NANG LUQNG TINH THAN

Chit ning lugng trong khoa hoc chi dinh mét phan luong (quantité) vat 1y biéu thi mot tinh chit
do luong dugc cua mot sy vat hay mot hé thdng. Ning luong luén luén duge bao ton, nghia 1a n6 c6
thé chuyen d01 tur dang nay sang dang khéac trong dién trinh (processus) chuyen bién ty nhién,
nhung tong s6 ning luong van khong thay d6i dung theo dink ludt vit Iy bdo ton ndang lwong. N6 cd
thé xuat hién, tiy theo hoan canh, dudi dang : su chuyén dong, su két hop (cohésion), ai luc hoa hoc
(affinité chimique), dién lyc, tir luc, 4nh sang hay tir nhitng dang trén lai chuyén bién sang mot dang
nang lugng khac.

Su bién dudng (métabolisme) trong co thé twong Umg véi tat ca nhimg phan ung héa hoc cua tat
ca nhimg té bao cua co thé va mirc d6 bién dudng thuong dugc dlen ta dudi dang luong nhiét do
phong thich xay ra trong nhitng phan tng héa hoc. Nhiét d§ 13 miu sé6 chung (dénominateur
commun) ciia tit ca ning lwong dwoc phéng thich trong co thé. Pon vi duoc sir dung dé chi
dinh nang luong dugc phong thich hoac tiéu thuc 1a Kcalorie hay Calorie = 1000 calories (¢ khong
viét hoa). Thi dy : mot nguoi nang 70 kild, can mdi ngay khoang 2000 Cal. cho nhimng nhu cau binh
thuong. Trong co thé, ning luong duoc du trir dudi dang chat ATP (Adénosine triphosphate) hodc
chat Créatine phosphate. Chat nay co thé bién thanh chat kia va nguoc lai.

Tinh than 13 thanh phan v6 hinh céu tao nén con ngudi, cung voi vat thé 1a thanh phan vat chat.
Trong ngodn ngir Viét Nam, c6 3 chir gan nhu dong nghia dé dién ta cing mot ¥ niém : Tam thuc,
Tam ¥ va Y thirc. Néu nang lugng dugc dinh nghia la kha nang tao dugc mét tac dong, mot cong
nang (travail) thi ta c6 thé n6i TAm thirc 13 ning lwong vi n6 1am duoc rat nhiéu viée :

a) Tiép nhén va hay biét cac cam giac : théy, nghe, ngui, ném, dung (xuc, tho),
b) Dién dich va dinh danh cac cam giac (tudng, tri gic),
¢) Ghi nh¢, hoi tuong, tuong tuong, lién tudng (tri nhd),
d) Hinh thanh y dinh va uéc mudn (tw),
¢) Tap trung su hay biét trén mot ddi tuong (dinh),
) Budng x4, chuyén huéng tam dén mot ddi tuong khac (tacy),
h) Do tim, chon lya, sang loc nhitng thong tin, tin hi¢u dén tir thé gii bén ngoai dé hanh dong :

- hoac mot cach ty dong khong can suy nghi do thoi quen, phan xa, bét chudc,

- hodc mot cach c6 kiém soat, dian do, suy nghi theo nhiing ti€u chuan gia tri dao duc, 1y luan,

tham my... nho sy phéi hop lam viéc cua chu tam, tinh giac, tinh can, tic Y, ghé so va ho then toi

16i (chanh niém).
1) Tam lam viéc qua 3 céch :

*Suy nghi, tinh toan...,

*Ngon ngit : dién ta bang 101 noi, chir viét va cir chi,

*Hanh vi diéu khién cac cir dong va cic cong tac dé hoan thanh y dinh,

k) Tam c6 kha ning thé hién dirc tin, tinh cam va cam xuc (...),
1) Tam co6 kha nang nhén dién dugc chinh minh hodc tu tuéng cua minh,
m) Tam tao ra sac phap (tam ly gia Hoa Ky Ekman da phat hién 60 nét mat dién ta sy san han).

D6 1a chua ké 14 nhiém vy dién tién trong 16-trinh-tdm dugc mé ta boi Tam-1y-hoc Phat gido (Vi

Diéu Phéap) duoc xem nhu dién trinh ctia mot dong vi-nhan-thtrcc (micro-cognition). Dién trinh

nay xay ra theo mot trat ty thir 16p nhat dinh khi c6 mot déi tuong xuat hién tir bén ngoai trudc 5

clra clia gidc quan, hodc xuat hién trong ndi tAm trudc cira ¥, tuy theo thoi khoang séng : luc

thirc, 1ac ngu, lic chiém bao, ltc nhap thién hodc lic chét... Mot 16 trinh nhu thé ¢6 tir 12 t6i 17

chip sat-na tdm lién tiép.(sat-na tdm 1a don vi thoi gian ngdn nhat ma mot loai tAm c6 thé chiém

hitu trong tién trinh sanh diét cua tim.Danh tir ndy bao ham 2 y niém thoi gian va tam, nén duoc
goi 1a sat-na tam. C6 sach goi 1a chip tu twong) Nhiéu 16 trinh nbi tiép nhu thé theo mot nhip do
nao do6 s& cho ra mot chirc ning cta tim néo nhu tri giac, hoi twong, suy nghi... Thi dy : mudn tri



gi4c (dinh danh) mot d6i twong, phai trai qua it nhét 5 19 trinh. Mdi sat-na trong 19 trinh c6 mot
nhiém vy nhat dinh, 1am viéc trong tiém thic. Co tt ca Mudi bén nhiém vu nhu sau :

(DTai sinh (Patisandhi): tuc sinh, kiét sinh thic.

@H kiép (Bhavanga) hitu phan : tiém thirc.

@Khan mon (Avajjana): huéng tAm.

@—@Nam thuc (Paficaviifiana): nhan, nhi, ty, thiét, than.

@Tiép thau (Sampaticchana).

@Quan sat (santirana): suy xét.

@Phan doan (Votthabbana): xac dinh.

@DPong toc (Javana): téc hanh, tac hanh .

®@Thap di (Tadarammana): Mét, Na canh, luu chép.

@T1r (Cuti).

Doéng toc (toc hanh)
Phan doan (xac dinh)
Quan sat

Tiép thau

y O song thuc

Khéan 5 moén

Nhitng kha nang va viéc lam trén ddy gan nhw bao gom tat ca doi song tam ly cua con nguoi. Co
nhitng kha nang bam sinh do sy tién hoa (évolution) ctia giong nguoi tur tao thién 1ap dia, nhung
cling c6 nhitng kha nang thu dac do rén luyén, hoc hoéi, dui mai cua moi ca nhan.

Trong vin d Pinh nghia Tam, ta con can phai néu ra nhitng hinh thirc biéu hién va nhiing
nguyén nhan gan ctua TAm nita cho diy du 4 yéu té : Thé, Twéng, Dung va Nhén cin thiét.
Tudng 1a su biéu hién, 1a trang thai xuét hién; TAm c6 thé xut hién véi 16 trang thai :

-Tam tham/ Tam khong tham

-Tam san/ Tam khong san

-Tam si/ Tam khong si

-Tam hon trAm

-Tam phong dat (vong tudng)

-Tam phat trién (dwoc rén luyén) / Tam khong phat trién

-Tam hiru han (thudc Duc gidi) / Tam vo thuong (thude sic gidi va vo sic gioi)

-Tam dinh / Tam khong dinh

-Tam giai thoat / Tam khong giai thoat.

MJi loai tam lién két véi mot trong 5 loai cam tho : vui, sudng, budn, dau va than-nhién (Hi, lac,
wu, khd, xa) tao thanh mat trang thai riéng bi¢t, thi du : Tam Tham lién két véi Hy hoac X4 ; Tam
San luon luén lién két voi wu sau, dau khd ; Tam Si ludn ludn lién két véi Xa...

Riéng khoa hoc quan tim dén nhiing trang thai cua tam lién két voi do phat song ctia ndo. Nio
bo phat ra 5 loai song c6 tan s khac nhau tuy theo trang thai cia tam :

a) Song Gamma (>40-100 Hertz, hoic hon nira)
Song Gamma biéu hién mot trang thai dinh tam that manh hodc mot trang thai tinh giac cuc dg,
n6 chi phdi déng bo, thong nhit nhiéu ving ndo bd cach xa nhau. Nha than-kinh sinh-hoc Walter



Freeman, thudc Vién dai hoc Berkeley ¢ Californie, da kham pha dau tién ré'mg hé théng cam-
giac van dong cta tim thirc 6 xu hudng sinh ra nhirng khoang sinh hoat dong bd (synchronisé)
¢6 tan sb 1én dén 30-80 Hz.

Vién khoa hoc tim-ndo UCSD d# ghi nhan duoc nhitng séng nio c¢o tan s 1én téi 100 Hz va trén
nita gan t6i 200 Hz (dwoc goi 1a song Lambda). Tinh trang nay xdy ra véi nhiing thién gia ldo
luyén c6 nhiéu nim luyén tap thién tir bi hay thién Minh Sat (présence ouverte). Thang 6 nim
2002, cac nha tam-ndo-hoc Richard Davidson va Antoine Lutz da thir nghiém trén nha su
Matthieu Ricard v6i cach thién Tir Bi, nhan thiy ring nido b cua 6ng phat song Gamma (>40
Hz) mét cach rd rang, va nhiéu viing khac ctia vo ndo ciing dong bo phat séng nhu vay.

b) Séng Béta (12-40 Hertz)
Song Béta tuong tng vai trang thai tam tinh thue, hoat dong, hoat bat, lanh le, uwu tu, kich dong,
qué quyét, nhiét thanh. Tan s cuia song ndo cang cao, tim ndo cang xir Iy mau le cac thong tin
va tin hiéu dén tir thé gidi bén ngoai 1an bén trong, va ghi nhd, hiéu biét cang hiéu qua hon.

¢) Song Alpha (8-12 Hertz)
Song Alpha tuong tng v6i trang thai tdm nghi ngoi, an tinh, yén binh, tinh than va bap thit thu
gian. Cong dung cua song nay la tam quay vao thé giGi bén trong, va ngan chan nhing kich thich
dén tir thé gidi bén ngoai. Song Alpha c6 mit khi hanh gia bat ¢au hanh thién.

d) Song Théta (3,5-8 Hertz)

Song Théta twong ung voi trang thai tam ntra tinh nira ngu (hypnagogie), mo mang, hay dang
sang tao cua cac nghé si. Hai khoa hoc gia Nhat ban Kasamatsu va Hirai ghi nhan séng Théta
trén cac thién su Zen ldo luyén dang thién dinh siu, nhung vén tinh thirc sang sudt. Vién Dai hoc
Colorado va A+M ¢ Texas chimg minh la nhimg nguoi tr6i bong bén trong khoang “khong trong
luc” (nhu cac phi-hanh-gia), 6c ndo phat sinh rat nhiéu song Théta : ho rat tinh thure, sang sudt,
6 nhidu ¥ twong sang tao va hinh anh trong dau, va trong 3 tuan 18 sau d6 ho c6 rat nhiéu sang
kién. Song Théta co cong dung trong su ghi nhd, mi hoa (codage) cac tin hiéu va hdi tudng cac
ky ni¢ém xa xua.

e) Song Delta (0,5-3,5 Hz)
Song Delta hién dién nhiéu nhat trong gidc ngi sau, khong mong mi (giai doan 3-4 cua chu ky
gidc ngu). Madi gidc ngii c6 khoan 3-4 chu ky dai chimg 1gi630phat; moi chu ky ¢ 5 giai doan :
gidc ngli cham nhe 1-2/ gidc ngt chdm sdu 3-4/ gidc ngu nghich dao 5. Cong dung cua gidc ngl
sau 1a gitp co thé nghi ngoi, phuc hdi sinh lyc va kién toan sy mién nhiém.

Yéu t6 thir tw dé dinh nghia Tam I nguyén nhan gan. Theo Tam-1y-hoc Phat giao, TAm c6 4
nhén cin thiét : Séc, Tho, Tu’o’ng, Hanh.

- Séc : ching han khi ta nhin thiy 14 vang roi, ta chot nghi dén muia Thu ; khi ta nghe tiéng ga gay,
ta nght troi sap rang dong... Nhitng y nghi d6 chinh 1a Tam. Nhu vy, hmh anh 14 vang, tiéng ga
gay 1a sic phap di sinh ra Tam.

- Tho : 1a mdt cdm gidc, mot tinh cdm hay cam xtc s€ gay ra bao nhi€u la loai tam wua thich, ghét
bo, ding dung...

- Twéng : 13 su ghi nho, hdi tuong, dién dich, tudng tuong, tit ca chinh 1a Tam.

- Hanh: 13 tic ¥, chu tim, ¢6 ¥ dé hanh dong qua than, khau, y. Hanh c6 thé dugc xem la dong
nghia voi nghiép. Trong thuyét Thap Nhi Nhan Duyén ta thdy V6 Minh — Hanh — Thirc..., nhu
vay Hanh sinh ra Tam vay.

Ning luong tinh than 1a kha nang 1am cho tdm song va ton tai. Tam 1y hoc Phat gido c6 néi dén
yéu t6 Tam Mang Quyén (énergie mentale), khong c6 né tdm khong thé nao ton tai. Tinh than chi
hung manh khi tam o trong trang thdi an lac, tinh gidc, dinh tinh va khong co phién ndo.



Khoa hoc ngdy nay chwa hiéu 16 lim ning luong tinh than phi vat chat nay, nhung tir tir da c6
nhirg nha khoa hoc tién bd khong bang long véi bire tuong ngin cach giira vat chat va tinh than, vi
ho thay rang nhiing nang lugng vét 1y thuan tiy khong giai thich dwoc tit ca nhiing hién tugng
trong cudc séng con ngudi, nhat 1a nhitng hién tuong tdm linh, hoic nhitng hién twong ma giac quan
con nguoi khong cam nhan dugc (extrasensoriel).

T ndm 1994, gido su than-kinh sinh-hoc Jacobo Grinberg & Mexique dé thi nghiém trén 2
ngudi dang thién sau 20 phut, ngudi nay huong tam dén nguoi kia, ca hai déu ngdi trong 2 cai 1ong
Faraday cach xa nhau (16ng Faraday lam bang kim loai dé ngan chin anh hudng cua cac song dién
tu [onde electromagnetique]). Ong kich thich ndo bo cua ngudi thir nhit, sau d6 6ng do nhing thay
d6i trén dién-ndo do cia nguol nay. Dong thoi, nguoi ta do dién- -ndo d6 ctia nguoi thir 2, thi thay no
ghi nhan nhiing thay doi giéng nhu ¢ nguoi thir nhirt. Hai ngudi ndy chi lién lac v6i nhau bang tu
tuong va ¢ cach xa nhau c6 thé hang trim kilomét.

Thi nghiém néy duoc 1ap lai nam 1999 tai Luan-Don boi bac s Fenwick va nam 2004 tai
Seattle boi gido su Standish. Thi nghiém ndy ching to ning lugng tinh than ¢ thé phat song boi
ndo bd voi 4 dic diém sau day :

- Cudng do song rét yéu.

- Nhung séng nay c6 thé xuyén qua 10ng Faraday.

- N6 doi hoi phai co sy cong hudng dong bo giira 2 ngudi (mise en résonance ou communication).

- N6 dugc tiép nhan tirc khic cho du khoang cach giita 2 ngudi rat xa. Piéu ndy chimg to vén tdc
song rat nhanh va n6 khong bi phat tan boi khoang cach.

Tt thap nién 2000, gido su Konstantin Meyl, nha vat-1y & dai hoc Stuttgart, Ptic, chuyén nghién
clru cac vat-ly-truong xody oc (physicien des champs des Vortex) va cong su vién la bac si Hervé
lanecek, thi-y va sinh-hoc-gia nguoi Phap, cong nhan rang “céc song tinh than do ndo bo phat ra cé
ddc tinh cua cac song scalaires va phat truyén thiang, dung theo vong xoay khac véi cac song dién tir
nam ngang theo hinh luon séng (sinusoidal)”.

Céc nha khoa hoc di cong nhan “& bé siu cua vat chit c6 niang lwong, & bé siu cia nang luong
c6 hé théng tin hiéu (information structurée), & bé sdu cua tin hiéu c6 tdm thirc” (Dr Xavier
Emanuelli).

Nhu vay, vat chét va tinh than co chung mot ban thé. Mot sb nha khoa hoc di xa hon nira va dat
van dé : “Vay nang luong ctia tim thirc 1a cai chi ?”. Dén day, ho tién toi mire d9 lwong tir ctia y-
thirc-truong (niveau quantique du champ de conscience). Mot s6 nha khoa hoc da dwa ra nhimg ly
thuyét lugng tir vé ban thé ctia tim thirc, nhu gido su Karl Pribram (dai hoc Stanford, Hoa ky), nha
vat Iy hoc Roger Penrose, nha sinh hoc Stuart Hamroff, nha vat 1y hoc Philippe Guillemant (CNRS,
Phép), gido su sinh-vat-ly Raphaél Cannepass-Riffard, G.S. Tdm ndo hoc John C. Eccles, khoi
nguyén Nobel Y khoa 1963. Mdi vi dua ra mot gia thuyét, nhung chua c6 mot gia thuyét nao dugc
chimg minh 1a thyc tai chan 1y ca. Chi la chan 1y khi ndo dem ra ap dung, ta c6 két qua that sy trén
doi song con ngudi.

Dia hat lugng tir ctia tim thic hiy con phdi thai, nhung c6 nhiéu hira hen trong twong lai.
Khoa hoc ngay nay hiéu rat r0 nhiing yeu t6 hd tro, nudi dudng ning luc tinh than nay, ciing
nhu nhing yéu t6 1am né suy yéu.Nhiing yéu t6 nuéi dudng ning luc tinh than gom ¢ :

(DSw dinh dwong

a) Dudng khi (O2) : Ndo bo rat can dudng khi dé séng. 40% lugng oxy sir dung cho toan than
dugc ti€u dung bdi ndo bg. N6 s€ ding hoat dong sau 2 phut thi€u dudng khi, sau 5 phut thi hét



ctru chira. Boi thé nén tim ngung dap vai phut phai lam ho hap nhan tao va xoa bop tim ngay.

b) Chat duong (acide lactique, acétone) : Oc nio tiéu thu nang luong mot cach lién tuc (20 Kcalo

mdi gid, tuong duwong véi 1 cuc dudng 5g, nghia 13 120g mdi ngay). Oxy dét chay dudng cho ra
nang lugng + nudc + khi carbonique (CO2).
Néu thiéu oxy thi nhimg t& bao than kinh dém (cellules gliales) s& d6t chit duong dé cho ra
acide lactique, cung cap cho céc té bao than kinh dé c6 nang luong. Trong truong hop thiéu dinh
dudng (nhin d6i lau ngay) thi cac té bao than kinh s& ddt cac chat béo du trit dé sir dung chit
acétone, mot nhién liéu thap kém hon.

¢) Cac acides béo Oméga-3, DHA (acide docosahexacnoique) va EPA (acide icosapentaénoique) la
nhing acide béo thiét yéu, nghia 1a co thé con ngudi khong ché tao duoc, _phai an nhiéu loai ca
beo, nhu : maquereau, sardine, espadon, thon, saumon, hareng (200g ca moi tudn), 6c s0... hodc
an cac loai du thuc vat: colza, olive, arachide... Chat Oméga-3 rat can thiét cho su phat trién bo
ndo cua thai bao, tré em, va né ngan ngura sy suy thodi nhan thtrc (déclin cognitif) va tri nhé &
ngudi 10n tudi. Chat DHA 1a thanh phan chanh cta man té bao than kinh, tro gitp su din truyén
giita cac té bao than kinh.

d) Nhitng chit chong oxy héa thién nhién (anti-oxydant) : T4t ca cac t& bao déu can oxy dé sinh
hoat, nhung, khi tiép xtc véi oxy, chung bi hao mon tir tir va thic day tién trinh ldo héa nhanh
chong, nhit 1a & ndo bo. Do do, chung ta can phai an nhitng chit chdng oxy héa c6 trong rau qua
va trai cdy : trai bach qua (Ginkgo biloba) chdng lai sy thodi hoa va tir vong ciia cac té bao than
kinh; cac chat polyphénol nhu resvératrol cé trong vo nho, trong cic trai cdy mau do; tra xanh ;
chat curcumin (nghé) vira c6 tinh chdng oxy hoa manh, chéng viém, déng thoi ting cuong hiéu
ning cta chat BDNF (Brain Derived Neurotrophic Factor) 14 chat c6 nhiém vu trong sy phat
trién va bao ton cac té bao nio.

e) Cac sinh t6 : A, C, E (dudi dang gamma tocophérol), B6, B9, B12 va D.

(2)Giic ngii

Giic ngu rat can thiét cho ca con ngudi va sinh vat, con nguoi bo ra 1/3 cude doi dé ngu. Trong

khi ngt1, bd ndo ghi lai nhitng diéu dang ghi nhd, hoc hoi lac ban ngay va tay rira nhitng chat doc

sinh ra tir nhirng hoat dong cua nao. Néu khong ngu, nhitng sinh hoat nhan thirc bi xdo tron : su

chi tAm, tri nhd ngén han suy giam, tinh khi tré' nén git gong, hung hang, 1y luan khong hop 1y,

su khéo tay chan va hoat dong co bap ciing suy yéu (Les pouvoirs cachés de votre cerveau / John

Medina). Néu t6i ngu khong du, sang diy con mét moi, cac nha khoa hoc khuyén nén ngu trua

khoang 30 phut dé 1ay lai stc.

Mot gidc ngu an lanh phai hoi du nhimg diéu kién sau day :

- Thoi gian vao gidc nga phai khong duoc qua 20 phut.

- Gidc ngu kéo dai vira di cho mdi loai hinh c4 nhan : c6 ngudi nga it (5 gid), c6 ngudi ng
nhiéu (10g), trung binh 7,30g.

- Khong thire giac gitra dém hogc thire ddy qua som ; néu c6 thic thi ngu lai dé

- Khong c6 qua nhiéu gidc mo hoac ac mong.

- Thtre day tuoi khoe, sang sudt, khong nhic dau, trong ngay cam thiy tinh tao, khong budn ngu
dat do (Test d'Epworth am tinh).

- Gidc ngu ém dju khong vat-va, khong c6 ngay 16n, khong cé hoi chimg ngdp thé trong khi nga
(syndrome d'apnée du sommeil).

- ba-mién-ky (polysomnographie) cho thay cdu tric cua gidc ngu c6 day du 5 giai-doan cho m01
chu ky : gidc nga nhe (giai doan 1-2), gidc ngt sau (gd 3-4), gidc ngl nghich dao (5). Mot giac
ngu c6 chung 3,4 chu ky kéo dai 1gio30phut.



(3)Hoat dpng co thé

Céc nha khoa hoc di chimg minh rang hoat dong co thé c6 anh hudng tbt, truc tiép dén strc khoe
vét chat va tinh than. T6 chtc Y Té Thé Giéi (OMS) khuyén cdo nhitng ngudi trén 60 tudi mdi
ngdy nén di bd 30 phit. Cach ddy hon 2550 nim, Pirc Phat va chu ting di khét thuc mdi sang
hon 5-6 cay sb, tir chua di vao cac lang mac. Nhitng mon thé duc tai chi, khi cong, Yoga... déu
tSt ca, hodc thé thao nhu di bd, chay b, boi 16i, xe dap... déu tdt, véi didu kién phai tap déu dan
va mdi 1an tap phai ra md hoi.

Su van dong lam giam nguy co mat tri cua tudi gia xudng phan nira, nguy co bénh Alzheimer
xudng 60%, co thé ngin ngira bénh trAim cam, bénh lo 4u va nhiéu bénh ung thu. Sau 4 théng
luyén tap déu dan, kha nang tinh than nguoi gia duoc cai thi€n moi mat.

(@) Thién

Thién 12 mot mon luyén tap tinh than t6t nhat, v6i bang chimg & Pirc Phat va chu vi Thanh ting
da thanh loc va giai phong tam khoi moi phién ndo kho dau. Khoa hoc ciing dd ching minh
nhirng két qua t6t cta Thién trén nang lyuc tinh than.

o) Nho lam an tinh tdm nén Thién 1am gidm kich iing (stress) va lo 4u : stress 1a ké thu s6 mot cta
nang lyc tinh than. Do @6, TS Jon Kabat Zinn di dua ra chuong trinh MBSR (giam stress bang
tinh giac) dugc ap dung trén 200 bénh vién Hoa Ky va cho toan thé gidi hién nay.

Nha khoa hoc Antoine Lutz va cac cong su vién dd chimg minh Thién 1am giam phan @mg viém
gay ra bai kich tmg tot hon nhirg chuong trinh khac xir dung lau nay tai nudc My, nhu dung thé
thao hay &m nhac tri liéu. Ngoai ra, nhém nghién ctru ¢ Harvard da chimg minh Thién lam trc
ché 2000 geénes lién quan voi kich tmg, nhirng genes gy ra viém, san xuét cortisol... 1am cho
chung khong biéu hién ra duoc (tac dong ctia yéu tb biéu sinh).

B) Thién phong chéng hiéu qua bénh Trdm cam hay con goi 1a suy nhugc tinh than (dépression
nerveuse), da lam xao tron tat ca co ché tinh than, ngay ca tri nhg, ngon ngit, tinh toédn, 1y luan,
tri khon lanh le va nhan thirc khong gian. Ta c6 thé néi Tram cam 1a mot bénh cua ¥ chi, ngudi
bénh khong 1am gi dugc ca. Cac nha khoa hoc da chig minh 13 Thién c6 thé lam giam 50% su
tai phat cia bénh tram cam. Do d6, ndim 1995 nhém BS Zindel Segal dwa ra chuwong trinh “Diéu
tri tam thirc bé'mg tinh gidc (MBCT)” tai Toronto, Gia Na Dai. Hién nay, chuong trinh néy duoc
ap dung trén toan thé giéi.

Tai sao Tthién co thé ngan ngira su tai phat ctia bénh Tram cam?

- Nho sy tap trung tu tudng trén nhitng d6i tuong biét trude, Thién 1 phap dbi tri truc tiép cua su
lai nhai, than van cta tam.

- Nho luyén tap budng bo va su khéo hudng tam (nhu-1y tac-y) ma nhirng thoi quen cii va nhitng
so dd tai hai cua tam bi pha vo.

- Nho trang thai An, Lac, Pinh, X4 cua Thién lam cho tAm khoe manh, binh phuc.

¢) Thién Ti&r VO Luong tam (Tir, Bi, Hy, X4) lam phat trién nhiing finh cdm cao thuwong & ché ngu

nhitng cdm xuc tai hai :

- Long Tu Bi ché ngu su san héan, [am phat trién tinh cam vi tha va thai do vi xa hoi.

- Long Hoan Hi ché ngu su sau kho va ganh ti.

- Long Budng Xa ché ngy lo 4u, so hai, ngd man va cb chap.



(5)Sw giao tidp xi hoi

Phat gido quan niém con nguoi cé 4 loai thirc an :

- Poan Thyec 13 thic an nudi dudng than thé néi chung, bao gdbm ca ndo bd ma ching ta di dé cap &
phan trén.

- Xuic Thyee 13 thie an nudi dudng cac giac quan (6 trin nudi dudng 6 cin).

- Thire Thuee 13 Thire Tai Sanh nudi dudng nodn bao lac thy thai va ciing 13 thirc an tinh than nudi
dudng nhu cau ciia Tam : doc sach, hoc hoi, 4m nhac, ciné, dién kich...

- Tw (niém) Thwc chinh 1a nghi¢p nudi dudng sy luan hdi, hodc tac-y hanh dong ctia Tam bﬁng su
suy nghi, 101 noi, su sang ta,...

Sy giao tiép x@ ho1 chinh la Xac Thye, mét yéu té hiéu qua nhat dé kich thich bo ndo chéng lai
su ¢o don cua tudi gia. Su 6 lap dé gdy ra tram cam, lam mat sy tw tin, 1am giam thé tich cia co
quan hdi-md va v ndo tién tran (hippocampe + cortex préfrontal) 1a nhiing bo phan cua tri nho, cua
nhan thirc va cha tim. Sy giao tiép xa hoi sinh ra nhimg sinh cam 1ot dep, su cam thong, kich thich
su san xudt chdt ocytocine (1a kich thich t6 cua tinh thwong) va nhimg chat lam phuc héi than kinh
(neurotrophines) nhu chdt BDNF d3 noi & trén.

Nhirng nguoi 16n tudi, da s6 vi co thé mét moi, chan céng dau nhtre, tai diéc mat mo, nén khong
mubn ra duong xuét hién trude cong chung, so lam phién ngudi khac hodc so hinh anh t6t dep cua
minh trudc kia bi mat di. Nhung cang it ra ngoai, cang bi ¢6 1ap, thi co thé ciing nhu tri ndo khong
duogc kich hoat mét cach diing mirc.

Cac nha khoa hoc, tir cac nha than-kinh-hoc, tam-1y-hoc, tAm-ndo-hoc..., chua ai c6 thé dinh
nghia thé nao 1a TAm thec.

Riéng Phat Gido, da hon 2550 ndm trudc, da dinh nghia, phan loai va moé ta cadch van hanh cia
Tam Thirc trong tac phdm Vi-Diéu-Phap (hay Tang Luan) 1a bo sach vi dai nhat vé Tam-Ly-Hoc
con nguoi.

Do d6, chung ta phai nho Phat Gido dé hiéu rd thém khoa hoc va doi séng con ngudi, dong thoi
phai nho khoa hoc dé hiéu 1o Phat Gido, méi mong dat dén su that tuyét déi.
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