Thién va Thé.

BS D6 Héng Ngoc

¥\ Cau hdi dat ra |a vi sao bénh vién mé ra ngay cang nhiéu ma lic nao ciing “qué tai’? Vi sao
SAaAs VD con nguoi bay gid tién nghi d6i dao ma dau 6m trién mién? Vi sao bénh nhiém gia tdng va
bénh do hanh vi 16i séng ngay mét phat trién trong khi khoa hoc y hoc tién nhw vii bdo? Ré rang sirc khée
khong phai la chuyén cla y té. Strc khde la chuyén clia mdi ngwdi, cia moi ngudi. Poi sdng cang tién nghi,
nhu cau vat chéat cang duwgc théa man thi con nguwdi cang xa la v&i tw nhién, véi chinh minh. Stress chinh la
nguyén nhan cta 60-90% bénh ly dwa nguwdi ta dén bac si. Ma bac si thi chi chiva dwoc cai dau chir khéng
chiva dwoc cai khd, chiva duwgc cai bénh, chir khéng chira dwoc cai hoan.

Thién co thé gop. phan giai quyét can co. Nhwng thién la gi? Cach nao? Hon hai ngan nam tram nam trudrc,
mot nha minh triét — Dirc Phat- bdo ding vai tin, ctr dén ném thir di réi biét. Dén va ném thir. Dén 1a

thwe hanh. Lam di, dirng néi niva. Birng “hi luan” niva. Ném th [& cdm nhan. Phai tw minh cdm nhan, tw minh
thé nghiém dé& cam nhan, khéng thé nho ai khac. Hay bat dau tir viéc don gidn nhat ma cbt 16i nhat: D6 14
Thé. Va la thé bung.

Thé bung. O hay, thé phai bang nguc chir, phdi ndm & nguc kia ma? Phdi ndm & ngwc, nhung thé nam &
bung. C& nhin mot em bé dang ngt say ma xem! C(r nhin mét ngui binh thwéng dang ngt yén ma xem! Chi
c6 cai bung 1a phinh 1&n xep xudng, con cai nguec thi... im re. That vay, khi cai ngwc ma kho khé, co clr thi da
bi bénh réi. Noi khac di, cach thé sinh ly, thd thién nhién, thé binh thweng nhét chinh la thé bung.

Ngudi khde thi ludn thé bung nén thé bung lam cho ta khde. “Bi quyét” nam & chd don gidn nhat d6. Cac
phwong phap khi cong, duwéng sinh, yoga, thién... déu bat dau bang tap thd bung. Tai sao phai tap?

B&i khong biét ty Iic nao con nguwoi lai xa réi cai ngudn gbe tw nhién ctia minh, bay ra thé nguc, cling nhw
thay vi an nhirng thirc an lanh manh sdn c6 trong thién nhién thi bay dat ché bién da kiéu cho né hw di!

Do vay, thé phai dwoc rén tap tré lai. V& sinh ly, co hd hap chinh cda ta 1a co hoanh, co vat ngang gitra bung
va nguc chd khong phai co gian swon hay co cb. Khi cac co gian suwon, co ¢d ma rang strc phi pho thi

da bénh roi!

C6 mét sw nhat quan, xuyén sudt trong 161 day thién dinh clia Phat, ti T niém
Xt (Satipatthana) t¢i Than hanh niém (Kayagatasati), roi Nhap tire Xuét ttre
niém (Anapanasati), d6 la THO'. Kinh viét “Thé vao thi biét thé vao, thd ra thi
biét the ra. Thé vao dai thi biét thé vao dai, thé ra ngan thi biét thé ra ngén...”.
Tom lai, 1a ludn quan sat hoi thé, dat niém (nhé, nght) vao hoi thé. Chi co vay.
Nhwng khi doc cau “Thé vao thi biét thd vao, thé ra thi biét thé ra...” c6 thé
gay nham Ian, b&i ai ma cha biét thé co chi¥! Thé nhuwng & day khéng phai la
biét thé, ma la nhan thirc dwoc (recognize), y thire rd (realize), cadm

nhan duoc (percelve) céi su thé, cai hoi thé dang di vao va dang di ra kia kia.
boé moi la diéu cbt I16i! Nhan thire, y thire, cdm nhan, &y chinh 1a niém (nho), la quan ( quan sat, suy twdng) vé
sy thé, vé hoi thé. Nho d6 ma mot mat, ta giai thoat tdm ta khdi nhirng vuong mac lang xang, mét mat ta
nhan ra y nghia cudc séng va tir d6, budng bd bao néi lo toan, s¢ hai ctia kiép nhan sinh dé c6 cudc séng cd
strc khée va hanh phac.

Cau héi dt ra |a tai sao quan séat hoi thd? Quan sat hoi thé thi cé gi hay? Sao lai khéng chon cac dbi twong
khac dé quan sat? That ra thi quan sat cai gi cling dwoc ca, bdi tat ca déu 1a phap- nhirt thiét phap giai thi
Phat phap- nhwng quan sat hoi thé thi cé diéu kién dé thay “ngi uén giai khdng” hon, tirc thay vé nga hon. V6
nga & day khong con la mét y niém, mot khai niém ma la mot trang thai. Dé thay “v6 nga” thi tét nhat 1a quan
sat tr “ngad”, tr hoi thd [a tét nhat, mot dbi twong sdn cé ngay trong ban than minh. Tim dap cting luc nhanh
ltc cham, nhwng kho theo ddi, hoan toan ngoai y mudn, khé can thiép. Da day thi lam viéc am tham, khé quan
sat. Cac bd phan khac ciing vay. Trir hoi thé! Hoi thd dé quan sat nhat vi né nam ngay trwdc mii minh,

ngay dwdi mat minh! Luc nao ciling phai thé. O’ dau cling phai thd. Cai hay niva 13 quan sat né thi khéng ai
nhin thay, chi riéng ta biét v&i ta thoil

M®i phut lai phai thé ca chuc 1an. Lic mau luc cham, ldc ngan luc de}i, IL’Jg phi pho luc ém diu. Hoi thé lai rat
nhay v&i cdm xuc. Trwedc moét cadnh dep, ta “nin thé”. Luc lo au, ta hon hén. Luc sang khoai ta lang lang. Luc



so hai, hdi hop ta thé nhiéu kiéu khac nhau, mudn hinh van trang. Va nhd d6 ma thay vo thwong. Nhe dé ma
ta quan sat dwoc cai tam ta.

Thé cling gan v&i cac hoat dong co bap. Khi mét, ta mét “b& hoi tai”, mét dirt hoi, mét hét hoi; khi khoe, ta the
nhe nhang sang khoai! Nh& d6 ma ta quan sat dwoc cai than ta. R6 rang chi cé hoi thé méi la moét soi day
nhay cdm budc vao than vao tam, 1a cai ciu néi gitra than va tam. Khong chi thé, thé con viva 1a y thire, vira 1a
vo thire. Nhw khéng can ta. Nhw & ngoai ta. Nhw khong ¢é ta. Quan sat thé, ta con cé dip dao sau xubng...vd
thirc. Ta thdy thé gan véi sw sdng chét cta kiép ngwdi. Con sbng la con thé, chét la hét thé, |a tat the, 1a
ngrng thd. D& y mot chut ta sé thdy doi ngwdi thwe ra chi la... mét hoi thé! Khi chao d&i em bé khéc thét 1én
mot tiéng that to dé hit manh khong khi vao phdi dé rdi khi lia ddi, cu gia lai thé hat ra mét cai, tra lai cho doi
tat c& nhirng gi minh da vay mwon! Gitra hai lan thd vao thé ra dé la nhivng dot thé... I&n tdn nhw nhirng lan
séng nhd, ma nbi két cac lan séng nhd I&n tan do lai véi nhau ta c6 cudc rong choi trong cbi “Ta ba”! Méi hoii
thé vao ra trung binh khoang 5-10 giay. M0| giay, trong co thé con nguwdi da cé hang tram triéu té bao héng
cau bi hily diét va hang trdm triéu héng cau khac dwoc san sinh. Quan sat hoi thé do do ta thay dwoc s sinh
diét. Thé cé thé lam chuyén bién tam trang ta, chuyén héa cdm xuc ta, ca hanh vi ta nira. Dang s6i gian ma
kip nhé& lai, quan sat sy thé cia minh thay né phap phéu ky cuc, tlrc cudi, bén quén gian ma hoi thd dwoc
didu hoa tré lai luc ndo khoéng hay: diém hwng phan trén vé ndo da bi dich chuyén! Néi khac di, ta c6 thé dung
cach quan sat hoi thd dé tw kiém soéat cdm xuc va hanh vi cia minh.

Quan sat hoi th ciing 16i kéo ta trd vé hién tai tirc khéc - khéng con ddm minh trong di véng hay twong

lai. B&i vi thé la thé trong hién tai. O day va bay gi&. Gian d, lo au, so hai tiéu tén rat nhidu nang lvong. Cho
nén nhirng lic do ta d& cadm thay kiét sirc! Ngui la mét cach gidm tiéu hao nang lwong, nhung van con co co,
van con chiém bao. Mot d&m ac mong sé thay bai hodi toan than khi thire gidc! Thién giap tiét giam tiéu thu
nang lwong mot cach dang ké, con hon ca gidc ngd. M6t khi co thé giam tiéu thu nang lwong thi cac té bao
dwoc nghi ngoi, nén toan than cam thay thay nhe nhang sang khoai. Trang thai nhe nhang sang khoai dé xay
ra trén tirng té bao clia co thé. Mot cam giac lang lang dé chiu toan than ctia hanh gia, phai chang do chinh 13
trang thai hy lac (thién duyét?). Phdi ta nhw mét cai may bom, “phinh xep” dé dwa khi vao ra la nhd ¢ ap
suét thay doi. Khi ap suat am trong phdi va cac phé nang thi khi bén ngoai tw déng Iua vao, tuén vao, lap day
phdi va cac phé nang, cho dén mét luc lwong khi bén trong day dan I&n thi chuyén sang ap suét dwong, phdi
sé& day khi ra. C6 mot thoi diém &p suét can bang nhau, hay néi cach khac, ap suat bang khéng (0=zéro), thi
khi bén trong co’ thé va bén ngoai vii try chan hoa thanh mét, khéng phan biét. D6 chinh 1a quéang l&ng. Quang
lang d6 & cubi thi thé ra — trudc khi thd vao tré lai — thuwéng kéo dai, thong dong, nhe nhang, yén tinh, vi
khéng hé tén nang lwong. Nhw chim lwon bay, khéng phai vé canh, nhw xe ngon trén chay & sé khéng, khéng
tdn nhién liéu! o chinh 1a giai doan “Prana”.

Pra c6 nghia la trwéc va Ana la thé vao ( trwéce thi thé vao cling cé nghia la sau thi thé ra). Prana da dwoc
biét dén tlr xa xwa. Yoga, khi cong, ciing nhw y hoc Péng phwong néi chung da néi dén Prana tiy thdi cb dai.
Trong yoga c6 “pranayama” |a kiém soat hoi thé. Trong thién dinh, khéng con phai 1a van dé kiém soat hoi thd
nira ma hoi thé sé tw kiém soat! Bén mot lic ndo do, khi vao sau trong thién dinh, hanh gia sé khéng cam
nhan minh thé ni*a. Hoi thé nhe gan nhw ngwng bat. An tinh. Hoa tan. Tan bién.

C6 thé néi dén mot phwong phap thién tap - tam goi 1a “Pranasati” chang?- tirc dat “niém” vao quang lang, va
thwe chét cling khéng con ca niém, moét sy “vd niém” hoan toan chdng? Nhirng hanh gia giau kinh nghiém
(thién x&0) cho biét c6 thé vao dinh ngay hoi thd dau tién cé 18 nhd rén tap ma khoang l&ng ngay cang dai ra,
ménh mong ra nhw khéng con bién gidi, nhw hoa tan vao hw khong, Iang dong, thanh thoat. Luc d6 khong con
y niém vé khong gian, thoi gian, vé ta, vé nguoi... Tién trinh hd hdp van dién ra, sau trong cac té bao, nhung
& mirc thip nhéat, nhe nhang nhét, tiéu thu nang lwong téi thiéu va do vay nhu cau san xuat nang lwong khong
con doi hdi niva, cac té bao & trong trang thai hoan toan tinh lang, “nghi ngoi”!

Khi néi dén thién, ta thwerng nghi ngay dén ngdi: ngdi thién. Ri nao kiét gia, ban gia, hét sirc phirc tap va bi
hiém nhw chi danh riéng cho mét gi¢i nao dé. Thién thuc ra khéng nhét thiét phai ngdi, khdng nhét thiét phai
kiét gia, ban gia. Bi drng ndm ngbi gi ciing thién dwoc. Ngwdi Nhat, ngwdi Tay Tang cé cach “ngdi” thién
riéng cha ho, nguwdi Tay phuong cé cach khac hon, mién sao cé6 mét tw thé thoai mai, dé chiu 1a dwoc. Thé
nhwng cach ngéi tréo chan (kiét gia, ban gia) lai c6 loi ich hon ca. Tai sao? Tai vi khi ta ding, ta di, cac bap
co phia trwdc cta hai chan phai co lai d& nang do ca than minh, trong khi cac bap co phia sau thi dudi ra. Luc

ngdi tréo chan ta da lam cho hoat dong cac bap co dbi chiéu. bay la phwong phap * ‘abi cheng tri ligu”. Khi di
bd lau, mdi chan, ta ngdi xudng, x&p bang va hit thé mét luc sé thay hai chan bét méi rat nhanh. Co nao da



dubi lau thi dworc co lai, co nao da co lau thi duwoc dudi ra! Thién hay yoga do vay khai thac ky thuat nay dé tri
liéu rat co hiéu qua s mdi mét, khong ké ngdi theo cach nay ciing gitp lam gidm sw tiéu thu oxy dang ké!

Gitr lwng thang dung cing la mot yéu cau vo cung quan trong trong thién. Ta dé cé khuynh hwéng chiéu theo
dd cong tw nhién cua cot sbng dwdi stre nang cda than thé do trong lwc- va nhét 13 do tudi tac- d& dan dén
cong veo cot sdng hodc dau cot séng cd, dau that lwng. O tudi trung nién nhiéu ngudi da bi nhivng con dau
dir doi dén phat khoc. D6 1a nhivng con dau cép tinh, néu nghi ngoi hoan toan va ubng thubc theo toa bac si
chirng muoi ngay sé khéi, nhing khong khdi han, dé tai phat do tw thé chuwa dwoc diéu chinh. Bdi nguon géc
sau xa hon cta dau cot séng, dau that lwng lai la do stress, nép séng cang thang phai chiu dwng, don nén lau
ngay. Con dau |a tiéng chuéng bao dong dé ta ‘tinh ngo”™! Mot nguwoi cui gam sudt ngay tredc may vi tinh hay
tivi thi s&ém mudn ciing bi nhirng hdi chirng vé cot séng. Mot ngwoi di chua lay Phat ma tw thé khong dung thi
l&du ngay cling bi dau cot song nhw vay! Nhét 1a khi da c6 tudi, cot song co
khuynh hwéng cirng lai, mat dan héi, cac I6p sun don gitra hai dét séng dé bi
bep, co khi “xi” ra mét bén, chén ép gay dau. Do vay, gitr lwng thadng drng trong
ltc ngdi thién 14 diéu can thiét. Két hop véi tap thé dung bung, cé nghia 1 tap
cho that lwng dwgc déo dai, cling sé& lam cham tién trinh |d0 héa. Trong thién,
mot yéu tb rat quyét dinh nira 1a sw tha 1dng toan than,“budng xa” toan than, ma
c6 nguoi vi nhw tha tréi theo dong nwéce. Tha Iéng toan than la cach lam cho
toan than nhw rd xuéng, xep xudng, binh béng, khéng con cang cirng niva! Cé
thé noi co thé ta nhw chi gém c6 hai thanh phan “than xac” va “than hoi”. Tha

Iong la “xi” cho xep céi than hoi d6 - ma tiéng Viét ta cé6 mot tir rat hay la “xa hoi”! Khi qua mét, qua cang
thang thi ta can “xa hoi”! Khi d6, khéng mét bd phan ndo clia co thé con phai cang niva, phai géng niva, ké ca
vé ndo. Tiéu hao nang lwong cho trvong lwc co ( tonus musculaire) va hoat ddng clia v néo sé gidm thap
nhat cé thé dwoc. Y hoc chirng minh tiéu hao nang lwong trong thién rat thap, dwéi mirc chuyén héa co ban,
th&p hon ca khi ngt, nhé vay ma nang lwong dwoc tich Idy tét hon, gidp chira nhiéu thir bénh hoan mét cach
hiéu qua.

Co thé ta c6 khodng tram ngan ty t& bao. Mdi té bao thuc chat Ia mot “sinh vat” hdo &n, hao lam, héo tiéu thu
oxy ( dé két hop véi thirc an qua nhirng phan trng goi la oxyt-héa) nham tao ra ndng lwong cho co thé hoat
dong Nhwng oxyt-hda cang manh thi cang tao thém cac goc tw do va cac chét... b4, 1am cho co thé mau mét
mai, mau g|a nua! Gibng nhw mét thanh sat dé ngoai nang gi6 mot thoi gian sé b| oxyt-héa thanh ri sét ngay.
Khi co’ thé c6 cach nao lam giam tiéu thu ndng lwong khong can thiét thi cac té bao ciing sé dwoc nghi ngoi,
tinh dwéng. Khi co thé da chung xubng, da gian co, tic gidm tiéu hao nang lwgng mét cach dang ké réi thi
ciing sé thay bét can thiét phai cung cap cac dudng chat qua thirc an (bdt, dam, dau md)... vén la ngudn tao
nang lwong! An it ma van dap (rng da nhu ciu ndng lwong thi co thé d& vat va, cac té bao d& hung huc lam
viéc, tinh than s& sang khoai. Cac nghién cru trén sinh vat bj cho nhin déi vira phai thay séng lau hon va tré
lau hon! Céc nghién ctru y sinh hoc cho thdy cac nha sw c6 thé 1am gidm nhu cau oxygen dén 40% trong ltc
thién. Luc diu cac nha khoa hoc nghi thién chéac ciing gidng nhw ngti hay nghi ngoi tich cwe, nhung that ra
khac han! Thién khodng 30-40 phut thi murc lactate trong déng mach gidm, phenylalanine tédng 20%, gidm cac
hoat ddng hé giao cam trén bé mat da, gidm nhip tim va hd hap dang ké. Cortisol va ACTH ciing gidm, do do,
khéng bj stress; trong khi Arginine va Vasopressin, dwgc coi la cé vai tro trong hoc tap va tri nhé gia tang dang
ké. Nhiéu nghién ciru ngay cang sau hon vé beta-endorphin, corticotropin, melatonin, DHEA... hra hen giai
thich co' ché tac dung cla thién trén nhiéu mat... trong twong lai.

Nhirng nam gan day, nhd cé cac phwong tién nhw PET (positron emissio tomography) hay SPECT (single
photon emission tomography) va fMRI (functional magnetic resonance imaging) dé do hoat dong twdi mau
nao, cho thdy mét sb vung dwoc twéi nhiéu hon vung khéc, chirng minh thién khac véi gidc ngl, ma d6 1a mot
trang thai tinh giac an tinh (state of restful alertness). Ky thuat fMRI cho thy hoat déng twdi mau ndo gia tang
& vung lién quan dén sy chu y (vung lateral prefrontal va parietal), cling nhw gia tdng & vung kiém soat tw
dong, tinh thirc (pregenual anterior angulate, amygdala, midbrain va hypothalamus). Nhwng néi chung, twéi
mau nao trong th&i gian thién rd rang la gidm mét cach dang ké, chi tap trung vao mét sd vung nhét dinh nhw
da néu trén. Diéu nay cho thay thién gia khong tiéu hao nhiéu nang Iwong cho cac hoat dong vo nao.

Cac nghlen ctru vé sinh ly hoc trong thién van con dang tiép tuc nhung ré rang thién co kha nang lam giam
stress, gidm huyét ap va tao sy sang khoai, 1a yéu tb clia sirc khde, cltia chat lwong cudc séng. Thién ngay
cang tr& nén mot ky thuat tri liéu hiéu qua trong y sinh hoc, nhét la linh vwc tam ly tri liéu, nén da cé nhiéu &ng



dung thuec tién trong y khoa.

Nghién ctru vé Iam sang cho thay thién giup gidm thdi gian nam vién cla bénh nhan, gidm lo au, trdm cam,
gidm 50% céc triéu chirng tam than néi chung. Ngwdi hanh thién hon 5 nam c6 tudi gia sinh ly tré hon 12

nam so v&i ngwdi cuing tudi, dwa trén 3 yéu té 1a huyét ap, kha nang diéu tiét nhin gan cda thj giac va kha
nang phan biét ctia thinh gidc. Hoc sinh cap 2 c6 thyc tap thién trén 2 thang, co két qua hoc tap tét hon, cé
kha nang tap trung, théi quen lam viéc, cai thién hanh vi (giam xung doét, hung hang),
tw tin hon, c6 kha nang hop tac va quan hé tét hon véi ngudi khac. Thién gitp 1am
gidm can, gidm béo phi, giam nghién thudc Ia, rwou, cac chat ma tay néi chung. Bau
khi quyén chuing ta th& hém nay so véi cach day 700 triéu ndm — ttre 1a khi ¢ nhirng
sinh vat don bao dau tién trén trai dat- thi cling chang khac biét! V&i ngudi anh em
don bao dé thi ta cling dang cuing hut chung mét bau khi, ciing bd chung mét “ndm va”
vl try, cung v&i mudn loai khac nira! Cac sinh vat cung chia sé mot cach...binh déng,
khéng phan biét va theo nhu cau nhw vay. Ta hut Iy oxy cta khoéng khi, lai tao ra
carbonic; trong khi céy c6 hut carbonic lai tao ra oxy. Con than I&n, con tac k&, con &nh
wong... cling phinh ra xep vao nhw ta vay. Bau khi quyén van khéng thay ddi, khéng thém bért. thng chinh
con nguwdi cé thé 1am hai méi trwerng séng ctia minh ma khéng hay néu clr theo da hay diét sw séng cta thién
nhién va mudn loai trén hanh tinh xanh nay!
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Hay nwong twa chinh minh. B&i néi cho cuing, ai c6 thé “thd” gium ai ? Ai c6 thé “thién” gium ai?



