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ĐI - THỞ - CƯỜI  
   

Trƣớc đây vài năm, một vị thiền sƣ, sau bao 

nhiêu năm sinh sống ở nƣớc ngoài (PHÁP), đã 

tìm mọi cách để đƣợc trở lại quê hƣơng, thăm 

lại ngôi chùa xƣa, nơi mà thiền sƣ đã xuất thân 

học đạo, thăm lại lũy tre làng, nơi xứ HUẾ, 

thăm lại một số bạn cũ đồng tu, thăm lại những 

ngƣời bà con, thăm lại ngƣời dân VIỆT  và 

hoằng pháp. 

 
Sau khi trở ra lại ngoại quốc, thiền sƣ đã để 

lại một bức thƣ  pháp vỏn vẹn có  ba chữ: ĐI-

THỞ-CƢỜI. Có rất nhiều ngƣời ở trong nƣớc 

đã mua lại bức thƣ  pháp này, với mục đích làm 

việc từ thiện,  một số ngƣời mua về để treo 

trong nhà, nhƣ một bức tranh, dùng làm trang 

trí nội thất. Nhƣng có mấy ai suy gẫm đến cái ý 

nghĩa sâu sắc của ba chữ này ĐI, THỞ, CƢỜI.  

Theo sự suy gẫm của cá nhân tôi, tôi cho rằng 

đây là một bài học rất có ý nghĩa đối với bản 

thân của tôi mà tôi muốn giải trình để các 

bạn xem là có hợp lý hay không?  

   

   1/ ĐI: Nếu chỉ nghĩ đơn thuần theo cái 

nghĩa của nó, thì cũng đâu có gì là sai. Tôi nghĩ 

thêm rằng, chữ ĐI ở đây, có nghĩa là không 

thụ động, mà phải hoạt động, hoạt động bằng 

tay chân, hoạt động bằng trí óc. Con nguời ta 

phải mƣu sinh để giúp cho sự sống còn, giúp 

cho sự tồn tại của  mình trong cuộc đời này, 

nhƣ vậy phải làm việc (phải hoạt động) nếu còn 

đầy đủ năng lực. Có ai dám phủ nhận là công 

việc không mang lại nhiều lợi ích đến cho 

chúng ta không? Có ai dám bảo rằng công việc 

không mang lại niềm vui, niềm hy vọng đến 

cho cuộc đời của chúng ta không?  Một số bạn 

học của tôi, đến nay đã 72 cái xuân xanh rồi, họ 

vẫn còn đi làm việc, tôi so sánh họ với các 

ngƣời bạn khác đồng lứa tuổi không còn đi làm 

việc. Có một sự khác biệt rõ ràng, ngƣời còn đi 

làm việc vui vẻ hơn, trẻ trung hơn, hoạt bát hơn 

là những ngƣời nghỉ hƣu. Chữ ĐI còn có nghĩa 

là đi lên, chứ không phải là đi lui. Luôn luôn 

nghĩ đến con đƣờng về phiá trƣớc để tiến bƣớc, 

để trau dồi kiến thức, để học hỏi, để giúp mình 

và giúp đời mà ý nghĩa nhất là CON ĐƢỜNG 

HƢỚNG THIỆN, cần phải đi theo.  

 

   

  2/ THỞ: Hơi thở quá cần thiết cho sự sống 

của con ngƣời, có nghĩa là hít vào và thở ra. 

HÍT VÀO là đem dƣỡng khí  vào  nuôi cơ thể, 

đem năng lƣợng cần thiết vào  giúp các tế bào  

đƣợc khỏe mạnh hơn để chống lại với các tế 

bào bệnh hoạn. THỞ RA là tống bớt các chất 

CO2  ra khỏi cơ thể, là buông xả. Chính từ 

nguyên lý này mà ngƣời ta  đã đề xuất nhiều 

phƣơng pháp, THIỀN ĐỊNH, THIỀN QUÁN, 

 THIỀN HÀNH, KHÍ CÔNG , YOGA. Dạy 

cho con ngƣời điều hòa hơi thở để cho cả 

THÂN và TÂM đƣợc an lạc và giảm bớt đƣợc  

nhiều bệnh hoạn. Nếu tập thể dục mà không hít 

vào, thở  ra đều đặn, nếu đi bộ mà những bƣớc  

đi không đều đặn với nhịp thở, sẽ cảm thấy 

mau mệt mỏi và ngƣợc lai. Hiện nay có quá 

nhiều sách vở tài liệu, ca ngợi về  sự hữu hiệu 

của phƣơng pháp chữa bệnh bằng THIỀN 

ĐỊNH. Các khoa học gia đã làm thí nghiệm và 
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kiểm chứng, các vị bác sĩ đã thử nghiệm 

phƣơng pháp này để chữa trị các bệnh nhân của 

họ, mà các bác sĩ tây y xin bó tay. Một số 

các bác sĩ cũng khuyên chúng ta, nếu mỗi ngày 

chỉ THIỀN ĐỊNH 2 lần, và mỗi lần chỉ cần 20 

phút, sẽ giảm đƣợc rất nhiều bệnh, nhất là 

những bệnh nguy hiểm đến tính mạng, mà 

mình không hay biết từ trƣớc, nếu khi  khám 

phá ra đuợc thì  ôi thôi trễ quá mất rồi …Các 

bạn trẻ nhiều lúc  làm việc nhiều, trí óc bị căng 

thẳng, dễ bị STRESS, THIỀN ĐỊNH là phƣơng 

pháp hữu hiệu nhất cho các bạn giải stress, mà 

không cần phải ra tiệm thuốc tây mua thuốc 

uống.  

 
Trong bài THIỀN QUÁN NIỆM, tác giả 

RONALD ALEXANDER cho biết là nhà khoa 

học  SARA  LAPXAR tại bệnh viện 

MASSACHUSETTES đã khám phá sự liên 

quan giữa THIỀN QUÁN và NÃO BỘ (hệ 

thần kinh). Nếu các bạn nào bị áp huyết cao, 

hãy thử xem? Sau mỗi buổi sáng ngủ dậy, 

ngồi thiền chừng 30 phút, lấy máy ra đo, 

sẽ thấy kết quả là áp huyết dƣới 130 (số trên) 

và 75 (số dƣới), và nhịp đập cuả TIM từ 60 đến 

70 (tôi đã trải nghiệm). Bây giờ chắc các bạn 

không còn nghi ngờ gì hiệu quả cuả sự  HÍT 

VÀO, THỞ RA  ĐỀU ĐẶN, phải không? Nhƣ 

vậy là chúng ta đã hiểu rõ ràng ý nghĩa của 

chữ  THỞ rồi. 

   

  3/ CƢỜI: Không biết căn cứ vào đâu, mà tự 

 ngàn xƣa ông bà cuả chúng ta cho rằng ‘NỤ 

CƢỜI LÀ MƢỜI THANG THUỐC BỔ ‘. 

 

Ngày nay, các khoa học gia đã chứng minh 

rõ ràng, là lúc vui cuời, tế bào não sẽ tiết ra 2 

hóa chất: Hóa chất thứ  nhất là ENDORPHINE, 

hóa chất này  phát sinh cho cơ thể nhiều tế  

bào. Hóa chất thứ 2 là ENKAFELINE, hóa chất 

thứ 2 này làm cho các tế bào mới sinh ra đƣợc 

khỏe mạnh (chống với các tế bào bệnh hoạn). 

  
Một tác giả ngƣời PHÁP tên là RICHARD 

MIGNAULT đã gởi cho mọi ngƣời trên thế 

giới, một THÔNG ĐIỆP , với nhan đề là ‘UN 

BEAU SOURIRE’, với nội dung nhƣ sau “sự 

AN BÌNH lúc nào cũng khởi đầu bằng một nụ 

cƣời, nụ cƣời rất hấp dẫn và dễ  lôi cuốn ngƣời 

khác (qủa thật là  nhƣ vậy, bởi vì sau khi tay 

bắt mặt mừng, điểm thêm một nụ cƣời rạng rỡ, 

thì  tiếp theo là chuyện trò, nổ nhƣ bắp rang…), 

lúc chúng ta cảm thấy an bình, chúng ta sẽ có 

một cảm giác HẠNH PHÚC  và  đầy lòng YÊU 

THƢƠNG. Vì vậy theo tác giả, 3 yếu tố: AN 

BÌNH, HẠNH PHÚC, TÌNH THƢƠNG, luôn 

luôn gắn bó với nhau, không thể có cái này mà 

thiếu cái kia. Qua nụ cƣời, chúng ta  sẵn sàng 

dang tay đón nhận niềm vui của ngƣời  khác, 

và cũng để chia sẻ niềm vui của mình với 

nguời khác. NỤ CƢỜI làm vơi đi  sự đau khổ, 

và mang cho ta một niềm HY VỌNG. Lúc mà 

trái TIM của ta đã tràn ngập TÌNH  THƢƠNG, 

thì trái TIM không còn chỗ trống nào để chứa 

đựng sự GIẬN HỜN, GHEN GHÉT, ĐỐ  KỴ. 

 Nhƣ vậy  món  quà đáng giá nhất mà chúng ta 

nên dành để tặng nhau đó là ‘UN BEAU 

SOURIRE’,  nào có mất mát gì đâu?  Ngƣời 

nhận cũng vui vẻ mà ngƣời cho cũng  không 

thiệt thòi gì hết.  
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  Các bạn thử  làm xem, trong một phút 

thảnh thơi nào đó, bạn ngồi nhắm mắt lại, mỉm 

một nụ cƣời rạng rỡ, nghĩ về một ngƣời bạn, 

ngƣời thân nào đó, bạn sẽ có đƣợc cảm giác là 

ngƣời bạn hay ngƣời thân này sẽ đang mỉm 

cƣời đáp lễ lại bạn, bạn sẽ cảm thấy hân hoan 

vô cùng, thoải mái  vô cùng, hạnh phúc vô 

biên.  

 

Sau khi nhận đƣợc  thông điệp này tôi cũng 

ngồi nhắm mắt, điểm một nụ cƣời rạng rỡ, nghĩ 

đến ông  RICHARD MIGNAULT, nhƣ  một 

món quà gởi tặng ông ta, để tỏ  lòng biết ơn 

ông ta, tôi - cũng không quên gởi đến các nguời 

bạn vàng của tôi  ‘mes beaux sourires’.  

 

Sau khi   hiểu đƣợc ý nghĩa của 3 chữ ĐI - 

THỞ CƢỜI,  tôi tự  hỏi: đây có phải là một

  

      

 

    

 đem 

đế   

 

  

MỘT THÂN TÂM AN LẠC. Phƣơng pháp dễ  

nhất, đơn giản nhất, đó là áp dụng phƣơng pháp 

ĐI-THỞ-CƢỜI . ..  

 

Tôi thật sự chƣa bao giờ đƣợc nghe một lời 

giải thích nào  của vị THIỀN SƢ về ý nghĩa 

của 3 chữ  này trong một bức thƣ pháp quá 

ngắn gọn, mà tôi chỉ suy luận theo chiều hƣớng 

chủ quan của riêng mình. Chính nhờ vào sự 

thiếu giải thích đó, làm cho tôi nẩy sinh ra 

một sự tò mò , muốn tìm hiểu, và tôi cũng chủ 

quan cảm nhận rằng đây là một bài học theo 

phƣơng cách hoằng pháp tuyệt vời của một vị 

cao tăng, vì không một lời giải thích, có nghĩa 

là ai muốn hiểu sao thì  hiểu, điều đó còn tùy 

 

duyên khởi, và  rất đúng theo tinh 

thần cuả  ĐẠO PHẬT. Bởi vì PHẬT GIÁO 

không phải là một thần quyền, đem lý thuyết ra 

để ru ngủ ngƣời khác, và hứa hẹn với họ một 

cảnh thiên đƣờng  hoàn mỹ, khiến cho con 

ngƣời

 

   lên mà đi. Nếu có 

một lời giải thích, tức là có một sự áp đặt, mà 

khi đã bị áp đặt thì khó mà phát huy đƣợc trí 

tuệ, và nhƣ vậy khả năng TÂM LINH sẽ bị áng 

mây U MINH  ngăn chặn.  

 
 

Tuy nhiên nếu áp dụng cái triết lý của 3 chữ 

ĐI-THỞ-CƢỜI  vào cuộc sống của con ngƣời, 

thì THÂN TÂM của họ có đƣợc AN LẠC hay 

không? Có mang đến cho họ HẠNH PHÚC 

hay không? Cái đó còn tùy thuộc vào căn cơ, 

nghiệp duyên của mỗi ngƣời.  

   

   TÔI  XIN KÍNH  CẨN  CÚI  ĐẦU CÁM  ƠN 
 SỰ  CHỈ  DẬY CỦA  THIỀN SƯ.  
     KÍNH CẨN CẦU MONG CHO MỌI NGƯỜI 
 ĐƯỢC THÂN TÂM  AN LẠC.  
   

HỒ VIẾT PHÁN 
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