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Dung Tam thay doéi ndo va dung nao dé thay doi
Tam

prefrontal_cortexDua trén gid dinh cac hoat dong cia Tam tao ra nhiing cau
trdc ndo bé mai (Hebb 1949) cho biét y tudng, tinh cdm cé thé dé€ lai dau an va
‘nan hinh’ (sculpt) té€ bao ndo bd. Nhiéu thir nghiém da chidng té la Tam co thé
thay déi cadu trdc ndo bd, thi du nhu cac tai x€ taxi ¢ Luan Don, vi phai nhé cac
dudng xa nhu mac cudi, khién phan Hippocampus, phan chira ky (c hinh anh,
tang truéng vi phan nay phai lam viéc nhiéu. M6t sé cac nhac si piano dugc yéu
cau thuc tap nhimng bai ma ho chua biét n&ra ti€éng mot ngay, trong vong 10
tuan 1&, nhirng phan néo trach nhiém vé ci dong céc ngoén tay ciing 16n ra. Khi
quy Vi vui vé, sung sudng thi phan bén trai cia PFC (Prefrontal Cortex) hoat
dong nhiéu hon, khi buén ba va lo 1ang, phan bén phai cta PFC lai tang gia hoat
dong.
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Céac thong tin do séng nao chuyén di trong dau sé anh hudng cau tric cla nao.
Do dé néu chiing ta biét cach thirc hoat ddng ctia ndo, ching ta sé tu chi dao dé
lam thay d6i cdc séng ndo truyén dat thong tin va lam sinh san céc té bao khién
ndo tét hon (Self-directed neuroplasticity). Ching ta cé thé dung tam kich dong
cac lan séng nao va c6 thé dan dan bién déi hé théng séng ndo mot cach toan
dién (rewire our whole brain)

Cau chuyén trai tim va khoi 6c

Thong thudng chdng ta cho trdi tim la noi phat khéi tinh cdm, tuong phan véi
khéi 6c tugng trung cho ly tri. Chang ta vé vai bao nhiéu nét lang man cho trai
tim, cho tinh yéu giday phut thanh thién thu. Khi con tré va khi that tinh, chidng
ta vé mot mili tén xuyén qua trai tim véi hang chd thich “han tinh den bac”
...van van. Ching ta con tuyén bé nhiing cau nhu “con tim c6 nhiing ly 1é ma ly
tri khong bao gio hi€u dugc.” Tinh cdm va tinh yéu la doc quyén cula con tim va
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khoi 6c khdé khan khéng an nham gi téi tinh cdm. D€ dién ta con ngudi toan ven
‘thuan tinh hogp ly’, Tay phuong cling cé moét thanh ngltr “hearts and minds”,
khong nhiing ‘khdu phuc’ ma con tam phuc’.

Nhung dé la Iuc khoa hoc ndao b6 con non yéu (chi méi chung 1 hay 2 thé ky),
va khi khoa sinh hoc cé nhitng may ndi soi than thé va nhat la tir khi cé cdc may
chup ndo bd bang computer nhu fMRI, CT Scan, kién thdc vé ndo bd trong vong
30 nam tré lai day da tang gap doi. Vai tro cta tim trong sinh hoc cang ngay
cang xudng cap va cac bac si ngay nay chi con xem ‘tim’ chi la mét bap thit
bom mau, chuyén oxy nubdi co thé va nao bd, khong hon khéng kém. Tu vi thé
tuong trung cho thé gidi tinh yéu, tim cang ngay cang bi ‘coi thuong’. Va hién
nay cac chuyén vién phap y chi ky gidy ching nhan cho mot ngudi chinh thic
tlr gid coi doi, khong phai khi tim ngiing dap, ma khi ndo ‘chét’. Tim cé thé vé
mot mot mdi tén xuyén qua ‘trai tim’ véi chu thich ‘han ndo den bac’, khong cé
tim bom mau thi ndo khong séng dugc hay mot nguoi sé bi dot t&r ngay tdc
khac, nhung khoa hoc la khoa hoc, cham hét!

Nhung lam sao han nao dugc! Nho nao ma ching ta cé van hda, van minh, khoa
hoc, triét ly va nhat la tinh yéu. Ndo nudi dudng tinh cam gia dinh nho hda chat
oxytocine, ndo sang tac nhiing tau khdc symphony, ndo ché tao phi thuyén
khéng gian (va cd hai trdi bom nguyén tr bé xuéng Nagasaki va Hiroshima!),
Nao sang tac nhing bai tinh ca tuyét hdo cua Trinh Cong Son va chinh TCS
cling thd nhan la ‘con tim mu loa’. Mugn tua mot cuén phim, chidng ta quen
‘Romancing the stone’, vé voi nhitng chuyén ma tim khéng thé lam, nhung
khoa hoc hién nay phd nhan tat ca nhitng huyén tugng ma ching ta cé vé tim
va xac quyét la tim chi la mot bap thit bom mau nudi co thé! Han tinh den bac!

Phan lién hé véi ly tri trong ndo la phan Pre Frontal Cortex (PFC) va phan phat
sinh tinh cdm thudc phan Limbic (hay con goi la sub-cortical). TU thoi dai do da
cl va do déd mdi dén thoi con ngudi hién dai (Modern Man), trong lugng nao
tang gap ba lan, phat trién khi con ngudi séng thanh doan thé&, nudi gia dinh,
con cai dé hoan thanh hé thong chirc nang tinh cdm xa hoi Attaching. Hai chirc
nang kia la Fight and Flight (banh hay chay) véi thud dir va cac bd téc thu nghich
khéc va chirc nang th hai la di tim phan thuédng ...(Approaching) cu ca rot (thic
an, nguoi phéi ngau, sex, nghi ngoi, dudng sic.) Khéng cé phan nay trong khoi
oc, khong c6 tinh yéu, khong cé tinh gia dinh, nghia la trong canh bac sinh hoc,
trai tim thua trang tdi! Hdn ndo den bac! Nhung khoa hoc la khoa hoc.

Chan dung nao bo
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(Cac phan nay cé thé da dugc nhac qua trong quyén Thién Chanh Niém (TCN) &
day t6i chi so lugc phan nao lién hé véi hoat dong cla Thién Chanh Niém.
Nhung cam doan véGi doc gia la cau chuyén nao hap dan khéng kém gi chuyén
ki€ém hiép cta Kim Dung!)

N&o chi nang khodng mot ky rudi, nhin t&r bén ngoai giéng nhu mot bong cai,
cac mo6 phan 16n giong nhu dau hud, cé chirng 1.1 Gc (Trillion), trong dé cé 100
ty té bao ndo. Trung binh moi té bao ndo ‘ban nhau’ (fire) dé€ truyén dat thong
tin qua cac lan séng nao hay cac hda chat (neuro- transmitters), xuyén qua cac
phan & gan dubi té bao goi la synapse (mbi lan ban goi la mot synapse). Phéi
hop téng s6 ban nhau gilra cac synapses la 10 I0y thtra mét triéu con s6 khdng
(trong TCH t6i viét Iam la 6 s6 khong), ngoai kha nang khai niém hda cla ching
ta.

Khi bi ban, mét synapse trong té bao ndo nhan dugc moét tin hiéu qua su blung
v3 cla cac neurotransmitters. Tuy tin hiéu nay té bao dé sé quyét dinh c6 nén
ban ‘tra 16i’ hay khonag.

Trung binh mét té bao ‘ban’ tir 5 dén 50 lan trong mot gidy. D6 la thoi gian du
dé quy vi doc mot doan nhd trong bai viét nay. Cac nha khoa hoc nédo bd dinh
nghia Cac hoat dong cla ndo la Tam (cong thém véi moét vai yéu té khac nhu
dac tinh céd nhan, hy vong, udc mo sé dugc dé cap sau).

Céac té bao ndo trao déi thong tin véi nhau cé thé két hgp thanh nhiing dong
dién séng ndo lau dai, tang cudng sic manh cla cac té bao lién két va co thé
thay d6i nhirng hoat dong clia Tam. DPay la mét gid dinh chinh cho viéc thuc tap
Let In.

N&o va Tam hoat dong nhu mét téng thé duy nhat, nhu hai mat cia mét dong
tién: khéng cé ndo thi cling khéng c6 tam, tdm va ndo khong thé hién hiru biét
lap ma la mot méi lién hé htu co, tuong tdc tuong hién. Cé thi cd hai déu cé,
khong thi cad hai déu khéng, mét cau ma quy vi da nghe nhiéu lan trong thuyét
duyén khéi.
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N&o lién hé mat thiét vGi cadc hé thong khac cta co thé , diéu hudng thi ding
hon (Regulate) va than thé sau do lién hé va doi ing vaéi thé gidi bén ngoai, va
ngugc lai thé gidi bén ngoai cling doi tng vdéi co thé va gdp phan trong viéc
hinh thanh tam. Theo mot nghia rong, Tam hinh thanh nhd ndo va thé gidi tu
nhién bén ngoai. C& tudng tuogng cé hai bé sinh dbi va cho hai gia dinh lam con
nudi, mot & Phi chdu, mot & Bac My, thi ‘Tam’ cha hai chdu nay khac nhau tdi
muc nao! Hay tudng tugng cé moét bi kich khac, tir IUc lot Iong mot dira bé dugc
nudi dudng & moét noi biét [ap v6i con ngudi, chau bé nay cé thé khéng cé mot
Tam nhu cac chau dugc nubi dudng binh thudng khac! Chidng ta thudng nghi la
y tudng, lap truong, nguyén tac dao duic... la cda ching ta, thuc ra nhiing y
tudng nay chdng ta da tap nhiém tir Thanh Hién, khong phai cdia chinh ching
ta. Néu la Phat t& thi bao nhiéu diéu chidng ta da hoc dugc tu kinh, luan va
guong cla cac T6 va B6 Tat? Van héa la mot phan quan trong ma ngudi Tay
phuong goi la phan (nurture), trai véi phan bam sinh (nature).

Trong qué trinh tién hoéa, khi cac sinh vat tién dén mot mlc nao dé, ndo sé
thanh hinh dé ki€ém soat cir dong va déng vai tro mot trung tam diéu hudng cho
toan bd cac hé théng trong co thé. Bang ching cho thay la nhiing loai cé va va
chim, vi c6 nhu cau song hgp doan, tuyén lua ban déi Ira va nudi ndng con cai,
c6 trong lugng nao bd I6n hon céc loai khac, nhu loai bo sat va ca. Trong lugng
ndo cla con ngudi I6n hon gap ba lan dé€ ndo cé thé ddp ting nhu cau nay. Nao
va tam dua vao nhau ma hién h{ru nhu mot hé théng duy nhat. Cai nay hién
htu vi cdi kia hién h{tu. Khéng phdi mét ma cling khéng phai hai. Néi theo ngdn
ng( dai ching, tuy mdt ma hai, tuy hai ma mot. Ngudi nao con tin thuyét Sang
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thé cé thé két tdi toi l1a qud ‘duy vat’, nhung khoa hoc la khoa hoc, chang duy
vat ma cling khéng phai duy tam. N6i moét cach khac tam gidc ngd hién dién
trong mot ndo gidc ngd. Biét dugc co sé van hanh cda nado, chiing ta cé thé tim
ra mot 10 d6 gidc ngd (Awakening path) cho ca hai, Tam va Nao.

Pay la moét gid dinh khoa hoc cé chiing nghiém, tuy nhién trong tinh than khoa
hoc, ching ta cling phai gilr mot maéi hoai nghi lanh manh nhu trong bat c mot
giad dinh khoa hoc nao khéc.

Trong vong 20 nam qua, c6 |é ching ta hoc dugc nhiéu vé ndo bd hon bat cu
mot thai ky nao khac trong lich st (Alan Leshner)

Ciling giong nhu kinh hién vi da cach mang hoéa khoa sinh hoc, trong vai thap
nién qua cac dung cu ra soat séng ndo nhu fMRI da dua dén mot su hiéu biét
vugt bac vé ndo va tdm, va do dé cac nhiéu phuong cach gilp nhiéu nguai cé
mot doi séng hanh phuc hon, trong dé c6é Thién Chanh Niém.

Doéng thoi phong trao tim hi€u vé cac phuong phap ndi tinh Déng phuong cling
tang gia dang ké. Néu cac Thién gid va cac truyén théng ndi tinh khac da gidp
cac hién gid trong lich st dat dugc Tam An Binh du ho khdong can cac may ra
soat ndo nhu fMRI, chac han ching ta c6 thé hoc dugc nhiéu tir ho. Trong céc
phong trién [dm, dic Phat ngoi khoan thai, mim nu cudi tu tai cho thdy muic db
an tinh noi tam cda Ngai. Khong phai chi cé Phat gido, cac truyén théng tam
linh nhu Minh Triét Hy Lap va Nho gido cling cé nhiing triét gia binh tinh cam
chén thudéc doc cho dgi bi [én an tk. Truyén théng Nho gia Viét nam ciing cé
nhitng nha nho Thung Dung Tuu Nghia, cdm chén thu6c doc két liéu doi minh,
néu khéng cé stirc manh tdm linh, khong thé nao lam ndi. Va nhitng nhan vat
nay cé thé day ching ta nhirng phuong phap hitu ich dé dat dén muic do tam
linh an tinh tuyét doéi nhu thé. Cac nha tam ly tri liéu, khoa hoc gia, nhat la khoa
hoc ndo bd, sau khi nghién clu cac phuong phap tam linh, da thay Phat gido la
mot truyén thong gan glii nhat vi hai ly do: M6t la khong chap nhan long tin mu
quang, hai la khéng chdp nhan mot ‘dang tao hdéa’ nhu trong cac tén gido ddc
than. Cac nha khoa hoc trong vong 30 nam qua da dong y chon phuong phap
Thién quan cla Phat gido lam ‘doi tac’ nghién cu. N6i nhu mot cau tho cla Tru
Vi, dau phai su tinh c& ma céac nha Khoa hoc chon Phét gido lam mau muc thuc
hanh néi tinh (contemplative practice).

Rick Hanson da dung noi giao luu gilra ba hé théng la Khoa hoc ndo bo, tam ly
hién dai va Thién Quan niém cla Phat gido dé nghién clu va da dua ra nhiing
moi tuong dong gitta 3 truyén thong. Va nhat la cho nhitng ngudi con phai séng
trong dai thuong, khdng phai cdc nha su thuc tap mién mat nhiéu nam trong
cac tham son clng coc, hay trong cac khda tu dai han (Retreat), con dudng giac
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ngd. Gidc ngd nghia la theo T& diéu dé va Bat chanh dao, vang rong nguyén
chat ctia Phat gido (dut bé tham, san, si, nga chap va nhiing nguyén nhan gay
Kho khéac) va dat téi hanh phlc tuyét doi, tam khéng bi lay chuyén, khéng bi tuy
thuéc vao nhiing yéu té6 bén ngoai. Nhu mot ngon nui sung sitng khong lay
déng vi gid.

Trong qua trinh tién hda, ndo b0 qua hé thong Sympathetic system da lam
ching ta cadng thang. N&u ndo |a mét nguyén nhan lam ching ta khé, thi chdng
ta cé thé chuyén hda ndo dé€ lam chdng ta hét khé. Trong khi maéi lién hé gilra
Tam va Ndo la mot cau hdi khoa hoc con sét lai, chua cé cau gidi dap cudi cung,
BS Rick Hanson tin rang néu ching ta dung phuong phap tu diéu khién va khich
dong (self directed neuro plasticity) cac lan sé6ng nao dé lam nao tét hon va do
do lam tam tét hon. Ching ta c6 thé chuyén hda than-tdm cda minh dé c6 mot
dai séng hanh phuc hon, tir &i hon va thay dugc dnh sang bén trong tam va nao
CUa ching ta.

Cé nhiing gid dinh khoa hoc can moét thoi gian dugc ching nghiém, nhu ly
thuyét vé vl tru cia Copernicus dugc hau hét moi nguoi chap nhan la trai dat
quay chung quanh mat troi, nhung it ai biét tai sao va nhu thé nao. Bén chung
150 nam sau, Issac Newton phat hién ra thuyét trong luc va bat dau gidi thich
tai sao tradi dat quay quanh mat troi. Phai doi hon 200 nam n{ta sau Newton,
Einstein b tdc thém vao thuyét trong luc cla Newton bang thuyét tuong doi
tong quat (general relativity) vao gép phan vao gidi thich vé thai duong hé cla
Newton.

Biét dau phai dgi vai tram nam nira chdng ta mai cé |6i gidi thich xac thuc vé
moi lién hé than-tdm. Hién nay chdng ta danh phai bat dau bang giad dinh cua
cac nha khoa hoc ndo bo: Tam la hoat ddéng cla cac té bao nao bo.

(dich tir Neurons fire together, wire together Donald Hebb)

Tac gia: Quan Nhu Pham Van Minh Tap chi Nghién ciu Phat hoc sé
thang 3/2016
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