Thién dwdi anh sang khoa hoc

Luong y VO Ha
Thién la mot nét van hoa dac sac cua

phuong Pong. Tu dau thé ky 20, sau khi
duoc du nhip vao phuong Tay, thién da
thoat ra khoi1 ranh gid1 cua ton gido va
nhanh chong duoc tiép nhan nhu mot
phuong phap dé chita lanh nhiing cin
bénh cua xa hd1 hién dai do cang théng
tam 1y giy ra. Ngay nay, voi tinh than
khoa hoc va tinh thuc tién cua ngudi Au
M3 va duédi sy gitp stc ctia cac thiét bi
hién dai, nhicu hiéu qua thuc té cta thién

da dan dan dugc sang to.



Thién 1a qua trinh ha thap séng ndo va
giam chuyén hoa
Nhiéu nghién ctru khac nhau da cho thay
trong qua trinh ngoi thién, nhip thd cham
lai, nhip tim va huyét ap giam xuong,
song ndo ha thap va mirc dd chuyén hoa
giam theo. Nam 1967, Giao su Herbert
Benson, truong Pai hoc Harvard da tién
hanh nghién ctru trén 36 ngud1 tham gia
ngdi thién.Thi nghiém cho biét khi ngdi
thién nhu cau oxy it hon binh thuong
17%, nhip timgiam 3 nhip mdi phut va cé
su gia tang song theta ¢ ndao. Mot nghién

citu khac do hai Giao su nguoi Nhat
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Kasamatsu va Hirai thuc hién trong khi
thién su Soto ngdi thién cho thay co su
xuat hién tuan ty song alpha, gia ting
bién dd song alpha, tiép tuc la sy giam
thap song alpha va cudi cung 1a su phat
trien song theta[i]. Séng ndo ha thap
twrong tng vo1 tinh trang an tinh cua co
thé. Soéng beta nhanh va khong déu
(khoang 20c/s) ung voi diéu kién tam 1y
cang thang, nhiéu tap niém. Séng alpha
(khoang 8 dén 13c/s) 1a s6ng ndo tng vai
tinh trang thu gidn co bap, tam 1y thoai
mai va tinh than minh man. Sy gia ting

bi€n do song alpha rng vo1 tinh trang €ém
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diu than kinh. Séng theta (khoang 4c/s)
thuong xuat hién lién truéc lic ngt. Khi
ngoi thién, song theta sinh ra nhung con
ngudi van tinh tdo, song theta Ung véi
qua trinh nhip tinh cua hanh gia. O
nhitng nguoi nhap tinh sau, dién ndo do
c6 thé xuat hién song gamma (tr 1 dén
2¢/s).

No1 chung, sinh hoat hang ngay luén lam
cho than kinh con ngudi & trong tinh
trang cang thang, kich thich & nhitng murc
d6 khac nhau dé giy roi loan than kinh
thue vat, dan dén réi loan hoat dong noi

ti€t va hoat dong mién nhiém. Nguoc lai,
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qua trinh ha thap séng ndo, giam chuyén
héava giam tiéu hao ning lugng ctia thién
la qua trinh chu dong lam cho bd nao
duoc nghi ngoi, phuc hoi kha ning tu
diéu chinh, tu hoan thién, qua dé cai thién
cac chtrc nang sinh 1y cta co thé va nang
cao kha ning chong lai nhirng su quay

nhi€u cua mo1 trueong bén ngoai.

Thién tao ra su khac biét cu thé trén nio
b0, phat trién tri ndo va lam cham su 130
hoa
Céac nha than kinh hoc cho rang nio bo ¢o

thé nhan biét, thich ung va tu diéu chinh
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cac phan tir va cac té bao trén co so kinh
nghiém va su luyén tip. Ong Kosslyn,
mot nha tdm than hoc ndi “Néu ban lam
mot diéu gi do, bat cwr cdi gi, ngay cd
choi bong ban, trong 20 nim, méi ngay
8 tiéng thi trong ndo bé ciia ban sé co
mot sw khac biét so voi nhirng nguoi
khong lam viéc d6. Diéu nay la tit
yéw”.Gan day, mot bao cdo ctia 2 nha
khoa hoc Arthur F. Kramer va Mc. Auley
truong Pai hoc Illinois dugc phd bién
trong tap san chuyén vé 130 khoa so thang

9/2006 cua HO1 Khoa hoc My da xac

nhan nhitng nguo1 gia thudng xuyén tap



thé duc c6 thé phat trién ving ndo tuong
ung va cai thién tri nhd. Nguoi tham gia
thi nghiém[11] 1a nhiing nguo1 c6 cudc
séng tinh tai, tudi tir 60 dén 79 tudi. Ho
duoc tip trung modi tuan 3 lan dé tap
nhirng bai tap aerobic nhe-twong tu nhu
mdt loai thién dong- Sau 6 thang, doi
chiéu, so sanh bd ndo cua nhitng ngudi
nay qua nhimg hinh anh dugc chup bang
may cong hudng tir da cho thay c6 su gia
ting dang ké khodi luong ndo giita trudc
va sau dot thi nghiém. Doi véi thién tinh,
két qua cang kha quan hon. Ba Sara W.

Lazar, Gi1dao su truong Pai hoc Harvard,
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la nguoi dong nghién ctu voi Tién si
Benson tai Bénh vién Massachusettes
General Hospital (MGH). Ba cho biét
thién gitp gia tang chirc ning ctia bd nio,
tang cuong kha nang tap trung tu tuong
va cdi thién 130 hod. Dic biét, thién lam
gia ting d0 day cua phan vo ndo phia
trude tran. Piéu ndy tuong phan voi qua
trinh thoalr hoa nao ¢ nguo1 gia. Nghién
ctru nay dua trén nhitng nguoi tir 25 dén
50 tudi, ngdi thién 40 phut mdi ngay. Ba
Lazar n6i “Anh hwéng ciia thién dinh cé

thé ddo ngwoc tién trinh lio héa”.



Thién 1a liéu phap doi tri cac bénh tam
thé
Tu 1au, khoa hoc dd phan biét duoc moi
khu vue ndo co lién quan dén nhitng cam
xuc hoac nhtrng kha nang khac nhau cua
con ngudi. Ngay nay, véi sy ho tro cua
cac thiét bi hién dai, cac nha khoa hoc da
xac dinh dugc rang qua trinh ngodi thién
da hoat hoa dugc viang ndo trwoc tran
bén trai, noi c6 nhiing té bao than kinh
cho ta cam giac phan khoi, an lac. Chinh
diéu nay da giup cho cac vi thién su dé an
dinh nd1 tam, kho b1 kich dong bo1 nhirng

cam giac han thu, s¢ hai, lo au. Do do,
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thién ciing 1a bién phap doi tri hitu hiéu
d6i véi cac ching bénh do cing thang
tam 1y gay ra. Gido su Herbert Benson
cho rang phan 16n cac bénh nhan dén céc
phong mach déu c6 lién quan dén stress.
Nhitng ca bénh nay dap ung rat kém doi
v6i thude va phau thuat nhung lai rat tot
d6i v&i cac liéu phap tiép can tam thé.
DPoi vdi cac bénh cd ngudn goc tam 1y,
liéu phap thién 1a cach chita tan goc.
Nhiing nghién ctru vé thién déu cho thay
thién 1am giam sy cing co, gitp giai toa
su 1o au, bat an, dic biét 1a 1am giam hoat

hoa cac nd1 ti€t to stress. Hién nay ¢ mot



phuong phap thién da duoc chinh thuc
dua vao giang day va thuc hanh 1am sang
tai nhiéu truong Pai hoc va Bénh vién &
phuong Tay, ké ca mdt s6 truong 1én o
My nhu Umass, Stanford, Duke, Virginia,
San Francisco,... P6 1a MBSR. MBSR la

chit viét tat ctua thuat ngir “Mindfullness
Based Stress Reduction”, tam dich la
“glam Stress dua trén su tinh giac”.
MBSR duoc xem 1a mot ligu phdp béo
sunggitp diéu chinh tinh than, cam xtc
va cai thién strc khoe. Day 1a mot ky thuat
phat trién chanh niém, tic kha nang nhan

bi€t di€u gi xay ra noi than va tam, qua



d6 c6 thé lam chu ban than va diéu hoa
cam xuc. MBSR da duoc Gido su Jon
Kabat-Zinn khoi xudng dua vao thuc
hanh 1am sang tir dau nhitng nim 1970.
Cho dén nay, hang chuc ngan ngudi da
duoc huong lo1 tr chuong trinh huan

luyén va diéu tri ndy. Két qua cho thay

MBSR gitup diéu tri nhitng bénh vé tim
mach, cac ching dau nhirc man tinh, roi
loan chirc nang ¢ da day, rudt, chirng dau
ntra dau, cao huyét ap, mat ngu, lo au,
hoang loan... Hién nay, trén thé gidi da co
hon 200 bénh vién hoac co so y té co

thuc hanh diéu tri bang MBSR([iii].
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Thién ting cuong hé mién dich
Nhiéu nghién ctru cho thay cic phuong
thiec Thién khac nhau nhu quéan sat hoi
thd, 1an chudi, niém kinh, nham s6 hodc
nhirng cu dong lap di 1ap lai nhu di1 bo, di
quyén, dan len... déu c6 kha ning lam gia
ting hé mién dich. C6 thé ké dén[iv]
nhirng cudc nghién ctru cua Vién Nghién
Ctru Kundalini ¢ Boston vao nam 1976
tai Bénh vién Cyu Chién Binh La Jolla &
California, thi nghiém cua nha Tam ly
hoc Alberto Villoldo ¢ truong Par hoc

Sanfrancisco ndam 1980. Nhiéu nguoi dic



biét quan tdm dén cong trinh nghién ctru
ciia Bac si Carl Simonton vé diu tri ung
thu trong nhitng nam 1970. Trong nhirng
thi nghiém nay 6ng huéng dan cho nguoi
bénh thu gian va hinh dung nhting bach
cau cua ho 1a nhitng chién si tim va diét.
Doi quan diing manh di chién dau, chién
thang va mang di cac té bao ung thu da
chét. Két qua thi nghiém trén nhirng bénh
nhan ung thugiai doan cudi da cho biét
thoi gian song con cua nhitng bénh nhan
tham gia ngodi thién ting 1én gap 2 lan
rudi so véi nhitng nguoi khong ngdi

thién.
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Vao thang 7/1997, Tién si Richard
Davidson, Giao su Tam 1y hoc truong
Pai hoc Wisconsin di tién hanh mot cudc
nghién ctru[v] vé tac dong cua thién doi
vO1 hoat dong than kinh va kha ning mién
nhiém trén 48 doi tugng la nhan vién cua
cong ty k¥ thuat sinh hoc Promega (phan
16n nhirng nguo1 nay 1a nhirng nha khoa
hoc). Nhiing ngudi nay duoc hudng dan
thuyc hanh thién moi 1an 3 gio, mdi tuan
mot 1an, trong thoi gian 8 tuan 18. Cudi
giai doan 8 tuan, nhitng nhan vién ngoi
thién va nhiing nhan vién khac khong

ngo1 thién déu duogc cho chich ngua
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vaccin cam. O thoi diém 4 tuan va 8 tuan
sau khi chiing ngira, tat ca moi nguoi
déu duoc thtr mau dé kiém tra s6 luong
khang thé. Két qua cho biét so khang thé
da gia tang thém 50% & nhiing nguo1 co
ngdi thién so voi nhiing ngudi khong
ngoi thién. Nhu vay, cudc thtr nghiém da
cho thay viéc Thién trong mot giai doan
ngan ciing co tic dung gia ting hé mién
dich. Quan trong hon, kha nang nay co6
thé kéo dai mot thoi gian sau khi ngung

ngo1 thién.

Thién giup cai thién hanh vi



Cac nha tdm than hoc dang c6 kham pha
xem liéu viéc ngdi thién co thé cai thién
nhitng chuong trinh cua by nao co
khuynh huéng chong x3 hoi hay khong.
Md1 day, mot cudc nghién cuu vé tac
dong cua Vipassana, mot loai thién quan
niém hoi thd clia An Do co, doi voi
nhitng tu nhan tai nha ta Tihar da duoc
cong bo trén to the Indian Express so ra
ngay 16.12.2006. Nghién ctru dugc tién
hanh bo1 mot nhém sinh vién truong Dai
hoc Vivekanand & New Delhi.Ho chon ra
42 t0 nhan tinh nguyén. Phan ntra s

ngudi trén dugc huéng dan thuc tap thién
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trong thot gian 10 ngay. Sau thoi gian thi
nghiém, cac tu nhan dugc danh gia cac
tiéu chuan vé long tu trong, kha ning on
dinh cam xUc va tinh than trach nhiém
d6i v4i xa hoi.Piéu ghi nhan duoc 1a tat
ca nhitng nguoi da trai qua khoda thién
déu co6 két qua tich cuc hon nhiéu so véi
nhitng nguoi khong ngdi thién. Nha tu
Tihar & New Delhila nha tu dau tién thuc
hi€én chuong trinh giao duc tu nhan thong
qua nhitng khoa thién Vipassana 10 ngay
tr nam 1975. Hién nay chuong trinh nay
da duoc thuyc hién ¢ nhi€u noi trén thé

2101, bao gém An D9, Israel.Mong Co,
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New Zealand, Taiwan, Thailand, Anh
quoc va Hoa Ky[vi].

Nghién ctru cua Giao su David Kavanagh
tai truong Pai hoc Queenslandcho théy
doi véi nhirng nguo1 nghién rugu, thién
c6 kha nang ché ngu duoc cam giac thém
rugu. Doi voi thoi quen hay dnviat dé dan
dén béo phi va cac loai bénh vé chuyén
hoakhac, nhiéu nha khoa hoc cho rang
nhitng nguoi c6 nhiéu ap luc trong cudc
song thuong c6 khuynh hudng hay an vit
dé lam dju di nhiing cing thang tam 1y.
Trong nhitng trudng hop nay, thién co tac

dung diéu hoa than kinh, giai toa stress
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nén c6 thé chira duogc théi xau nay. Poi
v6i nhitng truong hop binh thuodng, thién
giup tao mot tinh than thoai mai, lac
quan, dé hoa hop la diéu rat rd rang.
Michael Slater, mot nha sinh hoc phan tu
0 Promega da tham gia vao cudc thuc
nghiém vé thién cia ong Davidson da
phat biéu “Qud thdt téi la mét nha khoa
hoc thwc nghiém trong moi lanh vuc
ciia cudc song. Toi nghi ngo gido diéu.
Téi da thir thwc tip thién va thién da
thwe sw hdp dan t6i. Toi da cam nhén
dwoc sw gidm cing thing trong téi. Téi

bot gat gong, cau cé. Toi cé khd ning
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tiep nhdn nhitng dp luc cong viéc lon
hon. Vo t6i ciing cam thdy téi dé théan
cdn hon.Nhw vy, thién da cé nhirng tac
dung ro ret. Doi véi nhirng nha khoa
hoc thuwc nghiem, nhw vay la du.”
Nhitng nguoi ngodi thién cé ving vé nio
trude tran bén trai hoat dong nhiéu hon
bén phai nén co tinh than lac quan, dé
chia s¢, tha thir. Mat khac, ho sé phuc hoi
nhanh chong sau khi b1 tac dong boi

nhitng cam xuc ti€u cuc.

Thién giup nang cao chi s6 thong minh

cam Xuc
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Trudc day, khi no1 vé su thanh dat, nguo1
ta nhan manh dén chi so thong minh,
thuong go1 1a 1Q (Intelligent Quotient).
Tuy nhién theo nghién ctru cia mot sb
nha khoa hoc, chi khoang 25% s0 ngudi
thanh dat c6 chi s6 thong minh trén trung
binh. Nhu viy, chi s6 IQ khong giai thich
duoc su thanh cong cua 75% SO nguo1
con lai. Cac nha nghién ctru cling loa1 tru
nhan t6 niang luc chuyén mon. Cudi cling,
nguoi ta khang dinh thong minh cam xtc
la yéu to quyét dinh su thanh cong cula
nhitng nguo1 nay. Pac bi€t trong cudc

song hién nay, nhip song nhanh va tinh
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canh tranh cao, moi ngudi déu dé bi tac
dong bai stress thi yéu to thong minh nay
cang cO y nghia quyét dinh. Noi chung,
thong minh vé mit cam xtc (Emotional
Intelligence) hay chi s6 thong minh cam
xuc (Emotional Quotient) 1a ky nang cua
mot nguo1 vé viéc cam nhan, danh g14 va
quan ly cam xuc cua ca nhan minh, cua
déng su hay cua d6i tac dé co6 duoc hiéu
qua toi da trong cong viéc ciling nhu trong
giao tiép x4 hoi. Thién co thé giup gia
taing kha ning kiém soat cam xuc, 1ong tu
tin va niém htng khoi trong cong viéc.

Do d6, thién 1a khau quan trong nhat dé
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nang cao chi s6 thong minh nay. Tién si

Daniel Golenan, mot c!

huyen gia tam 1y

thudc truong Pai hoc Harvard & Boston,

My, la nguor tién pl

hong trong Vvi€c

chuyén nghi€p hoa lanh vuc dao tao va

huan luyén vé Thong

Minh Cam Xuc.

Ong chil truong nén giang day thién cho

cac hoc sinh, sinh vién va cac nha quan ly

dé giup ho ki€m soat cam xuc va co kha

ning tuong tac tot trong moi quan hé qua

do s€ giip ho nang cao hanh phuc gia

dinh va thanh cong trong xa hoi. Tai1 Viét

Nam, mot cudc ho1 thao chuyén dé vé

“Tdp trung tri tué, nam bdt twong lai”



da dugc Viéen Nghien Cau Giao Duc
thudc truong Pair Hoc Su Pham Thanh
phd H6 Chi Minh to chic vao ngiy
10.10.2007 vira qua.Két qua diéu tra mai
nhat do cong ty nghién ctru thi truong
Research International thuc hién duoc
cong bd tai cudc hdi thao da cho théy chi
cO 28% hoc sinh, sinh vién Viét Namco
thé tip trung hoan toan vao cong viéc
hang ngay! S0 72% con lai cho biét ho
thuong gap phai kho khan khi phai tap
trung trong hoc tip hoidc trong giao tiép.
bay la moét thuc trang dang bdao dong.

Nguyén nhan va giai phap cod thé co
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nhiéu. Tuy nhién, viéc dua Thién Va0
tho1 khoa sinh hoat thuwong ngay la mot
bién phap ma mdi ca nhan va gia dinh co
thé thuyc hanh dugc. Con nhd, mot nim
trudc day bao chi co loan tin vé em Scott
Thuong, mot hoc sinh ngud1 Vi€t thi dau
vao Pai hoc nim 14 tudi. Thuong la con
ong Tran van Thudng, mot gido su Toan
ta1 bang Missourt, Hoa Ky. Khi tra 101
bao chi vé kinh nghiém gido duc con cai
ciia minh, 6ng Thudng dd cho biét, bén
canh viéc truyén dat cho cac em y chi va
dong luc cua viéc hoc tap thi viéc trau doi

thé chat va tinh than la diéu rat quan
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trong. Ong né1 “Moi ngay, cdac em cin
phai co mot gio tap thé duc va nwra gio

ngoi thién.”

Thién va cam giac hop nhat véi vii tru
Khi dé cap dén thién, dén yoga, nguoi ta
thuong ndi dén su hoa hop hay hop nhat.
Hop nhat gitta than va tdm, giita con
ngudi va boi canh chungquanh va cudi
cung 1a sy hop nhat hay tinh vé phan biét
gitra cai1 to1 hiru han va cai vo cung cua
vl tru van hitu. Qua nghién ctru bo nao,
cac nha khoa hoc cho rang cam giac hop

nhat va vo g161 han co lién quan dén thuy
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dinh ndo. Nam 1973, Tién si Gregg
Jacobs, mot chuyén gia Tam than hoc
thudc Pai hoc Harvard qua ghi nhan song
nao va anh chup b nao cua nhitng nguoi
ngodi thién cho biét qa trinh thién lam
giam hoat dong ¢ thuy dinh nao, no1 phu
trach cac cam giac vé khong gian va thoi
gian. Bang cach “tat” thuy dinh nfo, hanh
gia s& c6 khuynh hudng mat di cam giac
gidi han dé tién dén su hoa hop va thay
minh va vii tru tro thanh mot.

Tém lai, du thién ngén han hay dai han,
anh hudng cua thién doi véi viée cai thién

cac diéu kién tam 1y hodc thé chat 1a diéu
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rat rd rang. Nhirng két qua nay ciing dugc
thé¢ hién trong danh gia cia Bac si
Stephanie Steven, mot chuyén gia vé tim
mach va céac liéu phap bo sung qua mot
bai viét[vii] trén bao Danvers Herald,
MA, My ngay 12.1.2006 “Thién dinh
lam cho co thé binh ling va an dinh, dp
sudt mdu giam, nhip tim cham lai. Qua
trinh thién khién mét so bién doi tam thé
ly xay ra giup cai thién swc khoe, giam
dau don, giam cang co, giam tinh cau
kinh, giup an ngon va tang cuwong he
mién dich”.

Theo Ykhoanet
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