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AÊn chay bôûi nhieàu muïc ñích chöù 
khoâng haún chæ vì toân giaùo, chaúng haïn: 
Ñeå baûo veä söùc khoûe, giöõ gìn ñaïo lyù, 
giaûm thieåu loøng tham aùi, laø nguoàn goác 
gaây neân khoå ñau cuûa ñôøi ngöôøi trong 
hieän taïi vaø vò lai. Ví duï nhö: 

- Veà Sinh Lyù: Ñoái vôùi xaùc thaân, coù ñöôïc 
söùc khoûe deûo dai, söùc chòu ñöïng laâu beàn 
hôn. Vì thieân nhieân sinh ra con ngöôøi 
caáu taïo thaønh cô theå ñeå tieâu hoùa thaûo 
moäc (rau, traùi) chöù khoâng phaûi ñeå tieâu 
hoùa ñoäng vaät (thòt, caù). Theo khoa giaûi 
phaãu hoïc thì loaøi ngöôøi laø gioáng aên caùc 
loaïi rau traùi, vì raêng nhoû vaø baèng phaúng, 
daï daøy nhoû vaø ít acid, ruoät daøy, gioáng 
nhö raêng moùng khæ ñeå haùi rau vaø nhai 
thöïc vaät. Trong luùc caùc loaøi thuù aên thòt thì 
raêng nhoïn vaø coù nanh, coù moùng vuoát, daï 
daøy nhieàu acid, ruoät ngaén. Neáu ta aên thòt, 
töùc laø ta laøm ngöôïc vôùi thieân nhieân. Cho 
neân giaùo sö  Ohsawa môùi ñöa ra luaän 
chöùng: "... aên thòt suùc vaät laø nhöõng ñoà aên 
ñaõ qua moät laàn aên, keùm sinh khí thieân 
nhieân. Theo nguyeân taéc thieân nhieân veà 
sinh hoïc thì ta neân aên thöïc phaåm coác 
loaïi, thöïc vaät laø nhöõng chaát tinh khieát ñeå 
baûo toàn vaø kieán taïo cô theå con ngöôøi 
thích hôïp vaø toát hôn caû... Trong khi aên 
thòt laïi coù nhieàu ñoäc toá hôn laø thaûo moäc, 

vaø nhöõng beänh nan y cuõng töø ñoù maø 
phaùt sinh". Vaø theo taøi lieäu cuûa 
Lefeuvre Giaùm Ñoác Vieän Phaân Chaát 
L'Indochine thì gaïo goàm coù nhöõng 
thaønh phaàn: 

- Proteùin (ñaïm)  9,94% 
- Chaát beùo (môõ)  2,04% 
- Glucid (boät)            62,02% 
- Cellulose (chaát sô) 8,12% 
- Tro                          4,38% 
- Nöôùc                        13,50% 

Ngoaøi ra coøn Vitamine B1, B2, B6, E, 
PP, C, caùc acid folid, acid pantotheùnique 
vaø caùc khoaùng chaát nhö natri, laân, voâi, 
saét.. 

Theo Taây y vaø giaùo sö Ohsawa thì gaïo 
ñaõ ñuû chaát dinh döôõng cho con ngöôøi roài 
vaø coøn laø moät y döôïc nöõa. Theo baùc só 
Salet thì aên neáp boå laù laùch, phoåi, laøm ra 
moà hoâi, baøi tieát nhöõng chaát ñoäc vaø giuùp 
cho daï daøy tieâu hoùa nhöõng thöïc vaät khoù 
tieâu... 

Bao nhieâu nhöõng khaûo saùt, thí nghieäm 
trong lao ñoäng vaø theå duïc, theå thao ñeàu 
coù chung moät keát luaän töông töï laø: 
Nhöõng ngöôøi aên chay (thaûo moäc) so vôùi 
ngöôøi aên maën (thòt, caù) thì luùc ban ñaàu 
ngöôøi aên maën maïnh hôn, nhanh hôn, 
nhöng phaûi boû cuoäc tröôùc tieân neáu so vôùi 
ngöôøi aên chay thì beàn bæ hôn, chòu ñöïng 
ñöôïc laâu daøi hôn. 

- Veà taâm lyù: Nhôø aên chay maø taâm ñöôïc 
thanh thaûn, nheï nhaøng, an vui, töï taïi. Vì 
khoâng bò leä thuoäc vaøo aên uoáng, tieän nghi 
vaät chaát (bieát tri tuùc) soáng giaûn ñôn, neân 
khoâng bò duïc voïng loâi keùo, troùi buoäc, sai 
khieán. 

- Veà Ñaïo Lyù: Ta khoâng phaûi gieát söï 
soáng khaùc ñeå nuoâi söï soáng cuûa mình 

(Phaûi xem söï soáng cuûa muoân loaøi laø 
bình ñaúng, vaø moïi söï soáng cuõng ñeàu bieát 
ñau ñôùn nhö mình khi bò gieát), neân ta aên 
chay ñeå taâm ñöôïc an laïc, khoâng khaéc 
khoaûi vì aân haän bôûi söï saùt sanh caùc suùc 
vaät ñeå coù thòt cho ta aên. Töùc khoâng gieo 
nhaân aùc, thì seõ coù quaû laønh. Ñoù cuõng laø 
ñaïo ñöùc cuûa con ngöôøi coù taâm thieän vôùi 
muoân loaøi, moïi chuùng sanh. Roài ñeán 
moät ngaøy naøo ñoù mình trôû veà vôùi ñaát, ta 
khoâng phaûi mang theo xuoáng moà noãi 
buoàn naëng tróu ñoâi vai ñeán noåi khoâng 
mang noåi taâm hoàn cuûa chính mình vì 
nieàm aân haän to lôùn gaáp traêm nghìn laàn 
phaàn moä cuûa mình. Bôûi ai cuõng phaûi 
moät laàn trôû veà vôùi ñaát, coù khaùc chaêng laø 
seõ mang theo xuoáng moà nhöõng ñieàu 
thieän hay ñieàu aùc khaùc nhau maø thoâi. 

- Veà khoå ñau: Ñaïo Phaät daïy raèng: 
Nguoàn goác cuûa moïi ñau khoå treân theá 
gian naøy ñeàu baét nguoàn töø loøng tham aùi. 
(Teân khaùc cuûa tham aùi laø voïng caàu, ham 
muoán, aùi duïc, öôùc muoán, öa thích, tham 
voïng... noùi noâm na laø THAM, maø loøng 
tham thì voâ cuøng voâ taän; loøng tham cuûa 
con ngöôøi khoâng bao giôø ñaït tôùi; coù moät 
laïi muoán coù möôøi, coù möôøi laïi muoán coù 
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... nhöõng khaûo saùt, thí 
nghieäm trong lao ñoäng vaø 
theå duïc, theå thao ñeàu coù 
chung moät keát luaän töông 
töï laø: Nhöõng ngöôøi aên chay 
(thaûo moäc) so vôùi ngöôøi aên 
maën (thòt, caù) thì luùc ban 
ñaàu ngöôøi aên maën maïnh 
hôn, nhanh hôn, nhöng 
phaûi boû cuoäc tröôùc tieân neáu 
so vôùi ngöôøi aên chay thì 
beàn bæ hôn, chòu ñöïng 
ñöôïc laâu daøi hôn. 
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traêm vaø cöù theá ñeán voâ cöïc. Loøng tham 
veà tieàn taøi, danh voïng, nhöõng khoaùi laïc 
cuûa nghieän huùt, say söa, cao laâu töûu 
quaùn, vui söôùng voâ ñoä,... Ham nhaø lôùn, 
xe sang, aên ngon, maëc ñeïp, moïi tieän 
nghi vaät chaát phaûi ñöôïc thoûa thích, sung 
söôùng, caûm giaùc eâm aùi... vaø tham quyeàn 
cao chöùc troïng, coù laém keû haàu ngöôøi haï. 
Tham cho mình, tham cho gia ñình, hoï 
haøng, baïn beø, laøng xoùm vaø queâ höông 
mình cho ñöôïc caøng nhieàu caøng toát. Bôûi 
vaäy, loøng tham noù bieán thaønh ñoäng löïc, 
noù xuùi ta laäp möu naøy chöôùc noï ñeå 
chieám ñoaït cho baèng ñöôïc nhöõng thöù 
ñoù. Cuõng vì tham maø aên khoâng ngon, 
nguû khoâng yeân; cuõng vì tham maø gia 
ñình, baèng höõu phaûi chia lìa, xung ñoät, 
xaâu xeù nhau; cuõng vì tham maø chieán 
tranh tieáp dieãn khieán bao nhieâu sinh linh 
phaûi boû maïng; bao nhieâu goùa phuï vôùi treû 
moà coâi thieáu tình yeâu thöông, phaûi bô vô 
laïc loõng; bao nhieâu keû taøn taät thaân theå 
phaûi soáng trong aâm thaàm cuøng cöïc cuûa 
khoå ñau, ñen toái...! 

Toùm laïi, chæ vì tham maø nhaân loaïi ñaõ 
phaûi chòu khoâng bieát bao nhieâu ñieàu 
thoáng khoå. Vaø cuõng vì tham maø con 
ngöôøi ñaõ taïo neân nghieäp chöôùng ñeå phaûi 
trieàn mieân trong luaân hoài sinh töû. Loøng 
tham ví nhö goác reã, söï khoå ñau ví nhö 
caây caønh. Neáu ta ñaøo goác reã leân khoûi 
maët ñaát, thì caây caønh ta khoâng caàn ñoäng 
tôùi cuõng töï khoâ heùo daàn roài taøn luïi. Vaäy 
aên chay laø moät yeáu toá trong nhöõng yeáu 
toá ñeå giaûm thieåu loøng tham aùi, buoâng bôùt 
ñam meâ tieän nghi: vaät chaát vöôït quaù 
möùc thaëng dö, töùc laø töï giaûi thoaùt ñau 
khoå baèng caùch ñaøo goác reã ñeå chaám döùt 
khoå ñau vaø cuõng laø chaám döùt sinh töû 
luaân hoài. 

Noùi caùch khaùc, ngöôøi Phaät töû aên chay 
chính laø giöõ naêm giôùi, vì trong ñoù coù giôùi 
caám saùt sanh. Ngoaøi ra, laø thöïc taäp haïnh 
töø bi ñoái vôùi moïi chuùng sanh vaø ñoàng 
thôøi ñeå giaûi thoaùt moät caên (löôõi) trong 
saùu caên nöõa. 
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Leân chuøa 
Tinh söông boû böôùc leân chuøa 
Thaáy con soâng chaûy giöõa muøa xuaân xanh 
Chöøng nhö höông böôûi höông chanh 
Vaø höông thöôïng Phaät trong manh aùo vaøng 
Coû naèm ñôïi naéng söông tan 
Toâi coøn ñôïi tieáng chuoâng vang leân trôøi. 

 
 
 

 Buoåi tu ñaàu ngaøy 
 

Maët trôøi daäy goïi coâng phu 
Xeáp thaân nhö nuùi buoåi tu ñaàu ngaøy 
Höông thôm ñaäu ôû ngang maøy 
Maét soi thaêm thaúm hình haøi bieån xanh 
Ñænh trôøi giaêng ngoïn söông laønh 
Taï ôn thô saùng treân caønh Thöôïng ngöôn. 

 
 
 

Taâm 
 

Ai ngoài cheùp laïi Taâm Kinh 
Höông ñaêng moät aùnh saùng hình coû hoa 
Nghe vang doäi tieáng Di Ñaø 
Trong töøng coäi reå aâm ba ngaøn truøng 
Toâi mang rao khaép tin möøng 
Raèng Taâm nhö theå chöa töøng muoäi meâ. 

 


