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TOM TAT

Thyc hanh Thién Phat gido cht yéu tip trung dé rén luyén tam
tri vugt qua dau khd, dac biét la cic luc tiéu cuc trong cam xdc tao
ra su bat 6n vé tinh than, bt hanh, s¢ hai va thit vong, vvv. Nhiing
cam xuc tiéu cyc mang dén khong chi sy bat 6n vé tinh than, ma con
gy bat loi cho stic khoe thé chat. Nha than kinh hoc hién dai cing
kham pha vé cdc co ché nao lién quan dén sy chiy va cdm xuac. Bing
nhting nghién ctu lién nganh nay c6 thé hiéu co ché ctia b nao va
tién ich ctia thién dinh thdc ddy cac qua trinh ctia hé thong no-ron

than kinh.

Ca Khoa hoc va Thién Phét gido da hinh thanh tit cic nguén goc
lich st tri tué va van héa khac nhau. Phét gido va Khoa hoc da phat
trién nhiing y tudng tuong tu vé cac khai niém nhu: tuyét déi, linh
hon vinh ctiu va cdc co's6 co ban cuia thyc té. Cac phuong phép thuc
hanh Thién don gian c6 thé tao ra nhiing thay d6i c6 thé quan sat
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dugc trong nao nguoi. Cac nha than kinh hoc hién dai da giai thich
vé tinh déo cuia nao trong cic linh vuc két ndi synap va nguodn goc
ctia cac té bao than kinh mdi. Nhiing qua trinh ctia ndo hoan thanh
theo cac hoat dong thé chit va méi trudng tuy nguyén. Trong linh
vuc nay Thién Phat gido da cho két qua dang tin ciy. Nhang thay
déi c6 thé quan st dugc bang mit thudng.

Céc nha khoa hoc da st dung cac cong nghé méi nhu: phan tng
sinh Iy vé nhip tim, bién d¢ va t6c do ho hip, phan ting dan dién cta
da (SCR) va hinh anh ndo. Nhém cé thyc hanh thién cho thidy miic
do ty diéu chinh cao hon. Vo nio trudc (ACC) va Cortex trudc tran
(PFC) ctia ndo bod cho thiy co ché ty diéu chinh sy chd ¥ va cam
xtc cao hon so v6i nhém thuc hanh thu gian. Nghién ctiu da mo6 ta
nhiing tac dong tiéu cuc ctia cang thing lén co thé. Sy cang thing
gidi phong cidc héc moén (hormone) giy cing thing nhu adrenalin
va cortisol. N6 lam tang nhip tim va huyét ap, lam suy yéu kha nang
mién dich va gidm kha nang sinh san. Thu gian c6 lién quan dén viéc
cac héa chat t6t nhu serotonin va hormone dugc tao ra & mic d6
cao hon gitp tang trudng viéc stia chita cac té bao va mo, lam giam
nhip tim, tang cudng kha nang mién dich va tang cudng co thé.

1. GIOI THIEU

Phap hanh Thién Phat Gido chu yéu tip trung viéc luyén tam
nhdm vugt qua nhiing khé dau, tré ngai, dic biét la cac tac dong
tiéu cuc ctia cdm xuc gay ra bat 6n vé tinh than, phién mudn, s¢ hai
va thit vong vv. - Nhiing tht mang lai nhiéu vin dé va dau khé hon.
Xtc cam tiéu cyc khong chi dua dén su bat 6n vé tinh than, ma con
gdy hai cho stic khoe thé chat. Cac trang thai tam ly tich cuc giup
nang cao noiluc cling y chi quyét tam, tir d6 6 loi cho stic khoe thé
chét. Cac nha than kinh hoc hién dai cing da khdm pha dugc cac co
ché nao bo lién quan dén su tap trung va cam xdc. Hé thong than
kinh la co quan phtc tap nhit trong co thé. Trong d6, t€ bao than
kinh ]a cac té bao chuyén biét cho truyén nhan thoéng tin. Nhing té
bao than kinh dung tin hiéu dién sinh héa dé€ truyén thong tin cho
nhau. Cac t€ bao nay c6 kha ning giao tiép véi cac loai té bao khéc.
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Céc té bao than kinh nhay cam véi kich thich dién sinh hoda sé tiép
nhén, xu ly va truyén dan thong tin thong qua céc tin hiéu dién va
héahoc. Viéc truyén tai d6 dién ra qua cic khép than kinh. Cha yéu
hé thong than kinh bao gém hai phan, hé than kinh trung vong va
hé than kinh ngoai bién.[i]

Phap hanh Thién truyén thong Phat gido cting c6 lién quan véi
mot s6 khai niém triét hoc va siéu hinh. Do d¢6, nghién cttu khoa hoc
vé Thién Tap cin phai phan biét dugc cac khia canh thyc nghiém
trong gido Iy nha Phét véi cc khia canh khdc cta Thién. Cac nha than
kinh hoc da chiing minh ring cic phép hanh Thién don gian c6 thé tao
ra nhiing thay d6i dang ké trong hé thong than kinh con ngudi.

2. THIEN PHAT GIAO VA CACNGHIEN CUUKHOA HOC THANKINH

Thuét ngt tiéng Pali “bhavana” da dugc dich sang tiéng Anh la
Meditation (Thién). “Bhavana” bit nguén tit “bhava’, véi nhiing
y nghia nhu “cam xuc”, “tinh cam” va “trang thai ctia tim”. Nghia
den ctia thudt ngt tiéng Pali “Bhavana” chinh la “tao ra”, “nuoi
dudng” va “phat trién”. Tt dién Pali-Anh cua H6i Thanh Dién
Pali da giai thich y nghia cta thudt ng@ “Bhavana” nhu 1a tao ra,
trd trén mot doi tugng nao do, hudng suy nghi vé, su chuyén
chy, su phat trién bang cic phuong tién suy tu hoac thién dinh,
su vun trong bdi tri tué va sy tu dudng. [ii] Thuit ngi tiéng Anh
“Meditation” (Thién) bit nguén ti thuat ngit Latin “meditari’,
dugc xem la trang thai y thdc ma khi dé ca nhén loai bo cac kich
thich ctia moi trudong khoi sy nhén thiic. Do d6, tam tri chi con
chuyén cht vao buong thu va gidi phong ap luc. Hang loat cac ky
thuét thién dang dugc stt dung nham giai téa nhiing cing thing
cha tam tri.

Tt dién y khoa ctia Mosby dinh nghia Thién la hanh dong tap
trung cao d¢ trén 4m thanh, vét thé, hinh anh, hoi thg, sy chuyén
dong hoac sy cht tim dé y thiic vé gidy phut hién tai, nham giam
cang thing, khuyén khich budng thu ciing véi nidng cao sy phat
trién ctia than va tam. T dién Y khoa chuyén nganh stic khoe va
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diéu duong dinh nghia Thién la bat ky hoat dong tinh than nao
nham gid sy chu tdm cioa ngusi d6 vé hién tai ma hang nghin
nam qua da dugc st dung nhim cén bang cac trang thdi thé chit,
cam xuc va tinh than, d6i khi dugc st dung nhu mét phén cua
liéu phép téng thé cho cic bénh trang khac nhau (vi du: giup
giam dau, ha huyét 4p).

Thién Phét gido chia thanh hai loai 1 Samatha (thién dinh)
va Vipassana (thién tu¢). Tit dién Pali-Anh caa Hoi Thanh Dién
Pali ham y néu ra “Samatha” nghia 1, sy trdm tinh, yén ling ctia
tim, an nhién, thanh than va sy ding lai cta “Sankharas” (cac
hanh).[iii] Thuit ngi Pali “Vipassana” dugc dich sang tiéng Anh
thanh “tué giac”, “minh kién” (sang suét/thdy r6). Tién t6 “vi”
c6 nghia la sau sic va gbc ti ctia “pas” c6 nghia la thay. Tu do
Vipassna mang nghia “cai thdy sau sic”. N6 dugc mo td la:

“Nhin thing vao mot doi tuong nao dé, mot cach ro rét va
chinh xdc, thay r6 dugc tliing yéu t6 riéng biét, va xuyén thiu qua
tat cd d€ nhan dién dugc ban chit thyc sy cia nd.” [iv]

Tt dong nghia v6i thudt ngd “Vipassana” 1a “Paccakkha”
mang cic y nghia nhu 13 “truéc mit”, hay “nhén thic ti kinh ng-
hiém tryc ti€p”. N6 loai boé nhiing hiéu biét bit nguén tu viéc ly
luén hodc lap ludn. Trong truyén théng ctua Phat gido T4y Tang,
thuit ngt Pali “Vipassana” dugc st dung nhu la “ihagthong”
“Ihag” mang y nghia “cao hon”, “vugt tréi” hay “cao quy hon’,
con “thong” c6 nghia la “qudn sat”, hoac “xem xét”. Do d¢, “ihag-
thong” mang y nghia “cdi thdy vuot troi”, “tdm nhin vi dai”, “tri tué
tot buc”, “cach nhin t6i thing” va “thdy dugc ban chat tu nhiénla gi”.
N6 dé cip dén cai nhin sau sic vé “tilakkhana” hay ba ddu hiéu cua
st hién httu chinh 1a v6 thuong, khé dau hoac khong nhu'y, va nhan

thitc vé v6 nga. (aniccata, dukkhata, anattata).

Bai kinh Sabbasava va kinh Satipatthana tip trung c6ng hién
cach thuyc tip dé thodat khoi tit ca nhing bat hanh, muén phién
vakhong nhu y. Theo Phit gido, tit cd vin dé ctia con nguoi phan
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16n khong phai la do thé giéi bén ngoai. Phit gido nhin manh
ring tam tri con ngudi la d6i tuong chinh gin lién véi khé dau
va hanh phuc. Trong bai kinh Sabbasava thu¢c Majjhima-Nikaya
(Trung Bo Kinh) Thé Tén day ring:

“Nay cac ty kheo, nay ta sé giang cho cic ngudi phuong phap
phong h¢ tam khoi tdt ca nhéing tham duyc hay ldu hoac”

Sau d6 Duc Phat tuyén b6 vé tim quan trong cia nhu ly tacy.
“Yo niso manasikara”. Khi mot ngudi song véi nhu Iy tac y thi sé
khong bi nhitng phién nao méi di vao tam tri. Con nhiing phién
nao ton tai trong tim c6 thé dugc nhan dién r6 qua nhu ly tacy
va tit d6 dé dang nh6 bo. Cac dé muc thién Phat Gido dugc dé
xudt dya trén ca tanh ctia ngudi d6 hay “carita” Thuét ngt “car-
ita” c6 nguodn goc tl “car + ta” mang cac y nghia nhu hanh vi, ca
tanh hoac huong thom ctia thién tam. Kinh dién Pali st dung
mot tif dong nghia khic la “cariya” mang y nghia hanh vi, tap khi,
su quen thudc va c4 tdnh. Theo Visuddhimagga (Thanh Tinh
Dao), carita c6 nghia 12 ban tinh (pakati) va khi chit riéng cua
mot ngudi (ussanna), v.v. C6 sdu loai c4 tdnh:

Raga carita - tinh tham lam

Hién tugng tam ly lién quan dén cd tanh tham lam la xdo trd
(maya), dao duc gia (satheyya), ham muén qua mic (mahicchata),
¥ mudn bit thién (papicchata), bit man (asantutthi), c6 chip
(sanga) hdm lgi (tintina), séng tho 16 (asabhagavutti), khong
cdm tinh (arati), tho o (tandi), bén chén (vijambhita), in qua no
(bhattasammado), ué 0ai (satasolinattam ), muu meo (kuhana), néi
16i hu nguy (lapana) va ham lgi (1abena labam nijiginsanata).

Nhang hanh vi bt thién: Gay hai cho nguoi khac, giét hai dong
vat, trom cdp, ta dam, say xin, ham thich xem kich - tuéng, du hanh
duong phd phi thoi va giao hdo véi ban xdu.

Cé4ch d6i tri (‘Thién tap): Nilakasina (kasina xanh duong), musi
déi tugng bt tinh (asubha- kammatthana): xéc chét truong phéng,
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ta thi tim ngit, td thi mung mu, tu thi nit né, ta thi bi tha an, ta thi
phén lia, tw thi ra roi, t thi chdy mau, tu thi bi gioi triing duc va bo
xuong. Va Kayagatasati (niém than).

Dosa Carita - Tinh san

Hién tugng tim ly lién quan dén c4 tinh sin 13 tdc gidn (ko-
dha), han thu (upanaha), v6 on (makkha), tu cao (palasa), ganh ti
(issa), bon xén (macchariya), v6 1& (dovacassata) va két giao ban
xdu (papamitta).

Nhing hanh vi bat thién: Gay hai cho nguoi khac, giét hai dong
vat, khong ty ché ngu cdc can, tu hanh xdc, ac tam, bt tuan, két giao
ban xdu va thuong tranh d4u.

Cach d6i tri (Thién tap): Nila Kasina (Kasina xanh duong),
Pita Kasina (Kasina vang), Lohita Kasina (Kasina d6), Odata
Kasina (Kasina tring), Bon pham tra (Brahma vihara); thién tim
tit (Metta bhavana), thién tdm bi (Karuna bhavaa), thién tam hy
(Mudita bhavana), va thién tim xa (Upekkha bhavana).

Moha Carita - Tinh si

Hién tugng tdm ly lién quan dén c4 tinh si 1 hon trdm (thina),
bén chon (uddaccha), héi han (kukkucca), nghi ng (vicikiccha),
gido diéu (adanaggahi), kho tit bo (duppatinissag), khong chénh
niém (muttahasacca) va thiéu tinh gidc (asampajafifia).

Nhiing hanh vi bat thién: néi chuyén phu phiém, néiléi hu nguy,
ba hoa, ludi biéng, béi réi, ngudng mo ké lam 4c, lang ma bac hién
tri, vui thich nhting thit khong nén vui thich, khong vui thich nhiing
diéu nén vui thich, khong cé chu kién va khong muén loai bo nhiing
cai thdy sai lam.

Cé4ch déi tri (Thién tap): nhiing phép hanh thién don gidn nhu
Anipanasati Bhavana (chdnh nié¢m trén hoi thg).

Saddha carita - tinh tin

Hién tugng tam ly lién quan dén c4 tinh thién vé niém tin la bé

thi hao phéng (muttacaga), mong muén gip dugdc cic bic Thanh
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(ariyanadassana kamata), mong muén dugc nghe diéu phép
(saddhammam sotukamata), vui vé (pamojjabahulata), hén nhién
(asatta hata), trung thuc (amayavita), va tin tudng nhiing gi ggi lén
niém tin (pasadaniyesuthanesu pasado) 12 nhiing hién tugng tam ly
thudng néi lén véi tinh Tin.

Céc biéu hién: ho cu xtt mét cach nhén hau. Ho thuong phat
trién nhiing phdm chdét t6t ctia minh: Kién nhan, néi chuyén khon
khéo, tir bi, nhan 4i, thich chia sé tri thic, sach sé, hién lanh, hao
phong, khong phai la ké co hoi, yéu quy cha, me, anh chi em, vg va
chong, thudn thanh trong ton gido, khen nggi nhiing phdm chat tot
dep cuia ngudi khac, thich sy tién bg, rén luyén su tram tinh, khong
gdy dau khé cho nguoi khac, thich lam ling diu hoan canh, thich
doc sich va c6 tdm nhin réng. Tuy vdy, néu amilika saddha (mé
tin), ho c6 kha ning sé bi ltra gat.

Thién: Dasa Anussati (mudi suy niém): niém Phét, niém Gido
Phap, niém Tang, niém gidi, niém thi, niém thién, niém chét, niém
than, niém hoi thé va niém tich tinh.

Buddhi Carita - Tinh tuéCac biéu hién tam ly lién quan dén
tinh tué: ngudi dé day (savacassata), c6 nhiéu ban lanh (kalya-
na mittata), in uéng diéu do (bojane amattanfiuta), va sy thic
tinh, c6 y thic nghiém tac d6i véi nhiing gi goi lén y thiic nghiém
tic (samveganiyesu thanesu samvego) va né luc ding huéng
(samviggassaca yoniso padhanam).

Céc hanh vi: hiéu biét siu sic, ban chat thong minh, nang cao
nang luc tri tug, uyén bac, dé hiéu, ting xtt nhan ttr, két giao ban t6t,
thuong chanh niém, cé ning lyc tri nhé tét va khong dam mé trong
vét thuc. Nhiing ngudi d6 chi phat trién nhtng phdm chét tot caa ho.

Thién tip: marananussati bhavana (mudi bat tinh), aharepatikiila
safifia (sy kinh tdm ctia vat thuc), va catudhatu-vavatthana (phan tich
bén dai ching).

Vitakka Carita - Tinh tu duy
Céc biéu hién tim ly lién quan dén ca tinh va tu duy: thich néi
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(bhassabahulata), dé hoa minh (ganaramata), khéng ham thich lam
viéc phudc thién (rattindumayana) va khé hoan tit dugc nhing
cong viéc da lam (divapajjalana).

Nhiing hanh vi bat thién: N6i nhiéu, thuong thé hién truéc ddm
dong, khong ham thich lam viéc phuéc thién, ddu 6c hay mo méng,
lién tuc thay d6i y kién, hay tin ngudi, moi thi khong c6 bat ky trat
ty nao va thich trt ngu ¢ nhiing noi bat tinh.

Céch d6i tri: thién quan niém hoi thd, Kasina mau xanh duong.

IBMT da tién hanh thi nghiém véi hai nhém sinh vién khac
nhau. M6t nhém sinh vién thuc hanh Thién va nhém con lai thyc
hanh budng thu. Nam ngay trudc do, tinh trang thanh vién hai
nhém tuong ty nhau vé hanh vi, néi tiét va kha ning mién dich.
Sau nam ngay thuc tip, hai nhom dai ching cho thdy su cai thién
dang ké vé kha ning chu y va tdm trang tich cuc. Co thé ho giam tiét
cac hormone va cortisol va diéu d6 gin lién véi viéc bét cing thang
cang nhu tang kha ning mién dich. Cac nha khoa hoc da st dung
cac cong nghé méi nhu phan ting sinh Iy vé nhip tim, bién d¢ va téc
d6 ho hip, phin tng dan dién cua da (SCR) va hinh dnh nao bo dé
theo doi hé théng than kinh tu chu.

Nhoém thuc tap Thién cho thdy mic d ty diéu chinh cao hon so
v6i nhém thyc tip budng thu. Ving vé ndo vanh truée (ACC) vavod
ndo trudc trdn (PFC) ctia ndo bo cho thdy co ché ty diéu chinh sy
chd y va cam xdc. Trong qud trinh rén luyén, hoat dong cia ACC va
PFC ting nhiéu hon 6 nhém Thién so v6i nhém budng thu.

Hon ntia, cac nha khoa hoc chi ra rang Thién tip cinglién quan
t6i nhiing thay déi vat Iy nhu su tiéu thu oxy, nhip tim, dién tré bé
mat da viv. Dac biét 1a chitc nang cta hé thong than kinh ty chi, bao
gom nhip tim, stic dé khdng va do dan dién cta da, bién do va toc do
ho hdp cung tin s6 EEG (dién nao d6). Nhom hanh Thién cho thdy
su gia ting hé thong than kinh ty chu, dic biét 1a hé thong than kinh
doi giao cam so v6i nhém con lai. EEG cua nhém ¢6 hanh Thién
cho thiy dudng gitia song theta va duong gitta nhip theta & viing
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nao trudc tran manh hon va né ty 1é thuén véi tan s6 cao cua nhip
tim. Cac chit héa hoc chinh bén trong nao bo dnh huéng dén hoat
dong than kinh. Bén dudila cac chét dan truyén than kinh chinh va
anh huéng cta ching véi co thé:

i. Glutamate - kich thich cic té bao than kinh tiép nhéan.

ii. GABA (Gama amino-butyric acid) - tic ché té bao than kinh
ti€p nhén.

iii. Céc chit diéu bién than kinh chinh (dnh hudng dén cic chit
dan truyén than kinh).

iv. Serotonin - diéu hoa tdm trang, gidc ngu va tiéu héa. Tang
kha nang chéng suy nhugc.

v. Dopamine - lién quan dén su tudng thudng va kha ning chu y.

vi. Norepinephrine - canh bao va danh thic.

vii. Acetylcholine - thuic ddy sy tinh tdo va viéc hoc.

viii.Opioids - gidm cang thing, xoa diu, gidm dau va mang lai
niém vui.

ix. Oxytocin — thic ddy cic hanh vi nuéi duéng, chim séc doi
Vvéi tré em va noi cac cdp vo chong gin bé. Lién quan tdi sy
thdn mat hanh phuc va tinh yéu.

x. Vasopressin - ho trg sy ndi két & cdc cap doi. N6 ctung c6 thé
thac ddy sy hung hang d6i véi cac tinh dich.

xi. Cortisol - dugc gidi phéng béi tuyén thugng than khi phan
ting lai cang thing.

xii. Estrogen - anh huéng dén ham mudn tinh dyc, tim trang va
tri nhd.

Nao bd con nguéi chita 100 ty t€ bao than kinh va 1000 khép
than kinh trén méi t€ bao than kinh d6. Néu moét nguoi mic ket véi
nhting suy nghi nhat dinh thi nguoi d6 dang c6 vian dé v6i hé théng
vanh. Néu gip kho khin trong viéc tip trung su chd y caa minh,
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anh ta c6 vin dé trong viéc truyén lénh cua vo nao trudc tran. Néu
su lo ling gia ting, nguyén nhan hin la ndm & hé théng hach nén.
Néu kho két néi véi nguoi khic, vin dé nim sau & hé vién. Con
néu khong thé ché ngu dugc con gidn, van dé 1a & thuy thai duong.
Theo udc tinh, co thé con ngudi ¢ thé cim nhan dugc khoang 20
triéu bit thong tin méi gidy. Trong khi d6 tam tri ta chi y thic dugc
khodng 40 bit thong tin méi gidy. Tinh thuong va hanh phac danh
cho tré so sinh gitp ich rt nhiéu cho viéc phat trién nao bo cua
ching trong nhiing tudn dau tién.

John Denninger, mét bac si tdm than tai Trudng Y Harvard, da
cho thdy thyc tap Thién c6 tic dong dén gen va hoat dong ctia nao.
Nghién cttu mdi nhét caa 6ng cho thdy Thién c6 thé bat va tat mot
s6 gen lién quan dén cing thang va chiic nang mién dich. Thién giai
phong hoan toan trang théi réi loan than kinh chic ning phat xudt
tt sy ton tai cia mot ndi khé niém dau. Thién r6 rang la mét phuong
thic dé chita trj cac chiing r6i loai than kinh chtic ning va cdc trang
thai cdm xdc khong lanh manh dé6.

Tam tri 1a phi vat chat. N6 dong xdy ra va tuong quan véi hoat
dong than kinh thudc vat chat. Nhiing gi tréi qua trong tim déu gép
phén tao hinh nén nao bg ban. N6 tao ra nhiing thay déi vé thé chat
nhu,

i. Bién d6i cic song nao.

ii. Sy tiéu thu oxy va duong glucose.

ili. Su tang gidm cuia cdc hoa chat than kinh.

iv. Tangluulugng méu / chit dinh dudng dén céc viing hoat dong.

v. 'Thay d6i nhiing biéu sinh.

vi. Tang tinh hung phén ctia cic t€ bao than kinh hoat dong.

vii. Cng ¢4 cac khép than kinh hién cé.

viii. Xay dung cac khép than kinh méi, lam day 16p vo.

ix. “Cit tia” than kinh.

x. Lam day va tang cudng viing vong cung vo nao trudc va thuy
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dao. Nhiing khu vuc d6 lién quan t6i sy chu y c6 kiém sodt,
su dong cam va long tu bi. Thién c6 thé cai thién cac chuc
nang nay.

xi. Gidm sw mong dan cta vo nao do lao hoa.

xii. Tang cuong hoat dong cac viing nao trudc phia bén trai, giup
tinh than phén chin.

xiii. Gia ting nang lugng va tdm truyén ctia cic séng nao gamma nhanh.

xiv. Gidm cortisol c¢6 lién quan dén cing thang.

xv. Thém manh hé thong mién dich.

Hoat dong ctia viing nao trudc phan dnh trang thdi cam xtc cta
mot ngudi. Pac biét 1a viing tran phai ddnh ddu tim trang tich cuc
thodng qua. Nhiing cam xdc tiéu cyc 6 moi ngudi thi chong phai
hon khi viing trén trai hoat dong nhiéu hon. Thién Tam Tt cho thdy
da gitp mang lai thay d6i 16n d6i véi sy hoat hoa ctia phan bén trai
nao trudc.

V6i sy hé trg caa Puc Dat Lai Lat Ma, Richard Davidson, mot
nha than kinh hoc tai Dai hoc Wisconsin da bt dau moét thi nghiém
vé tac dung cta Thién d6i v6i nao bo. Két qua cua 6ng gidi thich
rang viéc thyc hanh Thién ngin hay dai han tic dong dén cac cdp do
hoat dong khac nhau & cic viing nao lién quan dén cdc phdm chat
nhu sy tip trung, lo ling, trim cim, sg hii va tic gian. Ong cho thiy
co thé c6 kha ning tu chiia bénh.

Nhiéu bac si hién dang thém Thién tdp vao don thudc cho cac
bénh huyét ap, dau thit nguc, giup bénh nhin hen suyén ths dé
hon, gidm ching mit nga va cing thing. Nhiing thi nghiém trong
d6 mo ta ring su budng thu sau thay d6i co thé chung ta & cdp do
di truyén. Céc nha nghién ctu tai Dai hoc Y truong Harvard da
phat hién: “cic gen chong lai bénh tat” da hoat dong tich cuc hon
¢ nhting thién sinh l4u ndm so véi nhiing ngudi khac. Ho tim théy
cac gen bao vé khoi cac bénh nhu dau dén, vo6 sinh, viém khép, cao
huyét ap, tang cudng mién dich, cic nong d¢ hormone c6 lgi hon va
ha huyét ap. Céc nha thoi mién tai Trung tim Y hoc Tam tri va Co
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thé tai London bdo cdo vé thi nghiém cta ho va cong bé:

“Sau hai thdng, co thé cia ho bdt ddu thay doi, cdc gen gitip chong
viém, tiéu diét cdc t€ bao bénh va bdo vé co thé khéi ung thu déu bit ddu
hoat dong”.

Mudi lam phat hanh Thién cé thé mang lai nhiing loi ich stic
khoe sau:

i. Tangkha nang mién dich - Cac nha nghién cttu tai Pai hoc
bang Ohio — My cho thdy Thién gitp tang khi ning mién
dich cho nhting bénh nhan ung thu dang héi phuc. Khi
dugc thuc tdp hang ngay, Thién gitp gidm nguy co tai phat
ung thu vi. M6t thang thuc tip Thién thuc ddy cac té bao
sat thu ty nhién va cho ching kha niang chénglai cac khoiu
va virus. C4c nha khoa hoc tai DPai hoc Wisconsin bdo cdo
rang cac thién sinh ciing cho thdy sy gia ting dang ké kha
nang mién dich ctia ho déi véi bénh cum.

ii. Tang kha nang sinh san - Mot nghién ctu tai Pai hoc Tay
Uc cho thdy phu nii dé thu thai trong khodng théi gian ho
thu gian hon 1a cing thing. Mot nghién ctu tai Pai hoc
Trakya - Thé Nhi Ky, cing cho thdy cang thing lam gidm s6
lugng va kha niang di chuyén cua tinh trung, thu gian cing
gitp tang kha ning sinh san cua nam gidi.

iii. Gidm huyét ap - Truong Y Harvard — My va Tap chi Y khoa
Anh Quoéc bdo cdo ring Thién giup gidm huyét dp bing
cach lam cho co thé it phan tng vé6i cic hormone gy cang

thang.

iv. Chong viém - Cic nha nghién ctu tai Dai hoc Emory 6 My
ndi rang cang thing dan dén viém nhiém, la trang thai lién
quan dén bénh tim, viém khép, hen suyén va cac bénh vé da
nhu bénh vdy nén. Ho cho biét Thién c6 thé giup ngan nguia
va diéu trj cdc triéu ching do.

v. Lam gidam hoi ching kich thich ruét - Cac nha nghién ctiu
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tai Dai hoc Bang New York khuyén nghi Thién hai lan mét
ngay chinh la phuong phap diéu tri hiéu qua déi véi hoi
ching kich thich ruét.

vi. Gidm dau dén, lo ling va cing thing vé thé chit - Mot
nghién ctu dugc cong bo trén Tam ly trj liéu va Liéu Phap
Tam Tri cing Co Thé cho thiy nhiing lgi ich kéo dai trong
suot thoi gian ba nam 6 mot nhém phu nt da tham gia khoéa
hoc tdm tuan vé Thién.

vii. Giup ha duong huyét - Cac nha nghién ctu tai trung tam y
té Cedars-Sinai & Los Angeles cho thiy bénh nhéan c6 thé
ha huyét ap, lugng duong trong mau va insulin ctia ho bang
cach thuc hanh Thién.

Donald K. Swearer da néi: Thién cing dugc khuyén khich &
Thai Lan nhu mét phuong phap diéu tri cho bénh nhan AIDS. Bt
ddu tt ndm 1989, mdt nhém cac nha tdm ly hoc, nhan vién xa hoéi
va y ta da stt dung cac ky thuat Thién nhu mot phan cta chuong
trinh hudn luyén tai bénh vién dé giap cic nhin vién y té ma dang
ho trg diéu tri cho nhting bénh nhan HIV va nghién ma tady.

Thién hitu ich hon cho céc vdn dé stc khoe khic nhau nhu
lo ling, dau dén, trdm cdm, cing thing, mat ngu, vv. (Céc triéu
chiing vé thé chdt hodc cdm xtc ma c6 thé lién quan dén cac bénh
man tinh (nhu bénh tim, HIV / AIDS va ung thu) va cich diéu tri
chting). C4c nghién cdu ctia 210 vién bao gdm Harvard va Trudng
Y khoa UCLA, tai 33 quéc gia da cho thdy cic lgi ich ctia Thién
nhu sau:

i. Gidm cao huyét dp va ty1¢ tuvong - Tap chi Tim mach Hoa Ky

ii. Gidm cao huyét ap - Tap chi vé ching ting huyét ap cta
Hoa Ky.

iii. Gidm x0 vita dong mach - Tap chi Tim mach Hoa Ky.

iv. Gidm sy day 1én cia dong mach vanh - Hiép hoi Tim mach
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Hoa Ky: D6t quy.
v. Gidm huyét dp - Tap chi qudc té vé khoa hoc than kinh.
vi. Lam chdm lao hoéa - Tap chi qudc té vé khoa hoc than kinh.
vii. Gidm ty 1é nhap vién - Tap chiy té quan ly caa My.
viii. Tang tinh sdng tao - Tap chi hanh vi sing tao.
ix. Gidm lo 4u - Tap chi tam ly hoc lam sang.
x. Gidm lam duyng rugu - Tap chi tdm than hoc Hoa Ky.
xi. Tang nang sudt - Tap chi Hoc vién Quan ly.

xii. Gidm huyét dp: So sanh véi cdc quy trinh khac - Hiép hoi
Tim mach Hoa Ky: Chting ting huyét ap.

3.KET LUAN

Trong hai ndm ddu tién ctia cudc doi, méi no-ron don 1é c6 2500
khép than kinh va dén nam tha ba thi phét trién thanh 15000 khép
than kinh trén méi no-ron. Tuy nhién, mdt ngudi l6n trung binh
thi chi c6 khoang mét nua s6 khép than kinh trén. Ly do 1a trong
khi moét s6 két n6i dugc cting 6 thi s6 khac bi loai bo di va mét s6
khdc thi khong dugc dung dén va chét di. Qua trinh nay dugc biét
dén véi tén goi “cdt tia” b6t xi-ndp. Viéc hanh Thién c6 tic dong dén
hé théng than kinh con ngudi va cic chiic nang cta co thé. Cac nha
khoa hoc nghién ctiu viéc st dung cac phuong phap hiu hiéu, giup
phong chéng va khong phai dung thudc dé€ diéu tri cic bénh vé tam
than. Thién tip quan trong trong viéc diéu hoa cidc cam xdc, tam
trang va cing thang. Chi thuc hanh thién trong khoang thai gian
ngan cling giup ngudi ta trd nén ling diu, it cing thang va thu gian.
20 phut Thién tip mang dén nhiing thay déi vé thé chit nhu gidm
huyét ap, giam nhip tim, hoi thé tré nén sau ling hon, gidm nguy co
dau tim va giap diéu trj cdc con dau man va cép tinh.

Bon ngay Thién Tap cho thdy su gidm bét nhaing khé chiu va
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cang thang caa con dau. Thién giup gia ting chiic nang ctia ban cau
nao trdi, ving vo nao trudc tran gan ¢ mit va vung hoi hai ma, do
la nhéing viing lién quan dén tam trang tich cyc cung cac chiic ning
mién dich. Khi lao hoa, v nao sé bi mong dan di va né co6 thé gay
ra chiing mat tri. Cac thi nghiém khoa hoc cho thiy khoang mot gio
Thién trong sau nim da gitp lam tang d6 day vo nao.

Mai cho dén nhiing ndm 1960, cac nha than kinh hoc van tin
rang nao bd ctia con nguai chi phat trién trong khoang thoi gian so
sinh va thoi tho 4u. Tinh mém déo ctia nao bé 1a kha ning thay déi
va thich nghi cta nao nhé vao kinh nghiém. Cac nha sinh hoc than
kinh hién dai tin ring b nao van tiép tuc tao ra nhiing dudng dan
than kinh méi, tim hiéu thong tin méi va tao ra nhing ky tc méi
dya trén tinh mém déo cta nao bd. Tinh mém déo dugc duy tri
trong suot thoi gian song nhung thudng néi trdi hon 6 mot s6 do
tudi cu thé. Bén canh céc té€ bao than kinh, tinh mém déo con lién
quan dén céc t€ bao khdc ctia nao bao gom té bao than kinh dém va
mach mau. Tinh mém déo la két qua caa sy hoc tap, trdi nghiém, va
st hinh thanh tri nhé hoicla do tén thuong ¢ nao. Méi truong song
va di truyén cing anh huéng dén né.
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