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Dung Tam thay déi ndo va dung nao dé thay déi Tam

prefrontal_cortexDua trén giad dinh cac hoat dong clia Tam tao ra nhiing cau tric ndo bd méi
(Hebb 1949) cho biét y tudng, tinh cdm cd thé dé lai ddu an va ‘nan hinh’ (sculpt) té bao néo
bo. Nhiéu thit nghiém da chiing té la Tam cé thé thay d6i cau tric ndo bd, thi du nhu céac tai
x€ taxi & Luan Doén, vi phai nhG cac duong xa nhu mac cudi, khién phan Hippocampus, phan
chra ky Uc hinh anh, tang trudng vi phan nay phai lam viéc nhiéu. Mot so cac nhac si piano
dugc yéu cau thuc tap nhiing bai ma ho chua biét nira tiéng moét ngay, trong vong 10 tuan 1€,
nhitng phan ndo trach nhiém vé clr dong cac ngdn tay cling 16n ra. Khi quy vi vui vé, sung
sudng thi phan bén trai cia PFC (Prefrontal Cortex) hoat dong nhiéu hon, khi budn ba va lo
lang, phan bén phai cla PFC lai tang gia hoat dong.

Mdi lien he gita TdM va NA0

Quan Nhu Pham Van Minh

'y -
Anh: 5t

Céc théng tin do séng nao chuyén di trong dau sé anh hudng cau tric cta ndo. Do d6 néu
chiing ta biét cach thirc hoat dong cla ndo, ching ta sé tu chi dao dé€ lam thay ddi cac séng
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nao truyén dat thong tin va lam sinh san cac té bao khién nao tét hon (Self-directed
neuroplasticity). Ching ta c6 thé dung tam kich déng cac lan séng nao va cé thé dan dan bién
d6i hé thong séng ndo mot cach toan dién (rewire our whole brain)

Cau chuyén trai tim va khéi é6c

Thong thuong ching ta cho trai tim la noi phat khaoi tinh cdm, tuong phan véi khoi éc tuong
trung cho ly tri. Chlng ta vé vai bao nhiéu nét lang man cho trai tim, cho tinh yéu giay phut
thanh thién thu. Khi con tré va khi that tinh, ching ta vé mot mii tén xuyén qua trdi tim vdi
hang chu thich “han tinh den bac” ...van van. Chdng ta con tuyén bd nhirng cau nhu “con tim
c6 nhing ly 1€ ma ly tri khéng bao gi¢ hiéu dugc.” Tinh cdm va tinh yéu la ddc quyén cla con
tim va khaoi 6c kho khan khong an nham gi téi tinh cdm. D€ dién ta con ngudi toan ven ‘thuan
tinh hop ly’, Tay phuong cling cé6 mot thanh nglr “hearts and minds”, khong nhiing ‘khdu phuc’
ma con tam phuc’.

Nhung dé la ltc khoa hoc ndo bd con non yéu (chi mai chiing 1 hay 2 thé ky), va khi khoa sinh
hoc c6 nhitng may ndi soi than thé va nhat la ti khi cé cdc may chup ndo bd bang computer
nhu fMRI, CT Scan, ki€n thic vé nao bo trong vong 30 nam tré lai day da tang gap doi. Vai tro
cUa 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 nudi co thé va ndo bd, khéng han khong kém. TU vi thé
tugng trung cho thé gidi tinh yéu, tim cang ngay cang bi ‘coi thuong’. Va hién nay cac chuyén
vién phap y chi ky gidy chimg nhan cho mét ngudi chinh thirc tir gid c6i doi, khong phai khi tim
ngung dap, ma khi ndo ‘chét’. Tim c6 thé vé mot mot mi tén xuyén qua ‘trai tim’ véi chd
thich ‘han nao den bac’, khong cé tim bom mau thi ndo khéng séng duoc hay mot ngudi sé bi
dot tlr ngay tic khac, nhung khoa hoc la khoa hoc, cham hét!

Nhung lam sao han nao duoc! Nho ndo ma ching ta c6é van hda, van minh, khoa hoc, triét ly
va nhat la tinh yéu. Nao nu6i dudng tinh cadm gia dinh nho hda chat oxytocine, ndo sang tac
nhiing tau khic symphony, ndo ché tao phi thuyén khong gian (va ca hai trdi bom nguyén t
bo xuong Nagasaki va Hiroshima!), Ndo sang tac nhiing bai tinh ca tuyét hado cta Trinh Cong
Son va chinh TCS cling thd nhan la ‘con tim mu 10a’. Mugn tua mot cudn phim, chdng ta quen
‘Romancing the stone’, vé vai nhitng chuyén ma tim khong thé lam, nhung khoa hoc hién nay
phu nhan tat cd nhitng huyén tugng ma ching ta c6 vé tim va xac quyét la tim chi la mot bap
thit bom méau nudi co thé! Han tinh den bac!

Phan lién hé vai ly tri trong nao la phan Pre Frontal Cortex (PFC) va phan phat sinh tinh cdm
thudc phan Limbic (hay con goi la sub-cortical). TU thoi dai dé da cl va do da mai dén thaoi con
nguoi hién dai (Modern Man), trong lugng ndo tang gap ba lan, phat trién khi con ngudi sdong
thanh doan thé, nubi gia dinh, con cai dé hoan thanh hé théng chirc nang tinh cam xa hoi
Attaching. Hai chirc nang kia la Fight and Flight (Banh hay chay) véi thd dit va cac b6 téc thu
nghich khac va chiic nang th( hai la di tim phan thuéng ...(Approaching) cl ca rot (thdc an,
ngudi phdi ngau, sex, nghi ngoi, dudng sic.) Khdng cé phan nay trong khéi éc, khong cé tinh
yéu, khong c6 tinh gia dinh, nghia la trong canh bac sinh hoc, trai tim thua trang tui! Han néo
MGi lién hé gitta tdam va ndo
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den bac! Nhung khoa hoc la khoa hoc.

Chan dung nao bo

(Cac phan nay c6 thé da duogc nhac qua trong quyén Thién Chanh Niém (TCN) & day toi chi so
lugc phan nao lién hé véi hoat dong cta Thién Chanh Niém. Nhung cam doan véi doc gid la
cau chuyén ndo hap dan khéng kém gi chuyén kiém hiép cta Kim Dung!)

Ndo chi nang khodng mot ky rudi, nhin tir bén ngoai giébng nhu mét bong cai, cac moé phan [6n
giéng nhu dau had, c6 ching 1.1 Gc (Trillion), trong d6 c6 100 ty té bao ndo. Trung binh moi té
bao ndo ‘ban nhau’ (fire) dé truyén dat thong tin qua cac lan s6ng ndo hay cac hda chat
(neuro- transmitters), xuyén qua cac phan & gan dudi té bao goi la synapse (mbi lan ban goi la
mot synapse). Phéi hop téng sé ban nhau gilta cac synapses la 10 I{y thira mot triéu con s6
khong (trong TCH t6i viét 1am la 6 s6 khong), ngoai kha nang khai niém héa cua ching ta.

Khi bi ban, mét synapse trong té bao ndo nhan dugc mot tin hiéu qua su bung v& cla cac
neurotransmitters. TUy tin hiéu nay té bao dé sé quyét dinh cé nén ban ‘tra 16i’ hay khong.

Trung binh mot té bao ‘ban’ tir 5 dén 50 1an trong mot gidy. Do la thai gian du dé quy vi doc
mot doan nhé trong bai viét nay. Cac nha khoa hoc nao bd dinh nghia Cac hoat dong cla nao
la Tam (cOng thém véi mot vai yéu to khac nhu dac tinh ca nhan, hy vong, uéc mo sé dugc dé
cap sau).

Cac té bao ndo trao doi thong tin véi nhau c6 thé két hop thanh nhimg dong dién séng néo lau
dai, tdng cudng sitc manh cla cac té bao lién két va co thé thay d6i nhirng hoat dong cla
Tam. Pay la mot gid dinh chinh cho viéc thuc tap Let In.

N&o va Tam hoat dong nhu mot téng thé duy nhat, nhu hai mat cla mot dong tién: khéng cé
ndo thi cling khéng c6 tam, tdm va ndo khong thé hién hitu biét 1ap ma la mot maoi lién hé hiru
co, tuong tic tuong hién. Cé thi ca hai déu co, khong thi ca hai déu khdng, mot cau ma quy Vi
da nghe nhiéu lan trong thuyét duyén khai.
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N&o lién hé mat thiét véi cac hé thong khac cta co thé , diéu hudng thi ding hon (Regulate)
va than thé sau do lién hé va doi ing véi thé gidi bén ngoai, va nguoc lai thé gidi bén ngoai
cling doi ing véi co thé va gép phan trong viéc hinh thanh tam. Theo mot nghia rong, Tam
hinh thanh nho nao va thé gidi tu nhién bén ngoai. C tudng tuong cé hai bé sinh déi va cho
hai gia dinh lam con nu6i, mét & Phi chdu, mot  Bac My, thi ‘Tam’ cta hai chdu nay khac
nhau téi mdc nao! Hay tudng tugng cé moét bi kich khac, tur lic lot 1ong mot dira bé dugc nudi
dudng & mot nai biét [ap véi con ngudi, chau bé nay cé thé khéng cé mét Tam nhu cac chau
duoc nudi dudng binh thuong khac! Ching ta thudng nghi la y tudng, 1ap trudng, nguyén tac
dao duc... la cta ching ta, thuc ra nhiing y tudng nay chdng ta da tap nhiém tir Thanh Hién,
khong phai cta chinh ching ta. Néu la Phat t& thi bao nhiéu diéu ching ta da hoc dugc tu
kinh, luan va guong cla cac T6 va BO Tat? Van hda la mot phan quan trong ma nguoi Tay
phuong goi la phan (nurture), trai v6i phan bam sinh (nature).

Trong qua trinh tién hda, khi cac sinh vat tién dén mot mdc nao do, ndo sé thanh hinh dé kiém
soat cir dong va dong vai tro mot trung tam diéu hudng cho toan bd cac hé thong trong co
thé. Bang ching cho thay la nhiing loai cé v va chim, vi ¢ nhu cau séng hgp doan, tuyén lya
ban d6i I&ra va nudi nang con cai, cé trong luong ndo bd 16n hon cac loai khac, nhu loai bo sat
va cd. Trong lugng ndo cla con ngudi I6n hon gap ba lan dé ndo c6 thé dap ing nhu cau nay.
Ndo va tam dua vao nhau ma hién hi{tu nhu moét hé thong duy nhat. Cai nay hién hitu vi cai kia
hién hitu. Khong phai mét ma cling khdng phai hai. Néi theo ngon ngilt dai ching, tuy mét ma
hai, tuy hai ma mot. Ngudi nao con tin thuyét Sang thé cé thé két toi toi la qua ‘duy vat’,
nhung khoa hoc la khoa hoc, chang duy vat ma cling khéng phai duy tam. Néi mét cach khac
tam giac ngd hién dién trong mot ndo gidc ngd. Biét dugc ca sé van hanh cla nao, chlng ta cé
M6i lién hé giita tam va ndo
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thé tim ra mot 16 do giac ngd (Awakening path) cho ca hai, Tam va Né&o.

Day la mot gid dinh khoa hoc c6 chiing nghiém, tuy nhién trong tinh than khoa hoc, ching ta
cling phai gilr m6t moi hoai nghi lanh manh nhu trong bat c mot gia dinh khoa hoc nao khac.

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

Clng giong nhu kinh hién vi da cdch mang hda khoa sinh hoc, trong vai thap nién qua cac
dung cu ra soat séng ndo nhu fMRI da dua dén mot su hi€u biét vugt bac vé ndo va tam, va do
dd cac nhiéu phuang cach gilp nhiéu ngudi c6 mot doi séng hanh phtc hon, trong dé c6 Thién
Chanh Niém.

Dong thai phong trao tim hi€u vé cac phuong phap noi tinh Dong phuong cling tang gia dang
k&. Néu cac Thién giad va cac truyén thong ndi tinh khac da gilp cac hién gia trong lich st dat
dugc Tam An Binh du ho khéng can cdc may ra soat ndo nhu fMRI, chac han ching ta cé thé
hoc dugc nhiéu tir ho. Trong cac phong trién 1am, ddc Phat ngoi khoan thai, mim nu cuoi tu tai
cho thay murc d6 an tinh ndi tam cla Ngai. Khdng phai chi cé Phat gido, cac truyén thong tam
linh nhu Minh Triét Hy Lap va Nho gido ciing cé nhiing triét gia binh tinh cam chén thuéc doc
cha doi bi [én an ta. Truyén théng Nho gia Viét nam cling cé nhitng nha nho Thung Dung Tuu
Nghia, cam chén thudc doc két liéu ddi minh, néu khdng c6 sitc manh tdm linh, khéng thé nao
lam n6i. Va nhitng nhan vat nay cé thé day ching ta nhitng phuong phép hiu ich dé dat dén
muc do tam linh an tinh tuyét déi nhu thé. Cac nha tam ly tri liéu, khoa hoc gia, nhat la khoa
hoc ndo bd, sau khi nghién ctu cac phuong phap tam linh, da thay Phat gido la mot truyén
thong gan gli nhat vi hai ly do: Mot la khong chap nhan long tin mU quang, hai la khéng chap
nhan mot ‘dang tao hda’ nhu trong cac tén gido doc 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 clu. NOi
nhu mot cau tho cla Tru V0, dau phai su tinh cd ma cac nha Khoa hoc chon Phat gido lam
mau muc thuc hanh ndi tinh (contemplative practice).

Rick Hanson da dung noi giao luu gilta ba hé théng la Khoa hoc ndo bd, tam ly hién dai va
Thién Quan niém cla Phat gido dé nghién clru va da dua ra nhirng moi tuang dong gitra 3
truyén théng. Va nhat la cho nhiing nguoi con phai séng trong doi thuong, khéng phai cac nha
su thuc tap mién mat nhiéu nam trong cac tham son cling céc, hay trong cac khda tu dai han
(Retreat), con duong giac ngd. Giac ngd nghia la theo T diéu dé va Bat chanh dao, vang rong
nguyén chat cla Phat gido (dit bd tham, san, si, ngad chap va nhitng nguyén nhan gay Kho
khac) va dat téi hanh phdc tuyét déi, tam khong bi lay chuyén, khéng bi tuy thudc vao nhiing
yéu td bén ngoai. Nhu mot ngon nui sing siing khéng lay dong vi gid.

Trong qua trinh tién hoéa, ndo bd qua hé théng Sympathetic system da lam ching ta cang
thang. Néu ndo la moét nguyén nhan lam chdng ta khé, thi ching ta c6 thé chuyén hda ndo dé
lam chiling ta hét khé. Trong khi méi lién hé gitta Tam va Nao la mot cau hdi khoa hoc con sét
lai, chua cd cau giadi dap cudi cung, BS Rick Hanson tin rang néu chlng ta dung phuong phap
tu diéu khi€n va khich dong (self directed neuro plasticity) cac lan séng nao dé€ lam nao tot
MGi lién hé gitta tdam va ndo

Page: 6
https://tapchinghiencuuphathoc.vn/moi-lien-he-giua-tam-va-nao.html



TAP CHI NGHIEN CUU _o_

'\-\..I [ y '\“
L ...I" \_ . I'\\"u.._ "
COQUAN NGON LUAN CUA TRUNG LU'ONG GLAO HOI PHAT GIAQ VIET NAM
IS5N: 2734-9195

hon va do dé lam tam tot hon. Ching ta c6 thé chuyén hda than-tam cta minh dé c6 mot doi
song hanh phuc hon, tur ai hon va thay dugc anh sang bén trong tam va ndo cla chung ta.

C6 nhiing gia dinh khoa hoc can mét thoi gian dugc chiing nghiém, nhu ly thuyét vé vii tru cla
Copernicus dugc hau hét moi ngusi chap nhan la trai dat quay chung quanh mat troi, nhung it
ai biét tai sao va nhu thé nao. Dén chirng 150 nam sau, Issac Newton phat hién ra thuyét
trong luc va bat dau giai thich tai sao trai dat quay quanh mat trgi. Phai dgi hon 200 nam nira
sau Newton, Einstein b6 tic thém vao thuyét trong luc cia Newton bang thuyét tuong doi
téng quat (general relativity) vao gop phan vao giai thich vé thai duong hé cta Newton.

Biét dau phai doi vai tram nam n{ta chiing ta méi c6 10i giai thich xac thuc vé mai lién hé than-
tdm. Hién nay ching ta danh phai bat dau bang gid dinh cla cac nha khoa hoc ndo bo: Tam la
hoat dong cla cac té bao nao bd.

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

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