THIEN VA THONG MINH

(Meditation & Intelligence)
Hong Quang
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(Nguén : Google)

Thién 1am gia tdng sw thdng minh trén nhiéu phwong dién, t viéc Thién [am cho hai
ban ciu ndo hoat déng song phwong gép phan tang tri nhé, dén viéc gitp ndo bd 16n
hon va cdm xuc théng minh dwoc hoan thién. Thién lam gia tdng chat xam va chéat
trdng clia ndo bd. Chat xam cé nhiém vu gan loc tin tic... Chat trdng anh hwéng dén ky
nang truyén dat.

Qua bai nay, doc gid sé biét thém tai sao, ngoai cdng dung chira tri bénh tat, 1am cho
con nguwdi dep hon, séng 1au va séng c6 hanh phic hon...,Thién cdn cé nhirng coéng
dung ky diéu Ia lam cho con ngudi, nhat a cac doanh gia, giam dbc, cip lanh dao, gido
chwre, hoc sinh, sinh vién..., théng minh hon.

A
SAU LY DO, THIEN LAM TANG THONG MINH & CAI TIEN VIEC HOC

1. Thién diéu hwéng ndo bé (Harness your entire brain):



Nhiéu ngudi khdng hé biét, minh s dung ntra bd ndo phia nay nhiéu hon nira bd nio
phia kia, tao tinh trang thiéu can bang trong n&o bé. Thién c6 kha nang gilp toan bd
ndo van hanh cung mét luc, nén kha nang gidi quyét céng viéc nhanh va dé hon, 6c
sang tao tran tré, sy tap trung chu y ting trwdng. Nhitng ngudi dat dwoc sy thanh
cbng I&n trong trwedng doi, mot phan quan trong la do bé n&o hoat déng toan dién nh&
Thién. Chung ta ciing sé dwoc nhu thé tai sao khéng?

Néo, truée lhe Thién, hoat déng mét nira. Sau maét thoi gian thién, hoat déng hoan toan
2. Thién Tang Dung Lwong N&o:

Nhiéu nghién clru tai Pai hoc Wisconsin cho thay, Thién lam ving chéat xam trong bd
nao day hon. Va do do, con ngu¢i sé théng minh va nhanh nhen hon.

Hippocarapus ( Ngudn: Google)

Y nghi tir rat nhiéu nam trwdc 1a, ndo bdé dwoc dinh hinh lic con ngwdi méi sinh ra.
Nhwng nhirng thi nghiém gan day cho thay, Thién c6 thé cai tién sw van hanh cla nio
bd lam cho con ngudi théng minh hon. Kham pha nay trung hop véi 1o day cha Phat
trong hai ngan nam qua: “Tam vb lau hoc” tirc la Gidi, Binh, Tué. Gilr gi¢i thi dinh tam,
tdm dinh tri tué phat sinh.

3. Thién ha s6ng ndo dén tan sé tét nhat (alpha, theta, and delta):


http://eocinstitute.org/meditation/brainwave_charts_brainwave_patterns/#codeword2

Delta, hang thir 4. Tam tinh, song n&o tét nhat (Nguén: Google)

Thién gitp 6c sang tao cao, y chi manh, nang nhan thirc, va trén hét la nang lwc théng
minh gia tdng. Thién la con dwong tét va d&, dem dén nhirng loi ich vuot bac va
chuyén hoéa moi lanh vwe cla cubc séng, cling nhw giup cho ta c6 chi sb théng minh rat
an twong.

4. Thién mang dén sw hiéu biét nhay bén, sau sdc va truc giac phat trién:

Thién con lam gia tang sw thdng minh tiém an bén trong (Inner intelligence). Pay la yéu
t& quan trong nhat cho suw thanh céng trong mét thé gidi thuc.

Nhiéu nha céng nghé vi dai nhu Steve Jobs phat biéu, Thién mang dén nhirng y twéng
nhay bén, tuyét diéu va méi mé tir trwc giac théng minh tiém tang bén trong chir khéng
phai mét thr gi khac.

5. Thién gia tang tri nhé ngdn va dai han (Meditation improves both long and short
term memory):

Chung ta biét, phan I&n, tri nhé 1a sw hop thanh cta théng minh va chi sé théng minh.
T viéc thi clr, hoc ngoai nglr, nhé tén (ngudi, dé vat...), tri nhé dong vai trd quan trong
hdng ngay. Nao bd cé hai vung lién hé dén tri nhé 1a vang hai ma (hippocampus) va
thuy ndo trwdce tran (frontal lobe). Lac Thién, hai ving nay gia tdng hoat ddng, tri nhé
phat trién. Nho thé, viéc lam, viéc hoc va doi sbng hang ngay dé thanh tyu,
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6. Thién lam tdng théng minh cam xic: Nhiéu ngwéi khong biét vé nhimg cam xiic
tiéu cwe ciia minh nhuw lo ling, so hii hay gian hom va chuyén héa ching thanh nhirng cam
xtc tich cwe. Thay vao dé, ho dung nhirng Kich thich bén ngoai nhw iin udng say swa, ding
ruou hay ma tiy dé 1am ém diu nhirng lo budn, khé dau trong long. Vi thé, ho khéng thé
kiém soat dwoc nhivng tdc dong va hoan canh chi phdi, dé biét cach tw ché cac cam
xtc ctia minh. Thién déu dan sé giup ching ta cé duwoc sy thdng minh cdm xic (EQ).
Do 1a kha nang dan dén va lang nghe cam xuc, tiép dén la cdm nhan cam xuc trong an
lac va y nghia. Thém nira, EQ (thdng minh cam xuc) giup ta doc dwoc va dap rng mét
cach chinh xac cam xudc cta ngudi khac. Bay la sy thdng minh khé ma do Iwong
nhwng rat quan trong trong thé gi¢i day giao dong hién nay (1).

A+ EQ =SUCCESS
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(1Q: Intelligence Quotient.  EQ: Emotion Quotient)



[ Chi s6 thdng minh + Théng minh cam xdc = Thanh cong ]

B
TAM LO'l ICH CUA THIEN CHO BO NAO

Khoa hoc cho thdy than yén, tam lang strc khde sé bén. Riéng vé n&o, Thién c6 Tam
ich loi:

1. Tri tang hué phét:

Thién mét thoi gian dai 1am tang trudng sy két ndi gitra cac té bao néo, gia tang cac
nép cuon trong ndo, phan lién hé dén sy quyét dinh va chon lgc tin tiec mt cach thong
minh va nhanh chong.

So sanh ndo bg ngwoi, khi va chugt (J. Horton)

2. Thién thay déi c4u tric néo:

Thi nghiém khoa hoc gan day cho thay, Thién lau, chat xam gia tang. Chat nay lién hé
dén nhan thirc nhay bén, 6n dinh cdm xuc, ddi tri cang thdng va théng minh hon. Chét
trdng gilp ky nang truyén dat nhanh va hop ly...



White Matter

Gray Matter

(Nguon: Chét xam va chét trdng trong bé néo)
3. Thién diéu hwéng cam xuic:

M6t nghién ctru khéc cho thdy, nhivng ngwdi thwe hanh thién chanh niém (mindfulness
meditation) lau dai, sw hoat déng ctia hach hanh nhan bén phai gidam lic bi cing thang.
CAu tric cla ndo déng vai quan trong trong tién trinh cdm xdc. Thién 1am cho cac cdm
xuc an tinh thay vi qué bdc phat khé kiém soét.
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4. Thién giam dau nhirc:
Thién lam cham tién trinh qua nhay cdm, nén gidm thiéu cam giac dau nhtrc.
5. Thién déng nhiéu vai tro loi lac khac:

Gido suv David Levy tai Dai hoc Washington viét, “Mét sé loai Thién lam gia tdng kha
nédng tap trung, chd y, lam gidm cém xic qua nhay bén...nhung dén nay cac loi ich 4y
chua duoc phé bién réng rai trong cac mdi truomg ¢ qua nhiéu cdng thdng”.

6. Thién gidam béo phi:



Thi nghiém tai Pai hoc Y San Francisco My, Giao su Jennifer Daubenmier, MD, cho
thay, Thién lién hé dén sw thay ddi nhan thirc ctia co thé, gidm céng thang kinh nién va
gidm mé& bung. Vi Thién huan tap sw nhan biét ctia tam chir khdng cho tw do phan tng
dwa vao théi quen. Thi du, *khéng twy vuon téi 1dy mét théi keo dé théa man su wa
thich”. Néu nhén thdc trudc nhing diéu wéc mong, ching ta sé c6 mét quyét dinh
thdng minh va hop ly.”

7. Thién giam cam cam:

Pai hoc Wisconsin My, thi nghiém mot nhém ngudi gan 60 tudi. Két qua cho thay, Thién chanh
niém (Mindfulness meditation) 1am giam 50% con bénh, hoic rat ngan 50% thoi gian bi cam
cim. Ly do, Thién lam giam cing thang, hé mién nhidm gia ting, tao sic dé khang cao, chéng vi
tring va vi khuan cam cam.




8. Thién, ting diém thi:

Bai bao cho biét, Tién si Tam ly, Robert Youmans va dong nghiép tim thay, cac thi sinh
ngdi thién trude luc thi thi dat dugc diém cao hon s thi sinh khong thién. Ly do? Vi Thién gitp
hoc sinh tap trung va cha y tét hon (2).

Két Luan

M6t qudc gia van minh phu cwéong, khé dat dwoc, néu nguwdi dan mang nhiéu bénh va
kém théng minh.

Théng minh khéng do bam sinh va cé dinh. Thién c6 thé tai tao ndo bd gilp con ngudi
thdng minh hon.

Khoa hoc ciing cho thdy ly do tai sao Thién lam cho con ngu®i thdng minh, va nhirng
ich loi ma Thién mang dén cho néo bé.

Thién [a mét trong nhirng dwéng chat quy bau, khdng thé thiéu cho nhan loai trong mét
thé gi¢i day bién dong, ma khong tén tién va khéng can tranh gianh véi ai.

Héng Quang
5.12.2014
00o
Tai Liéu Tham Khao
(Bai viét dwa vao ba tai liéu chinh duwéi day:
(1)http://eocinstitute.org/meditation/increase-your-intelligence-with-meditation/.

(2)http.//www.huffingtonpost.com/2013/09/16/eight-meditation-brain-
benefits_n_3903855.html.

(3) Wikipedia.
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