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ciia Héi Ky Gid va Tac Gia My (ASJA). C6 da déng gdp nhiéu bai vé cho cdc tap chi va bdo
chi & Hoa Ky va quéc té, va da 2 lan chii bién muc “My Turn” ciia bdo Newsweek. Trudc khi
viét cac dé tai thudc loai nay, ¢é da nghién ciru va phdn tich nhitng théi quen siec khée cho
cdc co quan hang dau ciia chinh phii gom B¢ Nong Nghiép va Bé Y Té Hoa Ky. Cé tot nghiép
Cao Hoc vé Dinh Duong, va Cao Hoc vé Sirc khoe Cong Cong tai Pai Hoc Tufts o Thanh
Phé Boston, tiéu bang Massachusetts. Sau ddy la ban dich tiéng Viét tir bai viét “Meditation
as Medicine” cua Paturel Amy M.S, M.P.H.)

Vao mua xuan nam 2000, Cassandra Metzger lam vi¢c trong vai tro mot luat su
0 téng hanh dinh cua dai PBS tai Tha D6 Hoa Thinh Bén, tham du cac 16p hoc
dém dé léy béng cao hoc tai Bai Hoc Johns Hopkins University, va huin luyén
cho 1an chay 10 cay s6 dau tién cua co. O tudi 34, cude séng cua cO ban ron va
héi ha. Nhung trong thoi gian mua xuén va vao ha, c6 di khong thé xudng
giuong badi vi con dau va mét moi khong giai thich duge. Vao mua thu, c6 da
phai ngung lam viéc. Mot nam sau, Metzger duoc chan doan bi dau céac be‘ip thit
va té bao chung quanh khép xwong kinh nién va mét moi, rdi loan hé than kinh
trung khu c6 vé dd 1am sai 1éch phan tGng binh thudng cua co thé dbi voi con
dau. Mot s6 nha nghién ctru tin ring chimg dau cac bap thit va té bao chung
quanh khop xuong kinh nién va mét moi di gay ra cac tin hiéu dau dén sai 1am.
Metzger duoc cho toa thudc udng giam dau, thu gidn bap thit, an than dé ngu,
6n dinh tinh than, va nhiéu loai thudc khac dé kém ché sy dau nhitrc, mat ngu,
mét moi, va tram cam. Khong loai thudc nao trong sd ndy c6 hiéu qua tot. Roi
c6 da kham pha ra thién, mot thuc hanh c6 xwa dé tap trung tu tudng hau 1am
lang diu nhitng tap niém ctia ndo bd va gia ting sy tinh thirc véi khoanh khic
hién tai. Metzger noi réng,“Thién ctru to1 tur tuyét vong hon mot lan. Trong
nhirng giai doan bénh hoan trAm trong nhat, t6i d3 duoc ciru béng nhan thirc
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rang kinh nghiém dau dén chi 14 nhat thoi — c6 thé 12 khoanh khic dau dén tan
cung, ¢ thé khoanh khéc kéo dai, nhung van chi 1a mot khoanh khic. Téi hoc
hoi didu ndy qua viéc thuc hanh thién. Quan diém vé vo thuong -- moi thit rdi
qua di — c6 thé 1am so hai, nhung dbi voi mot ngudi nao d6 timg thoat ra tir con
dau thi thién 1a noi gitr 14y niém hy vong cudi cing, vo thuong 13 ngon hai
dang.”

Thién Co Ban

Thién dugc mo ta thich dang nhu 13 “khong dé tim dinh méc & dau ca,” (ung vo
sO tru nhi sanh ky tam — Kinh Kim Cang — chu thich cia nguoi dich) 1y tudng
nhat 14 20 phut hay 1au hon mdi ngay. Trong thoi gian thuc hanh thién ndy, ban
tinh giac dbi voi nhitng y tuéng cia minh va khong dé minh dinh mac vao
nhimg ¥ tudng d6. Tap niém hay suy nghi lung tung 1a diéu binh thuong cua
tam thirc. Khi diéu d6 xay ra, chic chan 13 s& xay ra, hiy nhe nhang thao g&
nhirng tap niém ra va tap trung tré lai vao hoi thd ctia ban, mét chit nao do, ciu
nguyén, hay mot di twong nao d6. Thién khong phai hoan toan khong c6 nguy
hiém. N6 c6 thé goi 1én so hai, ton thuong, hay nhitng ky trc dau budn cho mot
$6 nguoi, dac biét ddi vai ai bi rdi loan tinh than, trim cam nang, hay roi loan
do cing thang thoi ky hau chan thuong. “Nhiing ngudi ndy chi nén thuc hanh
thién dudi su quan st ctia chuyén gia strc khoe tAm than hay vi thay c6 kinh
nghiém thién,” theo Tién Si Katherine MacLean, tir Truong Y Khoa cta Pai
Hoc Johns Hopkins. Trong khi d6 c6 nhiéu loai thién khac nhau, va sau day 1a
mot vai loai thién thong dung nhét:

- Thién Tap Trung Tu Tudng -- Chi -- dinh chi tap ni¢m: Ngéi trén toa cu hay
trén ghé voi lung thang va hai ban tay xép chong 1én nhau. Rdi tip trung tim
thirc vao mét diém cd dinh, nhu hoi thd, mot hinh anh nao trong tdm, hay mot
ngon dén dang chay. Néu tam khoi tap niém, hiy nhe nhang quay trd lai tap
trung vao doi tuong cua thién. Dan dan, sy thuc tap nay s€ huan luyén tam thirc
canh chimg nhiing tan loan, “hdy dé chung di” mdi khi chung khéi 1én, va roi
tap trung tam thirc tro lai.

- Thién Chéanh Niém — Quén — quan chiéu tu duy, cdm tho: Muc dich cua loai
thién ndy, c6 ngudn gde tir Phat Gido, 1a dé giam sat cac trai nghiém da thu cta
tam — tu twong, cam tho, nhan thirc, va cam giac — va don gian la chi quan sat
chung khi chiing khai 1én va diét di hon 1a ¢b dinh mic vao hay thay dbi chung.
Chu yéu 1a giit su tinh giac khong dinh méc, khong phan doan, dé trd nén tinh
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thirc hon va ti€p xuc voi co the, doi song, va hoan canh chung quanh.

- Thién Tri Tung Kinh Chu: Thién tri tung kinh chii gdm viéc tung mot doan
ngan (161 ciu nguyén, than cha, hay mot bai k&) dé 1am cho chinh minh ling
tam theo tiéng tung. Y nghia cta chit khong phai 14 yéu t6 quan trong nhat —
quan trong nhét, 1a sy tap trung vao am thanh khi chitr duoc doc ra. Bac S1
Maclean cho biét rang,“Thién tri tung kinh chii 1a tot nhat cho nhitng ngudi méi
tap thién boi vi nd giup cho ban ché ngu tm tap niém.”

- Thién Tur Bi: Thién tir bi gitip phat sinh trang thai tim 1am loi lac cho chinh
ban va ngudi khac. Piéu thong thudng hay 1ap di 1ap lai 13: “Mong cho t6i duoc
hanh phuc. Mong cho t6i dugc giai thoat khd dau. Mong cho t6i dugc manh
khoe. Mong cho t6i sng an nhan.” Roi lap lai ciing thong diép d6 hudng dén
ngudi ban yéu thuong, réi ngudi xa la, réi mot ngudi ban ghét, va tat ca chung
sinh. Tién Si David Vago, ctia Truong Y Khoa va BénhVién Brigham and
Women’s Hospital cia Harvard néi rang, “Nhitng ngudi méac bénh kinh nién
thudng trai qua kinh nghiém tu ghét va trach minh. Néu ban c6 thé chuyén hoa
nhirng xtc cam ti€u cuc do6 vao trong long tur bi va yéu thuong ctia ban, thi
khong nhitng 1am lg1 lac cho ban ma con 1gi lac cho moi ngudi chung quanh
ban.”

Hién Tai Va Thién

Kinh nghiém ctia Metzger khong phai 1 duy nhat. Hang triéu nguoi trén khap
thé gi6i déu cho rang thién da chuyén hoa cudc doi ho. Nhung trai qua nhiéu thé
ky, chi ¢6 nhitng tuong thuat cé tinh giai thoai vé céc loi lac cua thién dugc xem
nhu 13 bang ching. Hién nay, chig cir khoa hoc tir nhitng nghién ciru dugc
thuc hién nghiém tuc -- gém hinh anh cua ndo bo -- dang ndi bat. Mot sb nghién
ctru ndy cho thiy ring viéc hanh thién trong vong 20 phut mdi ngay ciing co thé
anh huong dén chirc ning va ciu triic ctia ndo bo trong phuong cach tich cyc.
Nhiéu nha nghién ctru phat hién rang thién gia ting chii tim vao khoanh khac
hién tién, tap trung tinh mat vao dbi tuong, cai thién tri nhd, va giai thoat cam
tho khoi con dau. Bac Si than kinh hoc Alexander Mauskop, giam dbc Trung
Tam Nhtrc Pau tai New York, gido su vé khoa than kinh tai Truong Y Khoa
Downstate Medical Center ctiia Pai Hoc New York, thanh vién ctia Vién Than
Kinh Hoc M¥ the American Academy of Neurology, va tac gia cua sach
“Nonmedication, Alternative, and Complementary Treatment for Migraine” (Tri
Liéu Bénh Nhuc Dau Khong Dung Thudc, Béng Chon Lya Khac, va B Sung),
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s& xuat hién trong tap chi Continuum ctia Vién Than Kinh Hoc My, néi rang,
“Nhitng thay d6i vat Iy trong cdu triac ndo bd lam cho nhitng ngudi hoai nghi
nhat ciing phai tin rang nhiing loi ich cua thién bé xa hiéu qua ciia thude 1am an
tam.” Hi€u qua cﬁa‘thuéc 1am an tam 13 loi ich ma ngudi bénh c6 duoc tir niém
hy vong lac quan vé sy tri li¢u hon 1a tir chinh sy tri liéu. Trong 20 ndm qua,
cac nha khoa hoc rat thich thu trong viéc nghién ctru bang cach ndo va tai sao
thién c6 hiéu qua. Vao nim 1998, mot nghién ctru vé tai lidu y khoa dung nhiing
chit miu chdt “thién chanh niém” d3 chi mang lai 11 nghién ctru khoa hoc, so
v6i hon 560 nghién ciru vé loai nay hién nay, theo Tién Si David Vago, gidng
su tai Truong Y Khoa Harvard va bac si tam 1y tai Bénh Vién Brigham and
Women’s Hospital & thanh phd Boston, tiéu bang Massachusetts, Hoa Ky.

Nio B Lic Thién

Theo cac chuyén gia, van dé ndi bat nay trong nghién ciru 1a két qua cua sy
kham pha ctia cac nha than kinh hoc rang thién tao ra nhitng thay doi trong néo
bo ¢6 thé do luong dugc. Chéng han, trong mdt nghién ctru vao nam 2011 duoc
dang trong tap chi y khoa Psychiatry Research: Neuroimaging, cac nha nghién
ctru cho thiy rang nhimg ngudi tham dy vao khoa thién chanh niém 8 tuan 1& da
trai nghiém sy gia ting d6 day trong cac khu vuc ndo bo ¢o lién két véi tri nho,
tri giac vé tu ngd, thim cam, va phan tng cang thang. Nhiéu nghién ctu trudc
d6 phat hién viéc 1am day ca chat xam (nhitng phan ctia ndo bd dinh liu véi tu
tudng va cam xuc) va chat trang (nhitng phan ctia ndo b lién két nhiéu khu vuc
chat xam khac nhau) trong s6 nhiing ngudi thuc hanh thién so véi nhiing nguoi
khong ngdi thién thuong xuyén. Trong khi cac nha khoa hoc con chua rd nhing
thay d6i nay cé y nghia gi, ho nghi ngd rang viéc 1am day chat xam va trang lién
két v6i kha nang van hanh thong tin hiéu qua hon. Thién con c6 thé bao vé ndo
b khoi bi 130 hoa. Bac ST Mauskop cho biét rang, “Khi cac nha nghién ciru so
sanh nhiing ndo bd cua nhimng ngudi 16n tudi binh thudng va nhiing ngudi thuc
hanh thién nghiém tiic cung Itra tudi, ho thy rang nio bd ctia ngudi thuc hanh
thién khong bi teo lai. Piéu chung ta chip nhan nhu 12 tién trinh binh thuong --
viéc teo nho ctia ndo bo khi ban t6i tudi gia — c6 thé khong nhat thiét 1a binh
thuong.”
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Cac Cach Tri Liéu Bo Sung

Pay 1a bai thi bay trong loat bai déu dan viét vé cac cach tri liéu bo sung. Ciing
duoc biét nhu 1a cac céach tri liéu thay thé, hién nay chung dang dugc thir
nghiém bdi cic nha nghién ctru dé c6 thém nhiing cach trj liéu y khoa tiéu
chuan. Gan ddy nhat, nhiéu nha nghién ctru vé thién da nghién ctru cach lam thé
nao thién anh huong dén diéu ma ho goi 13 hé thong moé thirc nguyén ban cta
nao by (DMN), gém viéc tu néi lam nham mot minh lién tuc subt ca ngay. Theo
Tién si Katherine MacLean, nha nghién ctru tai phan khoa khoa hoc tim phan
va tap quan cta Truong Y Khoa Johns Hopkins School tai thanh phd Baltimore,
tiéu bang Maryland, cac khu vuc ndo bo lién hé trong DMN gom vo ndo phia
trudc & gitta (phan giita ¢ trude ctia ndo) va vo ndo vong dai bao quanh phia sau
(phan nao & giita phia sau). P6i voi hau hét chung ta, DMN c6 khuynh hudng
tap trung vao qua khu hay twong lai thay vi khoanh khac hién tai. Thi du, ching
ta c6 thé y thirc mo ho vé nhiing tu tudng di qua nhan thirc cia ching ta, nhu
“Tai sao toi da néi diéu ngu xuan nhu thé?” hay “T6i c6 qua nhiéu viéc dé lam
trong tudn ndy” hay “Toi khong thé nhé khi nao toi khong bi dau nhirc nhiéu
nhu vay, va nd co thé s& khong bao gid hét.” Boi vi viée néi 1am nham mot
minh nhu thé 13 sy tan tAm duoc biét dén nhiéu trong pham vi cua thién, nhiéu
ngudi hanh thién thanh cong ¢ thé kiém soat tét hon hé théng DMN. Mot
nghién ctru gan day vé viéc chup hinh cong hudng qua tir trudng cia chirc nang
[ndo bo] (fMRI) mé ta nhitng phan tng than kinh ngin hon trong cac khu vuc
ctia hé thong DMN ciia nhitng ngudi thuc hanh thién so véi nhiing ngudi khong
thue hanh thién, cho thay rang viéc thuc tap thién trén nén tang déu dan nang
cao kha nang han ché viéc n6i nham mot minh tiéu cuc nhu cha tim dén nhiing
1am 15 trong qua khir hay tuéng twong nhimng khé khin trong tuong lai, cho
phép nguoi thyc hanh thién an tra trong hién tai. Cac nha nghién ctru tin rang
hoat dong h¢ théng DMN it hon c6 thé 1am cho néo b an nghi va tai dinh vi lai
chinh né. Bac ST Mauskop néi rang, “Ngung hoat dong ndo bé mot phan 16n
thoi gian trong ngay -- chéng han, qua viéc thuc tap thién — c6 thé 1a hanh dong
rat lanh manh cho néo bo cta ban trong lau dai.”

Pau Pon Va Nio Bj Liic Thién
Nhitng nguoi véi chimg bénh kinh nién, dau dén nhu chimg rdi loan than kinh

1am cho co bap dau ddn co thé cam thay ghét hay bi phan boi boi chinh co thé
ctia ho. Ho ciing c6 thé cam thay xa cach gia dinh va ban bé nhu 13 két qua cua
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bénh hoan ctia ho. Trong truong hop ctia cd Metzger dé cap & trén, thién gitip co
git mdi lién hé gin bo vai than xac va nhitng nguoi than ciia ¢6. Metzger cho
biét rang, “T6i hoc cach tiép tuc séng véi than xac ctia minh hon 14 ¢d thoat
khoi né. Va thién gitip mdi lién hé ciia toi trong ¥ nghia chap nhan nhiing gi
dang 13 va budng bo nhing hy vong cua t6i vé ngudi khac.” Metzger con trai
qua kinh nghiém ma & d6 con dau cta c6 bién mat trong thoi gian thuc hanh
thién. Co phat biéu tiép rang, “Diéu d6 khong phai lic ndo cling xay ra, nhung
su that 1a khi né xdy ra thi 1am cho t61 ngac nhién, dac bi¢t sau 9 thang cd géng
lam giam con dau bang thudc ma that bai.” Nhiéu nghién ctru khang dinh rang
nhimg ngudi thye hanh thién déu dan thi it trai qua con dau hon nhitng nguoi
khong thyc tap thién. Tién Si Fadel Zeidan, nha nghién ctru tai Truong Y Khoa
Wake Forest School ¢ thanh phd Wiston-Salem, tiéu bang North Carolina,
tuong trinh trong mot nghién ctiru dang trong Tap Chi the Journal of
Neuroscience trong ndm 2011 rang nhitng ngudi méi thuc hanh thién cho thay
giam con dau dir do1 té1 40% va gidm con dau kho chiu 57% chi sau vai khoa tu
thién chanh niém ngin. Du cac nha nghién ctru khong truc tiép thir nghiém diéu
nay, thién dua t&i viée giam con dau nhiéu hon thudc giam dau loai manh, loai
thudc ma trén tiéu chuan giam dau khoang 25%. Trong nghién ctru khac, Bac Si
Zeidan va cac dong nghiép cta ong phat hién rang nhitng khoa thién 20 phut
qua 3 ngdy gitip mot nhdm nhé nhing tinh nguyén vién giam dang ké d6 nhay
cam v6i nhitng dién giat nhe -- ngay ca khi ho khong phai dang thuc tap thién
ngay luc bi dién giat. Bac Si Zeidan néi rang, “Thién chanh niém thay d6i cach
thirc ma nguoi ta trai nghiém su dau don. N6 day ban quan chiéu vao mdi
khoanh khic véi su thau 18, ngay ca lac khoanh khic d6 bao gdm su dau don.”
Nhiéu nha nghién ctru cho biét nhitng hanh gia thién van c6 cam tho kho chiu,
nhung ho tim ra cach nhiép phuc c6 hiéu qua phan tng theo cam xtc ddi véi
con dau. Thuc té, nhiéu nguoi thuc hanh thién kinh qua su dau budn trong khi &
trong trang thai thién dinh cho thay hoat dong nhiéu hon trong cac khu vuc lién
quan dén sy tinh thic cta co thé, nhu khu vue vo ndo hinh tam giac phia trudc
thudc ngon ngir va khu vyc vo ndo thudc giac quan. Bac ST MacLean giai thich
thém rang, “Ho that sy c6 nhiéu cam giac dau dén, nhung ho khong c6 phan
g theo xtic cam thong thudng véi nd.” Nhiéu ngudi thue tép thién hoc cach
nhan thirc nhitng cam xuc nhu dau doén, s¢ hai, va gian dit, ma khong c6 nhiing
suy nghi bi quan hay chudi tip quéan theo sau d6. Nguoc lai, nhitng nguoi khong
thuc hanh thién, co khuynh huéng bam chdt vao nhirng cam xuc ti€u cuc, nhu
Bac ST Vago da cho thiy trong nghién ctru ctia 6ng ay. Chang han, nhitng nguoi
mic chimg bénh rdi loan than kinh gy ra dau nhic co bép thit c6 khuynh
hudng cd chap vao nhitng suy nghi vé sy dau dén bdi vi ho trai qua sy dau nhirc
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kinh nién, thuong 13 mdi ngay. Bac ST Vago cho biét trong nghién ctru ctia ong
rﬁng, “Khi ho théy mot chit nhu ‘dap’ hay ‘nén’ xuét hién trén man anh may
dién toan, ho phat hién no rat nhanh va tranh n6.” Ong néi thém rang, “Néu chir
d6 nam trén man hinh du 1au dé dua no vao tang ¥ thuc, thi ho bat dau suy nghi
vé nd.” Ngoai ra, nhom ctia Bac ST Vago ciling kham pha rang sau 8 tudn 1& cta
khoa tu thién, nhitng xu hudng d6 bién mat. Bac Si Vago cho biét, “Khi ban
duong dau voi con dau dit doi, viéc nghi vé tuong lai kinh khiing biét chimng
nao sé& c6 thé con khung khiép hon 1a chinh sy dau dén.” Ong noi tiép: “Hé
thdng dau d6n [clia ndo bd] ma ra su tién lidu vé diéu kho sé, va chi khi ndo con
dau dén thi moi lam cho nd cham dat. Viéc trai nghiém con dau thyc su c6 thé
cam nhan nhu 14 su giai thoat.” Thay vi dinh dang toi phan Gmg chng cu hay
b6 chay cta hé thdng than kinh giao cam trong viéc tién liéu con dau va cb trén
chay no, nhitng nguoi thyc hanh thién hoc chép nhan cam tho dau don. Mot khi
ho 1am duogc nhu thé, sy dau dén khong con tro1 bude tam thirc ho nita. N6 tré
thanh kinh nghiém khac dén va di. Metzger cho biét rang, “Ngay du su kho chiu
khong bién mat hoan toan, thién mé ra khoang cach giira con dau va toi. Thay
vi con dau hanh dong nhu mdt chirng bénh bam chat vao cot tuy séng cua toi,
no6 s& bong bénh trong co thé t6i. Va thudng thi d6 1a du dé giai thoat.”

K§ Thuit Thwe Hanh Thién

Diéu ky diéu nhat vé thién 1a bat ctr ai ciing c6 thé thyc hanh duge. N6 khong
doi héi dung cu dac biét nao, thanh vién ctia van dong truong thé duc, hay bﬁng
cap tién bo nao. Nhimg hanh gia thién don gian chi tdp trung vao Am thanh, doi
tugng, than chi, hay hoi tho ciia ho. Piém chinh yéu 1a ding dé cac thir khac
chen vao. Bac ST Mauskop néi rang, “Thién 1a k§ thuat don gian nhét trén thé
gidi nay, nhung khong cé nghia 1a n6 dé thuc hanh.” Thyc té, an tri véi cam tho
hay kinh nghiém dau dén c6 thé 1a kho khan véi tam trang chét diéng [vi daul.
May man, ban khong can phai tré thanh mot vi Tang Tay Tang dé trai nghiém
nhimg loi lac [cua thién]. Bac ST Mauskop cho biét rang chia khoa chinh 1a thuc
tap thién véi su tinh tan va khong phéan dodn, chép nhan sy that trong khoang
khac d6 -- gdm ca su that rang thién c6 thé 1a rat kho. Thay vi c6 thay d6i kinh
nghiém cua ban — “Tai sao t61 khong thé thién tot hon va khong cam giac dau
d6n?” — ban chi don gian tinh giac vé udc mudn thay ddi no.

Theo Metzger, mdi ngay déu khac nhau, va ban khong thé ludn luon 1ap lai kinh

nghiém lac quan. C6 ay cho biét rang, “Co nhiing luc t6i & trong tinh trang cuc
ky dau dén dén ndi t6i khong thé tu thuc tap thién dugc. Trong thoi gian do, toi
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khong lo lang vé viéc ngdi trong tu thé dac biét. Toi chi nam dai trén givong va
mo did thu hinh chi cach thién -- dic biét danh cho nguoi dau don — va thuong
thi diéu d6 da gitp t6i.” (Xem trang mang
http://journals.lww.com/neurologynow/Fulltext/2012/08040/Meditation_as Me
dicine.9.aspx, vao muc Resource Central, trang 49, phan sach va CD vé thién).
Theo cac chuyén gia, muc dich 14 dé tap trung su chi y cta ban. Bac ST Vago
no6i rang, “Ban khong can phai ¢ vao tu thé ngdi dé thién. Ban c6 thé dimg trong
luc s:flp hang trong tiém tap hoa. Néu ban bi thit bai, thi chi chuyén su tinh gidc
ctia ban vao hoi tho. That 1a don gian.” Ong Ay ciing dé nghi ngdi hit thd 3 lan
trude khi xudng givdng. Ong cho biét, “That 1a ky diéu, diéu gi d6 huyén ao lai
c6 thé thay doi kinh nghiém sudt ngay ctia ban.” Trong khi nghién ctru chua
kham pha ra phai mét bao lau méi dat duoc cac loi ich, thi nhiéu chuyén gia noi
rang viéc thuc hanh [thién] chi tir 5 toi 10 phat mdi ngay 1a c6 thé thay giup ich.
Nhing nguoi méi thyc tap thién trong cac nghién ciru cia Bac Si Zeidan bao
cao da giam dau dén véi sy thye hanh thién 20 phut. Trong mot cudc thi nghiém
lan thr 2, 6ng Ay cho thiy rang nhitng khoa tu [thién] ngan tuong ti cai thién
thanh tich ctia nhan thuce trén cong tac doi hoi sy chl tam lién tuc. Bac Si
MacLean cho biét ré'mg, “That 1a kh6 dé hinh dung cAu tric cta ndo bo co thé
thay doi sau khi chi hon mét gio ddng hd thuc hanh thién trong 3 ngay.” Ong
noi tiép, “Nhung trén ting mirc tim 1y, don gian 14 c¢6 thé tao ra phuong cach
khéc biét dbi voi su dau dén, c6 tit ca cac loai lgi ich tac thi.” Phuong cach
khac biét co thé c6 nhitng hiéu qua ky diéu. Xem bénh nhu 13 tran chién can
duoc théng, chéng han, ¢6 thé khién cho nguoi ta thét bai, dic biét khi mot
ching bénh kinh nién da hién dién lau dai nhu thé thi that khé co thé bi danh
bai. Metzger ké rang, “Toi da hoc trong thién hit thd bang cam giac vat Iy doi
v6i su dau don va chép nhan no6 trong cach thAm thia nhat, ma lam kiét qué mot
s6 strc lyc va sy bam viu. Khong c6 su thuc hanh thién thi toi khong bao gio co
thé 1am dugc diéu d6.” Sau 12 nam, viéc thuc tap thién cling van con thtr thach
va di thuong dbi voi Metzger. Co cho biét, “Téi dd hoc khong phai dé chéng cur
lai kinh nghiém cta minh, ma dé chp nhan né va hit thé vao con dau cuia toi.
Trén doan duong dai bénh tat — nhiéu tuan 1& nam trén giuong, mot minh, co
doc, roi vao tuyét vong -- thién mé ra khong gian cho niém hy vong truon ti.”
Va diéu d6 c6 thé 1am thay d6i tat ca.

Ngubn: http://vietbao.com/D_1-2_2-282_4-214797/

8  Thién Nhu Thubc Chita Bénh - Huynh Kim Quang dich www.thienquan.net



http://vietbao.com/D_1-2_2-282_4-214797/

