Khoa hoc than kinh (neurosciences) va dao Phat

Trinh Nguyén Phuéc

Trong cac nganh khoa hoc, rat c6 thé khoa hoc than kinh (neurosciences) s& 1a nganh
phat trién manh va gy nhiéu anh huong nhat trong nhiing thap nién ti. D6 1a nhan dinh cia
hai nha khoa hoc 16n ctia thé ky XX, Francis Crick (giai Nobel Y hoc1962) va Francois Jacob
(giai Nobel Y hoc 1965).

Theo Francois Jacob, «Thé ky vira qua quan tdm nhiéu dén acid nucleic va protein.
Thé ky sip t6i sé tip trung vao ky tc va sy ham mudn. Liéu ching ta s& tra 161 duoc nhitng
cau hoi do chang?».

Francis Crick con khang dinh mot cach rd rét hon: «Thé ky XX 14 thé ky cua di truyén
hoc, thé ky XXI sé& 1a thé ky ctia khoa hoc than kinhy». Piém dic biét 13 chinh 6ng, ngudi da
cung v6i James Watson nam 1953 gay nén mét cudce cach mang sinh hoc khi kham pha ra mat
mi gen qua cau trac cua ADN, dd 30 ndm sau chuyén huéng nghién ciru sang khoa hoc than
kinh cho dén tan cudi doi.

Ly do c6 I€ la, trong moi sur vat c6 mat trong vil try, con co gi phuc tap, tinh vi va ky
di¢u hon 1a h¢ than kinh con nguoi? Con cong trinh nao duoc kién tao cong phu, rdt 40 hon
trong sudt lich st tién hoa cua céac loai vat? Va dbi véi con nguodi, con diéu gi h¢ trong hon la
hiéu biét duoc su van hanh tim ndo cia chinh minh, véi bao nhiéu hau qua trén doi séng ca
nhan, gia dinh va xa hi?

Tir 1au, soi ddy bi mat ndi lién tim thirc va than kinh, linh hon va thé xéac, cai ma
Schopenhauer goi 1a «chiéc mit cia thé gidiy, dd duoc con ngudi mai mé tim kiém, nhung
van con bi bao pha boi mot man swong mu day dic.

Ngay tir thoi ky Co dai, con nguoi dd tim hiéu vé tdm thic, khi tdm 1y hoc
(psychologie) bat dau tach roi khoi triét hoc, tuy rang nhimng hiéu biét vé tim Iy con hét stic so
sai. Nhung phai doi t6i thé ky XVI, than kinh hoc (neurologie) méi xuat hién, véi cic mo ta
giai phiu hoc bdi André Vésale, va cudi thé ky XVIIL, y hoc tdm than (psychiatrie) méi chinh
thire ra doi, khi Philippe Pinel cho phép thao bo gong cum cua nhitng ke «dién» va bét dau
xép loai cac bénh tam than.

Cudi cung, khoa hoc than kinh (neurosciences) mdi thuc su ndi 1én tir vai chuc nim
nay, nho nhiing tién bd vuot buc cla cac phuong tién chan doan hinh anh va tham do chire
nang. Nio khong con 1a mot chiée «hdp den» dong kin, khong nhin thy gi tir bén ngoai, ma
da tro thanh mot bo phan co thé quan sat va do luong duoc, trong luc hoat dong mot cach
binh thuong hay | roi loan vi bénh tat.

Nhimng tién trién nay con ¢ trong giai doan ban dau, nhung mdi ngay mot gia tang toc
d6, dong thoi dugc thuc day boi cac ap dung cong nghg, ph01 hop ngudi may (robot) va tri
thong minh nhan tao, nhu may moc hay xe lan diéu khién bang tu tuong, v.v.

Trong cac dé muc nghién ctr, thién dinh da dugce dic biét cha ¥ boi cac nha khoa hoc
than kinh. Noi truyén théng ngan nim d6, dic biét phat trién trong dao Phat, ho da tim théy
mét phwong phap tép luyén tdm ndo c6 kha nang diéu tri mot sé bénh tatva 1di loan tam than,
bang cach thay ddi 1au dai mot sé chirc ning vé nhan thirc ciing nhu vé cam xuc.

Song song véi cac cong trinh nghién ctru khoa hoc, di c6 mot phong trao xuét hién tai
Tay phuong, nham tao diéu kién thun loi dé trao ddi, bac cau gitra cac nganh khoa hoc than
kinh va dao Phét. Vién «Tam thirc va Sw séng» (Mind and Life Institute) dugc thanh 1ap nam
1987, hoi tu mot s6 chuyén gia vé khoa hoc than kinh va tam 1y hoc chung quanh dirc Dat Lai
Lat Ma thr 14, Tenzin Gyatso, voi nhitng hoi thao thuong nién vé cac van dé tdm ndo, tAm
linh va dao durc xa hoi.
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Mé dau hoi thao dau tién, nam 1987, dirc Pat Lai Lat Ma d3 c6 16i nhan nhii: «Trudc
hét, xin qui vi hdy nghién ctru vé nhitng tic dung tich cuc cta thién dinh. Néu thiy két qua
t6t, xin hay day lai diéu d6 cho xi hoi, trong tinh than hoan toan thé tuc, dé cho moi nguoi
déu loi lac». Ngai con bd tic thém: «Day khong phai 1a mot van dé dirc tin va tin ngudng, ma
dung hon 1a mot wu tu vé dao duc va luan ly. Trach nhiém lam ngudi thiic day ching ta phai
dung tri tu¢ dé hiéu biét thién nhién va su van hanh cta tim thicy.

Trong tinh than d6, di c6 mot sb dong gop tich cuc cia cac ting si, thién su vao cic
thi nghiém khoa hoc, nhu ghi va do hoat dong cac viing ndo trong khi thién dinh, bang nhiing
may moc t6i tin nhu dién ndo do (EEG) da dién cuc, cat 10p phat positons (PET-scan) va
cong hudng tir chire nang (fMRI).

Nhiing trao d6i, cong tac nay da dua t61 nhimg két qua, tuy con han hep vi méi tién
hanh tir khoang hai chuc nim nay, nhung rat thuc tién va day trién vong. Dong thoi hai bén
cling khong tranh khoi gdy nén tuong quan anh hudng 1an nhau, dao Phat trén khoa hoc ciing
nhu khoa hoc trén dao Phat.

Trong bai nay, chiing ta s& 1an luot xem xét:

1- Dinh nghia cia neurosciences va mot vai tu gﬁn can

2- Tong quan vé sy hinh thanh va t6 chirc ctia hé than kinh

3- Tam quan trong cua cam xuc trong doi song thuong nhat

4- Nhing diém tuong dong va nhing khac biét gitra dao Phat va khoa hoc than kinh

5- Nhiing két qua nghién ctru vé tac dong cua thién dinh trén su van hanh ctia tim nio

6- Chiéu hudng nghién ctru trong tuong lai vé thién dinh.

I. Neurosciences la gi ?

Dang 18 ra, neurosciences phai dich ra tiéng Viét 1a than kinh hoc, nhung vi tir ndy da
thuong duoc ding cho neurologie, cho nén tir thich hop nhét ¢6 18 1a khoa hoc than kinh.

Trén nguyén tic, khoa hoc than kinh bao gém tit ca nhiing mon hoc lién quan téi hé
thin kinh, nhu giai phau hoc than kinh (neuroanatomie), sinh hoéa hoc thin kinh
(neurobiochimie), sinh 1y hoc than kinh (neurophysiologie), ndi tiét hoc than kinh
(neuroendocrinologie), than kinh hoc t& bao (neurosciences cellulaires), than kinh hoc phan
to (neurosciences moléculaires), v.v.

Nhung thong thuong ngudi ta ding tir neurosciences dé goi tat than kinh hoc nhan
thirc (neurosciences cognitives), mot mon hoc xuét hién vao cudi thap nién 70 tai Hoa Ky, dé
danh dau sy két hop giita hai moén sinh hoc than kinh (neurobiologie) va tam 1y hoc
(psychologie), v6i muc dich tim hiéu truc tiép su van hanh ctia tAm ndo bang cac phuong phap
khoa hoc (nhu 1y, hoa, v.v.).

Trude d6, phong trao khoa hoc nhan thirc (sciences cognitives) duge ra doi vao cubi
thap nién 50, di nguoc lai v6i phong trao tam 1y hoc g xur (psychologie béhavioriste), thude
tam ly hoc thuc nghiém (psychologie expérimentale) thong tri tai Tay phuong tir cudi thé ky
XIX, cho ring moi qua trinh tdm 1y phtrc tap déu c6 thé do dwoc bang thi nghiém va su quan
sat ing xu.

Trong thép nién 60, moén tdm ndo hoc (neuropsychologie) duoc thanh lap, nham
nghién ctru nhitg chirc ning cao ctia ndo bd sau cac thwong ton, nhung ciing khong may khac
biét v&i neurosciences.

Gan day, mdt nganh moi dugc tach ra la than kinh hoc tinh cam (neurosciences
affectives), dat trong tdm vao cam xuc va tinh cam. Ngoai ra, tu than kinh hoc mac niém
(neurosciences contemplatives) ciing dugc dung dé chi nganh khoa hoc than kinh chuyén sau
vé thién dinh.

Hién nay, nhiing tién bo cua khoa hoc than kinh khéng khoi gdy anh huong manh trén
tam 1y hoc va dic biét phan tim hoc (psychanalyse) dang bi lung lay dén tan gbc ré.
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Chung ta ciing khong nén quén rang chinh Sigmund Freud, nguoi cha dé ctia phan tim
hoc, ciing di khoi dau bang con duong nghién ciru giai phiu hoc than kinh, va da timg tuyén
bd nam 1914: «Chung ta phai nhé rang tit ca nhimg ¥ kién tam thoi ctia ching ta vé tam 1y
hoc s& c6 thé tim thiy mot ngay kia mot céu trac hiru co (organique) lam nén tangy.

C6 ngudi di dua ra gia thuyét 13, néu vao thoi d6 di co nhimg phat trién dang ké vé
than kinh hoc, thi Freud da khong chuyén hudng sang y hoc tim than va da khong sang 1ap ra
phén tam hoc...

II. Tong quan vé sy ciu tao va td chirc ciia hé than Kinh
Trugc khi de cap toi nhiing twong quan gitra khoa hoc than kinh va dao Phat, chung ta
hay xét lai mot sé diém cin ban vé su ciu tao va t6 chic cta hé than kinh.

1) Hé than kinh, trén moi dong vat, 14 két qua cia mot qui hoach gen.

M&i phéi c6 mot bd gen (génome), gdm nhitng nhiém sic thé (chromosomes), trén d6
c6 gan cac gen. Trong sudt thoi gian phat trién phoi thai, bd gen kiém soat sy ting truong té
bao, qui dinh vi tri, kich thuéc, hinh dang cac bd phan, va riéng dbi v6i ndo, nhing lién két
(connexions) gitra cac vung néo.

T6 chuc chung cua co thé, su xép dat cac bo phan theo mot trat ty rd rét dugce diéu
hanh bai cac gen kién triic Hox, chung cho tat ca moi dong vat co6 xuong song, trong khi su
ciu tao cta ndo duoc kiém soat boi cac gen phdt trzen

Diéu nay giai thich vé dong nhat trong su t6 chirc tong thé ctia hé than kinh, dong thoi
nhimg khac biét 16n lao vé giai phau hoc ndo bd giita cac loai khac nhau. Nguoc lai, trong
mot loai, nhitng co cdu trong nio (nhu cac nhan va bo soi) déu gidng nhau.

2) O loai ngudi, khi méi sinh ra ndo chua trudng thanh va tiép tuc phét trién manh mé
trong nhitng ndm dau, dudi anh hudng mdi ngay mot quan trong hon ctia méi trudng, gia dinh
va x4 hoi.

Trong lugng ndo cua tré¢ so sinh chi béng 30 % trong lugng ndo nguoi 16n (trong khi &
loai khi la 75 %), nhung gia tang rat nhanh, gan bang ndo ngudi 16n sau 4 nam. Ly do khong
phai 12 sy gia ting cta sd no ron (c6 phan giam di), ma 13 nhing lién két no ron mdi ngay mot
thém dong dao, ram rap.

3) Nhitng dic diém cta ndo loai ngudi so véi cac dong vat khéc :

- Piém thr nhét, vé trong luong cling nhu thé tich, ndo loai nguoi 16n nhat trong cac
loi (so voi co thé). Ngoai ra, ndo ciing 1a bd phan chuyén hoéa (métabolisme) cao nhat, tidu
thu 20 % oxy va cac chat dinh dudng, trong khi trong lugng nio chi bang 2 % cia trong luong
toan than.

- Piém thtr hai, vé ndo (cortex) 1a phan phat trién manh nhat, dic biét tai thiy trdn
(lobe frontal), chiém 1/3 dién tich ctia v6 ndo.

Trong qua trinh tién hoa cua cac loai, ndo khong ngung gia tang, tir cac loai khong
xuong song, loai ca, loai bo sat, loai chim, rdi cac loai ¢b v, béc thap (nhu chudt, méo), ro1
béc cao (nhu cac loai khi), cudi cung toi loai nguoi, 1a loai xuat hién cudi cung trén chiéc
thang tién hoa.

Ngay khi so sadnh s¢ ctia céac loai trudc nguoi (préhominiens) va loai nguoi, nguoi ta
ciing thay thé tich cua so ting rat nhanh, tir Australopithecus (3 triéu nim, khoang 500 cm3),
t6i Homo erectus (800 ngan nim, khoang 1000 cm3), va cudi cung t6i loai ngudi Homo
sapiens (200 ngan ndm, khoang 1400 cm3).

Su gia ting d6 manh nhét 12 & v6 ndo trede tran (cortex préfrontal), chiém 3,5 % dién
tich vo nao ¢ loai méo, 7 % & loai cho, 11,5 % & loai khi Rhesus, 17 % & loai tinh tinh
(chimpanzg), va 29 % ¢ loai nguoi.
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Nhu vay, c6 thé néi rang chinh vo ndo, va dac biét vo ndo trudc tran, la dac diém lam
cho loai nguoi vugt trdi lén so voi cac loai dong vat khac. Pieu d6 cling khong lam chiing ta
ngac nhién, vi kha nang tri tu¢ mdt phan lé6n nadm ¢ vo nao trudce tran.

4) Pon vi cin ban cta ndo 13 no ron (neurone), té bao than kinh

Nio loai ngudi c6 khoang 100 ti no ron, to chic rat chit ché thanh nhiing mang leéi
(réseaux) no ron, théng tin v6i nhau bang tin hiéu dién-héa (signaux électro-chimiques) tai
cac xinap (synapses).

Trong qua trinh tién hoa cua cac loai dong vat, sb no ron khong ngimg gia ting: trong
khi giun C. elegans chi c6 300 no ron, sén bién c6 20 ngan, rudi 250 ngan, ong 850 ngan,
chudt 40 triéu. Voi va ca voi c¢6 dén 200 ti no ron, nhung so vdi trong luong co thé thi van
con thua loai nguoi rat xa.

5) Vai tr6 quan trong cua xinap trong hoat dong cua nao

Xinap chinh 13 noi cac no ron lién két v&i nhau: dudi mot su kich thich, thé dién mang
(potentiel de membrane) cia mdt no ron tré thanh thé dién tac dung (potentiel d’action)
truyén qua soi truc (axone) t6i mot xinap. Tai ddy, n6 lam cac tai (vésicules) chira dung cac
chat truyén than kinh (neuro-transmetteurs) tha ra cac chat nay trong khong gian xinap
(espace synaptique). Cac cht nay gdy nén, noi no ron sau, mot thé dién tac dung tiép tuc
truyén qua cac no ron khac.

M&i no ron c6 tir 1000 dén 10000 xinap, nhu vy tong cong ndo mot con ngudi co hon
1 tri€u ti xinap.

Dic diém cta cac xinap 1a c6 kha ning nhan 1én hay ty hiy mot cach vo ciing nhanh
chong, gay nén nhiing thay doi lién két giira cac mang ludi no ron, va giai thich tinh chat mém
déo cua nao (neuroplasticité). Cac xinap dugc dung thudong xuyén sé tdn tai va manh hon,
trong khi cac xinap it ding s& yéu dan va tu huy, theo nguyén tic «dung thi phat trién, khong
dung thi bi loai bd» (use it, or loose it), mot loai thuyét Darwin 4p dung cho h¢ than kinh.
Diéu d6 giai thich vi sao ngudi ta co thé phuc hdi chirc ning nhd kién tri tap luyén, sau khi
mot phén ndo da bi huy dié€t boi mot con tai bién mach mau chéng han.

Nhu vy, mdi con ngudi sanh ra v&i mot bd ndo td churc giéng nhau, mot cach hét stc
chinh x4c do b gen qui dinh, nhung ngay tir khi méi sanh ra di bat dau ¢ nhiing lién két,
nhimg xinap khac biét, do nhitng hoat dong ctia ndo khac nhau, do sy twong tic véi thé gidi
chung quanh, do anh hudng gido duc, van hoa, moi truong.

Mbi nguoi chung ta la mot ca nhan dic biét, vdi mot bo ndo duy nhét. Theo Joseph
Ledoux, mdt nha nghién ctru chuyén vé cam xuc, «Chung ta 1a nhitng xinap cua ching ta»
(We are our synapses).

6) Vai trd quan trong va phirc tap cta cac chat truyén than kinh (neuro-transmetteurs)
va cac hormon

M&i chdt truyén than kinh, con goi 1 than kinh trung gian (neuro-médiateurs) nhur:
acétylcholine, adrénaline, noradrénaline, dopamine, scrotonine, glutamate, GABA,
endorphines, v.v., bai tiét boi mot sd co cau cta ndo, c6 mot co quan nhan (récepteur) riéng
biét. Chung tac d(_)ng trén cac vung ndo khac nhau va c6 nhitng chtrc nang khac nhau.

Noradrénaline, endorphines, endocannabinoides va nhat 13 dopamine, dong mot vai tro
quan trong trong sy ban thudng va su thich thu. Sérotonine c6 mot anh hudng quyét dinh
trong su diéu hoa tinh khi, trong bénh trAm cam, su lo léng, su thém an va bao dong. Déi choi
lai voi hé théng lam gia tang sy thich thu, c6 mdt hé théng gay nén su kho chiu (déplaisir), hai
hé thdng ndy ngan chin nhau, giir thing bang voi nhau.

He¢ than kinh ciing dong mot vai trd thiét yéu trong sy diéu hoa bai tiét cac hormon,
qua cac nhan ving ha ddi (hypothalamus) va tuyén yén (hypophyse). Mit khéac, chinh nhiing
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hormon nay cling c6 anh hudng dén hoat dong cia nao, trong sy dicu hoa cac chirc nang sinh
ton (fonctions vitales) va mdt s6 cam xuc.

7) Nhirng phuong tién hinh anh chirc nang mai

Trude kia, cho dén nhitng nim 1970, su hiéu biét vé khoa hoc than kinh chil yéu dua
trén giai ph'?lu bénh trén tir thi, thi nghiém trén dong vat, va su kich thich cac ving ndo trong
khi mo.

Tur thap nién 70, voi sy xudt hién ciia chup cat 16p vi tinh (CT scanner), rdi cong
huong tir (MRI), cac ving néo da co thé quan sat dugc trén nguoi song. Tu thap nién 80 va
nhét 1a thap nién 90, tham do chic nang da cé nhitng budc tién khong 16, dua téi mot cude
cach mang trong sy hiéu biét vé su van hanh cta ndo, dic biét vé cac hoat dong nhan thirc
cao.

Céc phuong phap hinh anh chirc ning than kinh (neuro-imagerie fonctionnelle) niy c6
thé chia ra lam 2 loai:

- a/ Po luu luong méu cuc bd (débit sanguin local) bang PET-scan (cat 16p phat
positons, positons emission tomography), va fMRI (cong huong tir chirc ndng, functional
magnetic resonance imaging). Vung nao luu lugng mau cang cao, thi vung d6 hoat dong cang
manbh.

- b/ Po dién trudng (champ électrique) bang EEG (dién ndo dd, electroencephalo-
graphy), hodc tir trudng (champ magnétique) bang MEG (tir ndo d6, magnetoencephalo-
graphy), phat ra do sy hoat dong ciia nhimg mang ludi no ron. Hodc do thé dién giy nén
(ERP, event related potential) bo1 mot su kich thich hay mdt hanh dong.

Nhimng wvu, khuyét diém cua cac phuong phép hinh anh chirc nang do la:

- PET-scan: d9 phan giai thap (4-8 mm); thoi gian do kha lau (1 phat - 1 phat rudi);
khong dung dugc nhiéu 1an (vi tiém chat phong xa vao co thé).

- fMRI: 36 phan giai cao (1 mm), cang cao khi nam cham cang manh; thoi gian do tuy
ngan (1 gidy) nhung van 1a dai so v6i hoat dong no ron.

- EEG: d6 phan giai rat thap; tin hi¢u rat nhanh so voi hoat dong no ron (vai chuc ms).
Mubn tang do phan giai, thi phai tang sd dién cuc (124 - 256), va dung mdt phin mém «dinh
vi ngudn» (localisateur de source), nham do sau hon trong nao.

Céc nghién ctru thuong dugc thuc hién tai mot so it phong thi nghiém dugc trang thiét
bi day du, dung nhiéu phuong phap phdi hop véi nhau.

Vi¢e khai thac cac dir liéu nhan dugc khong phai 1a don gidn, bdi vi thuong céd nhiéu
vung ndo hoat dong cung mot lac. Mdi mang ludi chic ning bao gdm nhiéu ving nio, déng
thoi mdi viing ¢ thé dung trong nhiéu mang ludi khac nhau.

IIL. TAm quan trong ciia cam xic trong doi sdng thuong nhat

Trong céc hoat dong ctia ndo, cam xuc dong mdt vai trdo quan trong, vi ching anh
hudng 1én toan bd sy van hanh ctia ndo. Cam xuc c6 mot anh huong quyét dinh, d6i khi manh
hon ly tri, trong sinh hoat thudng nhat cia con nguoi.

Khong c6 cam xuc thi s& khong c6 dong co thic day hanh dong, khong c6 sang tac,
khong c¢6 thi vi, con nguoi s€ khong 1a con nguoi...

Va s¢ di con nguoi khac may vi tinh, khac ngudi may, cling chinh 14 nho ¢6 cam xuc.
Nguoi ta c6 thé 1ap chuong trinh cho ngudi may biéu hién cam xtc, biét khoc, cudi, gian hon,
yéu ghét, v.v., nhung d6 khong phai 1a cdm xuc thyc sy, cdm nhan bdi tdm thirc con nguoi.
Hién nay, phau thuat di co thé thay nhiéu bo phan co thé bang bo phan gia : tir rang, v, thuy
tinh thé, hang, dau géi, cho téi than, tim nhan tao... nhung c6 thé nao mot ngay kia thay ndo
bang ndo gia, véi nhitng cam xtc gia? Pa co thé ghép than, ghép tim, ghép phoi, ghép gan...,
nhung c6 thé nao ghép nio, ma sau d6 ngudi nhan van 1a chinh minh?
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Nhung di nhién, cam xtc cling dit nhiéu van dé, khi ching tr& thanh fiéu cuwc, pha
huy, hay 1an ap, khong kiém soat noi.

Déi voi dao Phat, cam xac chinh 13 dau mdi, 1a trung tAm ctia cac van dé dit ra cho
con ngudi. Kho 1a gi, néu khong phai 1a mot cam xtc? Va trong «tam ddcy, thi it ra «thamy»
va «san» cling déu thudc vé cam xuc. ..

Déi v6i nha khoa hoc than kinh cling vay, mot phﬁn 16n cac bénh tam than la do rdi
loan cam xuc, tir lo lang (anxiété), tram cam (dépression), cho toi bénh tim than phan liét
(schizophrénie).

1) Céc vung néo lién quan dén cam xuc

Ciing nhu moi chitc nang cao phuce tap khac, cam xtc khong phu thudc vao mot viung
nao duy nhat, ma 1a vao nhiéu vung, hoat dong mot cach tuong tng, phéi hop véi nhau.

Tai ndo bg, nhitng vung thuong dugc kich hoat trong cam xuc 1a (Hinh 1):

- Vo ndo truoc tran (cortex préfrontal), ddc biét vung bung gitra (ventro-médian),

- héi dai (gyrus cingulaire) trudc va sau,

- thuy dao (insula),

- ha déi (hypothalamus),

- trung ndo (mésencéphale) va

- cau ndo (pont).

cerebrum

sulcus

diencephalon ©
5 thalamus
6 hypothalamus

1 midbrain
brainstem 3 pons

3 medulla

spinal cord

Hinh 1 : So dd mit cit doc ndo
1: trung ndo ; 2: cau nao ; 3: hanh ndo ; 5: doi thi ; 6: ha doi

Ngoai ra con c6 hai viung dic biét quan trong ddi véi cam xuc:

- amidan hay hanh nhdn (amygdale), 13 mot nhan hinh hanh nhin, ndm hai bén sau
trong nao, vé phia nén. Amidan dong mot vai tro thiét yéu trong mot s6 cam xuc tiéu cuc, dic
biét su la s¢ hai.
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- hai ma (hippocampe) 1a mét co quan hinh dai nam ngay phia sau amidan, li€n quan
t6i tri nhé. Hai ma can thiét cho cam xuc, vi n6 cho phep nhan ra bdi canh cua su vat.

Nhing bat thudng ctia hai ma c6 thé gay nén rdi loan cam xic, dic biét 1a tram cam va
stress sau chan thuong (stress post- -traumatique). Nguoi ta dé nhan thay trong cac truong hop
d6 mot sy teo hep cua hai ma, c6 thé ngan ngira dugc bang thudc chéng trim cam.

Nhiing vung d6 thudc duwong vong vién (circuit limbique), dong mot vai tro quan trong
trong cam xuc (Hinh 2).

Fornix

Cingulate gyrus Occipital lobe

Frontal lobe

Parahippocampal gyrus

S Hippocampus
Temporal lobe o q

Hinh 2 : So d6 duong vong vién
amygdala (hanh nhan) ; hippocampus (hai ma) ;
parahippocampal gyrus (hoi cén hai ma) ; cingulate gyrus (hoi dai)

Cam xtc khong phai 1 dic trung cta loai nguoi, tuy rang ching phtc tap hon & loai
ngudi so v6i cac loai dong vat khac. Chirc ning ban dau cta cam xuc 1a gdy nén mot phan
tmg thich hop dé bao t6n su séng. Do 1a nhimg cam xuc co bdn (basiques), dugc Derek
Denton goi 1a hdng dau (primordiales): nhu khat, d6i, thiéu mudi, thiéu khong khi, can tiéu-
dai ti¢n, duc tinh sinh san... c6 mat trén moi dong vat. Cac vung nao lién quan dén nhirng nhu
cdu can ban d6 ndm trong chiéu sdu ctia nio.

Diéu nay clng tuong dbi phu hop véi thuyet «tam-nhdt ndo» (cerveau tri-unitaire) cua
Paul Mc Lean, tuy rang thuyét nay da bi coi 1a 131 thoi. Theo 6ng, mbi mot 16p ndo thudc vao
mot thoi ky tién hoa : bén trong ciing 13 «ndo loai bo sat» (cerveau reptilien), ¢ giira 1a «ndo
loai ¢6 v cii» (paléo-mammalien), va ngoai cung la «ndo loai ¢6 vii méi» (néo-mammalien).
Do d6, tit ca nhitng co cdu va chirc ning cin ban, ¢ xua nhit déu nam trong chiéu sau cia
nao.

Trén mot dong vat, cam xuc so' hdi gdy nén boi cai nhin, cai nghe, cai ngui, v.v. phat
hién ra mot sy hdm doa, nham gy phan tng ty vé, bang mot trong hai cich: «chdng tra hoic
trén chay» (fight or flight).

Dlem dac biét 1a ndo dugc tap luyén dé gan sy so hai véi mot hinh anh (nhu mot con
rin), mot t1eng dong (nhu mot tleng gam), mot mui vi (nhu mét mui héi), hay mot sy xuc
cham (nhu gidm 1én mot vat mém), dé phan tng xAy ra rat nhanh, trudc khi thong tin di t6i vo
nao, tirc 1a trudce khi y thirc dugc sy ham doa do.
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Ching han nhu khi mot con chudt nhin thdy mot con ran, hinh con rin duoc 1ap tic
chuyén toi d6i thi, va ngay sau do t6i cic co quan van dong dé tron chay, truée khi hinh ran
duoc nhan dién ra bai vo nio két hop thi giac.

Nhu véy, cam x@ic ¢6 hai con dudng: mot con dwrong ngdn va mot con duong dai : con
duong ngan nhanh hon nhung tho hon, di qua d6i thi va gdy phan tng 1ap tirc; con duong dai
chdm hon nhung chinh xac hon, di qua v6 ndo.

Diéu nay ciing giai thich tai sao ngudi ta co thé cam thay nhitng biéu hién co thé cta
cam xtc (vi du nhu tim dap manh, hoi tho ddn dap, toat md hoi, dau quan bung...) do su kich
dong cua hé than kinh-thyc vat (neuro-végétatif), trude khi ¥ thire rd rét duoc cam xuc.

Nhin duéi khia canh khoa hoc than kinh, mdt cam xuc goi 1a «tiéu cuc» nhu sy s hai
that ra ciing tich cuc, vi nd nham dén bao ton su séng, khi n6 thich hop véi bdi canh. Chi khi
nao né khong thich hop véi bdi canh, thi méi 1a mot cam xtc «tiéu cucy.

Ching han nhu trong bénh am anh so (phobie), su so hai trd thanh khéng cin ci,
khong thich hop véi bdi canh, va c6 thé do mot su bat thuong, mot r6i loan chuc nang cua hai
ma.

Mot diém quan trong nita 13 thiy tran, amidan va hai ma c6 kha nang thay déi theo
kinh nghiém séng. Chung bi anh huéng manh mé& boi moi truong cam xuc nudi dudng ching
va boi kinh nghiém trai qua. Gan day, ngudi ta da tim thay nhiing té bao gbc tiép tuc nhan 1én
va biét hoa thanh no ron, dic biét tai hai ma, ching minh ring ndo clia ngudi gia ciing ¢ thé
tré di (mot phan nao do)!

2) Vai trd diéu tiét cam xuc cta thuy tran trong

Thuy tran chia ra 1am hai phan (Hinh 3): phan sau 1a viung vdn déng (moteur) va ving
triede van déng (prémoteur), phan trude 1a vung frude tran (prefrontal). Nhin vao mat trong,
ta s& thiy mat trong ctia nhitng ving trén, va hoi dai (gyrus cingulaire).

Motor

Premotor

Prefrontal
[0 Limbic

Hinh 3 : So d6 thuy tran
motor (van dong) ; premotor (tién van dong) ;
prefrontal (trudc tran) ; limbic (vién, & day cingula)
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Su phén chia ctia vo ndo trudc tran (cortex préfrontal) kha phirc tap (Hinh 4).

Orbitofrontal

Hinh 4 : So &6 vung trudc tran
dorso-lateral (lung bén) ; ventro-medial (bung giita) ; orbito-frontal (hoc mat-tran)

Nguoi ta c6 thé chia ra lam 3 phéan: trén, giita va dudi; nhung néu ding vé mat chic
nang, thi chia ra 1am 5 phan hop Iy hon: phan lung bén (dorso-latéral), phin bung bén (ventro-
latéral), phan bung giita (ventro-médian), phan hdc mit-tran (orbito-frontal), va phan dau
trude (polaire).

Chi can nhé 13 vo ndo bung giita (ventro-médian) dong mot vai tro quyét dinh trong
cam xtc. Nhitng nguoi bi thuong ton ving nay thudng bi rdi loan diéu hoa cam xtc, voi
nhiing cdm xuc béng bot, dién ta mot cach kho khian, déng thoi khong nhan ra cam xtc cua
nguoi khac.

Pau trude (polaire) cta thily tran rat quan trong ddi voi chirc ning nhan thirc, dic biét
vé ké hoach hoa (planification), va dit muc dich cho hanh dong. Noi chung, sy thic day
(motivation) va y chi hanh dong tuy thudc vao viung nay.

V6 ndo truée tran dong vai tro diéu tiét cam xuac, trong khi cam xuc duoc kich dong tir
amidan. Hai vai tro d6 tuy khéc biét, nhung duogc kich hoat cuing mot lac.

Cam xtc (chang han nhu so hai) dugc diéu tiét boi hdi md va vé ndo trude tran giira:
hai ma diéu tiét vé bdi canh (vi du nhu khi nhin thdy mét con ran trong bui ciy hay trong mot
hom kinh s& gdy nén cam xiic khac nhau), trong khi v6 ndo trude tran gitra diéu tiét muc do
bicu hién.
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Vung trude trdan gitka 13 ving ¢6 nhiéu lién két nhat v6i amidan, va ¢ chic ning tc
ché hoat dong cua amidan. Amidan kich hoat manh trén nhiing nguoi hay lo léng (anxiété), bi
stress sau chan thuong, hodc tram cam (dépression), va su kich hoat nay giam di mdi khi su
kich hoat ctia vé ndo trude tran gilra gia tang.

~ bac biét ving trudc tran bén frdi 1a ving e ché hoat dong ctia amidan mét cach rd rét
nhat.

3) Su khdc biét gitra hai vung trude trdn phai trai

O con ngudi ciing nhu ¢ cac dong vat linh trudng bac cao (primates supérieurs), hai
vung truede tran phai trai dong nhitng vai tro quan trong khac nhau vé cam xtc:

- vO trudc tran (cortex préfrontal) trai trong cac cam xuic tich cwc (émotions positives),

- vO trudc tran phai trong cac cam xuic tiéu cuc (émotions négatives).

No6i mét cach gian lugc, khi vung trude tran trai hoat ddong manh hon thi nguoi ta cam
thdy vui vé, yéu doi, khi ving trudc tran phdi hoat dong manh hon thi ngudi ta cam thiy budn
b4, chan doi. Hodc khi thdy mot nguoi ludn ludn vui tinh, d& dai thi c6 thé doan 1a ving trude
tran trai nguoi éy hoat dong rit manh; khi théy mot nguoi lie nao ciing budn phién, u dot, thi
chéc 1a vang trudc tran phai nguoi iy hoat dong qua nhiéu.

Va gia su néu ban phai lya chon mdt nguoi ban doi, thi ban khoi can xem boi tay, lfiy
sO tir vi hay 1am nhiéu thir nghiém tdm 1y ma chi. C 1am cho ngudi 4y mot EEG da dién cuc
va so sanh hoat dong gitra hai ving trude tran 1a sé thay rd ngay!

4) Phan tng trudc cdm xuc: vai tro cua tinh khi (tempérament, humeur)

Trudc mot su kién gay nén mot cam xic manh, phan tng ciia mdi c nhan cé thé rat
khac nhau tuy theo tinh trang cta tam ndo. Mot phan 1a do gen, nhung mot phan ciing 1a do
kinh nghi¢ém sdng cua moi nguoi.

Piéu ma chung ta thuong nhan thay 13 mdi c4 nhan c6 mot tinh khi riéng: nguoi thi
ludén ludn vui vé, lac quan, yéu doi; ngudi thi [udn ludn 1t dot, bi quan, chan doi; ngudi thi lai
tinh khi that thuong, lac vui, luc budn. Piém dic biét 1a tinh khi khéng thay doi nhiéu vi hoan
canh. Chéng han nhu sau mdt tai nan nang, bi li¢t nira nguoi, hay mét nguoi than, nguoi ta co
khuynh hudng trd lai tinh khi ban dau rat nhanh: nguoi lac quan chi may thang sau 1a vui vé
ngay tré lai, trong khi nguoi bi quan tiép tuc than vin trong hang chuc nim troi. Nguoi ta
cling nhan théy tinh khi cua nhiing ké sinh doi thuc su rat giéng nhau, mac du dugc nuoi
dudng trong nhitng hoan canh khac nhau. Nhu vay, dudng nhuw mdi ngudi dugce sinh ra voi
mot muc do sinh ly, mdt sy can br:ing v tinh khi vui/budn, qui dinh boi gen.

Su khéc biét phan tng chinh 13 & «chirc nang phuc hoi» (fonction de rétablissement),
tic 1a thoi gian can thiét dé tAm ndo trd lai trang thai binh thuong, sau khi bi dao dong boi
cam xuc. Trude cac hinh dnh ti€u cuc (vi du nhu gay s¢ hai), nhitng nguoi trd lai trang thai
binh thudng nhanh nhét 14 nhitng nguoi c6 amidan kich hoat it nhat (vé cuong do ciing nhu
thoi gian) va vo ndo trudc tran trdi kich hoat manh nhét Nhirng nguoi d6 ciing la nhiing
nguoi to ra nang dong, hang hai, lac quan trong doi séng hang ngay. Khi can, ho ciing c6
nhiéu kha ning diéu tiét dugc cam xuc cua ho, nhu ngin chan duge con gian hay sy s¢ hii,
hon nhirng ngudi khac.

Ngoai ra, ho cling c6 ti 1¢ cortisol trong mau thap hon. Cortisol 1a mot hormon bai tiét
boi tuyén thuong than (surrenales), va su bai tlet nay duoc diéu hanh béi ndo. Mbi khi c6 mot
su kién gdy stress xdy ra, cortisol duoc bai tiét va ti 18 trong mau tang cao nhung tr¢ lai binh
thuong rat nhanh & nhitng nguoi phuc hdi nhanh chong. O nhirng nguoi phuc hdi cham hon,
su kéo dai tinh trang ti 1 cortisol cao c6 thé 1am huy diét cc té bao cua hdi ma (hippocampe).
Diéu nay di duoc nhan xét trén nhitng ngudi bi bénh stress sau chdn thuong va bénh tram
cam.
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Cubi cung, nhitng nguoi c6 kha ning phuc hdi nhanh chdng sau cac cam xuc tiéu cuc,
sau stress, cling co churc nang mién dich t6t hon, chfmg han nhu su gia tang hi¢u suét cua cac
té bao chuyén chdng lai mot sé khang nguyén, tir bén ngoai vao nhu cac vi khuan, hoic té bao
ung thu cua chinh minh.

9 Nhu vay, mot sy diéu hoa cam xtc t6t c6 thé mang lai loi ich cho sirc khoe cia ca co
the.

5) Tri tué cadm xuc (intelligence émotionnelle)

Ttr khoang hai chuc nim nay, khoa hoc than kinh d3 bat dau chu trong t&i cam xuc, va
dac biét to1 nhiing lién hé gitta cam xuc va nhdn thirc.

Kinh nghiém cho thdy cam xuc rat nhiéu khi anh huéng vao sy nhan thirc, va doi khi
dong vai tro quyét dinh trong su lua chon, theo cai ma ngudi ta thuong goi 13 «su khon ngoan
cua trai tim» (sagesse du coeur), ma cac nha khoa hoc goi la t/ tué¢ cam xuc (intelligence
émotionnelle). Do d6, dd c6 nhimg dé nghi do luong kha ning thanh cong cia mot ngudi
khong phai bang thuong sb tri thirc (quotient intellectuel, QI), ma bang thwong s6 cam xiic
(quotient émotionnel, QE).

Mot diém quan trong moi duge kham pha ra 1a thaiy trdn can thiét cho ca hai phan tri
tué nhan thirc va cam xuc.

Nha than kinh hoc Antonio Damasio dé dua ra truong hop dién hinh ctia 6ng Phineas
Gage, nhan vién xe ltra My, bi chit nd lam mot thanh sit xuyén qua so ong, pha huy mot phan
16n cua thily tran hai bén. Sau khi thoat hiém, 6ng tr¢ lai lam viéc gan nhu binh thudng,
nhung tinh tinh thay ddi han: tir mot nhan vién ding din, cham chi, 1& 46, ng trd nén tinh khi
that thudng, ua bdn cot, khong con kinh trong ai. Chirc nang van dong, cam giac, ngén ngi,
tri nhé ong van nhu xwa, nhung 6ng khong con biét thu xép cong viée, dong thoi tré nén lanh
nhat, cam xuc that thuong va khong mang gi dén dao ly. Hoi ching tran (syndrome frontal)
6ng méc phai chimg minh tAm quan trong cua thiy tran trong doi séng tri thire, tinh cam va xa
héi cua con nguoi.

6) No ron guong (neurones miroirs)

Trong thap nién 90, Giacomo Rizzolati va cong su tai PH Parma, da lam mét kham
pha quan trong.

Ong ghi lai hoat dong cua nhitng no ron ving truée van dong ciia mot con khi bang
nhitng dau dién hét stc nho. Khi con khi nhin mot dong tac ong lam, chéng han nhu léy mot
trai phi (noisette), thi nhém no ron vung tran van dong cua n6 ciing kich hoat nhu khi chinh
n6 lam dong tac do.

Va ngay ca khi mot con nguoi nhin mét canh vat (nhu mot bo Am tra), hodc nhin mot
tac dong don 1¢ (nhu tay dua ra vé phia chén tra), hay mot tic dong tron ven (nhu ldy chén tra
dua 1én miéng udng), thi ciing c6 nhitng ving nio tuong tu kich hoat (viing nhin, cam giac, va
van dong), tuy ¢6 hoi khac nhau doi chit. Nhimng thi nghiém vé cam xuc ciing dua t6i két luan
tuong tu.

Nhu véy, hién tuong «no ron guongy, xdy ra thuong xuyén ¢ loai nguoi ciing & cac
loai vat, cho ta thay 13 rang: quan sdt mét hanh déng da la thuc hién hanh déng dé, va tri gidc
(percevoir) mot cam xuc da la cam nhan dwoc cam xuc do. N6 giai thich tai sao con ngudi
trong doi sdng hing ngay c6 khuynh huéng bit chudc nhau (khong khac gi con khi, hay con
vet!). N6 giai thich tdm ly ddm dong, su lay nhiém bao dong, anh huong ctia phim anh bao
dong trén thanh thiéu nién, cling nhu sy cam thong vé tinh cam va cam xuc giira nhimg con
nguoi. Cam xuc dugc truyén thong tir tim ndo nay qua tdm nio no qua nhing no ron guong
phan chiéu 13n nhau. ..

IV. Nhirng diém twong dong giira khoa hoc thin kinh va dao Phit
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Xét ra thi c6 rat nhiéu diém twong dong gitta khoa hoc than kinh va dao Phat. D6 1a:

1) Su hiém c6 ciia than phan lam ngudi

Trong dao Phdt ¢b cau: «Nhan than nan dic, Phat phap nan vin» (Than ngudi kho
dugc, Phat phap kho nghe). Trong Kinh Phap Hoa, dtrc Phat dung an dy con ria mu va bong
cay dé so sanh sy kho khan, hi htru khi duoc lam nguoi: «Nhu mét bong cdy ¢ gitra c6 mot 16
héng nho, ndi trén mat bién, troi dat khip noi. C6 mét con ria mi nam dudi day bién, mot
trim nam moi trdi 1én mot 1an. Nhu vay thi chimng nio con ria méi chui dau dugc vao 16 hong
cua bong cay?» Sanh ra lam nguoi cling khé khan, hi hiru nhu vay, va chi c6 con ngudi méi
c6 kha nang tri hu¢ (pafifia), dua to1 giac ngd (bodhi).

Khoa hoc cling quan niém rang mdi sy séng 1a mot diéu vo cung hi hitu: ter sur két hop
ctia mot tinh tring (trén hang chuc triéu tinh tring) va mot nodn, trd thanh trimg roi phat trién
qua nhitng giai doan phoi-thai, dén khi sinh ra thanh mot con nguoi, da trai qua bao nhiéu 1a
thir thach. Do ciing 1a két qua cua hang ti nim tién hoa, qua bao nhiéu thé hé truyén thira va
thay d6i gen.

Trong cac loai vat, con ngudi may min dugc sinh ra v6i co quan tinh vi nhit cia sy
song 14 ndo bo loai nguoi, mot mang ludi khong 16 gém 100 ti no ron, hon 1 triéu ti xinap,
khong nging hoat dong, véi tinh chit mém déo va kha nang gan nhu vo han..

2) Tat ca déu lién d6i v6i nhau

Diém noi bat 1én trong vii tru quan cta dao Phdt 1a 1y «duyén khoix», hay «vong nhan
duyén» (paticca-samuppada). «Cai nay co thi cai kia cd, cai nay khong thi céi kia khong, cai
nay sinh thi céi kia sinh, céi nay diét thi cai kia diét, v.v.». D6 cling 1a sy twong quan, tuong
tac, tuong hiru («inter-étre») cua moi sy vat. Khong cé gi khong co6 1ién hé, hay biét 1ap voi
nhiing cai khac.

Trong khoa hoc du 13 vdt Iy hay than kinh cling vy, tit ca déu lién déi, lién két voi
nhau («interconnecté»). Hé than kinh duoc t6 chirc dudi hinh thirc nhimg mang ludi, véi cac
té bao, nhan, bo soi, chat truyén, co quan nhan, anh huéng 1an nhau, dua nhitng thong tin
ngang ciing nhu doc dan diu vao nhau.

, Nhu vay, dao Phat va khoa hoc chia sé véi nhau mot cai nhin téng thé (holistique) vé
the gidi.

3) T4t ca chiing sanh déu than thiét véi nhau

Dao Phdt chu truong dem long tur bi (metta, karuna) rai t61 moi chung sanh, nhu 161
dtc Phat day trong Kinh Tur Bi: «Nhu me hién thuong yéu con mot, Dam hy sinh bdo v¢ cho
con, Véi mudn loai an can khong khac, Long ai tir nhu bé nhu nony», va Kinh Kim Cuong:
«C6 bao nhiéu ching sinh trong vi try, du ching sinh ra tir trimg, tur thai, tr noi am thap, hay
hoa sinh, du ching thudc loai hiru sdc hay vo sdc, du chung thudc loai cO tri giac hay khong
c6 tri gidc, tit ca déu phai dugc ta din vao Niét Bany. Long tir bi phat xuat tir tryc giac 1 loai
ngudi cling nhu céc loai vat déu 1a nhimg chung sinh hitu tinh, than thiét véi nhau.

Khoa hoc da chiing minh réng trong sy tién hoa trén trai dat, tir luc xuét hién té bao
dau tién thuy t cta su séng (khoang 3 ty nam), cac bd gen bién d6i dan, dua téi sy hinh thanh
ctia cac loai vat va cudi cung 1a loai nguoi.

Nhin k§, thi ching ta thiy su khac biét gen giita cac loai vat va loai ngudi that ra
khong nhiéu: vé& sd lugng, thi cac loai co vi, trong d6 cé loai nguoi, déu cé khoang 30000
gen. V& sy khac biét gen, thi loai nguoi chia sé voi nhiéu loai vat da sd cac gen (hon 98 %).
Thi du nhu nguoi va chudt chi khac nhau 300 gen; nguoi va cac loai khi 1on (nhu tinh tinh,
khi dot) gidng nhau 99 % gen.

Nhu vy, c6 thé néi rang loai ngudi véi cac loai vét 1a ba con, ho hang véi nhau.
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Va chinh vi loai ngudi c¢6 nhi€u no ron hon, c6 tri thong minh hon, cé kha nang anh
hudng dén thién nhién hon, cho nén chung ta phdi c6 trach nhiém nhi€u hon doéi vai céac loai
khac, va doi voi trai dat.

4) TAm-ndo 13 diéu quan trong nhat

Ddi voi dao Phdt, tht ca & tai tam, cling nhu nhitng cau :

«Tam (mano) din dau tat ca, tim la chu, tm tao tac tat ca» (Phap Cu, 1).

«D7 tam vi tong, di vo mon vi phap moén» (Lay tim lam chu, 1dy cira khong lam cira
Phap)(Kinh Lang Gia).

«Tam dia la ban nguyén cua van phép» (Kinh Lang Nghiém).

Theo khoa hoc than kinh, su lién hé giita cac dong vat co hé than kinh (trong d6 c6
con nguoi) va thé gidi, su sinh tdn cua chung, déu can dén su hoat dong cua ndo. Su chét
duoc dinh nghia 1a sy ngung hoat dong vinh vién cua ndo, do su hity diét ctia toan bd no ron.

5) Tét ca chuyén d6i khong ngimg

Déi voi dao Phdt, moi hién tugng déu vo thuong (anicca), nghia 1a khong c6 gi khong
thay d6i timg sat na (phan nho cua gidy) mot.

Khoa hoc than kinh ciing cho biét ring hoat dong cua ndo khong bao gio ngung nghi
(ngay cé trong gidc ngu), do nhiing xinap ludn luén d6i thay. Va chinh nho nhitng doi thay
khong ngung do, tam-ndo mai c6 dugc tinh chat mém déo (plasticite), linh dong. Ngay ca cac
biéu hién cta gen ciing c6 thé ddi thay, tir thé hé nay qua thé hé khac.

6) Khong 6 cai ta, chi ¢6 cam tudng cd cdi ta

Dbi v6i dao Phdt, tat ca déu vo nga (anatta), khong co tu tinh biét 1ap. Cai «ta» chi la
mot cam tudng, mot su tu hop tam thoi ciia 5 uan (khanda, agrégats), 14 sic (rupa, forme), tho
(vedana, sensations), tuong (safifia, perception), hanh (sankhara, volitions), va thirc (vififiana,
conscience).

Theo khoa hoc than kinh, cac cam giac (sensations), tri giac (perception), y mudn
(volitions), cam xuc (émotions), ngdn ngit (langage), ky trc (mémoire),v.v. déu nay sinh tir su
kich hoat ctua cac vung ndo khac nhau, ngay ca trang thai tinh thirc cling do su kich hoat cua
t6 chirc hinh Iudi (formation réticulaire) trong than ndo. Nhung tuyét nhién khong co ving
nao co thé goi 1a cai «ta» (ego, self), khong c6 mot trung tim nao trong ndo cod thé goi la trung
tam cua cai «tay.

7) Cam nhan cua con ngudi vé su that dé sai 1Am

Theo dao Phat, con nguoi hay bi o tuong, vong tuong, ta kién, do v6 minh (avijja)
lam Van duc cai tu tanh trong sang san c6. Do do, con nguoi phai ludn luon tu nhac nh¢ minh
rang tat ca moi hién tuong 1a hu vong, 1a mong huyén, khong cé thuc thé hay ¢b dinh.

«Séc tirc thi khong [...] tho twdng hanh thirc diéc phuc nhu thi» (Bat Nha Tam Kinh)

«Pham s¢ hitu tudng, giai thi hu vongy [...] «Nhat thiét hitu vi phap, nhu mong huyén
bao anh, nhu 16 diéc nhu dién, ung tac nhu thi quan» (Kinh Kim Cuong).

Theo khoa hoc than kinh, sy tri giac ctia con ngudi vé thé gidi ludn ludn 1a ao giac, vi
moi thong tin phai truyén qua cac mang ludi thin kinh, va phu thudc vao hoat dong cia
chung.

Ngay ca ky wc ciing bi ddi thay, bop méo, anh huong boi cam xiic.

Ngoai nhimg 4o anh (illusions optiques) van thuong xuyén xay ra, thi cdc cam gidc
luén 1udn duge biéu twong (interprété) boi nio.

Vé thoi gian, tor hinh anh trén vong mac di téi vo nao nhin, roi toi khi nhan thuc ra
hinh anh 14 gi, thi d4 c6 my trim ms tréi qua. Y thirc vé su vat khong con 1a sy vat. Héraclite
da timg noi: « Nguoi ta khong bao gio tim hai 1an & mot dong séng ». That ra, mot lan nguoi
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ta cling khong bao gio tam, boi vi vira m6i mac d6 tam xong, thi dong song da la dong song
khac roi; va ciing khong bao gid tim cing mot dong séng, vi mdi lan nude troi trén da da 1a
mot 1an nudce khac, va chinh minh ciing da d6i thay...

Nhu vay, khong thé nao «nhin dugc su that nhu 13 sy thaty. Chi c6 mot sy that truc
tiép cam nhan dugc boi tim-ndo, chinh 1a sy hoat dong cta no.

8) TAm quan trong ctia cam xic (émotions) trong doi séng ndi tim

Déi voi dao Phdt, cam xuc chinh yéu thiic day con nguoi di tim con duong giai thoat
1a kho dau (dukkha). Nguoi ta kho vi nhimg phién ndo, 1au hoic (kilesa), mang lai boi nhitng
cam xuc khong tt (akusala), tiéu cuc, trong d6 ¢ ba cai ré (mula) 1a tham (lobha), san
(dosa), va si (moha).

Déi voi khoa hoc than kinh, cam xtac vo ciing quan trong vi 1a dong co thuc day hanh
dong, va gay anh hudng khong nho 1én tri thirc (intelligence émotionnelle).

9) Piéu quan trong 1a y mudn (volitions)

Theo dao Phdt, y mudn hanh dong tao nghiép (kamma-cetana) moi 1a quan trong, chir
khong phai la hanh dong. Diéu nay khac han An D¢ gido, vi theo ton gido ndy, mot hanh dong
du khong cd v, van tao nghiép.

Theo khoa hoc than kinh, hanh dong 1a mot hoat dong phure tap cua nao, can su phéi
hop cua nhiéu vung ndo: cam giac, van dong, ké hoach, diéu phéi... Do hién tugng «no ron
guongy, tri giac hanh dong da 1a c6 ¥ mudn hanh dong, va tri giac cam xtic di ty nd gay nén
cam xuc.

10) Kha ning thay d6i tim-nfo cua con nguoi

Theo 161 day ctia dirc Phdt, ngudi nao ciing c6 thé ty giai thoat, cling c6 kha ning giac
ngd, du la khéi dau v6i mot tam dia dﬁy ray tham, san, si. «Tu la chuyén nghi¢p» 1a tya dé cua
mdt cudn sach viét boi HT Thanh Tur. N6 ¢ nghia 1a sy tu tip ciia con ngudi c6 kha ning
chuyén d6i duoc nghiép ctia chinh minh. «Chuyén hoa» ciing 1a mot tir hay duoc dung boi
Thién su Nhat Hanh.

Khoa hoc than kinh ngay nay ciing nhin manh vao mét dic diém cua nio, 1a sy mém
déo do sy thay ddi cac xinap nhd sy luyén tap. Ngay ca ngudi 1on tudi van con c6 thé nhan
tang no ron, va trau ddi tim néo.

11) Ning lwong c6 mat trong vat chat

Bai ké cua thién su Khudng Viét noi rd 1én diéu nay: «Mdc trung nguyén hitu hoa,
Hitu hoa, hoa hoan sanh. Nhuoc vi mdc vo hoa, Toan toai ha do manh?»(Trong ciy von cd
lira, C6 ltra, lira méi bung, Néu bao cdy khong lira, Co xat do déu bumng?). Dao Phat khong
phén biét vat chét va nang luong, cling nhu trong cau ndi tiéng cua Bat Nha Tam Kinh «Séc
bat di khong, khong bét di sic. Séc tac thi khong, khong tuc thi Sacy.

Trong khoa hoc cing vay. Vat ly hoc cho thiy 6 rang niang luong co6 sin trong vat
chat, du 13 trong than, dau lira, hoi, nudc, trong luong, dong nang (E = mc?) hay dudi khia
canh vi mo, cac lyc hap dan, dién tr, hat nhan manh va yéu. Khoa hoc than kinh ciling chirng
minh rang dién lyc, 1a ndng lugng dua t6i sy van hanh ctia ndo, phat xuét tir chinh cac no ron,
qua nhitng phan tng 1y hoa phan tir.

12) Tam (mental) voi ndo (cerveau) 1a hai hay 1a mot?

Nhu da néi trén, dao Phdt quan ni€ém c6 mot cai «ta» tam thoi, do sy tu hop ciia ndm
uan. Nguoi ta van quen phan chia con ngudi ra lam hai phan : tinh than va vat chat, va cho
rﬁng uan dau (séc) thudc vé vat chat, va bdn uén sau (thg, tudng, hanh, thirc) thude vé tinh
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than. Nhu vay thi tim thudc vao tinh than va ndo thudc vé vat chét, hai cai d6 dudng nhu
hoan toan khac nhau.

Nhung that ra, néu di siu vao cot tuy cua gido ly dao Phét, mot khi hiéu duoc hai khia
canh cua su that, sy that tuong d01 (tuc de) va sy that tuyét d6i (chan dé), thi ching ta thiy rd
rang su phan chia thanh nim uén, tinh than va vat chat, chi 1a mot gia lap, mét phuong tién
trinh bay tién loi. Ly «v0 nga», «duyén khdi» cua dao Phat chi co thé dua téi mot cai nhin
tong thé, vuot khoi nhi bién. Nhu vy, tdm hay ndo chi 13 hai cach goi, hai khia canh ctia mot
su thyc thé. Va thuc thé d6 ciing c6 thé - goi 1a tdm-ndo.

Trong khoa hoc than kinh, da nay 1én mot sy dong thuén 16 rét hon. Ngay tir 1802, nha
bac si va sinh 1y hoc Phap Cabanis da tuyén bd: «Nao tiét ra tu tuong cung nhu gan tiét ra
mat». Ngdy nay, ngoai trir Sir John Eccles (Giai Nobel Y hoc 1963), hau hét tit ca cac nha
khoa hoc than kinh déu cho rang tam 1a sy van hanh cta ndo, va khong tri ngu ¢ mot vung
dac bi¢t nao. Noi mdt cach ngan gon nhu Derek Denton (PH Melbourne), «Tam la cai gi ndo
lamy» (The mind is what the brain does).

Pbi voi dao Phat cling nhu d6i véi khoa hoc, su séng 1a mot thuc thé dong nhat, khong
thé phén chia dugc, mdc du né da dang va luén luon bién d6i.

Tuy nhién, khi cau hoi nay duoc dat ra cho quan ching, du 13 Phat tir hay khong 1a
Phat tir, thi da s6 van nghi ring tdm va ndo khac nhau, hodc 1 tim khong chi nim trong nio,
khong thé «don gian hoay 14 ndo, mic du ca hai lién quan chit ché v6i nhau.

C6 ngudi cho rang d6 1a mot cau hoi khong thé nao tra 101 duoc, hoic 1a khong can
thiét. Va co ngudi con dung cach phi dinh ciia ngai Long Thu (Nagarjuna): «bat nhét, bat di»,
tirc 1a tam va nao khong phai la mot, ma cting khong khac nhau; hay cua ngai Na Tién
(Nagasena): «na ca so, na ca anfio» (khong nhu vay, khong khéac vay).

C6 thé quan niém theo «trung dao» nay phu hop voi dao Phat hon ca. Du sao, d6 chi 1a
nhitng quan diém, khong co gi 1a quan trong.

V. Nhirng khac biét giira khoa hoc thin kinh va dao Phat .
, Nggqc lai voi rat nhiéu di€m tuong dong gitra khoa hoc than kinh va dao Phat, thi chi
co rat it diém khac biét. Do la:

A) V& vil tru quan :

Pao Phdt giai thich nhimg gi x4y ra bang luit nhan qua, do nghiép (kamma) tich liy
tir kiép nay qua kiép khac, tir vo thi.

Trong khi khoa hoc néi chung va khoa hoc than kinh noi riéng, giai thich sy c6 mat
ctia sy sdng trén trai dat, sy tién hoa ciia cac loai vat trong may trim triéu nim cho t&i loai
ngudi homo sapiens (200000 nam), theo cac dinh luat 1y - hoa va luat chon loc tu nhién. Sy
hinh thanh cta nio chi yéu 1 do bd gen, va sau d6 nd phat trién khong ngimg do kinh nghiém
tich liy.

B) Vé muc dich va phuong tién

Dao Phdt chi c6 mdt muc dich duy nhét 1a diét khd, giai thoat. Trong Kinh, dtrc Phat
cO noi: «Nay cac ty kheo, cling nhu nudc bién chi c6 mot vi man, nhirng diéu ta day chi co
mot myc dich : d6 1a giai thoatw. Ty giac, giac tha, ctru kho chinh 1a Iy tuong ciia Pai Thira.

Phuong tién cua dao Phat la tu tdp theo con duong chanh 8 néo, 3 vo 1au hoc «gidi
(sila), dinh (samadhi), hu¢ (pafifia)», lam thé nao dé try va hang phuc tim (nhu ciu héi cia Tu
B6 Pé trong Kinh Kim Cuong: «Ung van ha tru, van ha hang phuc ky tam?»). D6 ciing 1a
phuong phap «phan quan tu ky», theo tinh than Thién tong. Ngoai ra, Dai thira va Kim Cuong
thira con dung dén nhimg phuong tién thién xdo (upaya—kusala), dé dat toi muc dich.

Muc dich cta khoa hoc than kinh rong 16n hon: d6 1a hiéu biét moi khia canh, moi
lanh vuc cua hé than kinh, méot cach khach quan, khoa hoc.
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Phuong tién dung 1 tit ca moi phuong tién khoa hoc k¥ thuat (thi nghiém trén d6 vat,
sinh vat, va nguoi).

Tuy véy, dao Phat ciing ¢6 thé dugc xem nhu mot nganh ap dung cua khoa hoc than
kinh, tirc 12 mot phuong phép i liéu cho mot s6 bénh tim than, va mot phuong phap tdp
luyén tam thirc cho nhitng ngudi khoé manh.

Va néu léy anh sang lam hinh dnh dé so sanh, thi khoa hoc ¢6 thé duge xem nhu mot
anh dén lan téa khap noi, trong khi dao Phat nhu mot tia laser tu vao mot diém, tirc 1a su giai
thodat, giac ngo.

VL. Thién dinh va khoa hoc thin kinh

Ttr lau, ngudi ta dd nghién ctru vé tac dong cua thién dinh trén sirc khoé, nhung nhiing
nghién ctru trude day chua duge danh gid 1a khoa hoc va dang tin cay, do phuong tién con han
ché va phuong phép thiéu chat ché.

Trong nhitng ndm gﬁn day, thién dinh dugc cac nha khoa hoc than kinh dic biét quan
tam to1, vi:

1) nghién ctru vé thién c6 thé giup hiéu biét thém vé nhitng chic ning cao cia nio;

2) thién dinh d3 t6 ra hiru hiéu trong sy diéu hoa mot s réi loan tam than; va

3) thién dinh ciing dugc xem 1a mot phuong phéap tap luyén tm thirc bo ich cho sirc
khoé.

Ngoai dao Phat ra, cling ¢6 nhiing truyén thong «thién dinh» trong mét sb nganh tén
gido khac (nhu An D¢ giao, Do Thai, Ky T gido, Hoi gido...), tuy khong dwoc hé théng hoa
bang. Va thién ciing c6 thé duoc thuc hanh trong tinh than thé tuc, nhu theo phuong phap
MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction), ma chung ta s& dé cap dén sau.

Thay vi lam mét danh muyc li¢t ké nhiing thi nghiém trén thién dinh, ching ta sé& )
gang tra 101 mot s6 cau hoi sau day

1) Thién dinh c6 thé gia ting su chl ¥ va hiéu ning cta nio khdng ?

Pén nay, da c6 nhiéu nghién ciru vé thién dinh lién quan t6i sw chii ¥ (attention), 1a chu
dé ctia hon 2000 bao céo khoa hoc mdi nam trén thé gioi!

Khong phai 1a mot su ngau nhién ma su chi y, hay niém (sati), 1a kim chi nam cua
nguoi hanh thién, boi vi trong dao Phat «chanh niém» (samma-sati) 1a mot trong tam néo cua
Chénh dao, va Kinh Tt Ni¢m Xu (Satipatthana sutta) dugc xem la mdt trong nhiing bai kinh
quan trong nhét trong kinh dién pali. Theo chinh 10i ciia dirc Phat, d6 13 «con duong duy
nhat» (ekkayano maggo), la trai tim cua giao phap.

Nguoi ta ké chuyén c6 mét hom vi thién su Nhat Ban Nhat Huu (Ikkyu), thuge phai
Lam Té (Rinzai), the ky thir 15, duoc mot ngudi dé tir hoi vé yéu chi cua Thlen tong. Ngai
cam but 1én va Vlet von ven mot chir: Ni¢m. Nguoi d¢ tir nai ni xin ngai viét thém cho mot
chir nira. Ngai lai cam bt 1én viét thém mot chit Niém. Nguoi dé tir té noi that vong: “Thua
Théy, véy thi ciing ching c6 gi ddc biét”. Ngai lai cAm bit 1én viét thém mot chit Niém thir ba.
Cudi cung, khong nhin dugc nita, ngudi dé tir budt miéng: “Niém c6 nghia 1a gi, hd Thay?”.
Vi thién su cham réi tra 1oi: “Niém 1a Niém” ...

Pbi v6i cac nha khoa hoc than kinh, thién dinh c6 thé chia ra 1am hai loai: thién tdp
trung chii y va thién quan sdt mé réng.

- Trong thién tdp trung chii y (méditation concentrative, focus attention), twong dwong
vO1 samatha (chi), nguoi ta tap trung sy chi v vao mdt vat (hay moét viée lam) da duogc lya
chon (thi du nhu hoi thd) mot cach lau dai.

- Trong thién quan sdt mé réng hay tinh thire (méditation ouverte, open monitoring)
tuong duong voi vipassana (quan), nguoi ta khong chi y vao mot vat hay mot viéc lam gi dac
bi¢t, nhung theo doi kinh nghi¢m tam thirc, tirng luc mot, khong phan tng lai.
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* Trong mot nghién ctru bang fMRI, Brefczynski-Lewis va cong su (2007) nhan thdy
thién tap trung trén mot diém nhin gy nén sy kich hoat ciia mét s6 vung nhu vo néo nhin
(cortex visuel, lién quan t6i su khoi dau chi y); vo ndo trude tran lung bén (cortex préfrontal
dorso-latéral, lién quan tdi su theo ddi chi y); ranh tran trén (sulcus frontal supérieur) va ranh
trong dinh (sulcus intra-pariétal, ca hai lién quan t6i sy dinh huéng chu y).

Su kich hoat nay thuong manh hon ¢ nhitng ngudi nhiéu kinh nghiém thién so véi
nhitng nguoi mdéi tap thién, nhung lai it hon ¢ nhimg ngudi rat giéu kinh nghiém thién (tong
cong hon 40000 gio), so voi nhing nguoi it kinh nghiém thién hon (khoang 19000 gid),
duong nhu ho khéng can c¢b gang tap trung chd ¥ nita. Cac vi thién sur thuong nhin manh vio
su khong can thiét c¢6 gang chd y, mot khi da co nhiéu kinh nghiém thién tap trung. Hon nita,
ho thuong khuyén nén budng tha moi cb ging kiém soét tu tudng va cam xtc trong khi hanh
thien.

* Davina Chan va M. Woollacott (2007) dung vi¢c Stroop (tache de Stroop)(xem chu
thich 1) do chu ¥ thuc hién (attention exécutive) sau khi thién, va nhan théy thién lam giam
giao thoa (interférence) trén viéc Stroop. Nhing dir kién d6 phu hop véi két qua cua cac
nghién ctru EEG trudc, cho rang thién tip trung din téi mot phan nao su «chdng tu dong»
(déautomatisation) nhitng hoat dong ctia ndo lién quan téi kich thich tri giac.

V& lau dai, thién c6 thé gia tiang hiéu qua ciia mang ludi chii ¥ thiee hién (vo ndo vién /
tran), nhung khong anh hudng 1én su dinh hudng chti y (orientation).

* Trong mét nghién ctru khac, Heleen Slagter, Richard Davidson va cong su (2007)
lam thi nghiém trén hai nhom nguoi hanh thién, 17 chuyén vién va 23 tap su vién, nhom dau
hanh thién trong 10-12 g m01 ngay trong thoi gian 3 thang nhap that, nhom sau chi hanh thién
20 phat moi ngay trong 1 tuan. Hoat dong cua nio duoc ghi nhan trudc khoa thién, vao dau
khoa va vao cu6i khoa. Tt ca nhan dugc 2 thong tin (kich thich nhin) cach nhau mét khoang
thoi gian rat ngan.

Két qua 1a nhom ngudi méi tap thién chi nhan ra thong tin thir nhat, hién tugng thudng
xdy ra ndy goi 1a “nhdy mat cha ¥’ ’ (attentional blink), do ndo khong nhan duoc thong tin thir
2 vi con dang xir 1y thong tin thir nhat. Nguoc lai, nhom chuyén vién day cong phu thién déu
nhan dugc ca hai thong tin, dudng nhu ndo cta ho dung rét it ning lugng cho théng tin thi
nhét va du trit lai cho thong tin thir 2. Nhu vy, su tap luyén tdm thirc déu din bang thién dinh
c¢6 kha nang ddy xa nhitng gidi han xir 1y théng tin bdi ndo bo.

* Antoine Lutz, Richard Davidson va cong su (2004) dung EEG nghién ctru hoat dong
clia ndo trén mot nhom ting si TAy Tang c6 kinh nghiém thién tir 10000 t&i 50000 gid, trong
15 t61 40 nam troi.

Khéac voi mot nhém moi tap thién, ngudi ta nhan thay xuét hién noi cac vi ting si ngay
sau khi bat dau thién, duéi hinh thirc quan tir bi, nhitng lan séng dao déng (oscillations)
gamma cao tan (>20 Hz). Nhiing dao dong gamma nay bién d6 (amplitude) rat cao (vai chuc
uv) va kéo dai, dic biét tai ving tran - dinh bén (fronto-pariétal latéral). Diém quan trong 1a
loai dao dong gamma do6 ciing rd rét hon trén nhimg ngudi hanh thién nhiéu kinh nghiém so
v6i nhom moi tap thlen

Tuy rang ngudn gdc chinh x4c cta nhimg dao dong gamma nay van chua dugc 0,
nhung nhitng dao dong nay (goi 1a dao dong 40 Hz) trong nhing diéu kién binh thuong tri
giac thuong dugc xem nhu 1a mot su déng bo hoa (synchronisation) cia hoat dong nhém no
ron (goi 1a hoi tu tam thoi no ron) dua tdi mét su tri giac tron ven va co6 y thire (xem cht thich
2 va hinh 5).
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Hinh 5 : Hoat dong cta ndo do bang EEG
Trong trang thai ngung nghi va trang thai thién dinh
trén nhirng nguoi nhicu kinh nghi¢m thién

* Trong mot nghién cuu gan day (2009), Sean O'Nuallain goi y thién dinh 1a mot hoat
dong tam thirc co y thire, voi dac diém 1a nhimg dao dong gamma dong bd 1am cho tiéng dong
on ao thuong co6 trong néo tam ngimg. Kha nang chung cua cac vi thién su 1a dua tim nio t&i
mot trang thai nhay cam t6i da va tiéu thu nang lwong toi thiéu (dén tan mirc d6 0) trong mot
thoi gian ngan. Gia thiét “ning luong khong” c6 nghia 1a trang thai ning lugng thap twong
ung vo1 mot trang thai “khong ta”, trong khi trang thai ndng lugng binh thudong tuong Gng véi
mot trang thai c¢6 cai “ta” thuc nghiém.

2) Thién dinh c6 nhiing tic dong gi trén cam xuc?

* Trude hét, thién dinh co thé 1am cho con ngudi nhay cam hon trudc nhitng cam xac
cua tha nhan. D6 13 két luan cua GS Paul Ekman, mot nha tdm 1y hoc ndi tiéng vé su biéu hién
cam xuc tai San Francisco, PH California, sau khi lam thi nghiém trén hai nguoi c6 nhiéu
kinh nghiém thién dinh (2001).

Ong chiéu cho ho xem mét s6 hinh anh khuén mat biéu 16 mot trong 6 cam xuc chinh
nhu: s¢ hai, tc gian, khinh miét... Mdi hinh anh chi xuét hién trong mot thoi gian rat ngan
ngui, 1/5 s hodc 1/30 s. Nhitng biéu 16 thoang qua nay (goi 1a vi biéu 16, microexpressions)
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dugc nhén ra mot cach hoan toan hon nhién, khong c¢b y. Kinh nghiém trén hang ngan nguoi
cho 6ng biét rang nhiing ‘nguoi thanh cong nhit trong viéc nhan ra nhitng cam xuc thoang qua
nay 1a nhimg nguoi co dau 6c coi mo, ham hoc hoi nhét.

Két qua 1a ca hai ngudi c6 kinh nghiém thién 1au nim déu pha ky luc vé sy nhéan dién
ra cam xc trén nhing hinh mét thoang qua do.

Tuy khong the gat bo gia thuyét thién dinh 1am gia ting toc d6 nhan thirc, nhung nguoi
ta cling c6 thé nghi rang thién lam cho con ngudi tré nén nhay cam hon déi véi cam xic cia
ngueoi khdc, cht khong phai lanh dam, vo tinh nhu ngudi ta van 1am tuéng.

* Trong mot nghién ctru khac vé anh huong cua thién dinh trén cam xtc (Antoine
Lutz, Richard Davidson), hoat dong ctia ndo duoc do bang fMRI trén 2 nhom: 16 nguoi co
kinh nghiém lau ndm vé thién (> 10000 gio) va 16 nguoi moi tap thién tir mot tu?m

Trong khi thién, ho dugc nghe ‘nhimng tiéng dong gy nén cam xutc, nhu tleng cau cltru
ctia mot phu nit (cam xuc tiéu cyuc), tiéng cudi diia ciia mot tré em (tich cuc), hay tiéng on o
ctia mot tiém &an (trung tinh).

Két qua cho thay:

1) Hoat dong tai cac vung ndo li€n quan téi cam xtc gia ting mdt cach rod rét trong khi
thién, so v&i khong thién.

2) Nhing tiéng dong gay cam xuc tiéu cuc (nhu kéu ciru) tao nén phan tng manh hon
nhimg tiéng dong gay cam xuc tich cuc (cudi dua) hay trung tinh (On a0), dic biét trén nhiing
nguoi c6 kinh nghiém 1au nam vé thién.

3) Nhitng vung gén lién VvOi tir bi (compassion) gom c0O: v6 ndo dao (insula), lién quan
t6i cac biéu hién trong co thé vé cam xuc, va diém ndi thai duong-dinh (Jonction temporo-
pariétale), lién quan toi sy phan biét gitta minh va nguoi, ciing nhu sy cam nhan thiy cam xtic
cua nguoi khéac.

Ca hai ving d6 déu lién hé t6i sy chia sé cam xuc va cam tinh (empathie), va su phdi
hop clia ca hai rat rd rét va té ra rat manh & nhimng nguoi thién 1au niam so voi nhitng ngudi
méi bt dau thién.

Tir d6 6 thé dua toi két luan sau: long tir bi, nhan ai rdt cé thé duwoe trau doi va tang
truong cung nhw moi chirc nang khac. Thién tir bi c6 thé mang lai loi ich cho nhimng ngudi bi
tram cam va nhitng ddi twong tré sdng trong mot bau khong khi xung dot va bao dong.

V& nhitng cam xtc cua chinh minh

Ngoai ra, thi nghiém trén ctia Brefczynski-Lewis va cong su ciing ching t6 rang kinh
nghiém thién va su kich hoat amidan (vung gay nén cam xuc tiéu cuc) co6 lién hé mat thiét véi
nhau. Cang c6 nhiéu kinh nghiém thién, thi amidan lai cang it bi kich hoat (Hinh 6).

Ly do khong phai 1a nhitng ngudi quen thién it bi kich thich hon nguoi khac, vi nhiing
vung lién quan t6i thinh giac (nhu hoi thai duong trén, gyrus temporal supérieur) duoc kich
hoat nhiéu hon béi tiéng dong so véi nguoi khac.

Pong thoi, nguoi ta cling nhan thiy rang didu quan trong khong phai 1a tong sb gio
thién, ma 1a su déu dan mdi ngay cua sy hanh thién.
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Hinh 6 : Hoat dong cua amidan (do bang MRIf)
lién quan tGi kinh nghiém thién dinh (tinh bang gio)

* Nam 2001, tai PH Berkeley, GS Paul Ekman lam mdt thi nghiém trén moét tdng si
gbc Au chau di c¢6 30 nam kinh nghiém thién bén cac vi cao tang Tay Tang.

Ho gdy bén tai vi nay mot tiéng nd rat manh, dong thoi ghi nhan cac phan ng sinh ly
cta 6ng (do nhip tim, m6 hdi, quay video nét mat). Ho bao trude cho 6ng liic sap phat tiéng
nd va yéu cau 6ng ¢ nén phan tmg giat minh, 1a mot diéu binh thuong van xdy ra.

Két qua rat la ling va Iy tha 13 vi ting gan nhu hoan toan khong c6 phan tng giat minh
khi nghe tiéng nd bén tai. Chi c6 mot chut thay doi nhe vé sinh 1y xay ra, nhung khong c6 mot
su co thét co ndo trén nét mat.

Trong thi nghiém nay, vi ting si ap dung hai phuong phap thién : tip trung vao mot
vat va tinh thtrc. Theo 6ng, phuwong phap tinh thire hiru hiéu hon: «Luc do, toi nghe tiéng nd
rt nhe, dudng nhu vong lai tir xa».

Nhu vay, sy tap trung chi y duong nhu lam cho thién gia it bi dao dong hon bai cac
kich thich bén ngoai, va gdy nén mdt trang thai binh than cam xuc (équanimité émotionnelle).

* Nam 2007, v6oi su cong tac cua 2 nha vat 1y hoc, TS Michael Erb va 6ng Ranga, DPH
Tuebingen (buc), thiy Thich Thong Triét (dao trang Tanh Khong) va tang doan dugc xet
nghiém bang may fMRI trong 4 giai doan: thay, nghe, xic cham, nhan thirc, mdi giai doan
trong 12 phiit, xen k& thién 3 phut véi khong thién 2 phit, v.v.

Két qua cho biét ving Broca, thudc thiy tran trai, va ving ha d6i (hypothalamus)
khong hoat dong; ving nhan thirc biét khong 101, phia sau ban cau trai, hoat dong; ving Broca
va vung Wernicke khong hoat dong, dong thot vung phia sau ban cau trai hoat dong.

Nhu vy, Thdy mudn chimg minh rang «khi toa thién vao dinh, thi ving suy nghi,
vung y thirc va nhing co ché phu thudc phat ra ¥ ngon hay tdm ngon, thudc ving tién tran,
déu yén lang. Trai lai, khi d6, ving nhan thirc biét khong 101, ving tanh thay, tinh nghe hay
tanh xtc cham, phia sau ban céu ndo trai hoat dongy.

3) Thién c6 thé mang lai an lanh va hanh phiic khong ?
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D1 nhi€n d6 1a mét cau hoi 16n, kho long tra 161 mot cach khach quan. Tuy nhién, khoa
hoc than kinh ¢ thé mang lai mot chut anh sang qua kinh nghiém ctia mot sd ting si va thién
sinh.

* Khi Richard Davidson do trong phong thi nghiém cua 6ng tai Madison (Wisconsin)
hoat dong cuia ndo bang EEG va fMRI cia mot vi lama nguoi Tay phuong dé c6 30 nam kinh
nghiém thién dinh bén canh céac cao ting Tdy Tang, 6ng nhan thy, sau 3 g thién dinh dudi
nhiéu dang khac nhau (tdp trung, tinh thiec, tir bi, duc tin, luc...) su xuét hién cua nhitng lan
séng dao ddng gamma rat manh noi hdi trudce tran trai, 13 ving lién quan téi nhitng cam xtic
tich cuc. Hién tugng nay Xéy ra rat o trong khi thién tir bi, v6i ti s6 kich hoat trudc tran
trai/phdi rat cao, ddng lic v&i vi lama tu cam nhan thay vo cung dé chiu, thanh thdan va hanh
phuc.

« Diédu nay khong lam t0i ngac nhién, dirc Dat Lai Lat Ma noi sau khi dugc thuét lai
cau chuyén, tir 1au t61 van nghi rang nguwoi dau tién dwoc hwéng thanh qua tot cia qudn tir bi,
la chinh minhy.

* Richard Davidson va Francisco Varela ciing c6 dip lam EEG cho mdt vi ting si gido
tho (guéshé) Tay Tang, tru tri tai mot chua lon tai An Do. Piéu lam hai nha khoa hoc nay vo
cling ngac nhién 1a khi so sanh ti s6 hoat dong ving trudc tran trai/ ving trudc tran phai (goi
13 56 diém khéng ddi xieng trude tran, score d’asymétrie préfrontale) ctia vi ting nay véi 174
nguoi khac, ho thay ti sb nay tri 1én hon tit ca moi ngudi.

Chinh dtrc Pat Lai Lat Ma quen biét vi guéshé ndy va cho biét ring trong doi sdng
thuong nhat, 6ng 1a mot nguoi rat tbt, vui tinh va thanh than, déng thoi rat uyén béac. Ong dac
biét thién quén tir bi tir hon 30 nam.

Nhu vay, bdn due tinh trong dao Phat goi 1a « T v luong tam » (brahma-vihara), tuc
la : metta, tr, karuna, bi, mudita, sy, va upekkha, xd, duong nhu li€n quan rat chat chd voi
nhau. Thién dinh trén #r bi tu n6 c6 kha nang dem lai cho ngudi hanh thién cam giac an lac,
thanh than, nhd sy phat trién ciia nhitng cam xtc tich cuc so véi cam xtc tidu cuc.

4) DBén nay, thién dinh di dwoc 4p dung trong y hoc Tay phuong chua?

Ttr thap nién 70, Jon Kabat-Zinn, mot GS sinh hoc, d3 phat trién phuong phap «giam
stress dira lén tinh thire»y (MBSR, mindfulness-based stress reduction), dé diéu tri cac bénh
lién quan to1 stress tai BV Dai hoc Massachusetts. Ong dinh nghia «tinh thircy 1a «mot trang
thai tAm thic nay ra tir su cha y ¢6 chu dich, trong hién tai, khéng phé phan, vao kinh nghiém
x4y ra timg lac mot».

Chuong trinh gom mdt budi thién trong 2 g - 2 g rudi mdi tudn, cong thém 45 phut - 1
g thién tap tai nha riéng mdi ngdy, trong thoi gian 8 tuan.

T 25 ndm nay, hon 15000 ngudi da dugce diéu tri voi rat nhiéu loai bénh: tim mach,
tiéu hoa, dau man tinh, nhic dau, mat ngy, lo lang, vay nén (psoriasis), v.v., chu yéu 1a nhiing
bénh lién quan tdi stress, v6i nhimng két qua rat tot.

Hién nay phuong phap MBSR rat duoc hudng tng boi cac nha khoa hoc va duoc
giang ddy cho sinh vién tai 29 truong Pai hoc Y khoa tai Hoa Ky, nhu mét phwong phap didu
trj thé tuc, khéng mang mau sic tén gido.

* Mot nghién ctru da dugc thuc hién boi Richard Davidson va Jon Kabat-Zinn trén céc
nhan vién mot xuong sinh cong nghé (biotechnologie) mudn hoc thién.

Nhitng ngudi ndy duge chia ra mot cach ngau nhién lam hai nhom: moét nhom tap
thién va mot nhoém «cho doi» dé doi ching. Nhom tap thién thuc hanh 2 - 3 gio mdi tudn mot
lan dudi sy huéng dan cua J. Kabat-Zinn, trong 8 tudn, cong thém mot ngay nhdp that vao

CVCN-Khoa hoc than kinh va dao Phdt 21



tudn thir 6. Ngoai ra, mdi nguoi phai thién tai nha 45 phit mdi ngay, va tra 101 mot ban ciu
hoi déng thoi ghi nhan thoi gian thién thuc sy. Ca hai nhom duge do EEG trudce va sau khoa
thién tap. 4 thang sau, nhom tap thién lap lai mot khoa thir hai, trong khi nhom ddi chimg
ciling s& duoc tap thién nhu vay.

Két qua cho thiy trén cac EEG déu tién, khong c6 mot sy khac biét nao vé hoat dong
vung trude tran, gitra hai nhom thién va khong thién. Nguoc lai, 4 thang sau c6 mot sy gia
tang hoat dong rat rd cua viing triede tran trdi trong nhom thién. Nhimng nguoi trong nhom nay
cling dong thoi cam thay thém nhiéu cam xiic tich ciwee, an vui hon trong doi séng hang ngay.

Phuong phap nay da dugc bat dau pho bién tai cac nudc khac, cung voi mot phuong
phap tuwong tu, nham ngin ngira tai phat trong bénh trdm cam, goi 1a «tri liéu nhan thircc dya
lén tinh thircy, (MBCT, mindfulness-based cognitive therapy), phét trién boi Zindel Segal
(PH Toronto), Mark Williams va John Teasdale (PH Oxford va Cambridge).

Céc bénh nhan sau con trAim cam thudng c6 khuynh huéng «nhai di nhai lai» nhiing y
nghi tiéu cuc, va do d6 ti 1é tai phat rat cao. Muc dich cia MBCT 1a giup bénh nhin ngin
chan cac y nghi tiéu cuc d6, bang cach tap quan sat cac ¥ tuong qua ddu mdi luc, khong cam
xuc, khong phé phan.

Két qua rat kha quan, trén hai nghién ctru: sau khi 4p dung MBCT, ti 1¢ tai phat trAm
cam giam han mot nira (nghién ciru 1, tai Cambridge, Bangor va Toronto, 145 bénh nhan, 37
% tai phat thay vi 66 % ; nghién ctru 2, tai Cambridge, 36 % tai phat thay vi 78 %).

5) Thién dinh c¢6 anh hudng tdt trén co thé khong ?

Thién dinh da duoc to ra dan dén mot s6 ddi thay trén co thé, nhu 1am giam nhip tim,
giam huyét ap va su chuyén hoa co sé (métabolisme basal).

Nguoi ta cho rang nhitng doi thay d6 1a do tac dong trén hé than kinh thuc vt (neuro-
végétatif) hay fw tri ( autonome), diéu chinh hoat dong cua nhiéu co quan ndi tang va gdém 2
thanh phan gay. d6i nghich va can bang v6i nhau :

- hé than kinh giao cam (sympathique), giup huy dong co thé cho hanh dong. Kich
thich boi stress, né gia tang nhip tim va ho hap va lam co thét cdc mach mau.

- hé than kinh doi giao cam (parasympathique), giam nhip tim va ho hap, din cac
mach mau va gia ting sy bai tiét dich tiéu hoa.

Thién dinh c6 thé tac dong bang cach giam hoat dong cua hé than kinh giao cdm va
kich thich giam hoat dong ctia hé than kinh doi giao cam.

Va c6 1& qua tac dong giam stress thién dinh co6 thé giam huyét 4p, ty 18 corticol trong
mau va cai thién stc dé khang mién dich.

Trong thi nghiém trén cua Jon Kabat Zinn va Richard Davidson, vao cubi khoa thién
tap (cb y nham vao thang 11), ca hai nhom déu dugc tiém vicxin phong ngira cuim. Két qua
do khang thé cim cho thdy nhom ngudi da duogc tiém vicxin sau 8 tudn hanh thién to ra dap
g vécxin cao hon nhém ddi chimg rat nhidu. Phan tng mién dich véi vicxin ciim t6t hon
trong nhom thién, c6 thé 13 do dnh huéng ciia sw gidm stress, boi vi nguoi ta biét stress 13 mot
yéu t6 lam giam mién dich. D6 1a mot luan ctr cho tac dung tdt cta thién dinh trén sic de
khdng mién dich cua co thé chéng lai bénh 13y truyén va sy phat trién cta cac té bao ung thu.

Tuy nhién, c6 mot diéu phai noi cho rd rang: ngudi ta khong thé khang dinh rang thién
dinh ¢6 thé chita khoi ung thu va cac bénh nang khéc, vi 1y do hién nay, chuwa co mot nghién
citu khoa hoc nghiém chinh nao cho phép chimg minh diéu do.

6) Thién dinh c6 thé 1am cho ndo bo tré 14u hon khong ?
Mot nghién ctru ctia Sara Lazar va cong su (2005), tai DH Harvard, cho thiy v6 ndo &
mdt vai ving ctia mot nhom 20 ngudi ¢ nhidu kinh nghiém thién dinh day hon so v6i nhom
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15 ngudi khong thién. Pic biét, ving trude tran va ving dao trude phai, diy hon tir 0,1 t6i 0,2
mm.

Vi bé day ctia vo ndo phan anh mot phan nao tudi tac, nguoi ta co thé nghi rang thién
dinh c6 kha nang giam téc dé ldo héa cua nio, hay ndi mot cach khac, lam cho nao tré 1au
hon.

7) Khoa hoc than kinh ¢6 thé nao giai thich duoc trang théi chimg ngd hay hoa dong véi
Tuyét dbi khong?

Theo Andrew Newberg va Eugene d’Aquili (BH Pennsylvania), mot s6 kinh nghiém
than bi (expériences mystiques), nhu hoa ddng voi Tuyét ddi, giao cam voi Thuong DE, hay
ching ngd, co thé giai thich boi mot trang thai ddc biét ciia tim nio.

Nam 2001, ho dung may SPECT (single photon emission tomography) dé do hoat
dong ciia ndo trén mot sé ngudi hanh thién, va mot sb so franciscaines trong khi cau nguyén.

Khi nhitng nguoi nay dat trang thai nhu «hoa dong voi vii try, khong con bién gidi
gitta minh va chung quanhy, thi trén hinh SPECT b5ng nhién xuét hién mot sy gia tang hoat
dong vung trudce tran (lobe préfrontal, 1a vung chu y), va mot su sut gidm manh hoat dong
thity dinh trén sau trai (lobe pariétal supérieur postérieur, 1a ving dinh hudng co thé trong
khong gian).

Céc tac gid goi vung trudc tran 1a vung li€n hop chi y (aire associative d’attention) va
thuy dinh sau la vung lién hop dinh hudng (aire associative d’orientation).

Ho dua ra gia thuyét 14 chinh su «tit hoat dong»(désafférentation) bSng nhién cua
vung doé (lién quan téi sy dinh hudng trong khong gian), 1a 1y do gay nén cam giac lang lang,
hoa ddng voi vii try, hoa minh vao Tuyét ddi hay chimg ngd. Ho goi trang thai d6 1 «kinh
nghiém dong nhdt tuyét déi» (expérience unitaire absolue), chia sé boi tit ca nhimg ai co
nhitng kinh nghiém than bi.

Tuy cac nghién ctru ndy can phai duoc dio sau hon nita, nhung chung cing dd mo ra
mot chan trdi mai cho sy giai thich cac hién tuong than bi trong ton gido.

VIL Hwéng nghién ciru twong lai vé thién dinh

Nam 2007, mét cudc diéu tra toan qudc tai Hoa Ky vé sur ap dung y hoc bb tic va thay
thé (CAM, complementary and alternative medicine) trén mét mau hon 23000 ngudi, cho
thdy rang 9,4% da dung thién dinh nhu mot phuong phap diéu tri trong ndm trude. Nhu vay la
trén ca nude mdi nim c6 thé c6 hon 20 tricu nguoi da dung dén thlen dinh. Nhitng 1y do dan
t61 thién dinh 1a cac bénh lién quan t6i stress, lo ling, trim cam, mat ngu, ching dau va cac
roi loan khac gdy nén bdi bénh man tinh, hodc chi vi muc dich tim sy thoai mai than tam, bd
ich cho strc khoé.

D¢ lam sang t6 van d¢, Trung tim Y hoc Bo tic va Thay thé Qudc gia (NCCAM,
National Center for Complementary and Alternative Medicine), mot chi nhanh cua Vién Suc
khoé Qudc gia (NIH, National Institute of Health) dd giao cho Vin phong Nghién Ciu va
Chét luong DPiéu tri (AHRQ, Agency for Healthcare Research and Quality) viéc thim tra k§
ludng tat ca nhimg nghién ctru khoa hoc da dugc dang trén sach bao vé cac phuong phép
thién dinh (bao gdm ca Yoga, Thai Cuc Quyén va Khi Cong).

Mot ban tuong trinh rit nghiém tuc da dugc cong bd thang 6/2007, sau khi phan tich
ky cang 813 nghién ctru, trong d6 c¢6 312 lién quan t6i tac dung sinh 1y va tdm ndo cia thién
dinh. Céc tac gia cong nhan c6 nhiing luan cr ing hd «tac dong tt cua thién trén stc khoéy,
nhung cho rang «khong thé rat ra nhitng két luan chic chan tir nhitng nghién ctru da lam.
Nghién ctru twong lai vé thién dinh phai chinh xac hon, trong khi thiét 1ap du an, thuc hién thi
nghiém va phan tich két quar.
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Nhu vay, nghién ciru khoa hoc vé thién dinh hién nay hiy con rat so bo, su hiéu biét
vé tac dong cua thién trén tim ndo hay con rat thiéu sot, han hep, cho nén can phai cho doi
thém nhiéu nghién ctru qui mo, rong 16n hon, voi nhitng phuong tién chan doan tinh vi hon,
dé di t6i nhitng két luan khach quan va xac dang.

Con mot sd cau hoi can duoc tra 161 :

1) Anh hudng cia su tap luyén tdm-ndo trén nhiing hién tugng sinh hoc ngoai bién
(nhu mién dich, ndi tuyén) ra sao? Hién nay c6 rat it nghién ciru trén nhitng d6i thay sinh hoc
lién quan t6i thién dinh, va van chua c6 bang ching khoa hoc nao 14 thién 1am giam bot dai
duong, md mau, thoai hoéa khép xuong, suy tim, suy hd hép, suy than, hay chita khoi bénh
ung thu, nhu mot s6 ngudi da qua chi quan tuyén bé!

2) Anh hudng ctia khung canh xa hoi, van héa, ton gido, v.v. trén nhitng két qua tap
luyén thién?

3) Anh hudng cua thién, khong phai chi riéng trong khi ‘hanh thién, ma trong doi séng
hang ngay, qua sy thay di lau dai nhan thic va cam xtc ctia mdi nguoi?

4) Su khac biét tdc dong trén tdm-ndo gitra cac phuong phap thién, va tir 46 su lua
chon mét phuong phap phu hop cho moi ca nhan?

5) Tac dong cua thién trén tré em va trén ngudi cao tudi?

Ddi v6i céc nha khoa hoc thén kinh

Nghién ctru vé thién dinh, ngoai mang lai thém sur hiéu biét vé hoat dong tam-ndo, con
cho phép xac dinh vai tro cua thién nhu mot phuwong phap tri liéu mét s6 bénh tam than,
khong can dung dén thubc men va t6n trong mdi truong, déng thoi nhu mot phuong phap tap
luyén tdm ndo ty nhién,

Thién dinh lac d6 c6 thé dugc xem nhu 1a mot thue hanh thé tuc (pratique séculiére),
tuy rang ciing duoc dung trong cac ton giao khac nhu An D¢ giao, Do Thai gido, Thién Chiia
gido, Hoi gido, v.v.

Riéng ddi véi nguoi Phat tir

Ngudi ta co thé dit 1én cau hoi: tit ca nhitng hiéu biét mang lai boi khoa hoc than kinh
li¢u c6 thay ddi gi 16i nhin vé dao Phat va su tu tap khong ?

- Véi tu cach ca nhan, t6i xin tra 10i rang : ching chi xac minh mét sé diéu ma t6i da
phong doan tir 1au, rang tt ca tuy thudc vao tim-ndo, hanh phuc cling nhu khé dau cua con
ngudi. Va ching ciing khong thay doi gi cach tu tip cua toi, tirc 13 tu tim dudng tanh theo con
duong Phat ddy va phuong phép thién dinh.

Déi voi o1, dao Phdt khong cé gi la huyén bi, si tham diéu ciia né nam chinh ¢ trong
tdm-ndo con nguwoi. Va diéu ky la 1a quan niém duoc cho 13 «duy vat» nhit rét cuc ciing dan
t6i két luan «duy tamy» nhat : tat ca la & tai «tamp...

- V¢ 1au dai, d6i véi quan ching Phat tir, thi chung ta c¢6 thé ty hoi: néu anh huong cua
khoa hoc mdi ngay modt 1én manh va lan tran khép noi, thi dao Phat cua thé ky 21 s€ ra sao ?
Liéu dao Phat c6 thé tré thanh mot gia tri tinh than thé tuc, mot con dwong tap luyén tam thirc
phé bién, md rong cho tat ca nhimng ai trén thé gidi y thirc duwoc tim quan trong ciia doi song
tam linh?

Va ngay ca dao Phat ¢ truyén tai A chau ciing 1am sao tranh chuyén d6i duoc, trong
khung canh toan cau hoa hién nay, khi ma, nhu ting 16p song ndi tiép nhau, cac thé hé trude
lan luot nhudng chd cho cac thé hé sau? Cac thé hé tré dang hudng vé tuong lai, khao khat
trao ddi, quen thudc truyén thong, va thdm nhuén khoa hoc, k¥ thuat...

Olivet, thang 5/2010
Trinh Nguyén Phudc
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Chu thich

1) Viéc Stroop 14 mot thir nghiém dé do kha ning diéu khién sy chi ¥.

Mot dic diém cua chirc nang nao la doc chlt nhanh hon 1a nhan ra mau. Néu mot chit duge viét bé’mg mot
mau khéc voi nghia cia n6 (vd chit «xanhy viét bang mau do, hay «vang» viét bing mau xanh), thi ngudi ta
s& c¢6 khuynh huéng doc 1a «xanhy, hay «vangy», mot cach tu dong, hon 1a nhan ra mau «do» hay mau
«xanh». Hién tugng do goi 1a 1a hién tuong giao thoa (interférence).

Nhu vay, nguoi lam test phai ngan chén su tw dong doc chir (déautomatisation), va ¢b gang nhan ra mau.
Chirc ning do boi test nay 1a su cha ¥ diéu khién (attention dirigée), ndm tai vo ndo dai trude (cortex
cingulaire antérieur), lién quan téi tu tudng va cam xuc.

2) Nhimng 1an séng dao dong gamma khong phai chi c6 trong khi thién dinh. Ching 1 ddu hiéu ciia mot sy
hoat dong déng bd [synchronisation] cia mdt nhém no ron, mdt sy kich hoat manh mé va cung luc, cling
nhu hién tuong cong hudng (résonance) xuat hién vao mot luc dic biét, khi cac lan song tring hop véi
nhau, gdy nén mdt nang luong dac biét.
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