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LOI {CH SINH HOC CUA THIEN

Cudc doi la chudi nhiing hanh-phuc va vu- phién. Hanh-phtic nhu nhitng con gi6 mat
thoang qua trong mot ngay dai ning han. Lam thé nao dé thoat ra khoi nhitng dau kho glan
vét ctia cude doi ? DI nhién giai dap tot dep nhut 13 vit b nhimg gi dé ning 1én cudc song,
nhing gi lam tiéu mon can-lyc va tri ndo. Diéu nay that khong phai d&. Trudc hét phai tim
thay nguyén-nhan ctia vin-dé. Nhung thuong khi khong phai chi c6 mot nguyén-nhan ma la
nhiéu nguyén-nhan chang-chit tac dong 1an nhau. Hoic gia nguyén-nhén nam so ra do, ai
cling nhin thdy, nhung khong thé nao tranh né duoc. Chang han that d& ma noi : « tai cong-
viéc nghé- nghiép lam cho t61 hao-mon ». D6i nghé ching ? Trong hoan-canh hién tai that
khoéng phai dé d6i nghé hay ddi so. Hodc gia « con cai lam cho t6i kho s¢ hét strc ». Tir bo
con ching ? D6 1a chwa ké t6i nhitng buc doc thudng nhit : ket xe hang gid trén dudng phd,
ban be cung s¢ ganh ghét, chen ep, mot 6ng chu kho tanh doi hoi .

Diéu can-thiét trudc tién la  phai thay-ddi thai-do, thay d6i cach thirc phan-rng trude
nhimg tinh-canh dién-dao, phai diéu-chinh mot cach sau -sac nhiing thoi quen dé lau doi gam-
nhim tac-hai chung ta. Thoi quen dung dung ndi gian, la hét chudi méng, gidn mam, gian
chén. Théi quen lo 4u sg-sét nhiing viéc tudng-tuong chua xay toi. Thoi quen byc-tirc ghét bo
nhimg gi cham dén ban-ngi ty-ai ciia minh. Nhiing thoi quen lam van dyc cudc sng, 1am
dau-kho chinh minh va nhitng ngudi chung quanh.

Muon thay d6i mot cach siu-sac va tan gbc nhimng théi quen tai-hai va cach thirc phan
ung nong- ndi trude nhitng phién ndo cua cudc doi, khong cé gi hiéu-qua hon 1a thuc-hanh
THIEN DINH.

II-THIEN LA GI ?

Thién 14 lam ling dong va tinh thirc. Lang dong nhimg vong twdng, vong-niém, nhitng thanh
kién, ky trc, nhitng lién tudong du doan, nhimng lo budn, s hii. Hiy dé tat ca ling dong va tan
di nhu nhimg dam may mu che phu dinh ndi ; mgt khi may da tréi di, ngon nui hién ra sung
sttng ryc ro trén mot bau troi trong xanh quang dang. Luc d6 tinh thirc s€ lam viéc, n6 ghi
nhan mét cach truc tiép va sang sudt tit ca nhimg ngudn rung dong dén tir bén ngoai va bén
trong chung ta, tir nhirng tiéng ri rao ctia ciy co va con trung, dén nhitng ham mudn tham kin
nhét hay nhiing bét toai nguyén sau thim ciia con tim. Liic d6 sy quan-sat tré' nén that nhay
bén va tinh khiét dén ndi bién gidi gitta ngudi quan sat va vt quan sat khong con nita, chi con
1a mot sy quan sat don thudn, mot trang thai giac tinh lién tyc. Tam
thire luc d6 dat t6i mot trang thai tu do tuyét dbi, khong bi van duc béi phién nio, hay bi che
14p boi quan kién chap ngd. Thién hudng cai nhin vé bén trong tu ngd. Chua bao gio con
ngudi cé dip nhin chinh minh. Ching ta duoc huin luyén dé quan sat thé gi61 bén ngoai,
quan-sat thién nhién, tir nhitng tinh td, thién ha vi dai dén nhitng nguyén tir té bao vi tiéu ;
nhung chung ta chua duoc day db dé quan sat cai thé gi6i thién nhién noi tai. Thién giup cho
ching ta kham pha céi thé gi¢i niy.Mot khi hiéu rd tam thirc chung ta s& d& dang rén luyén no
va xa hon nira thién gitip cho ching ta giai thoat tam khoi nhirng rang budc chéap tha
nhitng dau khé wu phién.

III- TAI SAO GIOI KHOA HQC QUAN TAM TOI THIEN

Vao thap nién 60 c6 nhiéu thién su tir A Chau dén M§ va Au Chau. Trudc hét phai ké
phong trao Thién Siéu Viét ( Méditation transcendantale) thanh 1ap bdi Maharishi Maheshi
(1917-2008) tai An D9 va du nhap vao Au Chau vao khoang 1960. Ong tén that la Mahesh
Prasad Varma, 1a d¢é tr cia mot Guru An Do Gido : Swami Brahmananda Saraswati trong hon
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10 nam. Khi roi thdy xudng nii 6ng truyén ba phuong phap goi 1 « ki thuat thu gian tham
sau va phat trién tAm linh ».

V& sau ong sang My va phong trao phat trién manh nho sy gia nhap cua nhom Beatles
va nhiéu nhan vt tén tudi nhu nha dao dién David Lynch, bac si Deepak Chopra, gido su vat
ly luong tir John Hagelin, nir tai tir Mia Farrow...

Phong trao Thién Siéu Viét da gy ra nhiéu cudc nghién ctru khoa hoc vé Thién, nhd
su thanh cong cta no trén dia hat gido duc vdi chu truong « md canh ctra giac ngd cho moi
nguoi, dem lai hoa binh thinh vugng va hanh phtc, chién théng moi tiéu cuc cho tat ca cac
qudc gia »

Nam 1967 Thién sw Nhét ban Taisen Deshimaru (1914-1982) dén Phap giang day
thién Tao Pong. Ong di thanh 1ap hon 200 trung tim tai Au Chau va Gia na Dai, d xuat gia
cho hon 500 tu si va ni c6 va hién tai c6 hang chuc ngan nguoi Au tay thuc hanh Toa Thién,
trong s6 d6 ¢ rat nhiéu tri thirc va khoa hoc gia.

Bit dau tir thang 10 nam 1987 nhiing cudc gap go thuong xuyén gitra dirc Dat Lai Lat
Ma va cac khoa hoc gia dugc t6 chirc v6i sang kién cua luat su va nha kinh doanh Adam
ENGLE va giao su Than kinh sinh hoc Francisco VARELA dé thao lun, két ndi tim nhiing
diém tuong dong giira Phat gido va cac nganh khoa hoc vé nhén thirc, tim ndo hoc, tim 1y
hoc, tri thire luan...

Tir d6 mdt td chirc duoc thanh 1ap nam 1990 léy tén 1a « Vién Tam thire va Doi
song » (The Mind and Life Institute) dé yém tro cho nhiing cudc d6i thoai va nghién ctru khoa
hoc 1au dai. Vién da va dang nghién ctru nhiing két qua cua Thién trén nhing thién gia kinh
nghiém hodc méi tap thién qua nhiéu phuong phap thién khéc nhau..

Vién qui tu nhiéu gido su dai hoc trong nhiéu nganh khoa hoc khac nhau va dang sau
ho 1a nhirg vién dai hoc v6i nhiing phuong tién may moc t61 tan.

S¢ di ngay nay khoa hoc ¢6 thé nghién ctru dugc nhimg két qua cia thién trén dc nio,
trén sy thay doi tAm thé, trén tu cach cu xur 14 nho nhitng phwong tién nhu sau :

1- Dién néo ky:(EEG ¢lectroencéphalographie) 6c ndo con nguoi la mot bd phan
(cuing nhu trai tim) phat ra nhiéu song dién. Nguoi ta o thé ghi nhan nhitng dong dién nay
bang mot cai may goi 1a « Pién Nio Ky ». May nay phong dai _nhing dong dién ndy, truyén
qua mot may vi tinh va ghi lai nhitng so d6 goi 13 Pién Ndo P6. May vi tinh phan tich Dién
ndo Do va dién dich trang thai sinh hoat cua 6c ndo. Hi¢n nay EEG dugc xtr dung rong rai
nhd tinh cach hoan toan vo hai ctia né va d6 phén giai (résolution) dbi voi thoi gian rat tot
(milli secondes).

2-Twr ndo ky (MEG : magneto-encephalographie) ; Tur ndo ky ghi lai tir truong sinh ra
boi hoat dong cung thoi ctia nhiéu no ron mét lac. Ky thuat nay c6 loi diém 1a khong c6 hai gi
ca va tinh phan giai (résolution) trong thoi gian va khong gian kha cao (milli-secondes) gitp
cho nha khéao ctru do luong sinh hoat ctia 6¢c ndo trong tirc khéc hién tai. MEG xit dung 300
chau thu khong can gin vao dau, trong khi EEG phai xai tir 128-256 chiu dién gin vao dau.

3- Cong hudng tir chirc nang (IRMf : imagerie par résonance magnetique
fonctionnelle) 1a ky thuat chup hinh nhimg m6é mém nhu 6¢ ndo, tuy song, bap thit v6i do
phén giai thoi gian kha nhanh (vai tram ms) giup ta thay dugc nhing cau tao co thé hoc dong
thoi co thé theo ddi su van hanh hodc bién dudng cac té bao trong cic co cau khac nhau cua
bo ndo. Khi ching ta doc sach, ndi chuyén, suy nghi, hoi tudng mot vai vung trong o6c duogc
hoat kich; su hoat kich ndy duoc biéu hién bang luu lvong mau gia ting trong ving 6c nio dé
va IRMf phat hi€n nho tir trrong ctia hémoglobine trong mau phat ra.

Loi diém ciia IRMf 13 v hai (non-invasif) va hinh anh r5 rang hon 1a ky thuat TEP.

4- Chup cit 16p phat positons (TEP hoic PET-Scan)

Ngudi ta chich vao gin mau nguoi can duoc thir nghiém mot chit phong xa co thé
phat ra positons (thuong 1a chat Oxygéne 15, carbonne 11, fuor 18) Sau d6 theo dai, do tim,
do ludng chat phong xa phat song trong co thé bang bo phan bit song tir bén ngoai. Ngdy nay
ky thuat TEP duoc dung rong rii trong nhitng nghién ctru sinh 1y hoc hoic sinh 1y binh hoc vé
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nhan thirc (cognition), vé cu Xt (comportement) cling nhu trong nhitng binh kinh giat,
Parkinson, thiéu mau nio, tai blen mach mau ndo..

Nho nhitng ky thuat tin tién néi trén, cac nha khoa hoc méi c6 thé kham pha nhiing
bién d6i trong 6¢ nio ctng nhu trén thai d6 img xur cua cac thién gia.

Hon nira nhu ciu ciia doi song hién dai tai cic nudc tan tién da khién con nguoi
chay dubi theo cac may moc ngdy cang phirc tap nhanh le hon. Cai thé gi6i vu thiang liét bai
nay doi hoi con ngudi phai hiéu nghiém hon, ning xuét cao hon, canh tranh giéi hon. Lau
ngay chay thang, con nguodi tré nén mon moi, kiét luc, ban loan, khing hoang, trAm cam.

Con ngudi cam thiy mudn quay vé véi su tinh ling cta thé gi6i tAm linh noi tai trong
sang, quan binh, siu thim.

Thién d4 gitup cho con ngudi ché ngy mot cach hidu qua cai thé gidi bén ngoai on ao,
néo dong, dut khoang, hoi hot, gitip con nguoi séng nhitng gidy phit hién tai mot cach sau
sc, thy huong hanh phuc cia mot khong gian ngung dong.

IV- KHOA HQC PA KHAM PHA NHUNG THAY POI CUA CO THE DO THIEN

1- Thién 1am cho nhip tim cham lai va huyét ap gidm nhe .

2- Thién lam nhip thé cham nhe va diéu hoa.

3- Thién lam giam truong lyc cua bap thit, bap thit s& thu gian hon.

4- Thién lam giam sy tiéu thu oxygéne cua cac té bao.

5- Thién lam giam su tiéu thu nang lugng trong co thé (ha thap bién dudng cin ban).
Bién dudng cin ban (BDCB) 14 s6 ning lugng tbi thiéu can thiét dé duy tri sy séng cta
co thé khi né dang yén nghi (nhu la dé duy tri sw thd, nhip dép cua tim,than nhiét va nhimg chire
nang cin ban khéc ciia co thé) BDCB nay trong khi thién con thap hon trong khi ngu va  khong
thay d6i trong khi bi thoi mién.Hoc gia My Halford, trong nhimg nghién ctru cua 6ng vé van dé
truong sinh da nhan manh tim quan trong cta sy ha thap BDCB trong co ché giit gin sirc khoe va
nhét 1a trong su song l4u. . )

6- Lam cho lugng lactose trong mau gidm 1o rét : 4 1an thap hon binh thuong.
Su hién dién cua chét lactose trong mau bién doi tiry theo trinh trang lo au cin thing, cang lo 4u
cin thang luong lactose cang ting. )

7- Lam cho su chiu dung cua bi phu gia tdng gap bdi doi khi toi 400%.
Tir 1au nguoi ta da timg biét sy chiu dung ciia da d6i v6i 1 dong dién nhe cang yéu, néu con ngudi
cang can thing burc rirc. Didu nay giai thich cho chung ta hiéu tai sao cac nha Yogi c6 thé vira nhap
thién vira ngdi trén nhitng ban chong.

8- Lam giam su dau nhtrc trong co thé. John Kabat-Zinn vé1i MBSR lam giam dau
xubng 50% (nhtrc dau do than kinh cing thang, dau lung kinh nién, fibromyalgie...)

9- Lam cho gidc ngu ngan lai nhung sau dam va it mong mi.
Ngii 1a mot tré ngai 16n cua thién, vi trong khi thién ma budn ngu hay ngt guc (hon tram, thuy
mién) thi chanh niém s& khong c6 mat. Nhu ching ta da biét Chanh niém 13 yéu té chinh yéu cua
thién, khong c6 Chanh niém, khong c6 thién ; Chanh niém phai di d6i vdi Tinh gidc. Khong co
Tinh giac, khong c6 Chanh niém.
C6 rat nhiéu nghién ctru khoa hoc chirng minh Thién anh hudng tbt dep trén gidc ngi. Didu nay co
thé duoc giai thich nhu sau :
- Thién c6 kha ning gay ra hiéu g thu gian (theo tiéu chuan cta Benson) (The relaxation
response, Benson H., New York, Avon Books, 1975), c6 nghia 1a gy ra m{t trang thai an nghi ctua
hé than kinh trong d6 Hé Pdi-giao-cam dugc hung phin va co thé giam tiéu thu nang lugng. (état
hypométabolique d’activation parasympathique).
- Thién c6 kha nang lam thu gian cac bép thit, triét tidu sy kich ung (stress), diéu hoa sy san xuat
céc kich td va cac trung hoa chit than kinh (hormones et neuromediateurs).
Nguoc lai thién gitip cho gidc ngi duoc siu ddm, it mong mi va thoi gian can thiét dé nga ngén lai.

10-Lam giam sy xung Umg (stress) va lam héi phuc nhanh chong sau con stress.

11-Lam tang sy mién nhiém cua co thé dbi véi vi tring, vi khuan.



12-Lam thay ddi dién nio do, lam ting song ALFA va xuit hién song THETA.
Dién ndo do cho ta biét sinh hoat ciia 6¢ ndo tily theo nd dang & trong trang thai nao. Binh thudng
bd 6c phat ra 4 loai song khac nhau :
a— Song BETA (13 t6i 20 hertz) twong ung vdi trang thai tinh thire, b 6¢ dang tiép nhan va phan
tich nhig kich thich dén tir bén ngoai hodc bén trong co thé.
b- Song ALPHA (8 dén 13 Hertz) tuong Gng véi trang thai nghi ngoi, an tinh, bép thit va tinh
than dang thu gian.
Song THETA ( 4 dén 7 hertz) twong tmg véi trang thai thién dinh sau hodc trang thai cua cac
nha nghé si dang sang tao. O nguoi binh thuong khi song Théta xudt hién, ngudi d6 s& di vao
gidc nhii nhanh chéng. Chi trir nhitng thién gia kinh nghiém c6 thé duy tri song Théta ma
khong di vao gidc ngi.
d- Séng DELTA ( 1 dén 3 hertz) d6 1a song cua gidc ngi sau.
e- Song GAMMA ( 25- 45herzt) song ddng bd hoa (synchronisation) thudng duoc ghi nhan &
nhirng hanh gia 130 luyén dang thién (c6 hon 50.000 gid thién) ,séng dién ta trang thai bd oc
dang diéu hop nhiing sinh hoat cua nhiéu viing khac nhau ctia nd

(@)
1

Cong trinh nghién ctru cua 2 bac si Hirai va Kasamatsu tai Pai hoc duong Tokyo da ghi lai nhiing
dién ndo do trén cac hanh gia va thién su Nhat Ban nhu sau
*( giai doan 1 : nhitng song alpha xuét hién mac dii mit nhimg vi ndy van mé.
*( giai doan 2 : bién d6 ( amplitude) nhiing séng nay tré nén rong hon.
*( giai doan 3 : nhiig séng ndy tré nén thua dan ( baisse de fréquence)
*( giai doan 4 : xut hién nhimng song Théta.
Nhitng thién su 4o luyén c6 thé di thing vao giai doan 4 ngay tir luc bit ddu ngdi thién. Nhitng
hanh gia so co , da s6 chua qua duoc giai doan 1 hodc 2.
Nhimg thay dbi trén dién nio dd ching t6 sinh hoat ciia bd ¢ giam thiéu. Mirc d6 kich thich giam
xuong dua t6i trang thai tir yén nghi t6i yén nghi sdu. Mac du vay rat it khi hanh gia chim vao giac
ngu. Trong giac ngu binh thuong, nhung song Alpha xuét hién khi ta nham mat. Tuy nhién nhiing
song nay chi kéo dai 1 thoi gian ngin va nhuong chd cho nhimng séng Delta.
Mic du ¢ giai doan dau ciia gidc ngi va thién, 2 dién ndo do gan gidng nhau, nhung sau d6 ngudi
ta nhan thdy 2 biéu do khac han nhau. , ‘
13-Lam gia tang su phoi hop cuia nhi€u nhoém té bao than kinh (synchronisation).
14-Lam tang tinh nhu nhuyén cua 6c nio (plasticité cérébrale).
Tinh nhu nhuyén I kha nang tai tao, tw stra chira va két hop bang cach san xuat nhiing té bao moi
hoidc bang cach thiét 1ap nhiing mdi twong lién (connexion) mai giita cac no ron voi nhau.
15-Phong ngira va diéu trj nhleu chtng bénh vit thé va tinh than.

16-Thién lam tré manh va sdng lau.

V- KHOA HQC DA CHUNG MINH 7 KET QUA TOT PEP CUA THIEN

1- GIAM SU XUNG UNG VA LO AU (stress, anxiété)

Xung Gmg 12 mot phan tmg khong chuyén biét ciia co thé khi no bi mét tac nhan kich
dong xam pham. D6 1a y niém dugc sang tao boi HANS SELYE vao khoang 1930, 6ng 1a mdt
bac si khoa noi tiét Gia nd Dai ngudi gbc Ao. Trong dinh nghia nay c¢6 2 yéu td 1a tac nhan va
phan g co thé ma éng goi 13 « Hoi ching thich nghi tong quat » (syndrome général
d’adaptation).

Hoi chimg niy gom ¢ :

- Truong luc bap thit gia ting mot cach ty phat : ving cd gay hodc eo lung thudng

cing cimg, dau thit

— Hé than kinh giao cam bi kich hoat gdy nén mdt s tridu chung :

* tim dap nhanh, huyét ap ting,
* hot tho nhanh,
* mau don vao cac co bip,
* chat lactates trong mau ting, n6 13 chét thai ctia hoat dong bép thit, néu
tich dong nhiéu s& gay ra dop bé cac bap thit,
« nhiing chét noi tiét sau day ting 1én trong méau : adrénaline, ACTH, cortisol,
prolactine...



- Nhitng cam xtc phat khoi : s¢ hai, gian dir, buc rirc. Tam tré nén lo au, nhai lai.
Y niém trén day chi bao gém nhting hién tugng sinh hoc.
Tbi xin dong goép mot thanh phan tam 1y hoc:
« Con nguoi bi xung ing khi co thé va tam thirc tiép nhdn qud nhiéu tin hiéu dén tir thé gidi
bén ngoai va bén trong qua 6 cira : madt, tai, mii, ledi, than vay, khién ndo bo khéng con biét
tin hiéu ndo quan trong dé xir Iy va hanh dgng » boi thé mudn tranh xung tng phai biét chon
lwa va phén loai cac tin hiéu. Thién giup chung ta lam cong viéc ndy

Thé gi6i bén ‘ngoai xam pham ta bang cach nao ?
- qua mit : anh sang choi chan hodc 1ap loé (cua cac phong tra khiéu vii)
- quatai : tleng dong 6 on a0, nhip diéu don dép, coi hu xe ciru thuong, xe canh sat,
nhiing tiéng reo lién tiép cta dién thoai di dong, tiéng la hét cua ké hung dir...
- qua miii : thudc 14, bui bam, mui xang khoi, ngay ca mui dau thom nong nac.
- qua ludi : vi chua cay, ruou néng chat, chit kich thich.
- qua than : nhitng dau nhirc, vét thwong bam dap cta co thé, su vay bua ti phia cta
nhiing lan ba dong dién tir phat ra tir may truyén hinh, vi tinh, di¢n thoai di dong...
Thé gi6i bén trong bi x4o tron vi :
- nhiing ky niém dau budn, tai hén, nhitng xtc dong tinh cam
- nhiing tinh cam dam me, thuong ghét. ..
- nhirng cam xc : sg hai, tirc gién, budn kho. ..
- nhimng y nghi tiéu cuc, xau xa nhai di lap lai.
Doi sdng xa hoi bdi thém nhitng cu ddm khc liét : that nghiép, ly di, mot ong cha khéc
nghié¢t, mot vi¢c 1am kho nhoc...

Tai sao thién c6 thé hod giai su xung ung ?

Trong thap nién 60, bac si Herbert BENSON, vién dai hoc HARVARD nghién ctru
hién tugng thu gian trong phong thi nghiém va kham pha ra riang tit ca nhiing ky thuét thu
gian [yoga, th6i mién, phuong phap Schultz, Jacobsin, Vittoz ,phan hdi sinh luc (biofeedback)

-] déu co6 mot dic dlem chung 1 1am khéi dong trong co thé mot loat nhimg thay d6i c6 tinh
chat it nhiéu khuén miu ma éng goi 12 « Hiéu &ng thw giin » bao gdm 4 diéu kién :

1- khung canh yén tinh

2- bép thit gian long

3- thai d6 budng xa (a let it happen attitude)

4- trang thai tAm it nhiéu tap trung (concentration)

« Hiéu tng thu gian » d6i nghich timg diém mot véi hoi chimg xung g trinh bay phia trén
ma ong dinh nghia 13 « trang thai kich hoat ddi giao cam véi su giam bién dudng » (état
hypometabolique d’activation parasympathique) c6 nghia d6 la trang thai an tinh cua h¢ than
kinh trong do co thé tiéu thy it nang luong nhat.
Trang thai ndy c6 dugc 1a do 2 yéu t6 :
1- cac bap thit dugc thu gian
2- hé than kinh déi-giao-cam duoc kich hoat

Dén thap nién 80 bac si BENSON tién hanh nghién ctru khoa hoc vé thién dinh trén
cac nha su Ty Tang di c6 nhiéu cong phu thién. Ong phat hién ra 1a thién dwa dén « hiéu ing
thur gian » mot cach chic chin va ty nhién. Pong thdi nhom clia cac bac si Richard Davidson
va Antoine Lutz thudc vién dai hoc WISCONSIN, nhén thay rang THIEN ¢c6 két qua t6t hon
trén su diéu giai phan ung viém (inflammation) so v6i nhiing phwong phap trude day xu dung
& My dung thé thao va am nhac tri liéu trong chuong trinh chdng xung tmg.
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Tir 46 béc si Kabat-Zinn dwa ra chuong trinh « giam xung tng bang tinh giac » (MBSR :
Mindfulness Based Stress Reduction) tai vién dai hoc Massachusetts va da dugc ap dung trén
200 binh vién tai Hoa Ky. O Phap hién c6 vai binh vién ap dung phwong phap trén va trudng
Y Khoa ¢ Strasbourg da mé mot béng cép « Y hoc, Thién va khoa hoc tim ndo»

2- THIEN LAM CHO SUC KHOE VAT CHAT BPUQC CAI THIEN

a- Thién 1am giam nhig binh vé tim mach :

- Nhiéu cudc nghién ctru cho thay 1a thién lam giam huyét 4 4p trén nhitng nguoi
hanh thlen moi ngay 15 phat. Nhiing nguoi bi huyét ap cao trung binh, néu hanh thién déu
dan mdi ngay co thé khong can udng thude (Sciences et Avenir — juillet 2013 p.38).

- Gan day nhit vao nam 2012, tai Dai hoc dudng Georgia Health Sciences
University (Augusta, Geéorgie), mot cudc nghién ctru trén nhing tré vi thanh nién bi cao ap
huyét nang, ching minh 1a hanh thién mdi ngay lam giam r0 rang khoi luong cua tim thit
trai, ma ching ta da biét 13 sy ting cta khéi lugng tAm that trai 1a mot yeu t6 dua dén suy tim.

- Tom lai nh¢ lam giam xung (mg, giam nhip tim (c6 thé giam 15 nhip/phut),
giam huyét ap ma THIEN c6 dnh hudng tot trén tim mach.

b- Thién lam ting hé thong mién nhiém (dé phong chong nhiém trun

- Nam 2003, tai Dai hoc Wisconsin-Madison nhém cua bac si Richard
Davidson va Jon Kabat-Zinn khao nghiém trén 2 nhom binh nhan : nhém c6 hanh thién va
nhom khong. Hai nhoém déu dugc chich thude ngira binh cim. Két qua cho thay 13 nhom c6
thién thi lvong khang thé chdng binh cum ting cao hon 1a nhém khong thién.

- Nam 2012, ciing tai Pai hoc trén, mdt cudc nghién ctru trén 150 nguoi vira
thién vira khong thién thi nhom c6 thién it bi cam hon va sé nghi viéc vi bénh giam 76% trong
khoang tir thang 9 va thang 5 1a khoang thoi gian nhiéu binh cam nhét (Annals of family
Medecine, Jul 2012).

c- Thién 1am ngin ngira s tai phat cia binh Trim cim

Binh trAm cam 12 mot binh thoi dai ¢ cac nude Tay phuong. Theo td chirc quic
te thi trén the gidi co6 khoang 100 tri¢u ngudi mac binh nay. Mot thong ké khac cho biét 20%
trong chiing ta cd it nhat 1 lan bi tram cam trong doi (1/5 nguoi).

Theé nao la binh tram cam ?

Binh trAm cam 12 mot binh tinh than trong d6 nguodi binh cam théy mét moi,
mdc du khong lam gi ca, sang ngu day da thdy mét moi ra roi.

Tinh than va thé xdc tré nén cham lut

Tinh cam trd nén buon chdn, khong tha thiét thich thi gi ca, ngay dén cai an,
cai mic, hay dén nhiing viéc truéc kia minh van thuong thich tha nhu nau an, chung don nha
cura, doc sach...

Su suy nghi tro nén cham chap, limg khirng, tri nhé lu mo, tw tuong khong tap
trung, y chi khong dong vién duoc. Khoa hoc vé nhan thirc (science cognitive) ghi nhan 3 dac
diém trén tu tuéng ngudi binh trim cam

1- Nguoi binh hay lap di lap lai trong dau minh nhimg ¥ nghi bi quan « toi la
ké thit bai, khong ra g1 », nhitng ¥ nghi hoi 11, tw nhéan t6i : « d6 14 1i cua t6i, do trach nhiém
cua toi lam hu hai. ..

2- Nhfrng ¥ nghi den ti bao trum tit ca tri gidc ngudi binh, cho chinh minh,
cho nguodi khac « thién ha déu kho thuong », « xa hoi déu thoi nat »...
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3- Nhitng phan doén c6 v& chic nit « t6i s& khong bao gio kha duogc, c6 udng
thudc ciing nhu vay thoi », « thé giéi khong bao gio thay dbi dugey. Ngudi binh khong con y
chi dé hanh dong véi y nghi « hanh dong ciing bang thira, ciing sé& thit bai. .
Hinh anh trén day mo ta tinh cam, y nghi va hanh dong cua nguoi bi Tram cam. Dbay
12 mot con nguoi dang dau khd, dau kho ca vat chat 13n tinh than.

Lam sao dé tri binh tram cam ?

Tir nam 1950, Tay y da c6 nhirg phuong thude diéu trj binh trim cam, nhung chung
gy nhiéu tac dung phu rat khé chiu. Dén thap nién 80, nho hiéu 18 co ché sinh binh 1 trong
6¢ ndo cb su x40 tron cac chit dan truyén than kinh (neurotransmetteur) trong d6 c6 2 chit bi
giam thiéu 14 noradrénaline va sérotonine, Tay y da diéu ché céc loai thude dé diéu tri mot
cach hiéu qua binh TrAm cam ma khong c6 nhiéu phan tng phu.

Vi su phat trién ctia khoa hoc than kinh vé nhan thirc (neuroscience cognitive) ma
chung ta cé thé goi tat 1a khoa hoc Tam Ndo, mot mon Tam Ly Tri Li¢u V& Nhan Thuc ra doi
(Psychothérapie cognitive) ; mén tri liéu ndy to ra c6 két qua tot dep trén binh Trim cam theo
bao cao khoa hoc nam 2005 cua Vién Quéc Gia Strc Khoé va Nghién Ciu Y Hoc Phap
(INSERM). Di nhién ddi v6i nhitng binh trAm cam ning co trang thai trAm uét (dépression
mélancolique) phai c6 sy hé tro thiét yéu cta thude men.

Thién co thé chién dau truc dién vdi binh tram cam khong ?

Mic dau c¢6 nhiéu nghién ciru khoa hoc cho thiy Thién c6 két qua tt dep trén nhimng
tri¢u ching ctia binh trAm cam nhu lo Au, s¢ hai, mat ngu, mét mai, dau nhure kinh nién,
nhitng mic cam t6i 16i, tu trach, hdi han, nhung chua ¢c6 mot nghién ctru nao cho théy la
Thién c6 thé truc dién diéu trj dugc binh Tram cam. C6 thé 1a sy ap dung tri liéu cta Thién
con méi mé va chua c6 nhitng co cdu nao cham soc riéng biét binh TrAm cam bang Thién.

O My tir 1979 gido su Jon Kabat-Zinn dd dua ra chuwong trinh triét giam xung Gmg
béng Tinh Giac( thién)c’y tai Pai Hoc Y Khoa Massachusetts. Hi¢n nay c6 hon 200 trung tdm
Y Khoa giang day va ap dung diéu tri cho ca binh nhan va nhan vién y té.

Niam 1995, bac si Zindel Segal va nhom ciia dng dua ra chwong trinh « MBCT : Diéu
tri tim thirc dua trén sy Tinh Giéc » tai Toronto, Canada. Pén nim 2004 c6 2 chuong trinh
bat dau duoc ap dung tai Binh Vién Tam Than Saint-Anne tai Paris boi BS Christophe
ANDRE. _

C6 mét diéu chic chan 14 Thién ¢ thé ngin ngira su tai phat ctia binh TRAM CAM.

Binh Tram cam 1a mot binh hay tai phat va cang tai phat thi cang tré nén kinh nién.

- 50% nhimng ngudi da lanh binh déu b tai phat.

- Sau 2 1an bi binh thi 70% s& tai phat

- Sau 3 1an bj binh thi 90% s& tai phat
Do d6 c¢6 ngudi phai udng thudce ca doi hay phai lam tAm 1y tri liéu hang chuc nim. May thay
cac BS Zindel Segal va Kabat-Zinn da dem Thién 4p dung vao trong tam 1y tri liéu va dua dén
hiéu qua 1a 1am giam 50% su tai phat ngay ca sau nhiéu 1an bj binh.

S& di ngudi binh khong thoat khoi binh trdm cam va hay bi tai phat vi 2 1y do :

—  Thu nhit ngudi binh khong tha thir dwoc cho minh hay cho ngudi da gay ra hoan
canh d& minh phai roi vao tinh trang dau kho budn rau. Nhiing tu twong tiéu cuc,
den t6i, nhitng cam xuc dau budn, nhitng phan tmg co rut dau hang cta tim tao
thanh mét so d6 ctr lap di lap lai trong dau nguoi binh. Mdi 1an 1ap lai 1a mot 1an
nhan chim tim tu nguoi binh vao trang thai tram cam, khong cat dau dayduoc.

— Thu hai 12 nhitng k¥ niém da chim sau vao ky trc bi khoi ddy mdi khi c6 ai nhic
t6i (qua 16 tai) hodc nguoi binh nhin thiy lai quang canh xua, noi da xdy ra bién cb
1am minh dau kho (qua cira mét) ;
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tirc khic cai so do : tu twdng tiéu cyc = cam xtc dau budn > phan tng dau hang
lai n61 day va lap lai trong dau nguoi binh, lam nhan chim mat 1an nira c4 than tam
nguodi binh vao trang thai u toi.

Lam sao Thién co thé ngan ngwa dwoc sw tdi phat cua binh Tram cam ?

- Cong viéc chinh yéu ctia Thién la ghi nhén, hay biét cac vong tdm, vong ni€m va
budng bd dé trd vé vai trang thai tAm yén lang, dinh tinh. Thién 1a phap ddi tri truc tiép cia su

nhai lai, 13i nhai cua tdm

- Lau ngay, chay thang, Thién tao cho tim mot théi quen budng bo( lacher prise)
khong bam viu, khong chap thi ngay ca ddi véi diéu thién. Tam s& c6 mot thai d6 an nhién ty
tai. Cai « so dd tAm » dau kho bi pha vo. Nhirng k¥ ni¢m u budn chi con 1a mot vong ni¢m
nhu bao vong ni¢m khac thoi.

- Khi tu tap Thién Chi, néu déc so thién, trong tam co dﬁy dus yéu td : tAm, tr, hi, lac,
dinh. Pay 1a mét trang thai sung sudng, hanh phuc cia ca than tim ma nguoi phat tir thuong
hay chtc nhau : « Than tdm thuong AN LAC ».

bén nhi thién con 3 trang thai : hi, lac, dinh.

Pén tam thién con 2 trang thai : lac, dinh.

DPén ti thién con 2 trang thai : dinh, xa.

O trong ca 4 tang thién ny tdim khong c6 phién ndo, u budn. Chi s khi xudt thién néu
khong c6 su Giac Tinh, Tinh Can ctia Thién Quén, thi e ring tim c6 thé roi vao trang thai cu.

Vi vy phai thudng xuyén tu tip thién Chi Quan dé giit gin trang thai AN LAC, TINH
GIAC ctia than tam.

Vi trang thai nﬁy tam khong thé roi vao binh TrAm cam tr& lai duge.

3- SUDPAU NHUC bUGC HANG PHUC

Dau don la mot cam giac ma nhiéu ngudi hang chiu dung do bi chan thuong, giy
xuong, binh tat hodc gia yéu. Néu kéo dai n6 anh hudng dén tinh than lam cho binh nhén tré
nén budn kho, bit luc, tuyét vong, trdm cam.

Trong kinh Phét c6 néi dén mot miii tén bén trang 2 dich : ca than 1an tAm. Gan day
khoa hoc kham pha ring su dau don cang kéo dai cang lam cho v& ndo mdng di (méditer,
c’est se soigner, p.233, Dr Frédéric Rozenfeld ).

Ttr thap nién 1980, gido su Jon Kabat-Zinn di nghién ctru su giam dau bang Thién
Tinh Giac ; 6ng théy réng sau 10 tudn 18 thién tich cuc, phan nira s6 binh nhan duoc giam dau
nhirc dén 50% (danh gia bang nhitng muc thang do luong dau nhirc). Pong thoi 6ng ciing
nhan thiy tinh than ctia ho phan chan, t tin hon.

Bac si Fadel Zeidan, ¢ truong dai hoc Wake Forest (Caroline du Nord) cling da ching
minh hiéu qua giam dau cta thién cao hon ca nhiing thudc giam dau lau nay.

Chi can 4 thoi thién ding cach mdi lén 20 phut cing d nang cao muc chiu dung dau dén
trong cac phong thi nghiém. Khong can phai 1a nhiing thién gia kinh nghiém lau doi.

Thién c6 thé 1am giam dau 1a nho b¢ phin Thalamus ¢ gitta 6¢ ndo, c6 phén su diéu
chinh nhiing cam giac dau nhirc Xuét phat tir mot phan nao do6 cua co thé va goi nhiing tin
hiéu dau nhirc 1én phan v ndo than thé giac quan tuong ung (Cortex somato-sensoriel) .

Trong luc thién khi ta chii tim vao mot phan nao do6 cua co thé, thi song Alpha giam trong
phan v ndo tuong ung, lam cho cam giac dau nhure tang 1€n & phan co thé d6 va song Alpha
& nhitng viing co thé khac ting 1én s& lam giam dau nhirc ¢ nhitng ving co thé niy. Pay 1a két
qua nghién ctru ciia BS Catherine KERR, ¢ Pai hoc Grown (Providence, My Quéc) (Frontiers
in human neuroscience, 2013) Vi viy trong khi thién, néu bi dau nhirc thi phai cang cha tim
vao dé muc cin ban 13 hoi thd hodc cam giac toan than.



4- SU CHU TAM va TRi NHO PUOC GIA TANG

Thién 14 tap luyén dui mai sy CHU TAM va TINH GIAC.

Chu tam (attention), trong Phat gido goi la niém, day khong phai la tung niém lap di
1ap lai danh hiéu Phat hay mot cau chu (mantra) nao do (mac dau day cing co thé 1a mot
phuong phap tinh tdm). Chu tdm 1a ghi nhén, hay biét, nam bt 1 dbi twgng khi no lot vao 6
ctra 1a mat, tai, mi, luoi, than va y. Mudn l1am duge cong viée ¥ thirc hay biét nay, phai co su

tinh gidc , sang sudt di kém va dong thot phai 6 mot nang luc tdm toi thiéu (énergie mentale).
Su chu tdm gitp ta chon loc nhitng tran canh can xtr Iy (traiter) va gin giit su xt Iy & mot mirc
d6 nao d6 dé quan sat.

Cong viée cua thién gia chi co thé thoi va 1ap di 14p lai hang ngan 1an, hang chuc ngan
1an va hon thé nita cho dén khi ndo chi tAm trd thanh phan xa cta cac gidc quan va tim thirc.
M5i 14n ¢6 mét tin hiéu (information) nao do lot vao 1 trong 6 ctra, 1ap turc dugc chu tdm sang
séiy chon loc.

Tai sao nho Thién tri nho dwoc gia tang ?

Tri nh6 1 mot kha ning tinh than khién ta c6 thé khoi lai nhitng gi da dugc ghi nhan
va luu gitr trong tAm ndo. Tri nhé dugc thanh tyu nhd 3 tién trinh sau déy

- ghi nhan (chép, nhé, hoc, encodage)

- luu trir (stocker)

- khoi lai (restituer)

Mudn ghi nhan mét cach chic chin, trudc hét phai nho téi cac gidc quan (5 cin) ghi
nhén nhiing tin hiu tu thé gidi bén ngoai. Nhirng tin hi€u ma giadc quan vira nhan dugc lién bi
oc nao phan tich, so sanh véi nhitng tin hi¢u (informations) da dugc ghi chép tur trude, pha
thém mau sic cta tinh cam, ciia khong gian va thoi gian trong bdi canh ghi nhan dugc.

Nhung mdi giac quan khong binh dang d6i véi tri nhd : mét chi luu gitr hinh anh trong
vong 250 t6i 500 phan ngan gidy (milliseconde). Tai luu gilr tir 2 cho t61 10 gidy. Do 1a chi ké
to1 nhiing giac quan thong dung nhat. Giai doan nay duoc goi 1a tri nhé giac quan.

C6 nhiéu nguoi 16n tudi cam thiy tri nhé bi suy giam nhiéu tuéng minh bi binh mét tri
nho, nhung that ra chi do cac giac quan suy kém khong ghi nhan duoc nhitng &m thanh, hinh
anh ban dau, do d6 khong nh¢ den viée gi da xay ra.

Cho du cac giac quan Van con t6t lanh, su ghi nhé s& khong dién ra néu khong co su
chi tim. Pay 1a mot diéu kién can thiét khac cua tri nhé. Nhu vay chiing ta da thy twong
quan giiva thién va tri nhé la do trung gian ciia sw chii tim.

5- CO CAU NAO BO BUGC CHINH TRANG thay ddi :

Thién khong nhitng 1am thay 601 sinh hoat ctia dién nédo ma con lam thay dbi co clu
clia ndo b. Trude day nguoi ta nghi rang dén tudi truong thanh thi bd 6¢ con nguodi khong
con phat trién nita, nhitng té bao than kinh mot khi chét di thi khong dugc thay thé.

Pau thap nién 90, Brent Reynoldo va Samuel Weiss, ctua vién dai hoc Calgary la
nhirng ngudi dau tién kham pha ra cac té bao gde (cellules souches) & trong 6c clia nhitng con
chudt truong thanh. Vai ndm sau ngudi ta quan sat duoc tién trinh sinh thanh thuc sy cua cac
té bao than kinh trong bdu khitu gide (bulbe olfactif) va trong b6 phdn cd ngira (hippocampe)
1a nhitng bg phan lién hé dén tri nhé va sy hoc héi.
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Oc ndo ¢ tinh nhu nhuyén (plasticité), n6 luén ludn duoc tai tao. Kha nang bién do6i
song dong nay tuy thudc su hoc hoi, luyén tap, kinh nghiém trong doi song, sy di truyen
thu6c men thuong dung va binh tat. Thi (du : m6t nhac si dwong cam choi nhac moi ngay trong
nhiéu nam, thi IRM cho thiy su phat trién phi dai ciia ving 6c ndo kiém soat ctr dong ctia ban
tay.

bén thap nién 2000, nir tién si Sara Lazar, diéu khién mét nhom trén 10 nha bac hoc
nghién ciru két qua cua thién Minh Sat (Vipassana) trén bo ndo ciia nhitng thién gia tam
thuong nhu chung ta, nhung mdi ngdy hanh it nhat 13 15 phat. Ba nhan thiy 14 thién 1am ting
do day ciaa vo nio.

1- Th nhat 13 ving v ndo lién quan téi nhan thirc, tirc 13 viing vé ndo cham théi
duong o phia dudi (cortex occipito-temporal inférieur).Co nguoi hdi ba tai sao vung nhan
thire ? Ba noi la nhiing thién gia minh sat duoc luyén tap dé nhin thé gi61 chung quanh bang
con mit chanh niém tinh giac, khong phai chi thyc hanh trong khoa thién ma thoi. Ching ta
cling nhé trong kinh dién Dtrc Phat ¢ néi 1a mat ngai cang ngay cang sang ra nhd hanh thién.

2- Hai vung v ndo khéac ciing phat trién 13 viing vé ndo miii ddo trude bén phai
(insula antérieur droit), ving nay cho ta biét cam giac & ngoai da va nhiing cam giac ndi tang.
Chung ta nh¢ bai kinh T niém X@ day ching ta niém tho bén trong va bén ngoai. Tho bén
trong chung ta 1a biét nhimg cam giac ndi tang, ¢ tu thé va ctr dong. Va dong thoi ludng trén
va gitta cua vung vo nao tlen tran cing phat trién (sulcus supérieur et moyen du cortex
préfrontal droit), ving nay giip ching ta tiép thu nhing cam xuc va nhing y nghi hang ngay.
Ta niém X day ching ta tiép nhan nhimg cam tho va dong thoi ghi nhan nhitng vong tam
nhirng trang thai va d6i twong cta tm.

Chung ta biét 1a cang 16n tudi, vd ndo cang ngay cang mdng di.Chyup IRM so nio
nhirng ngudi trén 80 tudi déu thdy nhu vay. D6 1a triéu chimg cuia sy mat mét cac té bao than
kinh ma khong duoc thay thé va cac khép ndi synapses giita cac té bao than kinh va nhiing soi
day lién hop khong con hoat dong nén chét di. Cho dén gio khoa hoc di chirng minh dwoc
Thién Minh Sat 13 mét phwong tién hiéu qua dé gin giir khdi lrgng ciia vé ndo. Khoa hoc
dang tiép tuc nghién ctru vé két qua cta nhiing loai thién khac trén 6¢ nio.

6- THIEN TU BI LAM PHAT TRIEN TINH CAM VI THA va THAI DO Vi XA HOI

Giéo su Richard Davidson, ctia vién dai hoc Madison va gido su Antoine Lutz,nay
thudc vién INSERM & Lyon, dd nghién ctru trén cac thién gia ldo luyén, khi cic vi nay hanh
thién tir bi thi séng ndo cua ho gian dai ra va trd thanh cac sdng gamma va nhitng khu nio
(aires) lién quan t&i tinh cadm vi tha, sy hdi nhap, tinh mau tir, nhitng xtc cam tich cuc, sy
chuan bi hanh dong dugc kich hoat manh mg.

Ba Helen Weng, cling thudc dai hoc Madison, da so sanh 2 nhém, nhom thir nhét hanh
thién tir bi va nhom thir hai thuc tip « tai danh gia nhan thirc » dé thay doi phan tng cam xtc
trude mot hoan canh giy xtc dong. Ba nhan thay nhom hanh thién phat trién tinh cam vj tha
va thai do vi xa héi va khu ndo hanh nhan (amygdale) lién quan toi sy hung dit, sy san han va
s¢ hai gidm hoat dong 1o rét.

7- HIEU QUA CHONG LAO HOA TOT DEP

Gia l30 13 1 hién tuong tu nhién, ai ciing phai gia, ciing phai chét. Gidc mo mudn doi
cua con nguoi la tim dugc thude truong sinh. Vao thoi cua Pic Phat, tudi tho ciia con nguoi &
An D6 rat ngin. Ngai sdng duoc toi 80 nam, cac dé tir ciia Ngai ¢6 ngudi sbng dén 120 tudi
nhu Ngai Ananda, Ngai Kassapa...

Vay thi bi quyét ndm & dau ?
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Su 140 hod xdy ra & tit ca cac co quan, bo phan trong co thé. N6 bat ngudn tir trong
cac t& bao va duoc qui dinh béi nhiéu yéu t6 :

- Di truyén : ¢ nhiéu gia dinh séng rat tho, gan nhu cha truyén con ndi;nhung ciing
c6 nhiing cip sanh d6i do cing mét trimg, nghia 14 c6 cung mot di san géne gidng hét nhau
nhung tanh tinh khong gidng nhau, binh hoan khong gidng nhau va chét ciing khac nhau.Nhu
vay yéu t6 di truyén di bi bién d6i che l14p khong thé hién duoc dic tinh ctia minh.

Do d6 gan day cac nha khoa hoc quan tam t6i nhiing yéu t6 do hoan canh va moi sinh.

- b6 1a nhing yéu t6 ngoai di truyén (¢pigenetique) : nhing yéu tb nay can thiép rat
som vao doi song cua thai bao va cua tré tho r6i tiép tuc anh huong trong sudt cudc song.
Nhimng bién ddi ngoai di truyén sau khi d hinh thanh c6 thé trao truyén lai cho nhiéu thé hé
con chau vé sau, nhung ciing c6 thé hdi chuyén nhu cii (réversible). Nhitng yéu t nay bao
gém nhitng diéu kién sinh séng, su giao duc, cach an uéng, sinh hoat, nhirng thdi quen, méi
truong sinh sdng cua ca thé...

Ngudi ta tim thiy « Co nhitng bién d6i hoa hoc & ngoai vi chung quanh cac génes (nhu
acétylation, méthylation, phosphorylation...) lam trc ché khong cho chung thuc hién chuong
trinh ctia chung hoac ngugc lai kich thich 1am phat trién nhiéu binh tat : nhu ung thu, binh
tiéu duong, binh ty mién ( maladie auto-immune ) hodic gop phan tao nén tanh khi, su séng
lau hodc mau gia cta 1 ca thé.

Chinh trong khuén khé bién d(;i ngoai di truyén niy ma khoa hoc di kham pha
ra rang Thién tap lam cho con nguoi song lau.

Nguoi ta biét rang té bao cang gia thi khuc dau (télomere) cua cac nhiém sic thé
(chromosome) cang cut di cho dén khi n6 cut han thi t& bao s& chét.

BS Elizabeth Blackburn (gidi Nobel Y khoa nam 2009) da kham pha ra enzyme télomérase,
1a chét ¢6 sin trong co thé ¢6 thé stra chtra sy hao mon cua céac télomére 1am cham lai sy 130
hoa. Ba thay rang sinh hoat cta chét télomérase gia ting nhiéu & cac thién gia.

Nhiéu nghién ctru khac ciia Trung tdm Y Khoa Beth Israél Deaconess tai Boston, ciia
vién dai hoc Davis (Californie) cling dua dén két luan nhu vay:3 thang hanh thién lién tuc,
mdi ngay 6 tiéng lam ting rat nhiéu sinh hoat ctia chat télomérase.

Nhu vay THIEN lam cho con ngudi chim gia va séng lau.

VI- KET LUAN

Thién su Thanh Tt noi « tu 1a chuyén nghiép ». Chu Phat ba doi déu di day tu 1 1am
lanh,lanh di va thanh loc tim.Dtrc Phat Thich ca di vt va trong 6 nam troi dé di tim phuong
phap thanh loc tAm hiéu qua. Sau khi thanh dao ngai tuyén bé Tt Niém xu 1a con dudng doc
nhét dua dén thanh tinh cho chung sanh, vuot khoi sdu ndo, diét trir khd wu , thanh tyu chanh
tri, chirng ngo Niét Ban (Kinh Ni¢m Xur, Trung Bo Kinh, Thich Minh Chau dich Viét)

Chung ta may mén sdng trong mot thoi dai ma cac nha khoa hoc ddng thoi 13 nhing
hanh gia nhu Ricard Mathieu, Francisco Varela, Sara Lazar, Christophe André, Frédéric
Rosenfeld...Ho d4 bo cong ra nghién ctru nhitng loi ich chéc chin cua thién trén co thé va tim
thirc con ngudi. Ho dd chimg minh thién c6 thé thay ddi sy phat biéu cua nhiing génes xiu ma
ta co thé goi la nhitng ching tir xau,khéng ché khong cho ching thyc hién nhitng chuong
trinh cta ching. Nhu vdy c¢6 phai 1a chuyén nghiép khong? Vay thi chung ta doi gi ma khong
thuc hanh thién dé dem lai strc khoé va sy an vui hanh phuc cho chinh minh va nhiing nguoi
xung quanh? Mdi ngudi phai 1a mot bac si cho minh trude tién.

BS NGUYEN TOI THIEN
VPH LINH SON 23/2/2014
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