhdt, dé la trang
thdi stic khée t6i vu va toan dién ma méi cd nhan déu c6 khd ndang dat
dugc (Jane E. Myers & Sweeney, 2005b, trang 9; Jane E Myers, Sweeney, &
Witmer, 2000, trang 252).
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Nhiing dinh nghia vé stic khde va stic khoe toan dién' thé hién mot cach tiép
can toan dién (Hattie cing cong su, 2004; Witmer & Sweeney, 1992) va thuia
nhdn moi quan hé dan xen cua stic khde va stic khoe toan dién gitia va trong
mdi ca nhan.

Su duy tri dugc dinh nghia la “qua trinh bao ton moét diéu kién, tinh huéng
hodc mét trang thai dugc giti viing” (Tu dién Oxford, 2005, trang 1059). Duy
tri nghia 1a “lam cho hodc cho phép (mdt trang thai hoac tinh hudng) dugc
tiép tuc hodc giti viing (mot cai gi d6) & cung mot cép do hodc ty 1€” (Tl dién
Oxford, 2005, trang 1059). Do d4, duy tri stic khde c6 thé dugc hiéu 1a tiép tuc
hodc duy tri 16i s6ng dé€ ting cudng stic khoe.

Thién dinh: Céc dinh nghia vé thién dinh dé cap dén nhiéu khia canh, bao
gom thu gian, tha long tam tri, tap trung vao mét y nghi hay mot doi tugng,
hodc lam tréng réng tu tudng, mot trang thai khac ctia y thiic va duy tri trang
thdi tu nhan thic (Perez-De-Albeniz & Holmes, 2000). Pong tui ‘thién dinh’
dugc dinh nghia la “tinh tam, tap trung tam tri trong mot khoang thoi gian,
trong tinh lang hodc véi sy trg gitup cta tung kinh, cho muc dich ton gido
hodc tdm linh hodc nhu mét phuong phép thu gian” (Tu dién Oxford, 2005, tr.
1091). Do do, thién dinh dé cdp dén “hanh dong hodc thuc hanh thién dinh”
(Tu dién Oxford, 2005, trang 1092). Hai loai thién da dugc xac dinh la: thién
tap trung hodc thién chu tam va thién Vipassana, dugc biét dén rong rai hon
la thién minh sat hay thién chanh niém (Bogart, 1991; Chambers, Gullone, &
Allen, 2009; Goleman, 1976; Krisanaprakornkit va cong su, 2006; Marlatt &
Kristeller, 1999; Naranjo & Ornstein, 1971; Pelletier, 1978; Shapiro Jr., 1980;
Walsh & Vaughan, 1993). Su khac biét gitia hai loai thién dugc mo6 ta nhu sau:

... Thién chdnh niém la hoa nhdp tu tuidng khong cdm xiic vao toan bg trdi
nghiém trong hién tai; thién tap trung lién quan dén su chii y tap trung vao
mot doi tugng, ching han nhu ni¢m nhiéu ldn mot it hodc mot vai tii, theo
déi hoi thd, sy hoa nhdp tu tudng khong cdm xiic lic ban ddu ¢ thé dat
duigc sy tdp trung (Chambers va cong su, 2009, trang 561).

1 Ghi chii: Do khé khan ciia viéc tim thudt ngii cé tinh mé td ré rét cho hai tis health va wellness, va dé¢
dé hiéu hon cho da s6 doc gid nguoi Viét, nén nhém dich chiing toi da diing tiv “Siic khée” dé biéu dat

chung cho hai danh ti nay.
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Trong mot phan tich téng quan vé thién dinh trén 75 bai bao tu 1989 dén thang
7/1999, tac gia Perez-De-Albeniz va Holmes (2000) da tém tat cdc dinh nghia
vé thién thong qua cac quan diém khac nhau, tt Tt dién cua Webster dén cac
mo ta chiic nang, triét hoc va tam sinh ly. Tac gia Pelletier (1978) dinh nghia
thién la “mot su luyén tap trai nghiém lién quan dén su chua y thuc sy ctia mot
ca nhan, khong phai la mét hé thong duic tin hay cac qua trinh nhan thic
khac” (trang 192), bao gom “tap trung chd y vao moét doi tugng” (trang 192),
lién tuc nhdm niém than chd, hay “khai m& su chu y” (trang 193). Ornstein
(1971) trong sdch Tam ly hoc nhén thic bi truyén va hién dai, téc gia cho rdng
thién c6 thé dugc coi 1a “c6 gang tam ngling hoat dong tu duy, ngling tit ca
hoat dong suy nghi trong mot khoang thoi gian, thoat khoi méi truong bén
ngoai trong mot khoang thai gian” (trang 193). Ong quan sat thdy ring muc
tiéu ctia thién An D¢, Thién tong va Hoi gido 1a mang lai:

... mot sy nhdn thiic cho phép cdc y nghi tién nhdp vao y thiic ma khong c6
qua trinh lya chon thong thudng, khong cé su lya chon va diéu chinh thong
thudng doi vdi thong tin ddu vao, khong xdy dung mo hinh va khong cé
hé thong phan logi thong thudng. (Naranjo & Ornstein, 1971, trang 194)

C6 thé dung ba tii chinh, “nhén thtic - tap trung - tréng rong” (Naranjo &
Ornstein, 1971, trang 23) d€ mo ta trang thdi thién dinh hodc “tinh trang khong
cam nhan”, (Naranjo & Ornstein, 1971, trang 23). Ong Ly Hong Chi gidng ring
trong thién dinh ctia Phap Luin Cong thi cht y thic (cht nguyén than) phai
hoan toan thanh tinh va biét ban than minh dang & day:

... chit y thifc cia chu vi nhdt dinh phdi thanh tinh, bdi vi bo cong phdp
nay la tu luyén bdn than chu vi, chu vi can dé cao mot cdch tinh tdo minh
bach. ... Chiing toi yéu cdu moi ngudi, chu vi ddu cé [nhdp] dinh tham sdu
dén mdy cing phdi biét rang bdn than minh dang luyén cong 6 dé, tuyét doi
khong cho phép tién nhdp vao trang thdi khong con biét gi cd. Nhu vdy cu
thé sé xudt hién trang thdi nao? Sé xudt hién la lic ngdi 6 do, cam gidc bdn
than minh my diéu hét nhu dang ngoi trong vo triing ga, cdm gidc thodi
mdi phi thuidng, biét rang minh dang luyén cong tai do, cdm gidc toan than
bdt dong. D6 la diéu cong phdp nay ctia chiing ta nhdt dinh sé xudt hién
(H. Li, 2001b, trang 339).
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Ong Ly Hong Chi da giai thich vé trang théi dinh trong khi thyc hanh thién
dinh la mot trang thai t6i uu:

Con mt trang thdi nita: ngoi tdi ngdi lui phat hién chdn [bién] mdt, khong
biét ro chan da di dau mdt, than thé cing [bién] mdt, cdnh tay ciing [bién]
mdt, ban tay ciing [bién] mdt, chi con mbi cdi ddu ndo. Luyén tiép niia thi
thdy ddu ndo ciing [bién] mdt, chi con [méi] tu duy ctia bdn than, mot chiit
¥ niém biét rang bdn than dang luyén cong noi dy. ... Nguoi ta luyén cong
trong trang thdi dy thi than thé dat dén trang thdi dién hod ddy di nhdt,
trang thdi tot dep nhdt, do do chiing t6i yéu cdu chu vi nhdp tinh vao trang
thdi dy (H. Li, 2001b, trang 339).

Mo6i mét mon thién déu c6 mot dinh nghia riéng vé phdp mon ctia minh. Pho
gido su Adam Anderson la nha nghién ctiu tdm ly vé hanh phutc ctia Dai hoc
Toronto, da mo6 ta thién tinh tdm nhu mot bai rén luyén nao bo: “N6 giong
nhu reén luyén bat ky co bap nao khéc trong co thé ban. Ban dang phat trién
bd nao ctia minh d€ ting pho t6t hon véi thé gisi” (Easton, 2005, trang 22).
Thién la mot hinh thiic ren luyén tinh than ngay cang dugc nhiéu nha nghién
ctiu, nha tu van va cac chuyén gia y t€ khac st dung. (Easton, 2005; Lazar cling
cong su, 2005).

Trong ludn an nay, ching t6i mo ta thién gom nhiéu dang thuc hanh thién
dong Dong phuong (C. E. Rogers, Larkey, & Keller, 2009, p. 246) va thuc hanh
tu luyén tam linh Dong phuong. Thuc hanh thién dong la dé cap dén cac liéu
phap than-tam két hgp gitia cac dong tac hodc tu thé ctia co thé véi cac ky
thuat thd, thu gian va thién dinh, ching han nhu Yoga, Thdi Cuc Quyén va khi
cong (C. E. Rogers cung cong sy, 2009). Phap Luan Cong cling c6 thé dugc xép
loai la mdt trong s6 d6. Céac thuét ngii thién, thuc hanh thién, thuc hanh tu
luyén tam linh Déng phuong, thuc hanh rén luyén than-tam Dong phuong va
thuc hanh thién dong sé dugc st dung thay thé cho nhau va dong nghia trong
ludn 4n nay. Theo Trung tdm y hoc hé tr¢g Hoa Ky, nhiing phuong phéap thién
dinh nay thudng dugc coi la ky thuat tu cai thién, tu cham séc ban than (GD
Jacobs, 2001), chién lugc ty diéu chinh ban than (Shapiro Jr., 1980), hodclay
hoc than-tam. Trén co s& danh muc cac phuong thiic y hoc b8 sung va thay
thé (NCCAM, 2008), thién 1a mot trong ba liéu phap y hoc thay thé dugc su
dung rong rai nhat (Mao, Farrar, Xie, Bowman, & Armstrong, 2007).
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Y hoc bd sung va thay thé dé cap dén réit nhiéu phuong thuc, ky thuat va cach
tiép can. Bishop va Lewith (2008) da dua ra m¢t nghién ctu tong quan toan
dién vé viéc sti dung y hoc b6 sung va thay thé va cho biét rang sy mo ta dugc
st dung rong rai nhat la dinh nghia ctia Trung tdm y hoc ho trg Hoa Ky. Trang
web ctia Trung tdm y hoc hd trg Hoa Ky (2008) dinh nghia y hoc b8 sung va
thay thé la “m¢ot nhom cac hé thong cham sdc stic khoe va y té khac nhau, cac
bai tip luyén, cac san phdm ma thudng khong dugc coi la y hoc thong thudng”
Mot s6 nha nghién ctiu mo6 ta y hoc bd sung va thay thé 1a “nhiing can thiép
khong dugc day rong rai & cac trudng y va thudng khong dugc st dung & cac
bénh vién ctia Hoa Ky”. (Eisenberg va cong su, 1998, trang 1569; Kessler cung
cong su, 2001, trang 262). Cac tac gia khac (Mamtani & Cimino, 2002; Zollman
& Vickers, 1999) thi ua thich dinh nghia cia Cochrane Collaboration (mot té
chtic qudc té chuyén danh gia cac nghién ctiu y khoa) hon:

Y hoc bé sung va thay thé la mot ngudn tai nguyén chiia bénh rong I6n, bao gom tdt
cd cdc hé thong, cdc phuong thiic y té, cdc bai tdp luyén va cdc ly thuyét va niém tin di
kém ciia chiing, ngoai tri cdc hé thong y té mang tinh chinh tri vugt troi ciia mot xa hoi
hodic mot nén vin héa nao dé trong mot giai doan lich sit nhdt dinh. Y hoc bé sung va
thay thé bao gom tdt cd cdc y tudng va bai tap luyén dugc ngudi tap dinh nghia la phong
b8 sung va thay thé va cdc phan nhénh ctia né va ranh gidi trong mot hé thong y té pho
thong khong phdi liic ndo cing 1o rang hodc c6 dinh (Mamtani & Cimino, 2002, trang
369; Zollman & Vickers, 1999, trang 693).

Trung tdm y hoc hé tr¢g Hoa Ky dua ra bon phén loai chinh cta tri liéu bang
y hoc bé sung va thay thé va y hoc than-tam la mot trong s6 d6 (NCCAM,
2008). Thién dinh dugc mo ta nhu la moét phuong phap tri liéu than-tam, ky
thuat, hodc y hoc than-tam. (Goleman & Gurin, 1993; Pelletier, 2002; Shealy,
Norris, & Fahrion, 2002; Peter M Wolsko, Eisenberg, Davis, & Phillips, 2004)
hodc can thiép than-tam (Pelletier, 2002; Sierpina, Levine, Astin, & Tan, 2007).
Céc thuat ngii nay sé dugc st dung thay thé cho nhau trong luan an nay va cé
cung mot y nghia.

Y hoc than-tam dugc dinh nghia trén trang web Trung tam y hoc ho trg Hoa
Ky la:
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Mot hé thong cdc ky thudt dugc thiét ké dé cdi thién nang luc tdm tri nham
tdc dong dén chiic ndng va triéu chiing cia co thé. Mot s6 ky thudt dugc
coi la y hoc bé sung va thay thé trong qud khit da tré thanh phuong phap
tri liéu chit yéu (vi dy: Cdc nhém ho trg bénh nhan va liéu phdp nhén thiic
hanh vi). Céc ky thudt than-tdm khdc dugc coi la y hoc bo sung va thay
thé, bao gom thién dinh, cdu nguyén, chita bénh tam thdn va cdc liéu phdap
st dung cdc mon thé hién cdm xiic sdng tao nhu nghé thudt, dm nhac hodc
khiéu vii. (NCCAM, 2008).

Y hoc than-tdm dugc xem nhu 1a mdt loai “thuéc méi” va moét cach tiép cin
vé “tam linh/xa hoi-tam sinh ly” (Johnson & Kushner, 2001, trang 257) doi
v6i bénh tat, stic khoe. Goleman va Gurin (1993) da phan loai y hoc than-tam
la moét hé thong cac phuong phap, bao gom cac ky thuat thién va thu gian, su
dung tam tri d€ cai thién stic khoe thé chat va cam xdc cua con ngudi. Ho dé
nghi rang y hoc than-tdm nén ton tai song song cling v4i hé thong cham soc
stic khoe thong thuong va chinh théng vi né c6 chi phi thip hon va rai ro
vé thé chét va tinh thin ciing thdp hon, nhung c6 1¢i ich tiém nang cao hon
(Goleman & Gurin, 1993).

Tac gia Jacobs (2001) da dua ra ba diém khac biét gitia liéu phap Y hoc than-
tdm va Y hoc b sung va thay thé. Su khac biét ddu tién la y hoc than-tdm cho
rdng tinh than déng vai trd quan trong trong viéc duy tri stic khoe, 6ng ciing
béc bo ly thuyét ctia Cartesian cho rang tinh than va co thé 1a nhiing thuc
thé riéng biét (G. D. Jacobs, 2001). Thti hai la, trong khi hién tai con c6 rat it
nghién ctiu vé Y hoc b6 sung va thay thé, thi da c6 nhiéu biang ching nghién
ctiu v€ Y hoc than-tam dugc ddng tai trén cac tap chi cé binh duyét (G. D.
Jacobs, 2001). Su khac biét thi ba 13, tac gia Jacobs (2001) da xac dinh khia
canh tu chdm séc cta Y hoc than-tam va viéc tich hgp nhiing liéu phap nay
nhu mot ky thuét tu ho trg véi can thiép y té thong thuong nhu thé nao. Bac
s1tim mach, tién si Herbert Benson la mot trong nhiing nguoi tién phong ctia
Y hoc than-tam, 6ng da phat trién khdi niém tu chdm s6c nay va mo ta né nhu
mo hinh can thiép “kiéng ba chan” (Faneuli, 1997, trang 2; GD Jacobs, 2001,
tr. S- 84). Mdi chéan kiéng dai dién cho mot chién lugc can thiép tuong ting la:
Can thiép bang thudc; can thiép bang noi ngoai khoa; va can thiép bing cac
ky thuat thién dinh tu ho trg (G. D. Jacobs, 2001). Do d6, thién dinh dugc coi
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la mot trong ba chién luge d€ tu chdm soc ban than, bén canh cac can thiép y
té thong thudng trong mo hinh tu cham sdc stic khde ban than ctia Benson.

Mién dich tam ly than kinh. Diéu quan trong khi thdo luén vé€ y hoc than-tam
la phai dé cap dén mot bd mon khoa hoc méi la Mién dich tam ly than kinh
(G. D. Jacobs, 2001). Mién dich tam ly than kinh lan d4u tién dugc gidi thiéu
bdi Ader (1980) khi 6ng con la thanh vién ctia Hiép hoi Tam ly - Than thé hoc
Hoa Ky. Mién dich tam ly than kinh 1a nganh hoc nghién ctiu vé€ méi quan hé
gitia tinh than (tdm ly), hé than kinh, hé thong mién dich va stic khoe (Johnson
& Kushner, 2001; Koenig & Cohen, 2002).

Tin ngudng va ton gido. Vi mai lién hé gitia tam linh/tén gido va stic khoe
hinh thanh nén khung ly thuyét ctia nghién ctiu vé Phap Luan Cong nay, nén
diéu quan trong la can phai dinh nghia va phan biét cac thuat ngti “tin ngudng”
va “tén gido”. Cac tac gia Koenig, McCullough va Larson (2001) da phéan biét
r0 rang gitia hai thuit ng nay.

Ton gido dugc dinh nghia la:

... mOt hé théng c6 t8 chiic vé niém tin, thuc hanh, nghi 1€ va biéu tugng
dugc thiét ké (a) dé givp dugc gan giii v6i ddng thiéng liéng hodc su siéu
viét (Thdn, quyén luc cao tdng, hodc sy that/hién thuc t6i thugng) va (b)
dé thiic ddy su hiéu biét vé moi quan hé va trdch nhiém vdi nguci khdc
khi song chung trong mot cong dong (Koenig va cong su, 2001, trang 18;
Moreira-Almeida & Koenig, 2006, trang 844).

Tin ngudng dugc dinh nghia la:

... su tim kiém ctia cd nhan dé c6 dvdc cau trd 10i thdu t6 cho cdc cdu hoi
tdn ciing vé cudc song, y nghia va mai lién hé doi véi ddng thiéng liéng va
su siéu viét, ¢ thé (hodc khong) dan dén (hodc phdt sinh trong qud trinh
phdt trién) cdc nghi 1€ ton gido va sy hinh thanh cong dong (Koenig ciing
cong su, 2001, trang 18).

Hau hét cac nha nghién ctiu déu tach biét hai thuat ngti nay (Coruh cung cong
su, 2005; Haynes cung cdng su, 2007; Hilbers cing cdng su, 2007; Koenig, 2004a,
2004b; Moreira-Almeida & Koenig, 2006, trang 844; Williams & Sternthal,
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2007). Ton gido dugc mo ta la cac niém tin dugc thé ché hoa hodc ¢ t6 chic,
c6 nhiing thuc hanh nghi thtic, nghi 1é va gido ly (Haynes cung cong su, 2007;
Hilbers cuing cong su, 2007; Koenig, 2004b; Moreira-Almeida & Koenig, 2006;
Williams & Sternthal, 2007), trong khi d6 tin nguéng mang y nghia réng hon,
c6 y nghia khac nhau déi véi cac ca nhan khac nhau (Haynes cing cong su,
2007; Hilbers cling cdng su, 2007; Koenig, 2004a, 2004b; Moreira-Almeida &
Koenig, 2006; Williams & Sternthal, 2007). Tin ngudng dugc xac dinh la “linh
dong, khong go bé va mang tinh ca thé” hon so véi ton gido (Haynes cung
cdng su, 2007, trang 2; Hilbers cuing cong su, 2007, trang 1).

Nhiéu téc gid va nha nghién ctu da chon st dung hai thuat ngi nay dé thay thé
cho nhau (Koenig, 2004b; Rippentrop, Altmaier, Chen, Found, & Keftala, 2005;
Weaver, Flannelly, Garbarino, Figley, & Flannelly, 2003) hodc khong phéan biét
gitia chung (Williams & Sternthal, 2007). Mot ngudi ¢ thé cé ca tin ngudng
va ton gido, hodc c6 tin ngudng nhung khong theo tén gido, hodc theo ton
gido nhung khong c6 tin ngudng (Hilbers cuing cong su, 2007). Tac gia Koenig
(2004a) da luu y rang c6 khoang 90% bénh nhan/khach hang thuong cho biét
ho c6 ca tin ngudng va ton gido. Trong khi tuong tac véi bénh nhan/khach
hang thi thut ngd ‘tin ngudng’ dé dugc chip nhan, thuan tién va toan dién
hon, bédi vi né khong mang y nghia phéan biét hay ky thi. (Hilbers cling cong
su, 2007; Koenig, 2004a, 2004b). Cac nha nghién ctiu da luu y rang c6 nhiéu
nghién ctiu tdp trung vao niém tin ton gido, thuc hanh ton gido va danh gia vé
ton gido hon la tin ngudng (Koenig, 2004a, 2004b; Williams & Sternthal, 2007;
Yeager cung cdng su, 2006). Cac thuat ngti ‘tin ngudng’ va ‘ton giao sé dugc
sti dung thay thé cho nhau va 1 hai tii dong nghia dé cap dén tin ngudng/ton
gido trong su6t luan an nay.

1.8 Tém tit

Day la phén két luan cta chuong 1. Chuong nay trinh bay téng quan vé nghién
ctiu, muc tiéu va pham vi nghién ctiu, dinh nghia cac thuat ngi va khai niém,
gi6i thiéu vé Phap Luan Cong va cac mo ta lién quan. Chuong nay cling trinh
bay khung ly thuyét cho nghién ctiu duya trén co s cia moi lién hé gitia tin
ngudng/ton gido va stic khoe, trinh bay muc tiéu téng quat va muc tiéu cu thé
ctia nghién ctiu, do la khao sat tac dong ctia Phap Luan Cong déi véi stic khoe
thong qua trai nghiém cuia cac hoc vién Phap Luin Cong va téng hop cac dac
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diém nhéan khéu hoc cua ho. Pay 1a nghién ctiu tién si dau tién tién hanh so
sanh gitia hai nhém nguai tap luyén va khong tap luyén Phap Luan Cong va
khao sat xem liéu nhiing nguoi tap luyén Phap Luan Cong cd stic khoe t6t hon
so v6i nhiing ngudi khong tap luyén hay khong.

Nghién cttu dugc thuc hién tai Uc nay chi ra rdng nhiing ngudi tap luyén Phap
Luan Cong c6 stic khoe tot hon so véi nhiing ngudi khong tap luyén. Nhiing
phat hién tii nghién ctiu nay sé cung cép kién thtic va cai nhin thau ddo vé lgi
ich déi véi stic khoe cua Phap Luan Cong, vé viéc st dung mon nay nhu mot
ky thuét ty cai thién thé chit-tinh than va vé tiém ning la mét cong cu bé trg
trong linh vyc tu van stic khoe. Nhiing phat hién va khuyén nghi ctia nghién
ctiu nay phu hgp véi tat ca cac doc gia, nha nghién ctu, thanh vién cua cac
t6 chiic xa hoi va cac chuyén gia y té, nhiing ngudi dang tim hiéu vé tac dong
doi véi stic khoe ctia Phap Luan Cong ciing nhu cach ho trg hiéu qua hon déi
v6i cac hoc vién Phap Luan Cong va nhiing ngudi dang luyén tap cac ky thuat
thién dinh tdm linh khéc d€ tu cham sdc stic khoe, tu cai thién thé chit-tinh
than va tam linh ctia ban than. Mot lan nta, chung t6i nhdn manh ring doc
gia nén doc luan van nay véi “mot cach nhin méi” (Plotinus, 1975, trang 42),
nhu cau ndi cua triét gia ngudi Hy Lap la Plotinus dugc trich dan & phan mé
dau ctia chuong.

Chuong 2 sé trinh bay vé t6ng quan tai liéu.






