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Trong xa hoi cla loai nguoi, nhirng phat minh Ién qua tung giai doan phat trién
khong tu nhién ma cé hay khong do dau ma xuat hién ma dé la do qua trinh tu
duy cla ndo bd con ngudi. Cudc song dién ra hang ngay khién chidng ta suy
nghi xem céng viéc, nghi ngoi thoi gian nhu thé nao dé€ sap x&p cho hop ly.
Chinh tu duy phan anh hanh déng va kha nang phan doan, kha nang phan xét
doi minh nh& vao su phdng doan.

N&o bd la co quan phuc tap va bi 8n nhat cla con ngudi. Su tu duy la su suy xét
chd dbng, lién tuc moi van dé, ca suy luan va danh gia suy luan déu cé y nghia
tich cuc. Trong tu duy phan bién, khd nang suy luan la yéu té then chét. Richard
Paul phat biéu vé tu duy phan bién tir mdét géc nhin khac biét: “Tu duy phédn
bién la mét mé hinh tu duy - vé mét chud dé, mét van dé, mot ndi dung béat ky -
trong dé chd thé€ tu duy cai tién chat luong tu duy cua minh bang viéc diéu
khién mét cach thanh thao cdc céu tric nén tang cé san cua tu duy va dp dat
cdac tiéu chuédn cuda hanh déng tri tué 1én qua trinh tu duy cuda ndo bd”.

Tu duy cla con nguoi, khdong phai ai cling hi€u thdu ddo vé kha nang cla phan
mém ly thd nay thong qua quan sét, giao tiép, truyén thong, va tranh luan. Tu
duy phan bién dai dién cho 16i suy nghi thdu ddo, ki cang, dé cé su gidi quyét
viéc nho, I16n mot cach hiéu qua nhat. Khi viéc tu duy tot thi viéc phdn Ung
trong viéc tu duy sé dat dén dinh diém va tré nén dé dang, doé la cach lam viéc
thong minh nhat cda con ngudi. Tu duy phan bién sé gilp loc nhitng thong tin
hay nhat dé dua ra.

B6 nao quan trong la noi cha nhitng suy nghi tich cuc va tiéu cuc clda con
nguoi t nhitng chuyén qua kh( hién tai cho dén tudng tuong ra tuong lai khi
van chua xay dén. Nhirng ban nang c6 thé dua dén nhiing két ludn khong phai
lGc nao ciling dung. Thé gidi that phic tap nén can phai quan diém didng dan va
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c6 su xem xét, suy nghi lam sao dé c6 lgi ich cho chdng ta va ca nhan loai.

Chung ta sinh ra ai cling cé san nhitng tu duy phan bién qua qua trinh hinh
thanh va phat trién, cai thién ban than, tu duy dé c6 thé nhan dién van dé ding
hay sai, méi c6 thé danh gid va stra d6i mot cach chinh xac, cé khoa hoc thi su
tu duy dé ma&i goi la thanh cong cé logic dé di téi két ludn thuc tién. Nhu vay
ching ta madi c6 chia khda dé tré thanh moét ngudi tu duy phan bién tét, nhan
thirc ding dan tao su chuan muc cho suy nghi véi nhiing ly 1€ hop ly. Tri thirc la
vO han nén cé thé thu nap nhung sé sang loc dem lai nhitng théng tin tot vao
bé ndo mdi that sy quan trong va hiu ich cho mot kiép séng lam ngudi. Nhé vé
nhiing ki &c va nhitng hién thuc thé gidi cla thé gidi dé la nho cau tric cla nao
bo va su van hanh cua né.

* Téng quan vé bd nao

1. B6 nao theo kiéu tang cap, chic nang va su han ché
cua thiét ké xa xua

Trén co thé con ngudi thi ndo bd la co quan quan trong nhat va c6 cau tao phuc
tap nhat dé diéu khién moi hoat déng cla co thé: “Ndo la mdt trong nhiing co
quan 1én nhédt va phic tap nhat trong co thé con nguoi. N6 duoc tao thanh tir
hon 100 ty than kinh trong hang nghin ty két néi duoc goi la cac khép than
kinh. B6 ndo véi tuy séng tao nén hé théng than kinh trung uong. B ndo bao
gém dai ndo, thdn ndo va tiéu ndo. Ndo kiém soat hdu hét cac hoat déng cda co
thé, cé nhiém vu xu ly va diéu phéi cac théng tin ma né nhan duoc tir cac co
quan cam gidc”. Nao ngudi la phan trén va trudc nhat clia hé than kinh trung
uong va la co quan chd yéu trong diéu hanh hé than kinh ngoai vi. Bén trong
nado la mdt hé théng mang no-ron phuc tap va mot so tuyén noi tiét.

Tap Chi Nghien Cuu Phat Hoc Cau Truc Co Che Hoat Dong Cua Nao Bo 1

Mot s6 no-ron tiép nhan thong tin tir co thé (tr gidc quan: nhu mat, mdi, tai,
lugi, da, tir hé than kinh ngoai vi va tu nhiéu cac co quan khac theo tly song lén
ndo); mot s6 khac cé nhiém vu diéu khién tat ca cac co quan khac cla co thé
(vi du: nhip tim, nhip thd, bap thit tao di chuyén...). Cac tuyén ndi tiét trong néo
ti€p nhéan va phdng thich cdc hormone tao lién hé chat ché véi cac tuyén noi
tiét khéc trong co thé. Ndo con cé chirc nang tao nhirng hoat déng cao cap nhu
suy nghi, tinh toan, phan xét, triru tugng, tuéng tugng...

Theo Albert Rutherford thi ndo clia ching ta hoat déng & ba cap d6: bé nao linh
truéng, bé ndo ngudi va bd ndo bo sat. Biéu nay dugc biét téi nhu la mo6 hinh bo
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ndo “Ba trong mot” (Brain in One)dugc phat trién bdi nha khoa hoc than kinh
Paul MacLean. Theo dd, bd ndo nay sé phan ing véi moi phan cta bd ndo va sé
hoat d6ng tuong (ng khi ching ta dan phat trién.

+ Tang sau (cé tén thuc dung la ndo loai bo sat; tén khoa hoc la Basal Ganglia):
day la phan tién héa sm nhat trong bd ndo va la trung tdm cla bd ndo. N6 cé
thé luc vo cung Ién, dugc xem la “quan ly mot ngdi nha” (Think of it as the
housekeeping brain). Tang ndo nay duoc diéu khi€n bdi hach nén.

+ Tang gilra (tén thuc dung la ndo linh trudng; tén khoa hoc la Limbic System):
moi tdi ac cé thé phat sinh tir tang nao nay.

+ Tang ngoai (tén thuc dung la ndo nguoi; tén khoa hoc la Neocortex): tu duy
phan bién cla con nguoi dac biét nam & tang ndo nay. Ndo nguoi thuong dugc
biét la noi quyét dinh d6 théng minh clda con nguoi,quyét dinh phan xa,cach
thirc con nguoi hanh déng, va tir dé diéu khi€n moi bd phan co thé thuc hién
nhing quyét dinh dé.

B0 ndo xa xua dugc thiét ké tho so, nén tin cdi mudn tin va khong tin nhiing gi
khéng muén tin. Diéu nay dugc xem la khiém khuyét khi tu duy khoéng theo kip
thaoi dai.

2. Chuc nang co ban va xa xua nhat cua bo nao va co ché
van hanh cua né

Ba gia nhat, ba Ba-sb la phan tién hda sém nhat trong ba bd nao, vi tri trong
ndo va dbé pho bién tlir sinh vat thap nhat dén cao nhat, dugc tim thay & loai bo
sat va chim. N6 dugc diéu khi€én bdi hach nén. Hach nén la bd phan cla ndo
diéu khién nhing hanh vi ty vé gilp cho sinh vat sinh ton. Ba phu trach chirc
nang tu bdo vé gilp sinh vat sinh ton.

Chirc nang duy tri su sinh ton bao gom 4 viéc chinh, c6 thé dinh danh la 4D:
Ddép (an), Panh (tu vé hodac chi€ém doat ngudn séng), Dao (chay thoat), bé
(chéng tuyét ching). Bén viéc thiét yéu nay dugc bao hiém qua nhiéu loai hanh
dong khac nhau nhu hanh déng tu vé va bao vé gia dinh, hanh déng truyén dat
thong tin va gan két quan hé xa hoi va hanh dong bao vé lanh thé va bat dong
san. MacLean goi nhitng hanh vi nay la nhitng “hanh vi dién hinh cda loai”.

Mac du ba Ba s6 thuc su rat hiru dung trong thé giéi hoang da nhung ba van
con dau dso nhitng phan (ng co badn: “3C (Chién, Chay, Chung). Tiéng Anh la 3F
(Fight, Flight, Freeze)” trong tinh thé cam nhan sy nguy hiém du chua cé
chuyén gi xay ra. Ong Albert Rutherford thi cho rang: “B6 phdn nay cda néo la
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mét phan g linh cdm vé nhimng céi quen thudc so vd&i nhing céi la 1&m”.

O tadng sau hon, noi d6 ba Ba-sé phan (ng truc cdm va tic khac bang khung nhi
phan, quen - la. Day la ly do tai sao chling ta cdm thay hiing thd va phan khich
& nhitng tinh huéng mdi la. Khi @ moi truong la ba Ba so sé tiét ra Adrenaline va
moi phan (ng canh giac tu déng va ba sé nghi ngoi khi & xung quanh nhiing thu
quen thubc. diéu nay dugc cac nha quang cdo Uing dung vao dé lam ky thuat
guang cao. Nhirng nha quang cdo da ap dung nguyén ly hoat dong nay cua bd
ndo dé tao ra ky thuat quang cdo nham thu hat khach hang tiéu thu sdn pham
cla ho. Ho ludn tim moi cach dé khién khach hang tiém nang nhén ra rang mén
do6 quen thudc véi minh, quen dén ndi tré thanh mot phan bd ndo ctia minh.

Hi€u dugc bd ndo bo sat la diéu rat quan trong, béi vi nd la xuat phat diém cda
nhimng linh cdm ma moi nguoi thuong dé cap dén. Tuy rang do la ban nang gilp
ching ta bao dam dugc gid tri sinh tén trong nhiing truong hogp nguy hiém
nhung chidng cé thé lam cho ching ta nham rang minh dang & trong khung an
toan trong khi dé ching ta dang & trong tinh huéng xa la, khong hé quen thudc
vay. Can ghi nhan nhiing 1an Ba Ba s0 xuUi bay: “Ba Ba s6 hoat déng d phan géc
ré cuia bd ndo khién cho nhén loai phat trién thanh céng, déng thoi ciing thuc
day nguoi ta c6 nhitng phan tng ky qudc”. Bé la ly do tai sao chiing ta can thau
hi€u va nghién clu ky vé phuong dién nay trong co ché van hanh clia bd nao.
Ngudi tu duy phan bién phai nhan thic dugc khi bi ba Ba s6 dan dat. Diéu dac
biét ching ta can ghi nhé dé chinh la: “Bé ndo cuda chung ta hoat déng theo [6i
ba tang chir khéng phdi theo 16i tu duy phan bién”.

* Su lién quan cua nao bo téi ki uc.
1. Bd nhé ngan han

Moi ching ta dugc sinh ra trong thoi gian nén luén mang chiéu kich lich st tinh.
Nhung né chi thuc su la lich s cudc doi khi chinh chi thé€ cdm nhan va chap
nhan, ddm nhiém cudc dai nhu moét hanh trinh tu do c6 gilp thé hién va hoan
thanh ban than. Trong dd, chiing ta can phat huy hét nang luc ky (rc cdm xdc va
ky (c tébn gido hau gitp ban than hoan thanh va hoan thién trong tu thé va tdm
thirc. Nhitng su kién can ghi nhé quan sat mau sac, am thanh va hinh anh... di
kém. Chlng ta can dao sau vé phan ky Gc dé€ hi€u dugc ndo bd hoat dong nhu
thé nao. Tri nhd rat can trong cudc séng hang ngay. Vi thé, ndo bd thuong cé bd
nhd ngan han va su tuong tac cia n6é dén bd nhé chd. B6 nhG ngan han khéng
ghi nhé nhiéu, déng vai trdo quan trong trong viéc xa bd su lién tuc cac théng tin
khoéng can thiét. Tri nhé ngan han chi dugc mét phiat khi théng tin dua vao ndo
bo. Khi ching ta tu duy, b6 nao hoat dong kha lién tuc va cé nang luc. Trong
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sach Phé tan su nguy bién co viét: “Nghi chdm la tiép thu va suy xét mét cach
ly tri nhitng gi nguoi khdc néi. néu ban phai tém gon théng diép cua cudn sach
nay trong vai tir thi dé sé la “Hay nghi chdm lai” khi nghi vé nhiing diéu quan
trong va&i ban”. BO nhé ngan han c6 khd nang x& ly mot lugng thong tin dang
k&, trong do6 vat liéu du thira bi loai bo va hau qud la khéng c6 qué tai bé nhé
dai han véi thong tin khong can thiét. Chidc nang cta bd ngan han gitp ndo bd
c6 thé hoat dong t6t hon.

+ Loai bé dir liéu ma né ghi chép hang ngay. + NG sai rét it nang luong + Kha
nang truy xudt lau dai. + Kha nang nhé it. + Bé dai ghi va xéa mét phdt.

Con ngudi chiing ta s6ng dugc la nhd bd ndo hoat ddéng, nén gilra ndo bd va ky
tc c6 sy lién két véi nhau. Ddéng vai tro hd trg cho nhau. Ching ta ghi nhé la
nho bé nhd nhung bé nhd ngan han la mot tdi dé lam chidng ta hay quén, khién
théng tin khac chen vao. Con ngudi ngay xua bd nhd nhu vay la du nhung con
nguoi ngay nay dung nap nhiéu th, nén bd nhé dé lam cho qua tai. Dung lugng
nhd cta bdé nhéd ngan han dugc quy dinh la dau (-), trong doi séng hién dai phai
x(r ly nhanh kip thai, cac thoi hién dai ludn tao ra rao can rat 16n. BO nhd ngan
han khong nhé dugc nhiéu.

Cau trdc bd ndo phuc tap nén phai cé6 mét ty té bao ndo va hang chuc ty giao
thoa, mot dudng nét tao ra cau chuyén, khi mot théng tin tao ra khéng chap
nhan thi nguyén ly nay sé xung dét véi nguyén ly khac. Mot thong tin ¢ san,
tao thanh chinh thé chdp nhan dugc. Chiang ta phai tang d6 manh cho chudi
lién két. DE tir d6 san sinh ra chubi lién két méi. Tao ra té bao madi dé tuong
thich théng tin dua vao. BO nhd chd nhan lién, ra quyét dinh lién nhanh chéng.
B6 nhé cha tap hop thong tin trong bd ndo. Hoi H3i Ma la nhan vat chu yéu rat
quan trong trong viéc cang c6 tri nhé. Noi chira ky Gc chia di da cho khi té bao
mat khac. T bé nhé ngan han sang bd nhé chd va bd nhé khdng gian cho phép
diéu hudng. Bat quy trinh van hanh da thay daéi.

2. Co ché quén va nhé

Ky Gc cbé su quén va nhé theo chudi thoi gian, nhitng mai lién két yéu dan,
nhirng mang ky Gc bi de 1én. Chinh bd nhé chud bi han ché thudong hay quén cai
da tung nhé. Nhiéu khéi nhiéu mang nap vao nhau thanh moét khéi. Nhiing dir
liéu cai bién hay gan két v6i nhau. Cam xuc cang manh thi kha nang cang cao.
BO nhé dai han c6 thé luu trit lugng théng tin khong gidi han vé thoi han cé cau
tric tai no- ron clia nd, hoac té bao than kinh, gilp tao ra nhiing té€ bao méi. B
nhé dai han gilp ghi nhé nhitng lién két vinh cGu va phat trién tot hon trong
ndo cla chung ta. Viéc quén théng tin cé nghia la mang ludi no-ron than kinh
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dan dan yéu di. Céi trudc de |1én cai sau dé c6 thé thu nap nhiéu théng tin cung
mot ldc.

Vao nam 2007 Richard Wiseman da ti€én hanh mot thi nghiém “nhé lai toan bé”,
dé c6 thé biét ndo bd con nguoi chlra bao nhiéu th&. Cubc thi nghiém cho hai
tinh nguyén vién n{tr xem 10.000 hinh anh trong hai ngay. Sau kiém tra xem ho
nhd bao nhiéu hinh dnh trong mét thoi gian ngan nhu vay thi dat dugc 65%
trong 10.000 bérc. Con nguodi cé bd nhd rat tét nhung cd gidi han nhat dinh.
Nhung nhitng ky ¢ dang nhdé thi con ngudi khéng bao gio quén cai dé goi la ky
niém. Tri nhG d6i khi cling dé bi Idng quén goi la “maét tri nhé ngudén” né thudng
xay ra khi ky tc ré rang dung dé nhé hay nhiing gio hop, truc trac céng viéc...

3. Ky uc Flash (kuf)

Ky (c nay ghi nhg rat nhanh va thoi gian rat lau, chi tiét ro nhat toi da. Tham
hoa Kenely khién nhé 1au. Ghi nhé mot cach chd dong dong thoi cling tao cdm
xGc manh. Bi chan déng tam ly cling ghi nhé rat 1au. BO ndo nhan ra day la su
bién d6i quan trong mudn thu thap nhiéu thong tin, tuy nhién thu thap qua kho
khi mat thay tai nghe tir 6 ma héa dua vao ndo thao thac diéu chinh xem la tu
liéu d€ kiém tra lai va rat ra dugc bai hoc. Chinh bd ndo tu bdo vé mang séng
cta ng, khi b6 ndo hoat dong thi may co quan cling hoat déng vi thé bo ndo rat
quan trong trong mang song cta con nguoi. Ky (rc Flash lam gép nén au khién
ky (c khong virng suy thoai nhanh. Nhitng cudc th& nghiém nhé lai nhiing ky (c
khac nhau, mo hinh ndo khac nhau, than kinh cta cac khu vuc khac nhau. BO
nao x& ly nhiing chi tiét va cdm xudc réng hon. Nhung du cé tri nhé nhirng diéu
c6 chon loc, va dé la hién tugng tot chi can nhd nhiing chi tiét quan trong.

*BO nao va hién thuc thé gioi
1 Hién thuc hay thé giéi ma chung ta dang cé

Hién thuc hay thé gigi ma ching ta dang c6 la sdn pham cta nao bd, trong nha
Phat tat cd do tdm tao nén: Y dan dau cac phap/ Y lam chu y tao (Phép cua, ké
1). Khi n&o ti€p nhan dir liéu, ndo hoat dong cham chi, lya chon, sap xép ting
mang thong tin, tUr dé xay dung thé gidi. Ching ta séng trong thé gidi nay, dudi
su dan dat cdia ndo bd va lam tudng tinh chan that, nhat quan cda né. Nhung
thuc sy moi phan cta bd ndo c6 nhiém vu khdc nhau nén chiing méau thuan véi
nhitng phan khac khi ti€p nhan thong tin. Tho thay trong b6 ndo, téng thé chiéc
thuyén ndo bé déu khong thuan nhat va thé giéi ma né thiét ké ciing chi la do
giadc. Buc Phat, bac gidc ngd khong bi do giac lra gat, nhin thdy ban chéat cua
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van vat, nhan dang nguoi lam nha, ké xay dung thé gidi cho minh:

Lang thang bao kiép s6ng Ta tim nhung chang gap Ngudi xdy dung nha nay Khé
thay, phai tai sinh. Oi! Ngudi lam nha kia Nay ta da thdy nguoi! Nguoi khéng
lam nha nira. Bon tay nguoi bi géy, Kéo cét nguoi bi tan Tam ta dat tich diét,
Tham &i thay tiéu vong". (Phdp cu, ké 153-154)

V@i dao Phat hién thuc la do anh, khong gidong véi cach nhin thé gidi cla cac
nha khoa hoc, nhung khéng vi thé ma nguodi Phat t&r sbng mao ho, mong tudng,
nguagc lai rat tich cuc. Khi tam tich diét, khong con tham ai thi khéng cé kéo cot
hay don tay dugc dung Ién thi cling khong c6 ngbi nha hay thé gigi nao ton tai.
Theo nghién ctu khoa hoc, trong bd ndo, cdc nhédm xung dot véi nhau. Chang
han nhu khi ta ra quyét dinh nghi hoc. Phan ndo nguyén so (basal nucleus) thoi
thic ta & nha. Ngay tUr dau, vé ndo mdi (neocortex) da nghi “khéng duoc lam
thé”, né tén hao nang lugng vi can thiép vao quyét dinh cla hai cap do néo
truéc da dinh. Truong hgp neocortex thang, diéu sai qudy khong dugc thuc
hién. Ngugc lai, basal nucleus thang, neocortex khéng vi thé ma buén rau, né
tim cach bién hoé “hdm nay minh qua mét” hay “gio hoc sé khéng thud vi”.

Cudc thi nghiém nam 2008 vé thoi khac suy nghi va dua ra quyét dinh cta nao
bd da cho chiing ta mot cai nhin thuc té vé cac quyét dinh cuda ta, tudng chung
nhu hop ly, logic, cé su suy tinh ky ludng, nhung trai ngugc lai dé chi nhiing
quyét dinh moét cach vo thire.

2. Truc giac va hiéu ung vo thuc

Truc giac cling dung dé€ ra quyét dinh. Quyét dinh dugc dua ra bdi truc gidc dién
bi€n rat nhanh, trong tic tac. Vi du mot nguoi cé thdi quen xo giay khi xuéng
giudng ma khong kiém tra, nhung hém dé, cam gidc diéu gi la, ngudi dé kiém
tra va phat hién con ran nhé nam bén trong. Hay mot phi céng day kinh nghiém
dang chuan bi cho may bay cat canh cé linh cdm vé may bay khong 6n, yéu cau
bén ki thuat kiém tra lai. Su that, quyét dinh cla truc gidc la moét tién trinh
nhiéu coéng doan trong vo thic véi sy tham gia cla cdm xdc, nhan va giai thich
nhing tin hiéu tUr xa hoi va cla su tu y thic vé nhitng phan (ng cla ban than.
“Khi chung ta dung truc gigc dé hé tro cho mét tuyén bé, chung ta dua vao tu
duy lé thuong (Common sense) hodc linh tinh hay linh cdm”. Vi thé nén nhing
quyét dinh bang truc gidc c6 thé dung, co thé sai.

Sigmund Freud dung &n du tdng bang troi d&€ md ta cho y thic va vé thic. Y
thic nhu phan tdng bang néi phia trén, dé nhan thay nhung rat it, trong khi
phan v6 thiic khé nhan biét duoc lai nhiéu nhu phan chim cla tang bang. Su
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phan anh dudi mat nudc la vo thic, nhiéu thr xay ra dudi bé mat ma ching ta
khong biét.

Hiéu (ng v6 thic nhiing sy diéu hanh trong vo thirc dugc dan gian hiéu la vong
nhap, muon xac, ma nhap... Nha vat ly néi tiéng Michael Faraday da tim hi€u vé
tro choi tam linh ban cau co. Theo quan niém dan gian, ban cau co bao gom
mot bang ch( céi, chit s6 va hai t&r c6 hoac khong, nhitng ngudi tham gia cung
nhau dat tay 1én mét manh gb6 trén bang va yéu cau linh hén, cé thé la nquoi
than da qua doi, tra I16i cau hdi nao dé. Linh hon sé di chuyén manh g6 ti chir
cai nay dén chir cai khac, cubi cung tao ra mét |6i nhan hay cau tra 16i cho cau
héi, mac du nhitng ngudi dat tay I1&n d6é khang dinh khéng hé dung tay di
chuyén miéng gb. Vé hién tugng nay, 6ng Michael Faraday phat hién ra rang
manh g6 di chuyén nho vao anh huéng cta hiéu irng vo thirc, sitc manh co bap
cla nhitng nguoi tham gia gay ra su chuyén déng, do ho ky vong manh gob di
chuyén. Vi vay hién tugng trén khong phai do linh hén tao ra. Hi€u vé hiéu Ung
vO thiec, ta lam chd ban than, khéng roi vao mé tin.

Bac si tam than hoc Thuy Si Carl Gustav Jung nhan dinh: “Trir khi ban y thirc
duoc cai tén tai v thic trong con ngudi ban, con khéng ching sé dén dat cudc
doi ban va ban goi do la dinh ménh.” (Until you make the unconscious
conscious, it will direct your life and you will call it fate.)

3. Nhirng thay ddi trong bd nao

Viéc ra quyét dinh cta bd ndo khéng do riéng mét thanh phan nao thuc hién ma
theo co ché tap thé quyét dinh. Khi can cé dua ra mot lua chon thi tat cd cac
thanh phan cla ndo nhu thuy trai, phai... déu tham gia, nhu mét qud béng chira
nudc, ta dung luc tdc déong vao mot vi tri trén qua bdng thi moi phan t& nudc
trong qua bdéng déu bi anh hudng theo.

Nam 2013, hai nha khoa hoc Sophie Sowden va Caroline Catmur da lam thi
nghiém tam thdi chan nga ba thai duong phai véi phuong phap goi la kich thich
tUr xuyén so hay TMS. Kich thich tUr trudng xuyén so lap di lap lai dugc st dung
dé hudng téi muc tiéu rTP) (right temporoparietal junction), méi néi thai duong
ham phai (va mot vi tri kiém soat giltra chdm) trong mot nhiém vu yéu cau nguoi
tham gia tdc dong dé chuyén déi hanh ddong cla ngudi khéc trén ca cap do xa
hoi va phi xa hoi.

Viéc bién d6i vat ly, hdéa ly cia bd nado tdc ddng dén viéc diéu hudng cla hanh
vi. Cac hoa chat than kinh chinh trong ndo b6 cé tdc dong dén cac hoat dong,
chirc nang clda tam tri. Mot trong cac hoa chat nay sé dugc san sinh nhiéu hon
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khi thién tap: dopamine lién quan dén sy chu y va tim ki€ém niém vui trong tung
hanh vi, norepinephrine lién quan dén su tinh tdo va kich thich, acetycholine
thic ddy cadm giac thu thai, minh man va su hiéu biét, opioids gidm cang thang,
gidm dau. Mét thdi, ngudi Au Chau da dung hda chét chi phéi phan vat ly dé
nang cao nang luc thién tap ngudi Chau A md ra céc thoi thién tra. Thoi Bac
Phat, Ngai va cac vi ty kheo thuc hanh thién dinh dudi nhitng tang cay cho
nhiéu oxy dé tinh than thoai mai, sang khoai.

4. Thuc nghiém tach b6 nao lam hai

Hai nha bac hoc Roger Sperry va Ronald Myers thuyc hién thi nghiém tach nao
lan dau tién vao nam 1950. Sau dé, Roger Sperry nhan dugc giai Nobel Sinh hoc
nam 1981. Nghién clru ndo tach roi ctia ho cho thay hai ban cau nao gilt hai
nhém chic nang riéng, c6 muic do ki€m soat y thirc riéng. Hon nira, moi bén ban
cau cé trang thai riéng va cach van hanh riéng, khong phu thudc vao nhau. Cu
thé, bdn cau nao trai chju tréch nhiém hiéu va phat am ngdn ngti, trong khi ban
cau nao phai cé thé nhan ra moét tlr, nhung khoéng thé néi nd. Sperry thuc hién
mét loat thi nghiém trén nhirng nguoi tinh nguyén, nhiing nguoi da bi cat dut
thé chai Corpus callosum (bé day than kinh két ndi hai badn cau ndo) do mac
bénh dong kinh. Ong yéu cdu ho nhin chua day mot phat mét tir. Nhirng ngudi
tham gia nhin thay bang mat phai, badn cau néo trai sé phan tich tir dé va néi rd
tlr d6. Tuy nhién, néu nhitng nguoi tham gia nhin thay tir dé6 bang mat trai, duoc
X ly bdi bdn cau néo phai, ho sé khéng thé nhé tir dé la gi, nhung ho lai chon
ddng dé vat ma tir d6 mo ta. Qua cac thi nghiém, Sperry két ludn rang trung
tdm ngbn nglr nam & ban cau nao trai, ban cau ndo tradi cdé thé nhan biét va
phat am ngo6n nglt, trong khi ban cau néo phai khong thé.

Vai trai nghiém ta hiéu nhung ndo lo mo la khéng hi€u. Mét ki€u cdm gidc hay
mot ki€u trai nghiém kha ky la dugc bd ndo thiét k&, ché tac va diéu hanh cé
thé la bat thuong: Ta dang séng bén trong hay bén ngoai than thé? Nhu truong
hop mong du Sleepwaking; Ta c6 phai la chd nhan cda than thé? Nhu truong
hop bong deé Sleep Paralysis, tay, chan khong phai ciia minh. Mot ki€u cdm giac
hay trai nghiém ki quac khac cda b6 nado la né c6 diéu dong phan chi da khéng
con nlra. Mot thuc nghiém chi do dé€ Ira bd ndo va gilp gidm dau. Khi Dlc Phat
con tai thé, mot lan bi bénh, Ngai yéu cau Maha Cunda trung tuyén bai kinh vé
that gidc chi, Ngai thuc tap bay yéu té gidc ngd dé vuot qua con dau.

Hién thuc cta than thé va nhiing hi€u 1am ctda bd ndo. Cudc daoi nay von la ao,
do nhung dem lai cho con ngudi cdm giac thoai mai nén van chap nhan. Khoa
hoc dan dan phat hién ra nhiing diéu ma Dlc Phat da thuyét trudc dé hang
chuc thé ki.
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5. Tinh trang y thuc bi thay doi

Tinh trang y thic bi thay d6i khi ndo bd chiu chi phoi bdi cac yéu to bén ngoai.
Rugu, bia, thudc lac... lam té liét hé théng than kinh, nhat la thuy tran, tr dé
nang luc phdn doan va nang luc xa hoi suy gidm. Hoac khi ching ta thuc hién
dong thoi nhiéu thao tac thi cdc phan khac nhau cla bd ndo tac dong can tré
lan nhau. Cu thé, khé x6 kim khi nhdy mua, khé hoc thudc bai khi nghe nhac.
Phuang phdp ngbi thién theo ddi hoi thd c6 maé nhac dé€ ho tro tinh tam la khdng
hop ly véi hoat dong cla bd ndo. Dlc Phat chi day cac ty kheo “Nay cdc Ty
kheo, d dady Ty kheo di dén khu rimng, di dén g6c cdy, hay di dén ngdi nha tréng,
va ngoi kiét gia, lung thang va an trd chinh niém trudc mat” béi Thé Tén cé day:
"Tiéng 6n la cdy gai cho Thién”. M6t truong hop trang thai y thic da thay déi do
th6éi mién, ngudi bi thdi mién nhan ra nhing tht ma y thic binh thuong khéng
nhan ra. Thong tin gidc quan hoan toan dugc ché tdc ngang qua mot day
chuyén trong vo6 thic, tao ra dugc nhing hiéu ng bat thuong. Ngudi bi thoi
mién “tu duy phdn bién cuda ho bj “tdt di” bdi ndo dé€ nhuong ché cho nhimng
phan tng véat ly”. Duéi anh sang khoa hoc, cdc hién tuong lam tinh trang y thic
thay déi dugc sang ro.

BO ndo rat tinh té va phuc tap nhung van [a mot bd may ly héa. N6 bi tac dong
béi ting loai hda chat ma né tiét ra. Ta thudng that bai khi cé gang thay daéi thoi
guen cta minh vi khi dé b6 ndo sé cam thay baéi réi. Thay tran la trung tam diéu
hanh phu trach viéc ra quyét dinh, cé diéu la khi van hanh né lai ngén nang
luong. Vi vay ma khong phai lic nao nén dung thi ta déu dung. Nhiing diéu da
dugc ndi & trén c6 nghia la ta cé kha nang ra quyét dinh. Nhan thic dugc nhiing
0 ga va nhing khiém khuyét trén I6 trinh van hanh bd ndo thi nhan thic nay sé
gilp cho ta van hanh dugc day chuyén tu duy phan bién.

*Van dung trong tu tap

Khoa hoc than kinh phat trién nhanh chdng va con tién xa hon nira trong tuong
lai. Nhitng budc dot pha trong khoa hoc ndo bd tao co héi phat trién cac phuong
phap luyén tap tinh té hon, trong dé thién dinh cda Phat gido dugc quan tam rat
nhiéu. Khi dén phuong Tay, noi ma khoa hoc théng tri, Phat gido da dua vao
khoa hoc dé tim céch khang dinh minh, d€ ngudi phuong Tay chdp nhéan, bai
chinh Phat gido da ch&a dung nhiing diéu ban than khoa hoc sau hang nghin
nam mdai kham pha ra.

Khoa hoc da nghién clu bd ndo nhay cam véi hon 100 ty té€ bao than kinh du
chi nang 1,3-1,4kg. M4i té bao lai ti€p ndi it nhat 5000 té bao khac. Sy két hop
gilta cdc té bao ndo tao ra do tudng ma sé lugng nhiéu hon cd nguyén tu trong
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v( tru nay. Nhirng gi ching ta nhin thay ngoai kia thuc chat la sdn pham tu bén
trong nhd khd nang tao ra céc thuc tai do dang kinh ngac clda nao bd. B6 nao
cla nhiing do giadc khién ching ta tin vao nhitng gi chiing ta nhin nhan thé gidi
dung su that. Chinh vi mé [am vé b0 nao nén ta nghi minh vugt trdi hon tat c3,
théng minh hon moi nguoi, do tudng trong suy nghi nhd cé minh ma cong viéc
tré nén toét dep. Thuc té:

“Nhat thiét hiru vi phap, Nhu méng, huyén, bao, anh, Nhu 16 diéc nhu dién, Ung
tac nhu thi quan.” (Kinh Kim Cang)

Plc Phat day dé tir Ngai dung tué quan dé nhin nhan van phéap véi ban chat:
“B4t clr sac (tho, tudng, hanh, thirc) phap nao, qua kha, vi lai, hién tai, ndi hay
ngoai, thé hay té, liét hay thang, xa hay gan, tat ca sac (tho, tudng, hanh, thic)
phdp phai duoc quan sat nhu that véi chinh tri tué: "Cai nay khéng phdi cua ta,
cdi nay khéng phai la ta, cai nay khéng phdi tu ngé cua ta”. Nhd quan chiéu nhu
vay, chdng ta han ché bi do tudng danh Iua, rén luyén tu duy phan bién dé
chién thang nhan vat basal nucleus ban nang. Jewwel trong bai ca vé truc giac
Intuition da kéu goi: “Hay di theo tiéng goi con tim, theo truc gidc. N6 sé dan
dat ban dung huéng. Hdy bubng loi ly tri. Truc gidc cia ban sé that dé nhén ra”.
(Jewwel, Intuition). Nhung khi hiéu ddng dan vé truc giac, vé ndo b, ta khong
con ngay tho di theo su méach bdo cla con tim. Tuy vay, chidng ta can tu tap dé
c6 truc giadc tot, quan tu bi yéu thuong dé€ tinh té nhin thay nbi dau cla ngudi
khac, giup d& ho du ho chua néi ra...

Pldc hanh, chinh niém va tri tué thu hat ba chidc ndng nén tang clda bd ndo la
diéu chinh, nhan thic va quyét dinh. Ddc hanh diéu chinh cadc hanh déng, l0i
ndéi va suy nghi theo huéng tich cuc, dem lai an vui cho moi ngudi. Chinh niém
nhan thic, quan sat ca thé gidi bén trong va thé gidi bén ngoai cia moi nguoi.
Tri tué la van dé cua su lua chon, t&r bd nhiing thd vui nhé huéng téi nhing lgi
ich I6n. BO ndo thay daéi thi tdm tu, tinh cdm con ngudi cling thay déi va ngugc
lai tam tri thay doi cling tdc ddong lam b nao thay daoi.

Nhiéu nha sinh ly hoc nghién clu tdc dung cuta thién chinh niém trén co thé con
ngudi. Ong B.Rael Cahn t6ng két cac nghién clu dua trén phuong phap dién
ndo do EEG va cac nghién cltu hinh anh vé nao trudc tran, hai bén va hoat déng
cla voé nao trudc thay déi trong qua trinh thién dinh. Phuong phéap thién chinh
niém gidm dau Mindfulness-based stress reduction (MBSR) dac biét hiéu qua dé
gidm tram cam cua bénh nhan trong thoi gian luyén tap dai. (Cahn summarized
researches based on EEG event related potential and imaging studies,
dorsolateral prefrontal cortex and anterior cingulate cortex activities changes
during meditation. MBSR is especially effective to reduce patients’ depressions
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during long practicing periods.) Thuc hanh thién dinh trong thoi khda tu tap va
trong sinh hoat sé& gilp ching ta kiém soat tam tri cia minh, nhan dién duoc
ban than minh ngay trong moi phut gidy dé€ diéu chinh nhimng hanh vi, 16i néi. Vi
thé con duong gidc ngd, thic tinh theo khoa hoc lién quan téi cad viéc chuyén
hod tdm - ndo bd bang nhimng hanh déng tich cuc nho bé hang ngay sé tich luy
thanh nhirng thay déi I6n theo thaoi gian. Tu tap theo |6i Phat day gilp ta thang
hoa & ca su nhanh nhay cla bd ndo va trong sang trong tam hon.

Két luan

BO nao thuc su la mdt co quan tuyét vai trong co thé clia con nguoi. Bén canh
chirc nang diéu khién nhitng hoat ddng clia con ngudi, moi ky (rc va hién thuc,
nao con cé khd nang tao ra y thic va ky Gc, cho phép ching ta suy nghi, sdng
tao, tim hiéu, xdc cdm va diéu khién chic nang co thé. N6 khéng chi nady sinh ra
nhitng suy nghi, ma con c6 thé nghi vé cach né nady sinh nhiing suy nghi dé. B6
nao cé thé nghi vé qué kht, tudng tugng vé tuong lai va tudng tugng nhing
diéu chua bao gio xay ra. Moi ky Uc va hién thuc cla con ngudi ching ta déu
lién quan dén b6 ndo. Ky rc dugc tao nén nha bd nhé ghi nhé thong tin va dong
thai hién thuc dugc tao dung qua viéc bd ndo ti€p nhan va xt& ly nhiing thong
tin d6. Tuy nhién, né cling danh Ira chidng ta. Ching ta déu cé nhiing dinh kién
ma ban than khéng nhan thic dugc, dua trén nhirng kinh nghiém va kién thic
cla chung ta, th sé dnh hudng dén cach ching ta nghi va né cé thé danh Ita
dédnh gia cla ching ta. Nhitng cdm xUc va ban nang cé xu huéng dua chung ta
tGi nhitng két luan khdng phai IGc nao cling dang. Thay vao dé, ching thuong la
nhitng quyét dinh ching ta cam thay thoai mai dua trén nhiing dinh kién ca
nhan badi day la mot chién lugc sinh tén tot véi nhitng nguoi nguyén thay. Ho
song trén thé giéi ma ban nang rat cé ich, nhung thé gidi hién dai ngay nay
phlc tap hon rat nhiéu. Viéc xem xét ky luéng nhitng quan diém va suy nghi
cla ching ta, vi lgi ich cta chinh ching ta va cla cé nhan loai da ngay cang tré
nén toi quan trong.

BO ndo la “ky tich” cGa “su ti€n hda”, tao cho mobi chidng ta la chinh minh ch&
khong phai ai khac. Chidng ta nén danh thoi gian mdi ngay dé cam on co quan
tuyét voi dang hoat dong khéng ngung trong dau minh, dé la bé ndo. Va tim ra
nhing bién phap dé tang trudng kha nang tu duy phan bién clda minh. D€ thuc
hién diéu doé cliing nhu khéng ngiing phéat huy sitc manh cta nado bd cling khéng
c6 gi la qua khd khan. Chia khdéa cho moét bd ndo nhay bén la luon khién nao
phai hoat déng, doc sach la cach cho tri tudng tugng phét tri€n, tang kha nang
ghi nhé thong tin. B ndo cla ching ta khéng chi dién dich thé gigi ma con tao
ra thé gidi - vé ca ban. N6 la mot trong nhiing diéu bi an, hap dan va phuc tap
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nhat ton tai trong vi tru. Cho dén bay gid, khoa hoc da cé nhiing budc tién dai
trong viéc tim hi€u nguyén ly hoat ddng clia ndo nhung van con rat nhiéu diéu
bi an vé trung tam diéu khién tuyét voi nay.

Tac gid: Thich NGt Giéi Chan Hoc vién Cao hoc Khéa V - Hoc vién PGVN tai
Tp.HCM ***
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