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Hoa Ky: Mot bac si nghlen ciru vé bi
an ciia thién

Ngoc Hang dich

Thién c6 thé 1a rat bi an. Tuy nhién,
bac si Short tin rang no co theé thay
doi nao bo cua chung ta.

Hién gid ban dang nghi gi? Nghién
ctru cho biét mdi con ngudi ching ta
cO khoang 60,000 suy nghi trong mot
ngay. Hau hét nhitng suy nghi nay déu
la t1éu cuc.

“Sw chu tam cua chung ta thuong
trung lap voi nhitng suy nghi cua
minh.”” Bac si Baron Short cho biét.

Bac si Short cho biét do 1a Iy do ma
Ong muodn nghién ctru vé mot phuong
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phap thuc tp co xua c6 thé gitp giam
cang thiang. Ong nhan thay thién gitp
ich rat nhiéu cho chinh cudc doi cua
ong va muon chung minh né mot cach
khoa hoc.

“Ching ta cé thé thdy thién (trudc
ddy) chi c6 mot sé nguoi quan tim
théi. Tuy nhién, thién dang tré nén rat
can thiét cho nhiéu ngwoi.” Bac si
Short cho biét.

Thién c6 thé 1a rat bi an. Tuy nhién,
bac si Short tin rang no co6 thé thay doi
nao b cua ching ta.

Vi thé, 6ng da nghién ciru vé thién trén
rat nhi€éu ngudl thuong xuyén thién
tap.
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Ong giit mot tay va dung mot dung cu
tam canh dat trén mot ph?m dac bict
ciia ndo. Ong bat cong tac. May dién
ndo do cho thay cac hoat dong cta nio.

Pay 1a diéu ma bac si Short goi 1a bi
Kich thich.

Bac st Short cho biét Ngai lam nhu thé
trude va sau khi thién. Ngai cho biét
Ngai da tim ra “mot so hoat dong o
mét phan cua ndo tang 1én ma cé danh
huong dén sw chu tam va diéu khién
cam xuc.”’

Bac si Short cho biét ong cung dung
may MRI chup anh nao va thay rang

nao cua nhirng nguol nao ‘th1en hanh
thi day hon nguo1 khong thién. Ong tin
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rang nhitng két qua nay chi 1a su bat
dau.

“Co mot nghien cuu dung thien dé
giam dau, giam tram cam, va giam lo
lang.” Ong noi. Nhirng nha nghién
ciru khdc cting nhdn thdy thién givp
tang hé thong mién dich va tang
truong long tu bi.”

“Ok, néu thién qud toét véi ong, viy
ong thién nhu thé nao?”

“Chit la chu tam vao hoi tho ma thoi.”
Atmah Ja cho biét.

C6 day thién va yoga tai phong trién
lam Iamikan ¢ trung tam thanh pho
Charleston.
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Atmah Ja cho biét thién chi don gian 1a
ngo1 xuodng, chu tAm vao hoi1 tho va ¢co
gang gitr cho tam dung dao dOng lang
thang.

Thtr di, thién dé ndi hon 1lam d6. Tuy
nhi€n, thi€n c6 hi¢u qua, rat hi€u qua.
Tuong tuong rang ban dang lang 1m
bén trong vd1 hot tho cuia minh.

Ngoc Hang dich
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