Thién Trong Viéc Chira Tri Bénh

Ho Ngoc Minh

C6 réat nhiéu lgi ich cla thién dinh anh hwéng dén tinh trang strc khoé ca vé thé
xac |an tam than. M6t s6 &nh hudng cé thé bi xem la huyén hodc hay phéng dai,
tuy nhién hau hét nhirng loi ich thwe tién, da sé phai mac nhién céng nhan, khéng
thé phd nhan duoc.

Mot nghién cliru méi day dang trén t& bao y khoa Frontiers in Immunology cho
thdy cac phuong phap tap luyén nhw thién tap, Yoga, Tai Chi, Khi Céng, khoéng
nhirng cé anh hwéng tot dén sirc khde tm than va thé xac, ma con thay doi sy
biéu hién ctia mot s6 gene trong ciu tric DNA. Hau hét nhirtng gene nay déu lién
hé dén van dé stress va viém kinh nién (inflammation) trong co thé. Thi du nhu,
chat NF-kB, |a mét chat dwoc sdn xuat khi bj stress, tac ddng dén mirc do bj viém
swng, anh huwdng dén moi té bao trong co thé. Bang cach luyén tap mét trong cac
phwong phap trén day, sau mot thdi gian, chat NF-kB sé gidm xudng. Nhw ta da
biét, stress va viém kinh nién cling nhw 1a mét sw ri sét, lam hao mon céc té bao,
dé sanh ra bénh tat, tiéu biéu la cac bénh vé tim mach.

M6t nghién clru khac dang trén t& bao BMC Pregnancy and Childbirth, cho thay
nhirng ba me khi mang thai, thwc tap hit thé theo phwong hwéng thién tap va
chanh niém trong thoi gian mang thai, sé it bi dau don hon, binh an hon vé tam
tri trong khi sanh, va it bj nguy co phién muén hon sau khi sanh.

Di d6i v&i thién dinh 1a quan niém vé chanh niém (mindfulness), “Ia sy biét rd (tué
tri) dwgc nhirng gi dang cé6 mat, dang xay ra. Trong Phat Giao Nguyén Thuy,
chanh niém Ia trai tim cla thién tap, l1a ngudn ndng lwong quan chiéu khong thé
thiéu clia mot thién gid; 1a cot tru, 1a cbt tay trong dao Phat” (theo wiki).

T6i khong phai 1a mat thidn sw. Néi that, téi da cd géng ngdi thién dinh méi téi,
nhwng khéng thé nao ngdi yén mot chd trén 10 phut. Va, khoéng riéng gi t6i, da sb
moi ngwdi chang ta, khi nghe noi dén thién dinh, 1a mét diéu gi twong dbi xa la va
cao siéu I&m 1am.

Trong mdi ngay ban rdn v&i cdng viéc chira tri b&nh nhan, toi luén ludn tim cach
c6 dugc nhirng giay phut “tinh Iang trong cai “dong”, quay cuong cua cubc song
Qua sy tim hiéu mét sb sach vé vé thién dinh, t6i nghiém ra rang minh c6 thé
thwe tap chanh niém khong riéng gi trong khi ngdi hay nam ma con trong khi di
dwng va lam viéc.

Bac Si Ronald M. Epstein, M.D., mét gido sw y khoa tai trwd'ng Bai Hoc University
of Rochester in New York, qua cubn sanh viét cho cac déng nghiép y khoa,
“Attending: Medicine, Mindfulness, and Humanity”, cé nhirng I&i khuyén hiru ich
khéng riéng gi cho bac si, cho bénh nhan, ma con cho moi ngwoi dai chung.

Theo Béac Si Epstein, chanh niém, d& y dén nhirng gi dang lam, 1a mét cong cu
ra4t manh liét giip d& cho bac si chéng lai stress, hiéu biét, théng cdm cho bénh
nhan hon, va tranh nhirng 16i IAm, bat can vé y té. Ciing theo tac gia nay, nhirng
nguwdi hanh nghé y t&, dé giup d& bénh nhan hiru hiéu hon, can phai hiéu biét
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chinh minh trwéc da, vi 18, khi ma tam khéng 6n dinh thi s& dé& lam nén céac I6i lam
tai hai dén bénh nhan, hay cham phai léch lac trong twong quan gitra bac si va
bénh nhan.

Riéng dbi v&i bénh nhan, chinh sw binh an trong tdm than [a mét trong nhirng vi
thudc lam gidm bét sy nghiém trong ctia con bénh. Nghién clru cho thay, mét khi
bénh nhan néi lén dwoc, cdm théng dwoc véi bac si, sé c6 niém tin vao bac si, va
chinh niém tin 4y gitip d& cho viéc chiva tri dwgc hiru hiéu hon.

B4t ky mot c&n bénh ndo, du nang hay nhe déu dwa dén stress cho ca bénh nhan
lan ngwdi thay thubc. Mét khi stress chéng chat Ién nhau, sé gay ra tinh trang
viém kinh nién, lai lam cho con bénh nang thém. Thwc tap chanh niém sé giam
stress, giam viém, va giam nguy co cla can bénh.

Mot 1an ntra, t6i chi la moét hoc sinh v& long, cb gang thwc tap chanh niém. Sau
day la mét s6 kinh nghiém:

1. Dirng lai va dé y dén hoi thd, dé y dén mot diém nao do, thi du nhw budc chan
cla minh, hay nwéc lanh chay qua tay khi tam, khi rira chén chang han.

2. Tap trung tw twdng, dé y dén nhirtng gi minh mudn suy nghi, thay vi suy nght
lung tung..

3. Sbng trong hién tai. V& ban nang tw nhién, con nguoi ta thuwéng sbng trong quéa
kht va hay lo xa cho twong lai. Nghién ctru cho biét, trung binh méi ngay ching
ta c6 khoang 60,000 y twdng, nhung 90% nhirng y twéng dé lai lién quan dén
nhirng chuyén da xay ra trong qua khtr. Bang cach thuc tap chanh niém, tap
trung tw twdng vao hién tai nhiéu hon, ta sé tim dwoc sw binh an.

4. Tranh phan doan. Hay dé nhitng cdm nhan clia ching ta vé su viéc, tw nhién
nhw hoi théd, khdng nén phan doan rang dung hay sai, xau hay tot.

5. Bién nhirng chuyén don gian thanh chuyén quan trong. C6 khi ching ta can
phai xé nhé chuyén I&n ra thanh chuyén nhé dé gidi quyét, nhwng ngwoc lai nén
chu trong dén nhirng chuyén thuwérng ngay ma ching ta xem nhw chuyén ty
nhién. Thi du nhw tap cAm dla, chai dau bang tay khéng thuan dé hiéu sw quan
trong dén dworng nado clia phia tay thuan. Tuwong tw, dé y nhivng déng tac khi chai
réang, khi rira chén, khi ban chan cham dat. Hoac, khi di bd nén dé y quan sat
ngoai canh, khi lai xe nén tranh dung “autopilot, cruise control” ma dé y dén chan
dap gas va déng ho téc do...

O day, t6i xin chia s& mdt s kinh nghiém thuc tién, tiéu biéu cho mét ngay sbng
cla toi.

Budi ti trwdc khi di ngu, va sau khi doc bao y khoa, t6i hay danh khoang 10 phut
dé... ngoi thd. Budi sang, téi cé théi quen ra ngoai vudn, udng tra hay ca phé
nong dé chd mat tréi moc trwwde khi di lam.

M&i ngay, trong sudt 22 ndm hanh nghé, téi phai lai xe trén 100 dam (miles) di va
vé. Dé giét thoi gio, t6i da ting trai qua da the, tr nghe nhac (va viét nhac trong
khi lai xe!), nghe truyén doc, nghe tin tlrc, hay nghe nhirng bai binh luan, nghién
ctru vé y khoa... Dan da, thi that, nhwng thr ay tré thanh nhwng tleng on lam
mét nao! Trong nhwng ndm gan day, t6i “khdng nghe” gi cd, chi dé y dén tiéng
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banh xe lan trén mat dwdng, tiéng gié Iua qua khung cira, tiéng hoi thé cla chinh
minh, va cdm nhan nhip dap cla con tim trong 16ng ngwc... DT nhién Ia t6i cling
dé y t&i nhirtng xe c6 day mau sac chung quanh, cdnh may bay trén dinh ndi, mau
xanh cla trdi va bién, cling nhw mau xanh ca nhirng hang cay ven duong... dé
cam nhan duoc sy sdng cda t6i, va cla van vat.

DPén phong mach, truéc khi mé cira vao phong kham ctia tivng bénh nhan, toi
thwdng dirng dirng lai khoang 5 gidy dé...thd va suy nghi vé nhirng gi sé néi voi
bénh nhan. Téi khdng chéi cai 1a minh cé suy nghi lung tung, nhwng téi cb tap
trung nhirng suy nght 4y chi lién quan dén bénh nhan ma thoi.

Budi chiéu vé, t6i lai ra vwdn, ngdi cho céa koi &n va dé... thd.

Ngoai ra, mét tuan ba lan, vo' chong t6i thuong hay di bo chung budi sang hay
budi chiéu, nhin tréi nhin dat, nhin canh thién nhién, va... nhin nhau.

Toém lai, thwe tap thién dinh va chanh niém khéng nhirng gitp ich cho strc khoé
chung trong cudc séng ca nhan ma con gitp cho cé bac si va bénh nhan trong
viéc chira tri b&nh dwoc hiéu qua hon. Méi can bénh la mét sy xao trén, gay ra
stress, va sw tinh lang,binh an tim thay qua thién tap sé gilp ta tim lai sy can
bang, 6n dinh.

H6 Ngoc Minh

Bac Si H6 Ngoc Minh dugrc biét trong cong déng nguoi Viét nhiéu ndm qua véi chuyén
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Nguén: https://www.tvvn.org/thien-trong-viec-chua-tri-benh-ho-ngoc-minh/

“Thap sang hién hiru dé dinh lwc va dat dén Tué Giac” Thich Nhat Hanh
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