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Chöông 3 
ÖÙNG DUÏNG CUÏ THEÅ TRONG ÑÔØI SOÁNG HAÈNG NGAØY 

SAU KHI TAÄP LUYEÄN COÙ KEÁT QUAÛ 
 
 
Sau khi taäp luyeän coù keát quaû, chuùng ta phaùt trieån haïnh phuùc qua söï duøng taâm ñieàu haønh boä naõo ñeå phaùt trieån nieàm 
an vui, haïnh phuùc trong ñôøi soáng haøng ngaøy. 
 

A. Caûm nhaän nieàm an vui trong moïi sinh hoaït 
 
1. Laøm vieäc chaân tay hay trí oùc, hoïc haønh: Thôû Ñan Ñieàn, caûm nhaän voû naõo vuøng ñan ñieàn thöôïng  (höôùng chuù yù 

ñeán vuøng nôi hình soá 6, C) gia taêng hoaït ñoäng, taâm trôû neân vaéng, thoaûi maùi. Nhôø söï thöïc haønh ñoù maø gia taêng 
khaû naêng suy tö vaø saùng taïo, laøm vieäc, hoïc haønh nhôù laâu, an vui vaø ít meät. Thænh thoaûng thôû vaøi hôi saâu vaø daøi 
vaø caûm nhaän caûm giaùc eâm dòu nôi voû naõo vuøng buïng giöõa (hình soá 10): Caûm nhaän ñôøi soáng coù yù nghóa vaø bình 
an khi laøm vieäc. 

2. Khi aên côm: Thænh thoaûng nhaém maét laïi (neáu coù theå) vaø nhai chaäm: Caûm giaùc an laïc traøn ñaày nôi vuøng ñan 
ñieàn thöôïng vaø vuøng caùc nhaân lieàn keá nhau (hình soá 15 ôû treân). Khi aên uoáng: Thôû Ñan Ñieàn vaø caûm nhaän aên 
ngon nhöng khi aên vöøa ñuû no thì töï nhieân khoâng muoán aên nhieàu theâm, nhôø ñoù aên uoáng laønh maïnh, töï cheá moät 
caùch töï nhieân.  

3. Luùc gaëp gôõ ngöôøi thaân trong gia ñình, baïn beø thaân thieát, nghe nhöõng baøi nhaïc, xem phim hay: Thôû Ñan Ñieàn 
vaø caûm nhaän caûm giaùc an vui (phaùt sinh töø ñan ñieàn thöôïng vaø nôi vuøng nhaân lieàn keá nhau, hình soá 15, vaø nôi 
voû naõo tröôùc traùn beâ traùi, hình soá 6, A), vaø nhieàu luùc caûm nhaän ñôøi soáng traøn ñaày yù nghóa toát ñeïp (caûm giaùc 
bình an, eâm dòu nôi vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa (hình soá 10). 

4. Khi laùi xe (nhaát laø ôû xa loä): Thôû Ñan Ñieàn vaø caûm nhaän vuøng ñan ñieàn thöôïng gia taêng hoaït ñoäng, taâm trôû 
neân vaéng laëng, nieàm an vui nôi voû naõo beân traùi tröôùc traùn (vuøng A, hình soá 6) töï nhieân xuaát hieän vaø taêng daàn. 
Taâm tænh thöùc, beùn nhaïy, trong saùng, an vui, khoâng coù yù töôûng vaø laùi xe raát an toaøn. (Raát toát vaø caàn thieát cho 
nhöõng taøi xeá chuyeân nghieäp).  

5. Khi ngoài moät mình hay ñi boä ngaém caûnh: Caûm nhaän voû naõo vuøng ñan ñieàn thöôïng gia taêng hoaït ñoäng, töø ñoù 
taâm trôû neân vaéng laëng, sau ñoù chuyeån qua caûm giaùc an vui nôi vuøng voû naûo tröôùc traùn beân traùi (vuøng A hình 
soá 6). 

6. Khi xem truyeàn hình: Thôû ñan ñieàn, caûm nhaän vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (vuøng A, hình soá 6), taâm caûm 
nhaän nieàm vui nôi boä naõo cuøng luùc thöôûng thöùc chöông trình truyeàn hình. Löïa caùc phim truyeän hay, coù yù nghóa 
vaø laønh maïnh thì nieàm vui gia taêng. 

7. Tuïng kinh vaø Laïy Hoàng Danh Chö Phaät:  
1. Phaàn Daâng Höông (nguyeän ñem loøng thaønh kính… ñeán heát phaàn caàu nguyeän): Môû heù maét, höôùng caùi nhìn 

ñeán phía tröôùc traùn vaø caûm nhaän naêng löôïng chuù taâm gia taêng nôi vuøng ñan ñieàn thöôïng (thuoäc moû tröôùc 
boù lieân hôïp khöùu haûi maõ, hình soá 14), cuøng caûm giaùc an laïc eâm dòu nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi. 

2. Phaàn ñaûnh leã (Chí taâm ñaûnh leã cuøng laïy ba laàn): Môû heù maét nhìn xuoáng döôùi, höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) 
ñeán voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø vuøng buïng giöõa. Khi tuïng heát caâu, hít vaøo, ñöa tay leân, nhaém maét, 
höôùng söï chuù yù ra phía tröôùc traùn roài laïy xuoáng: Caûm nhaän caûm an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi 
(hình soá 6, A) vaø voû naõo vuøng buïng giöõa (hình soá 10). 

3. Khi tuïng kinh: Caûm nhaän naêng löôïng ôû hai vuøng nhö treân. 
4. Laïy Hoàng Danh Chö Phaät theo Khí Coâng:  
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o Luùc xöôùng danh hieäu moãi vò Phaät: Môû heù maét hoaëc nhaém maét, höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo tröôùc traùn 
vuøng buïng giöõa. Ñeán heát caâu, hít vaøo, ñöa hai tay leân, nhaém maét vaø höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo tröôùc 
traùn vuøng giöõa.  

o Laïy xuoáng, thôû ra, môû maét ra ñeå giöõ thaêng baèng, caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc 
traùn beân traùi.   

o Hít vaøo, ñöùng leân (khoâng choáng tay) vaø caûm nhaän naêng löôïc an laïc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi 
(hình soá 6, A), vaø naêng löôïng maïnh nôi vuøng moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haûi maõ (hình soá 14) vì coù söï 
gia taêng chuù taâm luùc laïy theo khí coâng. 

8. Trong caùc sinh hoaït bình thöôøng, töï mình caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi caùc vuøng khaùc nhau trong boä naõo 
khi ñaøn, haùt caùc baøi ñaïo ca, haùt caùc loaïi baøi ca khaùc, ngaâm thô ñaïo, ngaâm caùc loaïi thô khaùc, ñoïc caùc taùc phaåm 
vaên chöông, veõ tranh, ñieâu khaùc hay trong moïi sinh hoaït khaùc.  

9. Taäp duøng taâm ñieàu haønh boä naõo trong nhöõng hoaøn caûnh caùc caûm giaùc buoàn raàu, ñau khoå, lo laéng, giaän hôøn, 
töùc toái, coâ ñôn, saàu muoän xuaát hieän, baèng caùc Thôû Ñan Ñieàn vaø caûm nhaän naêng löôïng an laïc nôi boä naõo. Moät 
luùc sau, caûm nhaän caûm giaùc an oån, thoaûi maùi, vui veû, haïnh phuùc nôi caùc vuøng voû naõo vuøng buïng giöõa vaø voû 
naõo tröôùc traùn beân traùi. Thöïc haønh nhieàu laàn thì chuùng ta seõ gia taêng khaû naêng duøng taâm ñieàu haønh caûm xuùc 
nôi boä naõo: Laøm dòu caùc caûm xuùc tieâu cöïc vaø laøm cho caûm giaùc an vui, thoaûi maùi, haïnh phuùc xuaát hieän trong 
taâm.  

 

B. ÖÙng duïng cuï theå caùch laøm phaùt sinh an laïc nôi moãi khu vöïc trong boä naõo 
1. Voû naõo tröôùc traùn vuøng maét 

Trong moät cuoäc thí nghieäm caùc nhaø nghieân cöùu duøng maùy chuïp hình coïng höôûng chöùc naêng boä naõo fMRI, 
chuïp hình boä naõo cuûa hai nhoùm ngöôøi, moät nhoùm laønh maïnh vaø moät nhoùm bò traàm caûm sau khi hoï xem moät 
phim chieáu boùng coù caâu chuyeän buoàn thaûm. Nhöõng ngöôøi trong hai nhoùm naøy ñöôïc daën laø phaûi ñeø neùn côn 
buoàn (do phim naøy taïo ra) xuoáng. Khi chuïp hình thì caùc nhaø nghieân cöùu thaáy nhöõng ngöôøi laønh maïnh, khoâng 
bò traàm caûm, thì coù nhieàu hoaït ñoäng nôi vuøng beân cuûa voû naõo vuøng maét phía tröôùc traùn (vuøng Broadman 11), 
vuøng naøy ñoùng moät vai troø quan troïng trong söï ñieàu haønh caûm xuùc. Nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng nôi voû 
naõo tröôùc traùn vuøng maét thöôøng laø tích cöïc nhö vui veû thoaûi maùi. Coøn nhöõng ngöôøi bò bònh traàm caûm thì coù ít 
hoaït ñoäng nôi vuøng naøy neân khoâng ñuû khaû naêng ñeå laøm giaûm bôùt caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö buoàn raàu lo aâu. 

 

ÖÙng duïng taäp luyeän gia taêng haïnh phuùc: Buoâng xaû vaø caûm nhaän vuøng ñan ñieàn thöôïng  (bao goàm caû voû naõo 
vuøng maét tröôùc) khi Thôû Ñan Ñieàn vaø taäp Theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm vaø Döôõng Sinh Taâm Phaùp 
(coù nhöõng theá höôùng söï chuù yù voû naõo vuøng maét tröôùc traùn, nhôø ñoù voû naõo tröôùc traùn vuøng maét gia taêng hoaït 
ñoäng, chuùng ta seõ trôû thaønh ngöôøi ñaøng hoaøng, vui töôi vaø  tích cöïc hôn. 
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Source: Paul Wicks 

Hình 18. Voû naõo vuøng maét tröôùc traùn hoaït ñoäng nhieàu: Gia taêng caûm xuùc tích cöïc 

 

2. Voû naõo vuøng buïng giöõa 

 

 

 
 

Hình 19. Voû naõo vuøng buïng giöõa (maøu ñoû, Ventromedial cortex),  
maøu luïc laø voû naõo tröôùc traùn vuøng maét 

 
Voû naõo vuøng buïng giöõa (ventromedial cortex): Vuøng naøy raát quan troïng cho ñôøi soáng haïnh phuùc cuûa chuùng 
ta: Caûm nhaän, bieát, hay kinh nghieäm veà caùc caûm xuùc cuøng taïo ra, ban cho yù nghóa nhöõng söï thaáy bieát cuûa 
chuùng ta. Vuøng naøy noái keát vôùi caùc vuøng caûm giaùc vaø haïch Haïnh Nhaân. Vuøng voû naõo buïng giöõa coù khaû naêng 
kieåm soaùt haïch naøy vaø coù theå laøm cho caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö giaän döõ, sôï haõi tieâu maát ñi. Voû naõo vuøng 
buïng giöõa coù theå laøm cho heä baùn tính hay heä vieàn (caùi noâi cuûa caûm xuùc) eâm dòu. Neáu vuøng naøy bò hö haïi thì 
beänh nhaân khoù kieåm soaùt caùc caûm xuùc tieâu cöïc choåi daäy vaø khoâng laøm chuùng tieâu maát ñi ñöôïc. Vuøng voû naõo 
buïng giöõa naèm saâu trong thuøy traùn tröôùc vaø ôû caû hai beân baùn caàu naõo neân noù bò taùc ñoäng bôûi caû hai phía. Vuøng 
naøy cuõng lieân heä raát nhieàu ñeán caûm giaùc sung söôùng vaø nhöõng caûm xuùc tích cöïc taêng cöôøng.  
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ÖÙng duïng vaøo taäp luyeän: 
 Khi thieàn, Thôû Ñan Ñieàn chuùng ta môû maét nhìn xuoáng phía tröôùc ñoä moät thöôùc, thôû ñan ñieàn, duy trì 

chaùnh nieäm vaø höôùng söï chuù yù nheï nhaøng vaø caûm nhaän caûm giaùc raát thoaûi maùi nôi voû naõo vuøng buïng 
giöõa (trong caùc hôi thôû ra thaät thoaûi maùi vaø nheï nhaøng), nhôø ñoù caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc cuøng 
caùc ham muoán khoâng thích hôïp khoâng xuaát hieän leân maët yù thöùc.   

 Ñieàu caàn nhôù laø nhöõng luùc bò buoàn raàu, töùc giaän, lo laéng, sôï haõi, chuùng ta trôû veà vôùi hôi Thôû Ñan Ñieàn, 
buoâng xaû, caûm nhaän nôi voû naõo vuøng buïng giöõa. Chæ vaøi phuùt sau laø chuùng ta caûm nhaän caûm giaùc eâm 
dòu, thoaûi maùi vaø bình an nôi voû naõo vuøng buïng giöõa, caùc caûm xuùc tieâu cöïc laéng dòu vaø taâm trôû neân thoaûi 
maùi, thaûnh thôi. 

 Khi taäp Theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, Döôõng Sinh Taâm Phaùp coù nhöõng theá giuùp chuùng ta caûm 
nhaän vuøng ñan ñieàn thöôïng trong ñoù coù voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét vaø voû naõo vuøng 
buïng giöõa cuøng vôùi caûm giaùc eâm dòu, an vui, thoaûi maùi, phaán chaán, vaø caûm nhaän traïng thaùi toaøn dieän 
(wholeness) cuûa ñôøi soáng: Taâm nhaän bieát vaø ñoái töôïng ñöôïc nhaän bieát (naõo) laø moät. 

 Trong khi laøm vieäc, ñi boä, laùi xe, aên côm, höôûng nieàm haïnh phuùc baèng caùch ñeå 10% söï chuù yù nôi hôi thôû, 
caûm nhaän caûm giaùc an laïc, thoaûi maùi nôi ñan ñieàn thöôïng (bao goàm voû naõo vuøng buïng giöõa). Töø ñoù, caûm 
nhaän caûm giaùc an vui, haïnh phuùc toaøn dieän cuûa ñôøi soáng chính mình.  

 

3. Voõ naõo tröôùc traùn phaàn löng beân (dorsolateral prefontal cortex hay DLPFC):  
                                            

 

Hình 20. Voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn chi tieát hôn 
(oâ maøu ñoû, dorsolateral prefrontal cortex hay DLPFC) 

 

Caùc nhaø nghieân cöùu cho bieát vuøng naøy chæ coù chieàu daøi ñoä 20 mm, töông ñoái nhoû, chæ coù 2 cm, nhöng raát quan 
troïng. Vuøng naøy raát quan troïng trong phaïm vi giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà khoù khaên, laøm caùc quyeát ñònh cho 
ñuùng vaø hieåu roõ haäu quaû cuûa nhöõng coâng vieäc laøm töø nhöõng quyeát ñòïnh ñoù. Coù moät ñieàu raát quan troïng maø caùc 
vò phuï huynh caàn bieát laø vuøng naøy chæ phaùt trieån ñaày ñuû vaøo khoaûng 22 tuoåi, do ñoù chuùng ta thöôøng thaáy caùc 
treû em vò thaønh nieân (teenager) döôùi 22 tuoåi coù nhöõng quyeát ñònh sai laàm ñöa ñeán nhieàu raéc roái hay tai naïn. 
Vaøo naêm 2007. haõng baûo hieåm Allstate baùo ñoäng laø nhöõng treû em 16 tuoåi coù möùc ñoä toâng xe gaáp ba laàn caùc 
em 17 tuoåi. Caùc em vò thaønh nieân bò thöông do toâng xe laø 300,000 em moât naêm, trong ñoù coù 6,000 em cheát. Do 
ñoù maø nhieàu tieåu bang ñaõ ban haønh luaät haïn cheá treû em vò thaønh nieân laùi xe nhö khoâng ñöôïc laùi ban ñeâm hay 
laùi vôùi nhöõng em cuøng trang löùa. Khoâng nhöõng veà xe coä maø coøn nhieàu vaán ñeà khaùc nhö uoáng röôïu, huùt saùch, 
baêng ñaûng nhieàu em vò thaønh nieân coù nhöõng quyeát ñònh sai laàm ñöa ñeán caùc haäu quaû tai haïi laø do vuøng naõo 
phía löng beân chöa phaùt trieån hoaøn toaøn. Do ñoù, caùc cô quan caûnh saùt hay an ninh khoâng tuyeån nhaân vieân döôùi 
22 tuoåi.  
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Vuøng voû naõo löng beân ruùt tæa, saép xeáp caùc döõ kieän, taïo thaønh chöông trình hoaït ñoäng, quyeát ñònh choïn löïa laøm 
ñieàu naøy hay ñieàu kia. Ñaây laø nhöõng chöùc naêng ñieàu haønh (executive functions) nhö quyeát ñònh, chuù yù, hoaïch 
ñònh vaø ñieàu chænh laïi nhöõng sai laàm. Neáu vuøng naøy bò hö haïi thì beänh nhaân seõ trôû thaønh ngöôøi nhuùt nhaùt, 
khoâng tham döï vaøo sinh hoaït xaõ hoäi vaø trôû thaønh keùm khaû naêng, lô ñeånh, thieáu söï ñoäng vieân, thieáu naêng löïc 
höôùng ñeán hoaøn taát muïc tieâu, tröïc giaùc yeáu keùm… (caùc neùt veà thaùi ñoä thaät gioáng vôùi ngöôøi bò taâm phaân lieät 
(schizophrenia). Do ñoù, chuùng ta caàn baûo veä boä naõo khoûi thöông toån nhö ñoäi noùn nhöïa an toaøn khi ñi xe gaén 
maùy.     

Nôi ñaây chuùng ta cuõng môû daáu ngoaëc ñeå noùi cho roõ veà chöùc naêng ñieàu haønh lieân heä ñeá caùc phaàn khaùc trong boä 
naõo. Vuøng voû naõo tröôùc traùn (frontal cortex) coù hai tieåu ñôn vò vôùi chöùc naêng khaùc nhau: Thöù nhaát laø voûû naõo 
vuøng buïng giöõa coù moái quan heä lieân keát vôùi haïch Haïnh Nhaân vaø heä baùn tính lieân heä ñeán caûm xuùc.  Tieåu ñôn 
vò thöù hai lôùn hôn laø phaàn voû naõo vuøng löng beân lieân heä ñeán chöùc naêng ñieàu haønh (executive function) nhö 
sau: 

Voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn tham döï vaøo vieäc khôûi phaùt vaø thöïc haønh caùc haønh ñoäng. Do ñoù, neáu vuøng 
naøy bò hö haïi (do tai naïn hay tai bieán maïch maùu naõo) thì khaû naêng khôûi phaùt vaø thöïc haønh caùc hoaït ñoäng 
khoâng coøn. Chöùc naêng ñieàu haønh bao goàm nhieàu thöù nhö chuù yù, quyeát ñònh, thaûo chöông trình vaø trí nhôù laøm 
vieäc (moät loaïi trí nhôù ngaén haïn). Sau ñoù löôïng giaù caùc dieãn tieán coâng vieäc thöïc hieän ra sao. Chöùc naêng ñieàu 
haønh laø moät loaïi kieåm soaùt coù yù thöùc, maø caùc taâm lyù gia goïi laø kieåm soaùt nhaän thöùc (cognitive control), laø moät 
nhoùm xöû lyù cuûa boä naõo höôùng daãn caùc yù töôûng vaø caùch haønh xöû cho phuø hôïp vôùi nhöõng muïc tieâu hay chöông 
trình ñònh saün trong taâm (coù yù thöùc). Thoâng thöôøng chöùc naêng ñieàu haønh khôûi phaùt khi coù moät söï vieäc gì xaûy 
ra ngöôïc vôùi döï ñònh. Ví duï coù moät ngöôøi quyeát ñònh khoâng aên cheø coù nöôùc coát döøa ñeå bôùt maäp vaø phoøng ngöøa 
beänh tim maïch vì nöôùc coát döøa coù quaù nhieàu chaát beùo baûo hoøa. Khi anh ta ñeán chôi nhaø ngöôøi baïn, sau phaàn 
aên côm chuû nhaø môøi aên cheø xoâi nöôùc coù nöôùc coát döøa. Phaûn öùng ñaàu tieân khi chuû nhaø môøi laø anh ta ñöa tay ra 
caàm ly cheø. Sau ñoù, anh nhôù laïi mình traùnh aên thöù naøy vì khoâng toát cho söùc khoûe (do chöùc naêng ñieàu haønh 
khôûi ñoäng söï ngaên caám naøy) neân anh ñeå ly cheø xuoáng vaø xin ít traùi caây aên cho toát.  
 
Chöùc naêng ñieàu haønh thöôøng can döï vaøo trong nhöõng hoaøn caûnh môùi meû, beân ngoaøi phaïm vi caùc sinh hoaït coù 
tính caùch maùy moùc thöôøng leä, hay noùi khaùc ñi, khaû naêng suy nghó coù tính caùch saùng taïo, maø hai nhaø taâm lyù hoïc 
Don Norman vaø Tim Shallice cho bieát nhö sau: 
 
 Haønh vi lieân heä ñeán hoaïch ñònh vaø phaûi coù quyeát ñònh (coù tính caùch môùi meû, khoâng phaûi nhö thoùi quen 

hay caùch thöùc thöôøng leä, routine). 
 Haønh vi lieân heä ñeán nhöõng gì môùi meû, chöa bieát hay nhöõng dieãn tieán môùi laï (nhö treân). 
 Haønh vi lieân heä ñeán söûa ñoåi caùc laàm loãi hay giaûi quyeát caùc khoù khaên. 
 Haønh vi lieân heä ñeán hoaøn caûnh hieåm ngheøo hay vaán ñeà kyû thuaät khoù khaên. 
 Haønh vi lieân heä ñeán vöôït qua thoùi quen laâu ñôøi vaø choáng cöï laïi nhöõng caùm doã. 

 
Noùi toùm laïi, ñoù laø nhöõng khaû naêng ñaëïc bieät cuûa nhöõng ngöôøi coù chöùc vuï ñieàu haønh caùc cô quan, xí nghieäp, 
nhöõng ngöôøi laõnh ñaïo trong caùc cô quan haønh chaùnh hay chaùnh trò caàn coù. Caøng laøm lôùn trong xaõ hoäi thì khu 
vöïc voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn naøy caàn phaûi phaùt trieån töông öùng ñeå hoaøn thaønh traùch nhieäm vaø traùnh 
nhöõng caïm baåy coù theå laøm tieâu tan söï nghieäp. Nhöõng khaû naêng noùi treân seõ phaùt trieån qua söï thöïc haønh thieàn 
vì thieàn giuùp cho caùc khu vöïc trong boä naõo lieân quan ñeán caùc khaû naêng noùi treân gia taêng hoaït ñoäng toát ñeïp. 

 



 Trang 48  

ÖÙng duïng vaøo söï taäp luyeän: Khi taäp quen caùc Theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, coù luùc chuùng ta môû heù 
maét vaø coù luùc nhaém maét khi taäp vaø höôùng söï chuù taâm ñeán ñan ñieàn thöôïng trong ñoù coù voû naõo vuøng löng beân 
tröôùc traùn. Caùc ñoäng taùc khi taäp taùc ñoäng vaøo voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn giuùp gia taêng naêng löôïng nôi 
ñaây cuøng vôùi caûm giaùc an laïc töø voû naõo tröôùc traùn beân traùi. Ngoaøi ra, caùc theá Vöôïng Naõo, Vaän Noäi Löïc cuõng 
giuùp gia taêng chaân khí hay naêng löôïng nôi vuøng naøy maïnh meõ. Voû naõo tröôùc traùn vuøng löng seõ gia taêng hoaït 
ñoäng toát ñeïp laøm phaùt trieån chöùc naêng ñieàu haønh, giuùp chuùng ta nhaän bieát nhaân quaû roõ raøng hôn, suy nghó 
ñuùng hôn, löïa choïn hôïp lyù, laøm keá hoaïch ñaày ñuû hôn vaø thöïc haønh keá hoaïch chu ñaùo cuøng theo doõi nhöõng 
coâng vieäc ñang laøm toát ñeïp hôn.  

 
4. Heä Baùn Tính (limbic system): Trung taâm caûm xuùc 

 
Caùc phaàn voû naõo noùi treân thuoäc lôùp taân voû naõo laø lôùp voû boïc beân ngoaøi naõo maø tieán só Goleman goïi laø 
“phaàn naõo suy nghó”, töông quan vôùi moät phaàn naõo beân trong goïi laø “heä baùn tính” (limbic system, moät heä 
thoáng phöùc taïp goàm caùc ñöôøng vaø maïng thaàn kinh trong naõo). Heä naøy lieân quan ñeán bieåu loä baûn naêng vaø tính 
khí nhö tìm thöùc aên, tình duïc, hay bieåu loä söï sôï haõi, giaän döõ hay khoan khoaùi maø oâng ta goïi “phaàn naõo caûm 
xuùc”. Trong phaàn heä baùn tính (limbic system) hay heä vieàn naøy coù hai haït nhoû nhö haït haïnh nhaân goïi laø haïch 
Haïnh Nhaân (amygdala), ñoù laø coäi nguoàn cuûa taát caû nhöõng ham muoán hay ñam meâ. Haïch Haïnh Nhaân laø moät 
trong nhöõng haïch caên baûn, hình töông töï nhö quaû haïnh nhaân, ôû saâu trong moãi beân baùn caàu naõo. Chöùc naêng 
haïch naøy lieân quan ñeán tính tình, caûm giaùc, naêng khieáu vaø trí nhôù ngaén haïn.  

Caûm xuùc laø moät tieán trình taâm lyù raát phöùùc taïp, laøm phaùt sinh ñoät ngoät nhöõng phaûn öùng tích cöïc (nhö sung 
söôùng, haøo höùng, thích thuù hay tieâu cöïc nhö buoàn böïc, giaän döõ hay sôï haõi. Nhöõng traïng thaùi noùi treân xuaát hieän 
töï phaùt chöù khoâng phaûi do söï coá yù taïo neân. Caûm xuùc laø ñoäng löïc raát maïnh aûnh höôûng ñeán nhaän thöùc, nhöõng 
ñieàu suy nghó vaø haønh ñoäng cuûa chuùng ta. Caûm xuùc khaùc vôùi caûm giaùc tuy raèng hai beân coù lieân heä vôùi nhau 
nhö töùc giaän laøm cho caûm giaùc ñau ngöïc xuaát hieän, buoàn raàu laøm cho caûm giaùc ñau buïng xuaát hieän, do ñoù 
chuùng ta nhieàu luùc duøng laãn loän caùc danh töø dieãn taû caûm xuùc nhö noùi toâi ñau loøng quaù ñeå noùi veà söï ñau khoå 
chöù khoâng phaûi ñau buïng hay noùi toâi noåi noùng khi dieãn taû côn giaän xuaát hieän chöùù khoâng phaûi noùi bò soát, duø 
treân thöïc teá khi giaän thì nhieät ñoä cô theå gia taêng. 

 
 

Hình 21. Heä baùn tính trong boä naõo: Naèm saâu trong boä naõo goàm caùc ñöôøng vaø maïng thaàn kinh trong naõo vaø bao goàm 
nhieàu nhaân khaùc nhau. Heä naøy lieân quan ñeán bieåu loä baûn naêng vaø tính khí trong nhöõng hoaït ñoäng cuûa heä noäi tieát vaø vaän 
ñoäng cô theå.  

Nhöõng caáu truùc noùi treân lieân heä ñeán heä baùn tính trong ñoù coù vaøi caáu truùc tham döï vaøo trong nhöõng phaûn öùng 
caûm xuùc tieâu cöïc. Moät trong nhöõng ñieàu kieän cuûa haïnh phuùc laø laøm dòu caùc hoaït ñoäng cuûa nhöõng vuøng laøm 
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phaùt sinh ra caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö haïch Haïnh Nhaân. Chuùng ta coù theå noùi moät caùch toång quaùt: Caûm xuùc 
tích cöïc ñöa ñeán an vui, khoûe maïnh, haïnh phuùc vaø thaønh coâng, coøn caûm xuùc tieâu cöïc ñöa ñeán buoàn raàu, giaän 
döõ, lo laéng, sôï haõi, khoå ñau, beänh taät vaø thaát baïi.  

Ai trong chuùng ta cuõng nhaän thaáy caûm xuùc tích cöïc voán raát caàn thieát vaø ngaøy hoâm nay caùc nhaø khoa hoïc nhaán 
maïnh ñeán Thoâng Minh Caûm Xuùc, vaán ñeà raát quan troïng cho söùc khoeû, söï thaønh coâng vaø haïnh phuùc cuûa moãi 
ngöôøi. Coù nhieàu chuyeân gia trình baøy veà vaán ñeà naøy maø chuùng ta coù theå toùm laïi nhö sau: “Thoâng Minh 
Caûm Xuùc laø coù khaû naêng nhaän bieát ñöôïc nhöõng caûm xuùc cuûa mình roõ raøng vaø ñieàu haønh chuùng toát ñeïp, cuøng 
coù khaû naêng vaän ñoäng chính mình, ñoàng thôøi hieåu bieát nhöõng caûm xuùc cuûa ngöôøi khaùc ñeå taïo moái töông 
quan toát ñeïp ñöa ñeán thaønh coâng vaø haïnh phuùc.” Tieán só Daniel Goleman döïa treân nhöõng cuoäc nghieân 
cöùu cuûa nhieàu ngöôøi khaùc vaø cuûa chính mình ñaõ ñeà ra naêm ñieàu caên baûn veà khaû naêng vöõng chaõi veà caûm xuùc 
vaø töông quan xaõ hoäi, nay ta coù theå toùm löôc nhö sau: 

 
a. Töï bieát roõ raøng hay töï tri: Bieát roõ caûm xuùc cuûa mình trong hieän taïi vaø xöû duïng nhöõng chæ daãn ñeå ñieàu 

höôùng quyeát ñònh cuûa mình, bieát roõ khaû naêng cuûa mình treân neàn taûng cuûa nieàm töï tin vöõng vaøng. 
b. Töï ñieàu hay töï quaûn: Coù theå töï ñieàu khieån ñöôïc caûm xuùc cuûa mình ñeå khoâng laøm trôû ngaïi coâng vieäc, bình 

phuïc laïi toát ñeïp sau nhöõng söï ñau buoàn vaø coù khaû naêng khoâng bò loâi cuoán bôûi nhöõng vui söôùng ngaén haïn, 
maø laø nieàm haïnh phuùc trong daøi haïn. 

c. Ñoäng löïc thuùc ñaåy hay naêng löïc sieâng naêng: Nguoàn naêng löïc thaâm saâu ñöôïc ñoäng vieân ñeå tieán tôùi, cuøng 
höôùng daãn hoaøn thaønh muïc tieâu, khích leä söï khôûi ñaàu, söï phaùt trieån vaø söï tieáp tuïc khi bò chöôùng ngaïi. 

d. Caûm thoâng ngöôøi khaùc: Bieát veà nhöõng caûm xuùc cuûa nhöõng ngöôøi chung quanh vaø taïo lieân heä toát ñeïp vôùi 
nhieàu giôùi khaùc nhau. 

e. Khaû naêng töông giao toát ñeïp: Bieát ñieàu haønh caûm xuùc cuûa mình trong söï töông quan vôùi keû khaùc, bieát roõ 
veà hoaøn caûnh thöïc taïi, taïo söï töông quan nheï nhaøng vaø duøng nhöõng ñieàu ñoù ñeå höôùng daãn keû khaùc hay 
giaûi quyeát caùc xung ñoät.  

 
Khi noùi ñeán huaán luyeän veà Thoâng Minh Caûm Xuùc, caùc nhaø chuyeân moân khoâng noùi nhieàu ñeán yeáu toá haïnh 
phuùc trong söï huaán luyeän naøy. Nhöng ñieàu naøy laïi ñöôïc ñöùc Phaät chuù troïng raát nhieàu vì khoâng coù haïnh phuùc 
hay hyû laïc (hyû laø nieàm an vui tinh thaàn, laïc laø nieàm sung söôùng cuûa thaân theå), thì ñoäng löïc thuùc ñaåy thöïc haønh 
seõ raát yeáu keùm, hay noùi khaùc ñi naêng löïc cuûa söï sieâng naêng hay tinh taán seõ khoâng ñuû söùc ñoäng vieân chuùng ta 
tieáp tuïc thöïc haønh hay haønh trì moãi ngaøy. Chính naêng löôïng cuûa hyû laïc thuùc ñaåy chuùng ta tieáp tuïc taäp luyeän 
Thaân vaø Taâm haøng ngaøy vì caøng thöïc haønh caøng thaáy an vui (hyû) vaø sung söôùng (laïc) nôi Taâm vaø nôi Thaân. 
 

ÖÙng duïng vaøo söï taäp luyeän:  

 Khi thöïc haønh thieàn, phaùt trieån khaû naêng chuù yù hay chaùnh nieäm, chuùng ta nhaän bieát caùc loaïi caûm xuùc coù 
maët neân nhôø ñoù maø söï töï tri gia taêng. Khi chuùng ta Thôû Ñan Ñieàn nheï vaø ñeàu  cuøng luùc caûm nhaän an laïc 
nôi vuøng ñan ñieàn thöôïng (bao goàm voû naõo vuøng maét tröôùc traùn, voû naõo vuøng buïng giöõa, voû naõo beân traùi 
tröôùc traùn vaø moû tröôùc boù lieân hôïp hay boù khuy, nhöõng vuøng naøy gia taêng hoaït ñoäng thì thì heä baùn tính 
trôû neân eâm dòu, haïch Haïnh Nhaân giaûm hoaït ñoäng), nhôø ñoù maø caùc caûm xuùc tích cöïc nhö caûm thoâng, 
haïnh phuùc, thöông yeâu bieåu loä vaø gia taêng söùc maïnh. 

 Thôû Ñan Ñieàn khi ñi boä, taäp Theá Quaân Bình Chaân Khí, Döôõng Sinh Taâm Phaùp coù nhöõng theá taäp laøm gia 
taêng naêng löôïng vaø an laïc nôi vuøng ñan ñieàn thöôïng, vaø khi laùi xe, laøm vieäc, noùi chuyeän, aên côm, chaêm 
soùc gia ñình, lieân heä vôùi anh em, baø con, baïn beø thôû ñan ñieàn vaø caûm nhaän vuøng ñan ñieàn thöôïng thì 
nieàm vui phaùt sinh, keùo daøi vaø taâm  thoaûi maùi, an bình. 



 Trang 50  

 

5. Vuøng voû naõo moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haûi maõ hay boù khuy (anterior cingulate cortex) 

Vuøng naøy giuùp cho thöïc haønh söï chuù yù, nhaän bieát caùc yù töôûng khi chuùng xuaát hieän. Vuøng moû tröôùc boù lieân hôïp 
khöùu haõi maõ laø moät giao dieän (interface, moät beà maët chung cho hai heä thoáng khaùc nhau), raát phöùc taïp: Moät 
beân laø caùc phaàn thaáp thuoäc baûn naêng vaø moät beân laø phaàn caùc maïch thaàn kinh cao caáp veà söï hôïp lyù trong taân 
voû naõo. Nôi nhöõng ngöôøi laønh maïnh, vuøng naøy hoaït ñoäng toát ñeïp giuùp cho gia taêng söï chuù yù veà moät soá hieän 
töôïng töø thaân theå phaùt ra nhö ñau ñôùn hay nhöõng yù töôûng tieâu cöïc do traàm caûm phaùt sinh. Thieàn (chaùnh nieäm) 
giuùp cho khaû naêng chuù yù ñöôïc beàn vöõng trong laéng dòu neân coù khaû naêng laøm dòu bôùt caùc ñau ñôùn vaø caùc yù 
töôûng tieâu cöïc. Beân caïnh ñoù, thieàn hoaït ñoäng giuùp cho caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn toát xuaát hieän, nhö 
dopamine hay endorphin, laøm cho caûm giaùc an vui, sung söôùng gia taêng, vaø khi taäp theá chaùnh ñònh, voû naõo 
tröôùc traùn beân traùi gia taêng hoaït ñoäng giuùp cho nieàm haïnh phuùc trôû neân maïnh meõ vaø vöõng beàn laâu daøi.  

 
Hình 22. Moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haõi maõ hay boù khuy (Vuøng maøu ñoû) 

 
Ngoaøi ra, nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy vuøng boù lieân hôïp khöùu haûi maõ vaø vuøng voû naõo buïng giöõa coù söï lieân 
heä. Nhöõng cuoäc nghieân cöùu naøy cho thaáy vuøng moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haûi maõ (anterior cingulate cortex) lieân 
heä vôùi söï ñieàu haønh caûm xuùc: Laøm cho caùc caûm xuùc tieâu cöïc khoâng xuaát hieän, hay öùc cheá chuùng. Vuøng naøy ôû nôi 
nhöõng ngöôøi bò caùc chöùng traàm caûm bò hö haïi neân hoï khoù coù ñöôïc haïnh phuùc. Caùc nhaø thaàn kinh hoïc cho bieát 
moãi ngöôøi coù moät vuøng haïnh phuùc goác hay ñieåm haïnh phuùc ñònh saêõn khaùc nhau nhö ngöôøi ta ñaõ canh saün ñoä 
laïnh cuûa tuû laïnh. Nhöng tuyø theo moãi ngöôøi, ñieåm ñònh saün haïnh phuùc naøy coù theå thay ñoåi qua caùc tai bieán, 
thuoác men hay taäp luyeän. Ví duï ñau khoå daøi haïn laøm cho vuøng goác hay ñieåm ñònh saün haïnh phuùc tuït xuoáng, 
thuoác an thaàn hay nhöõng loaïi thuoác chöõa beänh traàm caûm (nhö Prozac), caùch ñieàu trò baèng lieäu phaùp nhaän thöùc-
cö xöû laøm cho noù taêng leân, hoaëc ngoài thieàn, vaän ñoäng theå löïc, taäp khí coâng daøi haïn laøm cho vuøng goác haïnh 
phuùc taêng leân boäi phaàn vaø trôû neân oån ñònh hôn.  
 
 (Nôi ñaây chuùng ta cuõng caàn môû daáu ngoaëc noùi veà loaïi caûm giaùc cöïc kyø haïnh phuùc hay cöïc kyø thích thuù laâu 
daøi. Moät ngöôøi laønh maïnh sau moät traïng thaùi cöïc kyø haïnh phuùc, cöïc kyø thích thuù, cöïc kyø nhieät tình, cöïc kyø vui 
söôùng, anh ta seõ trôû veà vôùi traïng thaùi bình thöôøng tröôùc ñoù. Thì ñoù laø traïng thaùi bình thöôøng laønh maïnh. Neáu 
moät ngöôøi coù nhöõng caûm giaùc quaù ñoä noùi treân vaøo nhöõng hoaøn caûnh khoâng thích hôïp nhö luùc bò chaùy nhaø hay 
tai naïn, hoaëc heát traïng thaùi sung söôùng ngaén haïn thì rôi trôû vaøo traïng thaùi khoå ñau, giaän döõ quaù ñoä, thì ñoù laø 
daáu hieän beänh taâm thaàn.) 
       
ÖÙng duïng duïng vaøo söï taäp luyeän: Duøng taâm chuù yù (chaùnh nieäm) ñeå phaùt trieån chöùc naêng moû tröôùc boù khuy: 
 Khi chuùng ta Thôû Ñan Ñieàn vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi keùo daøi thì chuùng ta phaùt trieån söï tænh thöùc, beùn 

nhaïy coù khaû naêng nhaän bieát caùc caûm giaùc tieâu cöïc nhö ñau nhöùc, caùc yù töôûng tieâu cöïc nhö cheâ bai, caùc 
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caûm xuùc tieâu cöïc nhö giaän döõ vaø qua söï nhaän bieát roõ raøng ñoù cuøng vôùi söï chuù taâm thoaûi maùi laâu daøi maø 
nhöõng thöù tieâu cöïc ñoù trôû thaønh eâm dòu vaø tan bieán qua söï phoái hôïp hoaït ñoäng töï nhieân cuûa caùc vuøng voû 
naõo tröôùc traùn khaùc (khaû naêng laøm cho yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc laéng dòu). 

 Khi chaùnh nieäm keùo daøi thì vuøng moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haûi maõ (anterior cingulate cortex voán lieân heä 
vôùi söï ñieàu haønh caûm xuùc) gia taêng hoaït ñoäng: Laøm cho caùc caûm xuùc tieâu cöïc khoâng xuaát hieän. Vuøng 
naøy naèm phía trong naõo, sau voû naõo tröôùc traùn (xin xem hình 20 treân). Do ñoù, khi naêng löôïng chaùnh 
nieâm gia taêng chuùng ta thaáy coù moät caûm giaùc hôi caêng nhöng maïnh meõ vaø an bình môi vuøng ñan ñieàn 
thöôïng (voû naõo tröôùc traùn). 

 Khi taäp caùc theá Khí Coâng Taâm Phaùp, chuùng ta chuù yù vaøo hôi thôû, ñoäng taùc vaø caûm nhaän caûm giaùc laøm 
gia taêng söùc maïnh cuûa chaùnh nieäm hay söï chuù taâm thoaûi maùi ñeán vuøng moû tröôùc boù khuy, vuøng naøy seõ 
phaùt trieån theo ñònh luaät cuûa thaàn kinh hoïc: Vuøng naøo coù nhieàu hoaït ñoäng thì vuøng ñoù phaùt trieån. 

 

Keát hôïp naêm vuøng noùi treân trong hình döôùi ñaây 
 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

Hình 23. Keát hôïp naêm vuøng noùi treân laïi 

 

1. Voû naõo vuøng maét tröôùc traùn                                                                                                                                                                     
2. Voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn 

       3.     Voû naõo vuøng buïng giöõa tröôùc traùn 
4.     Heä baùn tính 
1.  Voû naõo vuøng boù moû tröôùc khöùu haûi maõ 
 
Nhöõng vuøng noùi treân cuûa voû naõo tröôùc traùn laø neàn taûng cuûa nhieàu khaû naêng toát ñeïp hay cao caáp nhaát cuûa con 
ngöôøi: Chuù yù, suy nghó, soaïn thaûo chöông trình, thöïc thi keá hoaïch, kieåm soaùt vaø ngaên chaën nhöõng xung ñoäng 
cuûa baûn naêng, quyeát ñònh choïn löïa haønh ñoäng thích hôïp, caûm nhaän caùc caûm xuùc vaø ban cho ñôøi soáng chuùng ta 
moät yù nghóa.  
 
 (Nôi ñaây chuùng ta caàn phaûi môû daáu ngoaëc ñeå noùi theâm: Khi chuùng ta noùi ñeán chöùc naêng trong boä naõo laø 
chuùng ta noùi ñeán moät heä thoáng (system) chöù khoâng phaûi moät trung taâm (center) hay laø moät vuøng rieâng bieät. Ví 
duï khi noùi heä baùn tính laø trung taâm caûm xuùc thì ñaây laø caùch noùi nhaán maïnh ñeán tính caùch quan troïng cuûa heä 
baùn tính trong vieäc phaùt sinh caùc caûm xuùc. Treân thöïc teá, moät caûm xuùc xuaát hieän (nhö töùc giaän), gia taêng hay 
giaûm cöôøng ñoä coøn lieân heä ñeán nhieàu khu vöïc khaùc trong boä naõo, nhö voû naõo tröôùc traùn beân traùi hay beân phaûi. 
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Vaø taát caû nhöõng khu vöïc khaùc nhau naøy phoái hôïp hoïat ñoäng ñeå cho moät caûm xuùc xuaát hieän vôùi cöôøng ñoä rieâng 
bieät cuûa noù cuøng söï nhaän bieát veà caûm xuùc thì chuùng ta goïi ñoù laø moät heä thoáng. Nhö vaäy, caùc heä thoáng khaùc 
nhau taùc ñoäng hoã töông laøm phaùt sinh ra nhöõng thaùi ñoä cuøng vôùi söï nhaän thöùc veà caùc thaùi ñoä ñoù.  Söï phoái hôïp 
hoaït ñoäng cuûa nhöõng heä thoáng naøy raát linh ñoäng vaø trong nhieàu tröôøng hôïp, coù theå khaùc nhau giöõa nhöõng caù 
nhaân.). 

 
 

• Voû Naõo Vuøng Giöõa Tröôùc Traùn 
        

 
 

Hình 24. Voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn (nôi chöõ C) 
 

Chuùng ta caàn nhaéc laïi söï quan troïng cuûa voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn (medial prefontal cortex hay MPFC, hình 
treân, C) laø moät trong nhöõng vuøng coù söï tieâu thuï naêng löôïng nhieàu nhaát khi boä naõo ôû trong traïng thaùi maëc nhieäm 
(default, khoâng coù hoaït ñoäng, ôû trong traïng thaùi yeân nghó chæ tröø moät vaøi khu vöïc aâm thaàm thi haønh nhieäm vuï 
hay chöùc naêng cuûa mình neân goïi laø maëc nhieäm) trong khi caùc vuøng khaùc trong boä naõo coù söï giaûm tieâu thuï naêng 
löôïng khi boä naõo ôû trong traïng thaùi khoâng hoaït ñoäng. Ñieàu naøy, söï tieâu thuï naêng löôïng raát nhieàu nôi voû naõo 
vuøng giöõa tröôùc traùn (medial frontal cortex) khi boä naõo hoaït ñoäng raát ít vaø raát aâm thaàm hay maëc nhieäm 
(default), luùc ñoù taâm chuùng ta caûm nhaän veà nhöõng thöù xaûy ra beân trong cuûa chính mình nhö theo doõi hôi thôû 
hay caûm nhaän nhöõng caûm giaùc trong thaân theå. Traïng thaùi gia taêng hoaït ñoäng hay gia taêng söï tieâu duøng naêng 
löôïng vuøng naøy xaûy ra moät caùch töï phaùt (töï nhieân xuaát hieän, khoâng coù söï thuùc ñaåy hay ñoäng vieân do söï coá yù) 
khi chuùng ta khoâng xöû lyù caùc tin töùc beân ngoaøi hay beân trong (khoâng thu nhaän vaø nhaän bieát tin töùc nhö saéc, 
thanh, höông, vò, xuùc hay phaùp). Traïng thaùi noäi thöùc naøy xuaát hieän khi chuùng ta nghæ ngôi naøy raát quan troïng. 
Nhaø thaàn kinh hoïc David Ingvar cho raèng ñoù laø hoaït ñoäng coù chuû yù cuûa söï thao döôïc beân trong vaø cuõng laø traïng 
thaùi toái öu cho nhaän thöùc vaø thaùi ñoä trong töông lai. Noùi khaùc ñi, ñoù laø traïng thaùi söõa soaïn cho haønh ñoäng cuõng 
nhö nhaän thöùc toát ñeïp cho nhöõng gì seõ xaûy ra nhôø taâm ôû trong traïng thaùi yeân laëng nhöng traøn ñaày naêng löôïng.  
 
Trong “Meeting of minds: the medial frontal cortex and social cognition”, ñaêng trong Nature Reviews vaøo 
thaùng tö naêm 2006, hai nhaø nghieân cöùu David M. Amodio and Chris D. Frith cho bieát voû naõo vuøng giöõa tröôùc 
traùn (medial frontal cortex) ñöôïc caùc nhaø thaàn kinh hoïc chia ra laøm ba phaàn: voû naõo tröôùc vuøng giöõa traùn phía 
treân (rpMPC, rp: posterior region of rostral), voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn phía tröôùc (arMPC, ar: anterior) vaø voû 
naõo vuøng giöõa tröôùc traùn vuøng maét (oMPC, o: orbital MPC) coù nhöõng hoaït ñoäng khaùc nhau.  
 
Töø nhöõng cuoäc nghieân cöùu roäng lôùn veà thaàn kinh hoïc, caùc nhaø khoa hoïc nhaän thaáy moãi nôi voû naõo vuøng giöõa 
tröôùc traùn noùi treân ñeàu coù caùc chöùc naêng rieâng bieät  lieân heä ñeán töø nhaän thöùc cho ñeán caûm xuùc nhö sau: 
 

1. Voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn phía treân (posterior region of the rostral MFC [prMFC]) khôûi  ñoäng khi coù nhöõng 
coâng vieäc laøm thuoäc veà nhaän thöùc nhö laø chuù yù vaø theo doõi (kieåm tra). Nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy voû naõo 
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vuøng giöõa tröôùc traùn phía treân theo doõi (kieåm tra beân trong) caùc haønh ñoäng ñeå baûo ñaûm nhöõng haønh ñoäng naøy 
phuø hôïp vôùi chuû yù cuûa ngöôøi ñoù vaøo hoaøn caûnh luùc ñoù. Söï kieåm tra haønh ñoäng naøy raát caàn thieát khi coù nhöõng 
phaûn öùng maâu thuaãn. Söï maâu thuaãn naøy laøm gia taêng caùc phaûn öùng sai laàm vaø do ñoù laøm cho phaûn öùng chaäm 
laïi vaø ñöôïc kieåm soaùt. 

2. Ngöôïc laïi, phaàn voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn gia taêng hoaït ñoäng khi coù nhöõng hoaït ñoäng lieân heä phaàn vuï caûm 
xuùc nhö ñònh möùc caûm xuùc (nhö söï thích thuù) khi xem caùc taám hình taïo ra nhöõng aán töôïng khaùc nhau. Trong 
töông quan xaõ hoäi, chuùng ta caàn bieát veà nhöõng yù ñònh, caûm xuùc cuõng nhö nhöõng ñoäng löïc laøm phaùt sinh ra 
ngoân ngöõ, thaùi ñoä hay haønh ñoäng cuûa ngöôøi khaùc. Khaû naêng nhaän dieän traïng thaùi taâm lyù naøy cuûa ngöôøi khaùc 
ñöôïc goïi laø söï beùn nhaïy. Nhôø söï beùn nhaïy naøy maø chuùng ta coù theå ñoaùn tröôùc ñöôïc thaùi ñoä, phaûn öùng cuûa 
ngöôøi khaùc. (Ñieàu naøy thöôøng xaûy ra khi chuùng ta xem caùc hình hí hoïa treân caùc tôø baùo. Chuùng ta gaùn yù nghóa 
hoaëc giaù trò naøo ñoù cho caùc hình aûnh ñöôïc hoïa só trình baøy.). Nhöõng ñieàu ñònh giaù naøy lieân heä ñeán caùc hoaït 
ñoäng cuûa voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn phía tröôùc. Nhôø ñoù chuùng ta bieát nhöõng ngöôøi khaùc höôùng veà loaïi  giaù 
trò naøo ñoù khi hoï theo ñuoåi caùc loaïi hoaït ñoäng hay muoán thaønh ñaït nhöõng ñieàu gì ñoù. Nhöõng ñieàu naøy cuõng 
giuùp cho chuùng ta bieát ñöôïc ngöôøi khaùc seõ ñaùnh giaù chuùng ta ra sao.  

3. Voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn vuøng maét (oMFC, o: orbital) thì lieân heä vôùi söï kieåm tra veà taùc ñoäng (keát quaû) cuûa 
söï thöôûng – phaït, hay noùi khaùc ñi, haäu quaû toát hay xaáu cuûa haønh vi.  

 
Nhö vaäy voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn coù vai troø quan troïng veà söï nhaän bieát haønh ñoäng vaø keát quaû cuûa haønh 
ñoäng, giaù trò cuûa haønh ñoäng vaø haäu quaû cuûa haønh ñoäng.   
 
ÖÙng duïng vaøo söï taäp luyeän:   
Trong khi taäp caùc theá chaùnh ñònh, khí coâng vaø caùc theá khaùc, chuùng ta höôùng caùi nhìn (söï chuù yù) ñeán voû naõo 
tröôùc traùn vuøng giöõa moät caùch nheï nhaøng. Ñaây laø vuøng giöõa cuûa Ñan Ñieàn Thöôïng, bao goàm voû naõo vuøng 
giöõa tröôùc traùn, voû naõo beân traùi tröôùc traùn, voû naõo vuøng löng beân tröôùc traùn, voû naõo vuøng maét tröôùc traùn vaø voû 
naõo buïng giöõa tröôùc traùn.  Tuyø theo theá taäp - luùc thôû ra – chuùng ta caûm nhaän caûm giaùc an laïc nôi vuøng voû naõo 
beân traùi tröôùc traùn hay voû naõo vuøng buïng giöõa. Do ñoù, vuøng naøy seõ gia taêng hoaït ñoäng laøm gia taêng khaû naêng 
caûm nhaän haïnh phuùc nôi voû naõo tröôùc traùn beân traùi vaø caûm giaùc bình an vôùi yù nghóa toát ñeïp cuûa ñôøi soáng.   
 

ÖÙng Duïng trong moïi sinh hoaït:  

Khi laùi xe, aên uoáng, ñi boä, chuùng ta höôùng söï chuù yù ñeán Ñan Ñieàn Thöônïg, voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn laøm 
cho traïng thaùi vaéng laëng trong taâm xuaát hieän. Vaø ñieàu quan troïng chuùng ta caàn nhôù laø khi ngoài thieàn, ñi boä, 
aên uoáng, chuùng ta chæ caûm nhaän (feel) voû naõo vuøng giöõa tröôùc traùn raát thoaûi maùi - chöù khoâng chuù taâm vaøo 
thaät nhieàu hay töôûng töôïng (imagine), nghó töôûng (think) hay quaùn töôûng (visualize) - vuøng voû naõo tröôùc traùn. 
Söï caûm nhaän (feel) thoaûi maùi giuùp cho vuøng naøy trôû thaønh eâm dòu laâu daøi vaø giuùp hoaøn thaønh caùc chöùc naêng 
toát ñeïpnoùi treân moät caùch töï nhieân. 

 

C. Tìm Hieåu Theâm Veà “Vuøng Goác” Cuûa Haïnh Phuùc 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu thaàn kinh hoïc coøn cho thaáy nhöõng khôûi ñoäng cuûa vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi öùc cheá, 
laøm cho khoâng xuaát hieän, caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö lo laéng, giaän hôøn, sôï haõi, buoàn raàu, kinh tôûm. Coøn nhöõng khôûi 
doäng phía voû naõo tröôùc traùn beân phaûi öùc cheá caùc caûm xuùc tích cöïc nhö an vui, thoaûi maùi, saûng khoaùi, sung söôùng. 
Ñieàu naøy coù yù nghóa: Nhöõng ngöôøi coù nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo tröôùc traùn beân traùi thöôøng laø nhöõng ngöôøi tích 
cöïc, vui veû, hieåu bieát, caûm thoâng vaø coù khaû naêng laøm dòu ñi nhöõng caûm xuùc vaø yù töôûng tieâu cöïc khi chuùng xuaát 
hieän. Do ñoù, neáu vuøng naøy bò thöông toån nhö khi bò tai naïn, tai bieán maïch maùu naõo thì beänh nhaân thöôøng trôû thaønh 
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tieâu cöïc. Nôi ñaây chuùng ta cuõng caàn nhaéc laïi keát quaû cuûa caùc cuoäc nghieân cöùu veà taâm lyù vaø thaàn kinh hoïc ñaõ ñeà 
caäp tröôùc ñaây: Giaùo sö Davidson ñaõ ñuùc keát laïi keát quaû cuûa caùc cuoäc nghieân cöùu nhö sau: 

 

Caùc caâu hoûi veà nhöõng ñieàu xaûy ra beân ngoaøi thaân vaø taâm 

 Hoân nhaân coù ñem laïi haïnh phuùc mong muoán khoâng? Caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy hoân nhaân coù ñem 
laïi haïnh phuùc nhöng chæ trong moät thôi gian ngaén (ñoä moät naêm) thì möùc haïnh phuùc trôû laïi traïng thaùi 
nhö tröôùc khi keát hoân. 

 Goaù buïa coù laøm ngöôøi ta khoå ñau khoâng? Khi moät göôøi hoân phoái qua ñôøi, ngöôøi coøn laïi ñau khoå raát 
nhieàu. Nhöng sau ñoù moät, hai hay ba naêm, möùc ñoä caûm xuùc trôû veà nhö tröôùc, noùi khaùc ñi, noãi buoàn 
vôi bôùt nhanh hôn chuùng ta töôûng. 

 Tieàn baïc coù mua ñöôïc haïnh phuùc hay khoâng? Tieàn baïc gia taêng ñeán moät möùc ñoä naøo ñoù (ngang möùc 
ñuû chi duøng, nhö taïi Hoa Kyø löông moät naêm 50 ngaøn myõ kim) thì möùc ñoä haïnh phuùc khoâng taêng duø 
tieàn taêng nhieàu hôn. 

 
Caùc caâu hoûi veà haïnh phuùc trong taâm vaø trong boä naõo 

 Coù theå laøm gia taêng haïnh phuùc trong boä naõo khoâng? Hay laø chuùng ta bò keït nôi vuøng goác hay vuøng coá ñònh 
haïnh phuùc ôû ñieåm ñònh saün nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn? 

 Nhöõng thaønh phaàn caên baûn naøo cuûa haïnh phuùc coù theå ñöôïc huaán luyeän ñeå phaùt trieån lôùn hôn ? 
 
Nôi ñaây chuùng ta caàn nhaéc laïi phaàn toùm taét lôøi trình baøy cuûa giaùo söï Richard J. Richardon trong buoåi nhaän giaûi 
thöôûng The Mani Bhaumik Award vaøo thaùng 11 naêm 2006 nôi thính ñöôøng cuûa phaân khoa thaàn kinh hoïc noùi treân, 
oâng nhaán maïnh: 

1. Nhöõng yeáu toá beân ngoaøi coù aûnh höôûng raát giôùi haïn (nhoû beù) ñoái vôùi tình thöông vaø nieàm haïnh phuùc cuûa 
chuùng ta. 

2. Loaøi ngöôøi khaùc nhau raát nhieàu veà taùnh khí hay caûm xuùc baåm sinh (nhö coù ngöôøi taùnh tình vui töôi, côûi môû, coù 
ngöôøi hay buoàn raàu, tieâu cöïc). Duø cho nhöõng loaïi taùnh khí naøy thöôøng coù tính caùch vöõng beàn, chuùng ta vaãn coù 
theå laøm cho taùnh khí chính mình thay ñoåi khaùc ñi. 

3. Duø caùc yeáu toá di truyeàn ñoùng vai troø trong vieäc quyeát ñònh caùc möùc ñoä cuûa nhöõng hoaït ñoäng khaùc nhau cuûa 
vuøng voû naõo tröôùc traùn, caùc yeáu toá di truyeàn naøy chæ coù aûnh höôûng döôùi 25% vaøo caùc hoaït ñoäng cuûa vuøng 
voû naõo tröôùc traùn thoâi. Nhö vaäy chæ coù aûnh höôûng ¼ ñoái vôùi haïnh phuùc. 

4. Söï ñieàu haønh caûm xuùc coù chuû yù ñoùng vai troø chính trong vieäc thay ñoåi möùc ñoä caûm xuùc nôi nhöõng ngöôøi hay 
bò xuùc caûm (thöôøng thaáy coù möùc ñoä caûm xuùc tieâu cöïc raát cao nôi caùc ngöôøi bò chöùng traàm caûm). 

5. Thieàn ñaõ chöùng toû caùc hieäu quaû roõ raøng treân boä naõo vaø thieàn coù theå xem laø moät trong raát ít caùc phöông phaùp 
thuaàn tuyù huaán luyeän taâm maø thoâi coù taùc duïng raát maïnh meõ treân chöùc naêng cuûa boä naõo. Nhöõng khaùm phaù naøy 
hoã trôï cho quan nieäm laø nhöõng traïng thaùi caûm xuùc cuûa chuùng ta coù theå thay ñoåi ñöôïc qua söï huaán luyeän veà 
taâm thaàn. Noùi khaùc ñi, chuùng ta coù theå huaán luyeän chính mình ñeå laøm gia taêng haïnh phuùc. 

6. Caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy söï thay ñoåi caùc khu vöïc trong boä naõo chæ xaûy ra khi chuùng ta thöïc haønh thieàn 
vôùi söï chuù taâm hay coù chaùnh nieäm. Ví duï, khi chuùng ta ngoài thieàn vaø chuù yù vaøo hôi thôû vaøo - hôi thôû ra thì voû 
naõo tröôùc traùn vuøng chuù yù seõ daøy theâm. Tuy nhieân, neáu chuùng ta ngoài thieàn maø khoâng coù chaùnh nieäm, khoâng 
coù chuù yù vaøo hôi thôû, chæ ngoài suy nghó heát ñieàu naøy ñeán ñieàu khaùc cho ñeán heát giôø ngoài thieàn, thì voû naõo 
khoâng daøy theâm. Noùi khaùc ñi, thöïc haønh thieàn coù chaùnh nieäm môùi laøm cho voû naõo thay ñoåi toát ñeïp nhö yù.    
   

 



 Trang 55  

Chuùng ta coù theå toùm taét toaøn dieän taát caû nhöõng ñieàu trình baøy noùi treân nhö sau: Chuùng ta coù khaû naêng laøm 
cho haïnh phuùc nôi thaân (boä naõo vaø caùc giaùc quan) vaø nôi taâm ta bieåu loä hay xuaát hieän khi coù: 

1. Thaân theå laønh maïnh, caùc giaùc quan laøm vieäc toát vaø an vui. 
2. Caùc yù töôûng tieâu cöïc vaø caùc caûm xuùc tieâu cöïc khoâng xuaát hieän hay ngöng bieåu loä treân saân khaáu yù thöùc hay 

taâm. Neáu chuùng coù xuaát hieän thì raát mong manh vaø chuùng ta coù khaû naêng laøm cho chuùng tan bieán. 
3. Vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (ñaïi ña soá) gia taêng hoaït ñoäng, vuøng voû naõo tröôùc traùn beân phaûi laéng dòu, ñöa 

ñeán caûm giaùc an vui vaø haïnh phuùc beàn vöõng, laâu daøi.. 
4. Caùc vuøng moû boù tröôùc khöùu haõi maõ, voû naõo vuøng maét, voû naõo vuøng löng beân vaø voû naõo vuøng buïng giöõa gia 

taêng hoaït ñoäng toát ñeïp laøm cho nhaân caùch chuùng ta toát leân cuøng vôùi taùnh tích cöïc, chöùc naêng ñieàu haønh höõu 
hieäu hôn, söï öùc cheá (laøm cho khoâng xuaát hieän moät caùch töï nhieân) caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc cuøng söï 
caûm nhaän moät traïng thaùi eâm dòu, traøn ñaày, thoaûi maùi, roäng lôùn, an vui, tích cöïc toaøn dieän vaø hôïp nhaát giöõa 
thaân vaø taâm. 

5. Thöïc haønh thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït ñoäng laø caùch huaán luyeän cuï theå vaø deã daøng nhaát giuùp chuùng ta ñaït 
ñöôïc haïnh phuùc kyø dieäu naøy.  

 
ÖÙng duïng vaøo söï taäp luyeän:   
• Töï nhaéc nhôû thöôøng xuyeân haïnh phuùc coù saün beân trong chuùng ta, haõy taäp luyeän haøng ngaøy ñeå phaùt trieån 

haïnh phuùc vaø gia taêng söùc khoûe. Moãi ngaøy taäp töø nöûa giôø ñeán hai giôø vaø naêm ngaøy moãi tuaàn.  
• Neáu gaëp phaûi nhöõng tröôøng hôïp tieâu cöïc nhö bò ganh gheùt, noùi xaáu, ñau oám hay gaëp chuyeän khoâng may, Thôû 

Ñan Ñieàn,  quan saùt vaø caûm nhaän caùc  phaûn öùng vaø möùc ñoä caûm xuùc tieâu cöïc nôi chính mình. Sau ñoù, vaãn 
tieáp tuïc Thôû Ñan Ñieàn, höôùng söï chuù yù thoaûi maùi leân vuøng naõo tröôùc traùn (ñan ñieàn thöôïng) vaø caûm nhaän 
caûm giaùc eâm dòu nôi voû naõo vuøng buïng giöõa. Thöïc haønh thaønh cho ñeán khi thaønh coâng vaø bieát roõ keát quaû cuï 
theå (ñeå sau naøy khoâng nghi ngôø veà khaû naêng thöïc haønh cuûa chính mình). 

• Khi haïnh phuùc xuaát hieän, tieáp tuïc Thôû Ñan Ñieàn, caûm nhaän naêng löôïng cuûa haïnh phuùc gia taêng nôi voû naõo 
vuøng beân traùi tröôùc traùn (caûm nhaän söï maïnh meõ nôi vuøng naøy gia taêng cuøng vôùi thôøi gian thöïc haønh). 

 
Ngaøi Ñaït Lai Laït Ma vaø caùc nhaø thaàn kinh hoïc nhaéc nhôû: Nhöõng yeáu toá beân ngoaøi giuùp ta coù haïnh phuùc voán raát 
nhoû beù. Chính söï huaán luyeän taâm beân trong môùi thaät söï taïo döïng moät neàn haïnh phuùc lôùn lao vaø beàn vöõng. Vaø neàn 
taûng cuûa thöïc haønh söï huaán luyeän haøng ngaøy laø thöïc haønh thieàn. Thieàn, goàm coù thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït 
ñoäng, laø chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû vaø bieát tröïc tieáp nhöõng gì ñang coù maët chính nôi thaân theå cuõng nhö nôi taâm 
(nhöõng thöù thaáy bieát) cuûa mình cuøng vôùi nhöõng thöù ñang coù maët chung quanh. Thaáy bieát roõ raøng maø khoâng bò dính 
maéc thì taâm trôû neân laéng dòu, linh ñoäng, tænh thöùc vaø beùn nhaïy. Vaø cuõng töø ñoù maø nieàm an laïc xuaát hieän vaø phaùt 
trieån daàn theo söï thöïc haønh. 

                          

D. Tìm Hieåu Theâm Veà Haïnh Phuùc Thaâm Saâu, Vöõng Beàn Vaø Cuï Theå 
 

Taùc giaû Rita Carter, trong cuoán Hoaï Baûn Ñoà Cuûa taâm, Mapping The Mind, coù ñi ñeán keát luaän veà nhöõng cuoäc 
nghieân cöùu veà haïnh phuùc nhö sau: Haïnh phuùc khoâng phaûi laø moät traïng thaùi rieâng bieät hay giaûn dò cuûa taâm. Haïnh 
phuùc coù nhöõng thaønh toá chính laø (1) söï sung söôùng theå chaát, (2) söï vaéng maët cuûa caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc 
vaø (3) söï caûm nhaän veà yù nghóa an vui ñôøi soáng. 

1. Sung söôùng theå chaát: Cô theå chuùng ta coù moät vuøng goïi laø vuøng ban thöôûng hay maïch thaàn kinh ban thöôûng, 
vuøng taïo ra nhöõng caûm giaùc sung söôùng. Vuøng caùc nhaân lieàn keá nhau (nucleus accumbens) nhaän ñöôïc, töø vuøng 
VTA, chaát thaàn kinh daãn truyeàn dopamine taïo ra khoaùi caûm, nhöõng caûm giaùc sung söôùng nôi boä naõo khi chuùng 
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ta aên, uoáng, nghe nhaïc, gaëp ngöôøi thaân, giaûi trí, v.v… Caûm giaùc sung söôùng naøy keùo daøi khi caùc chaát thaàn kinh 
daãn truyeàn ñöôïc tieát ra vaø ñöôïc thu nhaän nôi caùc khôùp thaàn kinh (synapse). Ñaây laø khu vöïc hay maïch thaàn 
kinh ban thöôûng nieàm vui (reward circuit). Caùc loaøi doäng vaät cuõng nhö con ngöôøi, qua chuoåi tieán trình tieán hoùa 
haøng chuïc trieäu naêm, ñaõ phaùt trieån khu vöïc taïo ra nieàm sung söôùng trong boä naõo ñeå thöôûng cho nhöõng hoaït 
ñoäng duy trì söï soáng vaø baûo veä gioáng noøi toàn taïi laâu daøi. Nhieàu khu vöïc trong boä naõo ñaõ lieân keát vôùi nhau ñeå 
taïo ra maïch thaàn kinh ban vui naøy. 

 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

Hình 25. Maïch thaàn kinh ban thöôûng (reward cicuit) 

Vuøng buïng choûm naõo (ventral tegmental area hay VTA, moät nhoùm thaàn kinh ôû trung taâm boä naõo (vuøng naõo 
giöõa, midbrain), ôû döôùi vaø ôû giöõa coång naõo (celebral aqueduct). Ñaây laø moät nhoùm teá baøo thaàn kinh ôû trung 
taâm boä naõo, coù moät vai troø quan troïng ñaëc bieät vì noù nhaän caùc tin töùc töø nhieàu vuøng khaùc nhau cho bieát caùc 
nhu caàu cuûa cô theå hieän ra sao vaø caùc nhu caàu ñoù ñaõ ñöôïc thoûa maõn ñeán möùc naøo. Sau ñoù vuøng buïng choûm 
naõo (VTA) chuyeån tin töùc naøy ñeán cho vuøng caùc nhaân lieàn keá nhau (nucleus accumbens) baèng moät chaát hoaù 
hoïc laø chaát thaàn kinh daãn truyeàn dopamine. Chaát dopamine laøm phaùt sinh ra caûm giaùc sung söôùng hay khoaùi 
caûm nôi vuøng naøy cuõng nhö caùc khu vöïc khaùc trong boä naõo, laøm gia coá (laøm cho thaønh maïnh meõ hôn) caùch 
haønh xöû ñeå thoaû maõn caùc nhu caàu caên baûn cuûa cuûa con ngöôøi (nhö aên, uoáng, tình duïc…). 

Ñoái vôùi ngöôøi tu haønh, söï thöïc haønh thieàn laøm cho caûm giaùc an vui, sung söôùng xuaát hieän laâu daøi vaø beàn 
vöõng goïi laø ‘thieàn duyeät thöïc’ (thieàn laø taâm coù chaùnh nieäm, duyeät laø nieàm vui vaø thöïc laø aên): Khi taâm ôû trong 
traïng thaùi buoâng thö vaø coù chaùnh nieäm luùc ngoài thieàn hay khi hoaït ñoäng nhö tuïng kinh, laïy Phaät, laøm vieäc, laùi 
xe, taäp khí coâng, v.v… thì nieàm an vui, sung söôùng, haïnh phuùc xuaát hieän traøn ñaày nôi thaân vaø taâm. Nieàn an 
vui, sung söôùng, haïnh phuùc naøy hoaøn toaøn khoâng do aên uoáng hay tình duïc nhö noùi treân. Caùc vò ñaïi sö Maät 
Toâng goïi ñoù laø Ñaïi An Laïc, Tònh Ñoä Toâng vaø Thieàn Toâng goïi laø thieàn duyeät thöïc. Nieàm an laïc naøy lieân heä 
ñeán söï gia taêng hoaït ñoäng cuûa voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét vaø voû naõo vuøng buïng giöõa. 

2. Caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc vaéng maët: Caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc taïo ra nhöõng khoå ñau cho 
chuùng ta. Nhöõng voïng töôûng, nhöõng yù töôûng sai laàm, kích doäng nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc nhö lo laéng, giaän döõ, 
giaän hôøn, thuø haän, nghi ngôø, ghen tuoâng, ganh gheùt, nhöõng thöù naøy laøm cho chuùng ta heát haïnh phuùc khi chuùng 
xuaát hieän. Nhieàu luùc yù töôûng tieâu cöïc chöa xuaát hieän maø caùc caûm xuùc tieâu cöïc ñaõ traøn ngaäp taâm ta. Nguyeân 
do laø haïch Haïnh Nhaân, laøm phaùt sinh söï sôï haõi, lo laéng, giaän döõ cuøng caùc caûm xuùc tieâu cöïc khaùc.  
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            Source: The Brain from Top to Bottom       

Hình 26. Haïch Haïnh Nhaân (amygdala):  
Nôi phaùt sinh caùc caûm xuùc tieâu cöïc (vôùi söï hôïp taùc cuûa hoài haõi maõ, hippocampus, lieân heä trí nhôù) 

 

Nhö vaäy, baát cöù moät hoaït ñoäng naøo laøm dòu bôùt hoaït ñoäng cuûa haïch Haïnh Nhaân thì cuõng giuùp chuùng ta giaûm 
bôùt caùc caûm xuùc tieâu cöïc nhö sôï haõi, lo aâu, giaän döõ, thuø haän, khieáp sôï… Khi laøm vieäc chuùng ta höôùng söï chuù yù 
vaøo vieäc laøm, khoâng caûm nhaän caùc caûm xuùc tieâu cöïc, neân cuõng giuùp cho haïch naøy bôùt hoaït ñoäng. Do ñoù, 
nhieàu ngöôøi thích laøm vieäc nhieàu vì thaáy laøm vieäc nhieàu thì bôùt khoå ñau. Nhöng laøm vieäc quaù nhieàu cuõng ñöa 
ñeán nhöõng thöù beänh taät khaùc maø keát quaû cuõng laø khoå ñau. Ñoù goïi laø ñi trong voøng luaån quaån cuûa voøng luaân 
hoài mieân vieãn).  Thöïc haønh Thieàn Tónh Laëng vaø Thieàn Hoaït Ñoäng laøm gia taêng söï chuù yù ñöa ñeán keát quaû laø 
vuøng moû tröôùc boù lieân hôïp khöùu haõi maõ gia taêng hoaït ñoäng, laøm dòu ñi caùc yù töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc. Neáu 
taäp laâu daøi, vuøng naøy phaùt trieån söùc maïnh vaø laøm cho caùc caûm xuùc tieâu cöïc khoâng xuaát hieän leân maët yù thöùc. 

3. Caûm nhaän veà yù nghóa toát ñeïp an vui cuûa ñôøi soáng: Moät caûm giaùc thoaûi maùi, laønh maïnh vaø toaøn dieän thaân 
taâm (wholeness) veà söï coù maët cuûa mình trong cuoäc ñôøi. Caûm giaùc naøy raát khaùc xa vôùi khi buoàn khoå thaáy thaân 
taâm rôøi raïc, manh muùng, chia cheû, raõ rôøi. Ñieàu naøy xuaát hieän khi thöïc haønh thieàn Tónh Laëng vaø Thieàn Hoaït 
Ñoäng giuùp voû naõo buïng giöõa (ventromedial cortex, hình 17 phía treân), hoaït ñoäng toát ñeïp, taïo neân moät caûm 
giaùc thaân taâm hoaø hôïp, ñôøi soáng coù yù nghóa vaø nieàm bình an kyø dieäu. Khi vuøng voû naõo naøy bò hö haïi hay yeáu 
keùm thì chuùng ta thaáy ñôøi soáng voâ nghóa vaø raõ rôøi. Nhöõng ngöôøi bò traàm caûm thì khu vöïc naøy hoaït ñoäng yeáu 
keùm. Khi taäp luyeän ñeàu hoaø, caûm giaùc bình an, thoaûi maùi, thaân taâm laø caùi toaøn dieän kyø dieäu gia taêng. 

 
4. Tieán só thaàn kinh hoïc Davidson nhaán maïnh moät ñieàu raát quan troïng nöõa laø vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi 

coù nhieàu hoaït ñoäng thì caûm giaùc an vui gia taêng, neáu voû naõo tröôùc traùn beân phaûi coù nhieàu hoaït ñoäng thì haïnh 
phuùc suùt giaûm vaø khoå ñau gia taêng. 
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Hình 27. Voû naõo tröôùc traùn beân traùi (A, maøu ñoû) hoaït ñoäng nhieàu: Haïnh phuùc. 
Voû naõo tröôùc traùn beân phaûi (B, maøu xanh) hoaït ñoäng nhieàu: Khoå ñau 

 
Nhöõng khôûi ñoäng cuûa vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi öùc cheá, laøm cho khoâng xuaát hieän, caùc caûm xuùc tieâu cöïc 
nhö lo laéng, giaän hôøn, sôï haõi, buoàn raàu, kinh tôûm. Coøn nhöõng khôûi doäng phía voû naõo tröôùc traùn beân phaûi öùc cheá 
caùc caûm xuùc tích cöïc nhö an vui, thoaûi maùi, saûng khoaùi, sung söôùng. Ñieàu naøy coù yù nghóa: Nhöõng ngöôøi coù 
nhieàu hoaït ñoäng ôû voû naõo tröôùc traùn beân traùi thöôøng laø nhöõng ngöôøi tích cöïc, vui veû, hieåu bieát, caûm thoâng vaø coù 
khaû naêng laøm dòu ñi nhöõng caûm xuùc vaø yù töôûng tieâu cöïc khi chuùng xuaát hieän. Do ñoù, neáu vuøng naøy bò thöông 
toån nhö khi bò tai naïn, tai bieán maïch maùu naõo thì beänh nhaân thöôøng trôû thaønh tieâu cöïc.  Taäp luyeän ñeàu hoaø taùc 
ñoäng vaøo voû naõo vuøng maét tröôùc traùn (hình 16) vaø voû naõo beân traùi tröôùc traùn laøm phaùt trieån haïnh phuùc bao la 
kyø dieäu (nôi caùc vò thieàn sö Taây Taëng taêng 800%) 

ÖÙng duïng vaøo söï taäp luyeän: 

 Khi taäp Theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, Döôõng Sinh Taâm Phaùp, caûm nhaän caûm giaùc an vui, sung 
söôùng, haïnh phuùc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn noùi chung vaø sau khi thaønh thuïc, taäp caûm nhaän caûm giaùc 
an vui, sung söôùng, haïnh phuùc nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi laâu daøi khi taäp. Trong caùc sinh hoaït 
bình thöôøng thì Thôû Ñan Ñieàn vaø tieáp tuïc caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc ôû  vuøng noùi treân. 

 Moãi chuùng ta töï nhìn laïi boán ñieàu neâu treân: 

1. Sung söôùng theå chaát,      
2. Caùc yù  töôûng vaø caûm xuùc tieâu cöïc vaéng maët,  
3. Traïng thaùi bình an vaø thaân taâm laø caùi toaøn dieän kyø dieäu, 
4. Voû naõo tröôùc traùn beân traùi gia taêng hoaït ñoäng, qua ñoù, chuùng ta caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc 

keùo daøi trong taâm vaø trong boä naõo chuùng ta hay chöa. Neáu  ñaõ coù thì laøm cho lôùn maïnh hôn, neáu 
chöa coù thì laøm cho chuùng xuaát hieän qua söï taäp luyeän sieâng naêng     3
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Chöông 4 
TAÄP LUYEÄN HAØNG NGAØY RAÁT CAÀN THIEÁT 

 
 
Chuùng ta ñaõ bieát töôøng taän veà caùc cuoäc nghieân cöùu môùi meõ nhaát cuûa khoa thaàn kinh hoïc cuøng nhöõng ñeà nghò cuûa 
caùc nhaø khoa hoïc thöïc haønh thieàn ñeå phaùt trieån haïnh phuùc qua caùch laøm gia taêng caùc hoaït ñoäng nôi vuøng voû naõo 
phía tröôùc traùn beân traùi (chæ coù moät soá nhoû raát ít oûi nhöõng ngöôøi thuaän tay traùi, coù theå chöa ñeán 1% cuûa nhöõng 
ngöôøi thuaän tay traùi naøy, thì haïnh phuùc gia taêng khi hoaït ñoäng vuøng voû naõo tröôùc traùn beân phaûi cuûa hoï gia taêng 
hoaït ñoäng). Ngoaøi ra, nhieàu cuoäc nghieân cöùu cho thaáy vaän ñoäng theå löïc phoái hôïp vôùi söï chuù taâm hay thieàn hoaït 
ñoäng ñem laïi nhieàu ích lôïi lôùn lao cho treû em, ngöôøi trung nieân vaø ngöôøi cao nieân. Söï taäp luyeän ñeàu ñaën vaø laâu 
daøi giuùp cho söùc khoûe phaùt trieån vaø caùc vuøng haïnh phuùc trong boä naõo ñöôïc daøy theâm, taïo moät caên baûn vöõng chaéc 
cho ñôøi soáng khoûe maïnh, an vui, haïnh phuùc vaø thaønh coâng. 
 
 

A. Lôïi Ích Lôùn Lao Cuûa Thieàn Hoaït Ñoäng 
 

Trong Khí Coâng Taâm Phaùp, beân caïnh ngoài thieàn tónh laëng chuùng ta daønh nhieàu thì giôø ñeå taäp luyeän theå löïc, phoái 
hôïp thieàn tónh laëng vôùi thieàn hoaït ñoäng. Thieàn hoaït ñoäng laø vaän ñoäng theå löïc nhö taäp khí coâng, thaùi cöïc quyeàn, 
yoga, chaïy boä hay caùc moân khaùc vôùi söï chuù taâm hay trong chaùnh nieäm. Ngoài thieàn, thieàn tónh laëng, laø moät söï thöïc 
haønh toát. Tuy nhieân, neáu chæ ngoài maø thoâi vaø ngoài quaù nhieàu thì söùc khoûe seõ yeáu keùm daàn nhaát laø vôùi nhöõng ngöôøi 
cao nieân. Chuùng ta caàn thöïc haønh vaän ñoäng theå löïc ñeå phaùt trieån haïnh phuùc, söùc khoûe vaø trí nhôù.  
 
Vaøo ñaàu naêm 2007 coù nhieàu baùo caùo khoa hoïc noùi veà söï lieân heä giöõa vaän ñoäng theå löïc vaø söï toát ñeïp cuûa boä naõo 
hay caùc teá baøo thaàn kinh cuûa caùc nhaø nghieân cöùu thuoäc caùc vieän ñaïi hoïc Illinois, UCLA, Harvard vaø Columbia. 
Kyù giaû Mary Carmichael töôøng thuaät laïi caùc cuoäc nghieân cöùu naøy, trong baøi vieát “Maïnh Hôn, Mau Hôn, Thoâng 
Minh Hôn” (Stronger, Faster, Smarter) vaø nhaán maïnh ñeán tính caùch quan troïng cuûa söï vaän ñoäng theå löïc trong tuaàn 
baùo Newsweek ngaøy 26 thaùng 3 naêm 2007 nhö sau:  Baùc só Hillman, thuoäc vieän ñaïi hoïc University of Illinois, 
trong cuoäc nghieân cöùu vaøo naêm 2007, tuyeån choïn 259 em hoïc sinh hoïc lôùp ba vaø lôùp naêm tham döï cuoäc nghieân 
cöùu veà taäp luyeän vaø söï thoâng minh. OÂng ta ño chæ soá khoái löôïng thaân theå (body-mass index hay BMI: laáy söùc 
naëêng cuûa thaân theå moät ngöôøi chia cho chieàu cao ngöôøi ñoù bình phöông : BMI = troïng löôïng thaân theå baèng kg hay 
lb: (chia cho) chieàu cao baèng m 2 hay bình phöông ñeå bieát ngöôøi naøy thuoäc loaïi oám (coù soá thaønh döôùi 18.5), vöøa 
(coù soá thaønh töø 18.5 ñeán 25) hay maäp (coù soá thaønh töø 25 trôû leân). Neáu treân 30 thì thuoäc loaïi beùo phì, coøn treân 40 
thì thuoäc loaïi ñaïi beùo phì) cuûa caùc em hoïc sinh naøy roài cho caùc em thöïc haønh caùc ñoäng taùc theå duïc thoâng thöôøng laø 
chaïy nhanh, hít ñaát (naèm vaø choáng hai tay ñöa thaân leân), ñöùng leân ngoài xuoáng nhieàu laàn baèng söùc maïnh hai chaân 
(khoâng duøng tay choáng). Sau ñoù oâng ta ñoái chieáu khaû naêng theå löïc vôùi khaû naêng khaû naêng tinh thaàn nhö ñieåm toaùn 
vaø taäp ñoïc trong kyø thi theo tieâu chuaãn caên baûn cuûa tieåu bang. Moät caùch toång quaùt thì hoïc sinh naøo maø thaân theå 
khoûe maïnh nhaát thì cuõng laø nhöõng em hoïc gioûi nhaát. Nhö vaäy, ñieàu ñoù chöùng toû theå thao laøm gia taêng söï thoâng 
minh trí naõo. 
 

Vaøo naêm 2007, nhieàu nhaø khoa hoïc khaùc ñaõ coâng boá tìm ra caùch laøm cho boä naõo sinh ra caùc teá baøo thaàn kinh môùi 
qua caùch thöïc haønh vaän ñoäng hieáu khí (aerobic-workout, vaän ñoäng theå löïc maïnh meõ laøm gia taêng hoaït ñoäng phoåi, 
tim maïch vaø baép thòt nhö chaïy boä hay caùc cöû ñoäng mau). Ñaây laø moät ñieàu raát môùi meû, vì töø laâu ngöôøi ta yeân chí laø 
teá baøo naõo khoâng bao giôø sinh saûn ra theâm nôi ngöôøi lôùn. 
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Nhöõng nhaø nghieân cöùu thaàn kinh hoïc nhaän thaáy vaän ñoäng theå löïc maïnh meõ laøm cho caùc teá baøo thaàn kinh moïc 
theâm caùc sôïi nhaùnh, laøm cho caùc sôïi nhaùnh ñang coù daøi theâm ra. Caùc sôïi nhaùnh naøy keát hôïp vôùi caùc sôïi nhaùnh cuûa 
caùc teá baøo thaàn kinh khaùc trong vieäc truyeàn ñi nhöõng tin töùc hay caùc xung löïc tín hieäu neân giuùp cho boä naõo hoaït 
ñoäng maïnh meõ hôn, hieäu quaû hôn vaø nhanh choùng hôn. Töø ñoù ngöôøi ta ñi ñeán keát luaän: Vaän ñoäng theå löïc maïnh 
meõ giuùp cho vieäc ngaên ngöøa chöùng queân laõng (Alzheimer) luùc beänh naøy chöa taùc haïi, chöùng beänh khieám khuyeát 
trí nhôù cöôøng ñoä cuøng caùc thöù beänh khaùc lieân heä tinh thaàn hay theå chaát.  Nhö vaäy, duø treû hay giaø, vaän ñoäng theå löïc 
ñeàu caàn thieát ñeå laøm cho thaân theå khoûe maïnh vaø trí oùc beùn nhaäy. 

Baùc só Ratley, giaûng vieân phaân khoa veà phaân taâm hoïc laâm saøng thuoäc vieän ñaïi hoïc Harvard Medical School cho 
bieát laø coù ba chaát thaàn kinh daãn truyeàn chính gia taêng khi vaän ñoäng theå löïc: seretonine, endorphin vaø 
norepinephrine. Ba thöù naøy laøm cho chuùng ta vui töôi, phaán chaán, chaát endorphine laøm giaûm ñau nhöùc, do ñoù neáu 
ñoái chieáu vôùi luùc môùi thöïc haønh Laïy Hoàng Danh theo khí coâng 108 laïy thì thaáy ñau chaân, sau 10 ñeán 20 laïy thì 
thaáy heát ñau vì chaát endorphin gia taêng vaø taùc duïng vaøo teá vaøo thaàn kinh. (Nhieàu loaïi thuoác an thaàn giuùp giaûm tröø 
traàm caûm trong ñoù coù caû thuoác Prozac coù taùc duïng laøm gia taêng ba loaïi thaàn kinh daãn truyeàn noùi treân trong cô 
theå). Vaän ñoäng theå löïc thì coù keát quaû ngay, coøn caùc loaïi thuoác an thaàn thì phaûi chôø ñeán nhieàu tuaàn sau môùi coù keát 
quaû. 

 

B. Thieàn Tónh Laëng Vaø Thieàn Hoaït Ñoäng Laøm Cho Boä Naõo Treû Laïi 
 
Tröôùc ñaây chuùng ta noùi ñeán thieàn tónh laëng laøm cho boä naõo treû laïi, giôø ñaây chuùng ta tìm hieåu theâm vaän ñoäng theå 
löïc cuõng mang laïi keát quaû toát ñeïp nhö treân. Ñoù laø lyù do taïi sao chuùng ta phoái hôïp thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït 
ñoâng haøng ngaøy ñeå gia taêng keát quaû toát ñeïp do hai thöù thöïc haønh mang laïi. 

Chuùng ta ñeàu bieát söï ích lôïi cuûa vaän ñoäng tay chaân. Trong baøi vieát noùi treân, baø Mary Carmichael cuõng noùi ñeán 
caùc cuoäc nghieân cöùu cuûa baùc só phaân taâm John Ratey thuoäc tröôøng ñaïi hoïc y khoa Harvard giaûi thích roõ söï quan 
troïng cuûa vaän ñoäng chaân tay nhö sau: Khi moät baép thòt co hay giaûn thì chuùng tieát ra nhieàu chaát hoaù hoïc trong ñoù 
coù chaát IGF-1. IGF-1 laø moät loaïi chaát ñaïm ñöôïc chuyeån ñi khaép cô theå qua doøng maùu. Chaát naøy raát nhoû cho neân 
noù coù theå ñi vaøo trong boä naõo vaø taïi nôi ñaây noù ñoùng vai troø ngöôøi thôï tröôûng nhoùm cuûa xöôûng saûn xuaát chaát thaàn 
kinh daãn truyeàn. Noù ra leänh saûn xuaát nhieàu chaát hoùa hoïc trong ñoù coù chaát BDNF. Chaát naøy cung caáp naêng löôïng 
cho taát caû caùc hoaït ñoäng ñieàu haønh (ñöôïc xem laø loaïi yù töôûng cao caáp) nhö  phaân taùch, quyeát ñònh, laøm nhieàu vieäc 
cuøng luùc vaø hoaïch ñònh chöông trình. Cô theå caøng vaän ñoäng thöôøng xuyeân thì soá löôïng chaát BDNF caøng gia taêng. 
Chaát naøy giuùp cho nhieàu sôïi nhaùnh moïc theâm töø caùc thaân teá baøo thaàn kinh, qua doù, chuùng  giuùp cho söï chuyeån vaän 
tin töùc theâm hieäu quaû qua caùc sôïi nhaùnh môùi moïc theâm naøy. Ñaây laø moät tieán trình raát toát ñeïp cho söï hoïc hoûi. 
Chuùng ta ñaõ bieát caùc teá baøo thaàn kinh chuyeån ñi caùc tín hieäu hay caùc tin töùc qua caùc khôùp thaàn kinh (synapse) ôû 
treân caùc sôïi nhaùnh. Moãi teá baøo thaàn kinh coù töø haøng chuïc ñeán haøng traêm sôïi nhaùnh.  Moãi sôïi nhaùnh coù raát nhieàu 
caùc nuï tieáp thu tín hieäu hay nuùm thuï nhaän maø hai caùi töø hai teá baøo thaàn kinh khaùc nhau hoïp thaønh moät khôùp thaàn 
kinh ñeå chuyeån ñi tín hieäu qua laïi cho nhau. Caøng nhieàu sôïi nhaùnh moïc ra thì coù caøng nhieàu khôùp thaàn kinh taïo ra 
caøng nhieàu söï tieáp xuùc vaø truyeàn ñaït tin töùc giöõa caùc teá baøo thaàn kinh thì khaû naêng laøm vieäc cuûa boä naõo gia taêng 
toát ñeïp gaáp boäi. Do ñoù, chaát BNDF coøn ñöôïc goïi laø thöù thöïc phaåm maàu nhieäm cho naõo. 

Theo baùc só Ratey thì ña soá loaøi ngöôøi coù möùc ñoä chaát BNDF bình thöôøng vaøo tuoåi tröôûng thaønh nhöng khi vaøo 
tuoåi cao nieân thì chaát naøy bò giaûm daàn, lyù do laø caùc teá baøo thaàn kinh cheát daàn, caùc teá baøo coøn laïi khoâng saûn xuaát 
ñuû cho boä naõo caàn duøng nhö tröôùc ñaây. Töø maáy thaäp nieân qua, caùc nhaø khoa hoïc tin raèng boä naõo khoâng theå sinh ta 
teá baøo thaàn kinh môùi nôi ngöôøi lôùn tuoåi. Giôø ñaây, qua nhieàu cuoäc nghieân cöùu ngöôøi ta thaáy ñoù laø moät quan nieäm 
sai laàm: Teá baøo naõo coù theå laøm cho sinh saûn taïi vaøi nôi trong naõo qua vaän ñoäng theå löïc. Ñieàu naøy ñöôïc kieåm 
chöùng qua caùc cuoäc thí nghieäm khoâng phaûi chæ nôi loaøi vaät thoâi maø coøn caû nôi loaøi ngöôøi nöõa! 
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Hình 28. Hình phía treân: Teá baøo phoâi (stem cell) phaùt trieån thaønh teá baøo thaàn kinh. 

Hình phía döôùi: Teá baøo phoâi trong tuûy xöông (progentor cell) phaùt trieån thanh hoàng huyeát caàu 
 
 
 

        
 

Source: The Brain from Top to Bottom 
Hinh 29. Hình phaàn caét ngang hoài haûi maõ, hình gioáng nhö con caù ngöïa (haûi maõ, hippocampus) 

 

                                                                                                   

C. Vaän Ñoäng Theå Löïc Giuùp Caùc teá Baøo Thaàn Kinh Sinh Ra Nhieàu Hôn 
 

Baø Mary Carmichael cuõng nhaéc nhôû ñeán baùo caùo khoa hoïc ngaøy 21 thaùng 3 naêm 2007, trong Proceedings of the 
National Academy of Sciences, caùc nhaø nghieân cöùu thaàn kinh hoïc trình baøy keát quaû toát ñeïp naøy: Sau khi thöïc 
haønh chöông trình vaän ñoäng theå löïc trong ba thaùng, boä naõo taát caû nhöõng ngöôøi tham döï cuoäc nghieân cöùu naøy ñeàu 
sinh ra teá baøo thaàn kinh môùi. Nhöõng ngöôøi naøo taäp luyeän vaø phaùt trieån söùc khoûe heä tim maïch (cardiovascular 
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fitness) nhieàu nhaát thì soá löôïng teá baøo thaân kinh ñöôïc sinh ra nhieàu nhaát.  Ñieàu naøy phuø hôïp vôùi lôøi giaûi thích: Vaän 
ñoäng theå löïc laøm gia taêng chaát BDNF ñöa ñeán keát quaû laø laøm cho caùc teá baøo phoâi (stem cell, moät loaïi teá baøo phoâi 
thai töø ñoù maø thaønh hình caùc loaïi teá baøo chuyeân bieät nhö teá baøo thaàn kinh, teá baøo tim) phaùt trieån thaønh teá baøo thaàn 
kinh troïn veïn ñeå thöïc hieän chöùc naêng cuûa mình toát ñeïp.  

Chuyeân gia thaàn kinh Fred H. Gage, giaùo sö veà ngaønh di truyeàn hoïc thuoäc vieän thaàn kinh sinh theå hoïc Center Salk 
Institute Neurobiologis ñaõ chöùng minh ñöôïc teá baøo thaàn kinh ñöôïc tieáp tuïc sinh saûn suoát cuoäc ñôøi cuûa hoï.  Nhöõng 
nhoùm teá baøo thaàn kinh naøy sinh ra ôû vaøi nôi trong boä naõo cuûa ngöôøi lôùn. Chuùng coù toàn taïi ñöôïc hay khoâng laø do 
khaû naêng cuûa chuùng coù theå chen vaøo ñaùm teá baøo thaàn kinh ñaõ tröôûng thaønh. Khi moät ngöôøi soáng trong moät moâi 
tröôøng phong phuù (nhieàu hoaït ñoäng cho caùc giaùc quan vaø cô theå, coù söï choïn löïa thích hôïp vaø toát ñeïp) vaø coù 
chöông trình vaän ñoäng theå löïc nhieàu thì giuùp cho caùc teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra ñöôïc maïnh khoûe vaø toàn taïi. Nhaø 
nghieân cöùu Scott Small, chuyeân gia thaàn kinh thuoäc vieän ñaïi hoïc Columbia University Medical ñaõ hôïp taùc vôùi 
giaùo sö  Gage trong chöông trình nghieân cöùu veà söï sinh saûn cuûa teá baøo naõo vaø thaáy nhöõng teá baøo thaàn kinh môùi 
sinh ra naøy taäp trung vaøo moät choã. Hoï tìm thaáy boä naõo cuûa nhöõng ngöôøi taäp vaän ñoäng theå löïc thì teá baøo thaàn kinh 
môùi ñöôïc sinh ra nôi vuøng raêng naõo hoài (dentate gyrus thuoäc vuøng hoài haûi maõ, hippocampus). Ñaây laø vuøng kieåm 
soaùt hoïc hoûi vaø trí nhôù. Vuøng naøy ôû phía lôùp ñöôùi hai beân thuyø thaùi döông cuûa boä naõo, giuùp cho boä naõo keát hôïp 
ñöôïc teân vaø khuoân maët, moät trong nhieàu khaû naêng maø ngöôøi cao nieân bò maát ñi). Hoài haûi maõ laïi raát caàn ñeán chaát 
BDNF vaø deã daøng bò chaát naøy taùc ñoäng. Do ñoù, heã chuùng ta coù vaän ñoäng theå löïc laøm cho chaát naøy phaùt sinh thì taùc 
ñoäng deã daøng vaøo hoài naøy giuùp cho trí nhôù phuïc hoài. Ñaây khoâng nhöõng laø laøm cho tuoåi giaø chaän laïi maø laø chuyeån 
ngöôïc laïi nhö caâu: “Caûi laõo hoaøn ñoàng” hay laøm cho treû laïi.  
 

 
 

Hình 30 . Vò trí vuøng Hoài Haûi Maõ (hippocampus, raát quan troïng cho trí nhôù) nôi boä naõo) 
 
 

 
 

Source: Wikipedia 
Hình 31. Vuøøng raêng hoài naõo (raêng hoài naõo, dentate gyrus (coù chöõ DG), naèm trong vuøng hoài haûi maõ, 

(hippocampus) laø choã teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra (xin xem hình chi tieát ôû döôùi). 
 
Dó nhieân chuùng ta khoâng theå naøo treû laïi nhö em beù ngaøy xöa nhöng trí nhôù voán raát caàn thieát cho sinh hoaït haøng 
ngaøy cuûa chuùng ta cuõng nhö nhöõng ngöôøi thaân chung quanh cuûa mình. Baùo Newsweek soá ngaøy 23 thaùng 8 naêm 
2007 coù nhaéc ñeán caâu chuyeän thöông taâm do trí nhôù yeáu keùm sinh ra: Moät giaùo sö ñaïi hoïc laùi xe ñeán tröôøng trong 
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moät ngaøy trôøi raát noùng vaøo thaùng taùm naêm 2003 ôû vuøng Irvine tieåu bang California. Khoâng bieát vò giaùo sö  naøy 
baän bòu suy nghó gì trong trí maø queân khuaáy ñöùa con möôøi thaùng cuûa mình ñang ñöôïc ñeå ôû gheá sau cuûa xe. Sau ñoù 
em beù bò cheát vì söùc noùng quaù cao trong xe ñoùng cöûa laïi. Ñeán naêm 2004, moät vuï ñuùng heät nhö vaäy xaûy ra taïi vuøng 
Santa Ana cuøõng tieåu bang California.           
 
Baùc só Takuya Saito, trong baøi khaûo luaän veà hoài haûi maõ vaø caùc chöùng beänh do caêng thaúng taïo neân, The 
Hippocampus and Stress-related Disorders, ñaêng trong Medscape Today, cho raèng nhöõng teá baøo thaàn kinh môùi 
sinh ra sau naøy ñoùng moät vai troø quan trong trong söï hoïc hoûi. Trong nhöõng cuoäc nghieân cöùu môùi ñaây caùc chuyeân 
gia ñaõ chöùng minh söï huaán luyeän moät coâng vieäc caàn coù trí nhôù môùi laøm ñöôïc thì ñöa ñeán keát quaû laø söï sinh saûn 
caùc teá baøo thaàn kinh môùi. Duø coù haøng ngaøn teá baøo môùi sinh ra moãi ngaøy, nhöng ña soá caùc teá baøo naøy bò hö haïi 
trong voøng vaøi tuaàn sau ñoù. Chính söï hoïc hoûi, kinh nghieäm veà söï phöùc taïp cuûa moâi tröôøng chung quanh giuùp cho 
soá nhoû teá baøo môùi sinh ra naøy toàn taïi. Nhö vaäy söï sinh saûn caùc teá baøo thaàn kinh môùi naøy lieân heä ñeán söï hoïc hoûi vaø 
kinh nghieäm. Töø ñoù ngöôøi ta cho raèng söï sinh saûn vaø soáng coøn cuûa caùc teá baøo thaàn kinh trong vuøng raêng hoài 
naõo lieân heä ñeán möùc ñoä caêng thaúng. Chính söï caêng thaúng taïo ra aùp löïc ñöa ñeán caùc phaûn öùng sinh hoaù laøm cho 
ña soá teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra nôi vuøng hoài haûi maõ naøy naøy khoù soáng soùt ñöôïc, ñöa ñeán keát quaû laø laøm cho trí 
nhôù bò khieám khuyeát. Thieàn vaø vaän ñoäng theå löïc ñaõ ñöôïc chöùng minh laø giuùp giaûi tröø caêng thaúng raát toát.    
  
      

D. Caàn Taäp Döôït Nhieàu Ñeå Giuùp Phaùt Trieån Trí Nhôù 
 
 
Trong taïp chí thaàn kinh hoïc The Journal of Neuroscience soá ngaøy 22 thaùng 3 naêm 2007 coù thoâng baùo tin quan 
troïng laø teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra trong boä naõo ngöôøi lôùn trong vaøi vuøng ñaëc bieät cuûa boä naõo soáng coøn ñöôïc laø 
do nhöõng kinh nghieäm (töø caùc hoaït ñoäng cuûa ngöôøi ñoù). Caùc chuyeân gia bieát ñöôïc qua caùch caùc teá baøo thaàn kinh 
môùi naøy chöùa ñöïng caùc tin töùc veà nhöõng kinh nghieäm aûnh höôûng ñeán khaû naêngï hoïc hoïc vaø trí nhôù nôi nhöõng ngöôøi 
lôùn tuoåi.  
 
Tieán só Gage thuoäc vieän nghieân cöùu Salk Institute, tìm thaáy nhöõng kinh nghieäm laøm gia taêng khaû naêng soáng coøn 
cuûa caùc teá baøo thaàn kinh môùi sanh ra naøy trong vuøng raêng naõo hoài. Nhöõng teá baøo môùi naøy baét ñaàu hoaït ñoäng vaø 
sau ñoù trôû neân naêng ñoäng hôn khi ñöôïc kinh nghieäm trôû laïi nhöõng hoaït ñoäng tröôùc ñaây. Noùi khaùc ñi, neáu chuùng ta 
laäp ñi laäp laïi nhieàu laàn moät loaïi hoaït ñoäng thì caùc teá baøo môùi sinh ra naøy seõ nhôø ñoù maø trôû neân sinh ñoäng hôn vaø 
coù cô hoäi soáng soùt nhieàu hôn. Theo lôøi cuûa tieán só Elizabeth Gould thuoäc vieän ñaïi hoïc Pinceton, ñöôïc ghi laïi trong 
baøi noùi treân, thì: “Nhöõng keát quaû nghieân cöùu naøy ñaõ tìm ra giai ñoaïn khaån thieát caàn gia taêng caùc kinh nghieäm (veà 
moät thöù hoaït ñoäng) cho nhöõng teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra ñeå nhöõng teá baøo thaàn kinh naøy coù theå soáng soùt trong 
vuøng hoài haûi maõ, nôi chöùa vuøng raêng naõo hoài, choã sinh ra teá baøo môùi.” 
 
Caùc nhaø nghieân cöùu cho bieát caùch hoï thöïc haønh nghieân cöùu nhö sau: Sau khi chích vaøo caùc con chuoät moät hoùa chaát 
ñaùnh daáu caùc teá baøo thaàn kinh ñöôïc sinh ra, caùc nhaø nghieân cöùu boû caùc con chuoät naøy vaøo moät thöù loàng coù nhieàu 
hoaït ñoäng, moät moâi tröôøng giaøu coù, nhö coù caùc haàm cho chui qua, nhöõng maùi che, nhöõng baùnh xe cho chuoät chaïy 
trong ñoù. Vaøi tuaàn sau, hoï cho caùc con chuoät naøy vaøo laïi trong loàng coù nhieàu loaïi sinh hoaït naøy vaø hoï khaùm phaù laø 
nhöõng teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra cuûa con chuoät naøy naøy coù möùc soáng soùt raát cao vaø nhieàu teá baøo thaàn kinh naøy 
khôûi ñoäng khi ñöôïc laäp laïi moät loaïi (hoaït ñoäng) kinh nghieäm tröôùc ñaây. Ñeå bieát chaéc söï gia taêng hoaït ñoäng naøy laø 
keát quaû cuûa söï laäp laïi kinh nghieäm (hoaït ñoäng) cuõ hay laø nhöõng hoaït ñoäng môùi, hoï cho nhöõng con chuoät naøy vaøo 
chuoàng coù moâi tröôøng phong phuù tröôùc roài sau ñoù môùi cho chuùng vöôït qua moät heä thoáng ñöôøng nöôùc chaèng chòt 
khoù tìm ñöôøng ra ñeå traéc nghieäm khaû naêng cuûa chuùng. Keát quaû cho thaáy caû hai thöù hoaït ñoäng noùi treân ñeàu giuùp 
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cho söï soáng coøn cuûa teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra gia taêng nhöng nhöõng teá baøo thaàn kinh naøy khôûi ñoäng khi laäp 
laïi caùc hoaït ñoäng cuõ chöù khoâng khôûi ñoäng khi thöïc haønh nhöõng hoaït ñoäng môùi.  
 
Caùc nhaø nghieân cöùu cuõng ñeám caùc teá baøo thaàn kinh môùi sinh ñaõ ñöôïc ñaùnh daáu baèng hoùa chaát naøy sau boán tuaàn vaø 
boán thaùng sau ñoù thì thaáy chæ nhöõng teá baøo thaàn kinh treû (môùi sinh ra sau naøy) môùi bò aûnh höôûng bôûi hoaït ñoäng laäp 
laïi (ñaõ laøm tröôùc ñaây). Khi nhöõng teá baøo naøy ñöôïc soáng soùt qua thôøi gian phaùt trieån ban ñaàu, söï toàn taïi laâu daøi cuûa 
chuùng cuõng nhö caùc hoaït ñoäng trôû neân oån ñònh. Ñoù laø daáu hieäu nhöõng kinh nghieäm ban ñaàu ñöôïc löu tröû laâu daøi. 
Noùi khaùc ñi, trí nhôù toát ñeïp hôn. Taùc giaû Sharon Begley trong cuoán Train Your Mind, Change Your Brain noùi treân 
ñaõ keå laïi chuyeän tieán só Gage trình baøy cho ngaøi Ñaït lai Laït ma bieát boä naõo nhöõng con chuoät hoaït ñoäng coù soá teá 
baøo thaàn kinh môùi sinh nhieàu gaáp ñoâi caùc con chuoät uø lì (khoâng hoaït ñoäng). Nhöõng con chuoät ñöôïc cho chaïy trong 
loàng quay theo yù thích coù soá löôïng teá baøo thaàn kinh môùi sinh baèng soá löôïng teá baøo thaàn kinh môùi trong boä naõo 
nhöõng con chuoät sinh hoaït trong moâi tröôøng phong phuù. Hai loaïi hoaït ñoäng naøy hoã trôï cho nhau: Vaän ñoäng theå löïc 
(nôi caùc con chuoät laø chaïy trong baùnh xe tuøy thích), giuùp cho caùc teá baøo thaàn kinh sinh ra raát nhieàu.  Tuy nhieân, coù 
ñeán 50% nhöõng teá baøo naøy trong vuøng raêng hoài naõo cheát ñi. Nhöng neáu nhöõng con chuoät naøy ñöôïc sinh soáng trong 
vuøng moâi tröôøng phong phuù thì teá baøo naõo môùi sinh naøy toàn taïi nhieàu hôn hay bôùt cheát ñi. Chính nhöõng teá baøo 
soáng soùt naøy phaùt trieån vaø chæ trong voøng moät thaùng sau gia nhaäp vaøo trong hoaït ñoäng cuûa hoài haûi maõ, caùc sôïi 
nhaùnh phaùt trieån vaø caùc khôùp thaàn kinh cuûa chuùng xuaát hieän vaø keát hôïp vôùi nhöõng teá baøo thaàn kinh ñang coù ñeå taïo 
thaønh caùc maïch thaàn kinh môùi. Tieán só Gage vaø caùc nhaø nghieân cöùu thuoäc vieän nghieân cöùu Salk töø naêm 1997, ñaõ 
khaùm phaù ra laø nhöõng con chuoät ñöôïc nuoâi trong moâi tröôøng phong phuù nhö coù baùnh xe cho chuùng chaïy ôû trong, 
caùc thöù ñoà chôi, caùc ñöôøng haàm vaø caùc con chuoät khaùc, thì soá löôïng teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra gia taêng möùc ñoä 
soáng soùt theâm 15% trong vuøng raêng hoài naõo. Vuøng naøy coù möùc ñoä teá baøo thaàn kinh caên baûn laø 270, 000 teá baøo nay 
taêng leân thaønh 317, 000 teá baøo.  
 
Tieán só Gage nhaán maïnh ñaây laø moät hieän töôïng raát quan troïng vì soá löôïng gia taêng 15% caùc teá baøo thaàn kinh vuøng 
naøy laø moät soá löôïng khaù lôùn, vaø chæ caàn thay ñoåi caùch hoaït ñoäng thoâi thì laøm cho söï kieän naøy phaùt sinh. Khoâng 
nhöõng vaäy, caùc con chuoät coù nhöõng kinh nghieäm hoaït ñoäng môùi meû naøy coøn coù khaû naêng ñònh höôùng toát ñeïp hôn 
khi chaïy trong caùc oâ (ñeå thöû thaùch khaû naêng kieám cho ñuùng ñöôøng ra cuûa chuùng). Nhöõng ñieàu naøy xaûy ra nôi caùc 
con chuoät trung nieân vaø caû nôi caùc con chuoät cao nieân soáng möôøi taùm thaùng, töông ñöông vôùi nhöõng ngöôøi cao 
nieân 68 tuoåi. Nhöõng con chuoät cao nieân soáng trong moâi tröôøng phong phuù thì coù soá löôïng teá baøo thaàn kinh nôi 
vuøng raêng hoài naõo gaáp ba laàn so vôùi nhöõng con chuoät soáng trong moâi tröôøng khoâng coù gì caû, chæ moät caùi loàng troáng 
trôn. Ngoaøi ra, nôi boä naõo caùc con chuoät ñöôïc chaïy theo yù thích caùc teá baøo thaàn kinh môùi naøo môùi sinh ra, con 
nhöõng con chuoät bò thaû xuoáng nöôùc vaø baét buoäc phaûi bôi vaøo bôø (neáu khoâng thì bò cheát chìm) thì teá baøo thaàn kinh 
môùi khoâng sinh ra. Trong moät buoåi trình baøy cho caùc vò tu só Phaät Giaùo, tieán só Gage noùi roõ theâm: Khi caùc con 
chuoät ñöôïc chaïy theo yù thích thì chuùng khoâng bò caêng thaúng. Ñoù laø moät yeáu toá quan troïng cho söï sinh ra caùc teá baøo 
thaàn kinh môùi. Moät yeáu toá thöù hai laø söï xuaát hieän cuûa caùc laøn soùng theta, coù taàn soá töø 6 ñeán 12 chu kyø moãi giaây 
khi chuùng ta hay caùc con chuoät chuù yù nhieàu ñeán moät thöù naøo ñoù (tröø chuyeän aên uoáng hay nhöõng hoaït ñoäng coù tính 
caùch töï ñoäng). Nhöng laøn soùng theta coù theå xuaát hieän khi khoâng coù hoaït ñoäng (nôi con chuoät laø chaïy trong baùnh xe 
quay), do ñoù, yeáu toá vaän ñoäng theå löïc hay chaïy theo yù muoán cuûa mình ñöôïc xem laø nguyeân do chính laøm phaùt 
sinh caùc teá baøo thaàn kinh môùi naøy. 
 
Ngoaøi ra, trong cuoäc hoïp haøng naêm cuûa hoäi caùc chuyeân gia thaàn kinh Society for Neuroscience vaøo naêm 2004, 
nhaø nghieân cöùu Brian Christie cuûa vieän ñaïi hoïc British Columbia ñaõ tìm thaáy caùc teá baøo nôi caùc con chuoät chaïy 
theo yù thích cuûa chuùng coù hai thöù raát quan troïng khaùc haün vôùi teá baøo caùc con chuoät uø lyø:  
• Teá baøo thaàn kinh coù nhieàu sôï nhaùnh hôn (so vôùi teá baøo thaàn kinh cuûa caùc con chuoät uø lyø) 
• Caùc sôïi nhaùnh naøy coù nhieàu nuùt thuï nhaän hôn ñeå trao ñoåi caùc tín hieäu giöõa nhöõng teá baøo thaàn kinh.  
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Ñaây laø hai ñieàu quan troïng veà caáu truùc laøm gia taêng khaû naêng hoïc hoûi vaø trí nhôù vaø ñöa ñeán keát quaû toát ñeïp cuûa 
söï laøm chaäm laõo hoùa laïi. Vaø ñieàu naøy xaûy ra khi thöïc haønh vaän ñoäng theå löïc. Ñoù laø lyù do taïi sao trong Khí Coâng 
Taâm Phaùp, thieàn hoaït ñoäng ñöôïc thöïc haønh raát chu ñaùo, trong ñoù coù hai phaàn vaän ñoäng theo yù thích vì ñöa ñeán 
traïng thaùi an vui vaø vaän ñoäng laäp ñi laäp laïi caùc theá taäp nhaèm ñöa ñeán söï phaùt trieån söùc khoûe, nieàm haïnh phuùc vaø 
trí nhôù. 
 
Vuøng caùc teá baøo môùi sinh ra naøy thuoäc raêng hoài naõo, voán raát quan troïng cho trí nhôù. Vuøng naøy ñaùnh daáu caùc tin 
töùc töø caùc giaùc quan chuyeån ñeán, ghi nhaän ñaây thuoäc loaïi tin töùc naøo (nhö ngöôøi thö kyù ñoïc ñieän thö (e-mail) vaø 
boû vaøo hoà sô löu tröû). Sau ñoù, hoài haø maõ chuyeån hoà sô naøy ñeán vuøng voû naõo lieân heä ñeå löu tröû. Coù theå caùc teá baøo 
thaàn kinh môùi naøy ñöôïc duøng thay theá cho nhöõng teá baøo bò hö haïi hay giaø nua. Vuøng raêng hoài naõo coù raát nhieàu 
hoaït ñoäng naùo nhieät, nhöõng tin töùc töø caùc giaùc quan chuyeån ñeán nhö nhöõng chuyeán xe löûa chaïy trong giôø ñoâng xe 
coä, vì ñoù laøm cho moät soá teá baøo thaàn kinh vuøng naøy bò hö haïi. Nhöõng teá baøo môùi sinh ra ñöôïc duøng thay theá caùi cuõ 
hö hoaïi.  
 
 

 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

Hình A               Hình B 
Hình 32 A: Vuøøng raêng hoài naõo (dentate gyrus),  

naèm trong vuøng hoài haûi maõ, hippocampus) laø choã teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra, 
Hình 32 B: Nôi caùc teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra töø nhöõng teá baøo phoâi (stem cell) 

thaønh teá baøo chuyeân bieät (mature neuron, nôi ñaây laø teá baøo hoài haûi maõ, khu vöïc cuûa trí nhôù). 
                  

 

Tröôùc ñaây chuùng ta ñaõ ñeà caäp ñeán caùc cuoäc nghieân cöùu veà thieàn cuûa giaùo sö Sara Lazar taïi trung taâm nghieân cöùu 
thuoäc beänh vieän Massachusetts cho thaáy thöïc haønh thieàn Thieàn Minh Saùt (loaïi Thieàn chuù taâm vaøo hôi thôû vaøo, hôi 
thôû ra vaø caûm nhaän caûm giaùc xuaát hieän nôi thaân theå vaø nôi taâm), thì thaáy vuøng naõo boä lieân heä vôùi söï chuù yù, noäi 
thöùc vaø xöû lyù tieán trình caûm giaùc trôû neân daøy hôn, keå caû vuøng voû naõo tröôùc traùn vaø vuøng thuøy ñaùo phía tröôùc 
(anterior insula, thuøy ñaùo laø vuøng kieåm soaùt caùc xung löïc baûn naêng hay nhöõng ham muoán ñeå laøm cho dòu xuoáng) 
cuûa nhöõng ngöôøi naøy gia taêng ñoä daøy so vôùi nhöõng ngöôøi khoâng thöïc haønh thieàn. Chuù yù vaøo caûm giaùc thaân hay 
thaân giaùc (somatorysensory cortex) cuõng laøm cho chaát xaùm trong boä naõo daøy leân. Caùc nhaø nghieân cöùu cuõng nhaän 
thaáy khu vöïc voû naõo tröôùc traùn phuï traùch veà ñieàu haønh hay coù chöùc naêng laøm caùc quyeát ñònh (ñaây laø nhöõng yù 
töôûng ñöôïc xem laø loaïi yù töôûng cao caáp: Laøm nhöõng quyeát ñònh, hoaïch ñònh chöông trình vaø laøm nhieàu vieäc cuøng 
luùc). Vaø cuõng nhö thieàn, taäp vaän ñoäng theå löïc laøm gia taêng khoái löôïng voû naõo tröôùc traùn. Nhieàu cuoäc nghieân cöùu 
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cho thaáy caùc ngöôøi cao nieân töø 60 ñeán 70 tuoåi thöïc haønh ñi boä böôùc mau cuøng caùc cuoäc vaän ñoäng hieáu khí khaùc thì 
giuùp cho vuøng naõo coù chöùc naêng quyeát ñònh phaùt trieån. Khi tham döï caùc cuoäc traéc nghieäm taâm lyù thì nhöõng ngöôøi 
naøy coù ñieåm soá cao vaø hoï traû lôøi caùc caâu hoûi mau hôn vaø chính xaùc hôn.  

 
Ñieàu hai nhaø nghieân cöùu naøy tìm ra raát laø quan troïng: Tuy teá baøo thaàn kinh môùi sinh ra sau naøy chæ taäp trung vaøo 
moät nôi laø khu vöïc nhoû trong vuøng hoài haø maõ nhöng khi chuùng ta vaän ñoäng theå löïc cuõng laøm gia taêng löôïng maùu 
(khi taäp luyeän) neân maùu ñeán nuoâi döôõng boä naõo nhieàu hôn, chuyeån caùc chaát döôõng khí cuøng nhöõng chaát dinh 
döôõng qua mao maïch, moät maïch raát nhoû töø thaân teá baøo thaàn kinh. Nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi hoaït ñoäng nhieàu thì bôùt bò 
vieâm, bôùt bò caùc chöùng beå caùc maïch maùu naõo raát nhoû (tai bieán maïch maùu naõo tí hon maø chính ngöôøi ñoù khoâng 
nhaän bieát xaûy ra cho mình) coù theå laøm giaûm khaû naêng nhaän thöùc. Hoï coù möùc ñoä caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn nhö 
dopamine, serotonine,  norepinephrine, endorphin cao hôn. Hoï coù nhieàu teá baøo thaàn kinh hình sao hôn (astrocytes, 
daây laø nhöõng teá baøo thaàn kinh coù nhieäm vuï cung caáp thöïc phaåm cho teá baøo thaàn kinh cuøng thu doïn caùc chaát thaàn 
kinh daãn truyeàn ñaõ ñöôïc tieát ra trong caùc khôùp thaàn kinh khi chuùng truyeàn ñi caùc tín hieäu cho nhau) nhö vaäy, vaän 
ñoäng theå löïc giuùp cho chuùng ta gia taêng khaû naêng chuù yù, laøm thö thaùi thaân taâm ngay sau khi taäp hay caû luùc taäp. Vaø 
cuõng nhö thöïc haønh thieàn phaûi beàn bæ, vaän ñoäng taäp luyeän naøy caàn ñöôïc tieáp tuïc laâu daøi ñeå duy trì traïng thaùi khoûe 
maïnh cuûa boä naõo. Neáu khoâng hoaït ñoäng trong voøng moät thaùng thì soá löôïng caùc teá baøo thaàn kinh hình sao seõ giaûm 
xuoáng, möùc cung öùng dinh döôõng cho boä naõo giaûm suùt taïo ra keát quaû laø caùc teá baøo thaàn kinh yeáu keùm, taïo ra keát 
quaû daây chuyeàn laø hoaït ñoäng cuûa boä naõo chuùng ta bò sa suùt. 

 

 
Source: The Brain from Top to Bottom 

Hình 33. Teá baøo hình sao (astrocyte) noái keát vôùi caùc mao maïch (capillar) 
deå chuyeån ñöôøng ñeán teá baøo thaàn kinh (neuron) 

 
Teá baøo hình sao cung caáp ñöôøng glucose caàn thieát cho caùc hoaït ñoäng cuûa teá baøo thaàn kinh. Ñaàu muùt caùc sôïi nhaùnh 
cuûa teá baøo hình sao keát vaøo mao maïch (maïch maùu li ti) trong boä naõo coù nhieäm vuï chuyeån vaän ñöôøng glucose qua 
teá baøo hình sao. Teá baøo hình sao chuyeån hoùa moät phaàn ñöôøng naøy thaønh naêng löôïng vaø chuyeån qua cho teá baøo 
thaàn kinh. Caùc hoaït ñoäng gia taêng cuûa caùc khôùp thaàn kinh (nôi ñaàu muùt cuûa caùc sôïi nhaùnh teá baøo thaàn kinh) laøm 
cho soá löôïng cung caáp ñöôøng glucose gia taêng raát coù ích lôïi cho söï hoaït ñoäng cuûa boä naõo vì teá baøo thaàn kinh trong 
boä naõo tieâu thuï moät soá naêng löôïng töø ñöôøng chuyeån thaønh lôùn lôùn. Caùc theá taäp Khí Coâng Taâm Phaùp giuùp cho söï 
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chuyeån hoùa naêng löôïng naøy gia taêng nôi boä naõo qua söï caûm nhaän caùc hoaït ñoäng gia taêng cuûa caùc vuøng khaùc nhau 
trong boä naõo.  

Vaän ñoäng theå löïc raát caàn thieát cho ngöôøi cao nieân, vaäy ñoái vôùi caùc treû em thì sao? Ngöôøi ta hieän quan taâm nhieàu 
ñeán boä naõo cuûa ngöôøi cao nieân, nhieàu chöông trình nghieân cöùu vôùi ngöôøi nhoû tuoåi cho thaáy söï taäp luyeän cuõng raát 
caàn thieát cho nhöõng em beù coù boä naõo ñang phaùt trieån vì khi taäp luyeän theå löïc luùc coøn nhoû thì aûnh höôûng toát ñeïp seõ 
laâu beàn hôn. Hoài haûi maõ coù chöùc naêng quan troïng veà trí nhôù nôi caùc em beù, ñaây laø moät boä phaän raát quan troïng cho 
trí nhôù vaø söï hoïc haønh, khi hoài haø maõ khoûe maïnh thì caùc em seõ höôûng ñöôïc nhieàu lôïi ích toát ñeïp laâu daøi. Do ñoù, 
neáu thöông con thì ñieàu hay nhaát laø cha meï vaän ñoäng theå löïc qua chöông trình Khí Coâng Taâm Phaùp vaø daïy cho 
con cuûa mình vaän ñoäng haøng ngaøy ñeå giuùp caùc em gia taêng trí thoâng minh vaø trí nhôù. Qua söï taäp luyeän chuùng ta 
caûm nhaän raát roõ laø vaän ñoäng theå löïc taïo ra moät aûnh höôûng toát traøn ngaäp caùc vuøng khaùc trong boä naõo. Caùc chuyeân 
gia thaàn kinh nhaéc nhôû: Caùc treû em, cho ñeán khi ñaït 20 tuoåi, coù vuøng naõo tröôùc traùn chöa phaùt trieån. Naõo do ñoù 
phaûi ñi keát naïp caùc khu vöïc khaùc trong boä naõo ñeå coù theå hoaøn thaønh caùc chöùc naêng caàn thieát trong ñoù coù caû söï hoïc 
haønh. Nhöõng em hoïc sinh taäp theå duïc ñeàu thì caùc khu vöïc lieân heä ñeán laøm quyeát ñònh, tính toaùn, phaân tích, lyù 
luaän, ngoân ngöõ ñeàu phaùt trieån. Nhö vaäy, ngoaøi khu vöïc cuûa hoài haûi maõ, nhieàu khu vöïc khaùc trong boä naõo cuõng 
phaùt trieån toát ñeïp. Nhôø ñoù maø caûm em chöõng chaïc, hieåu bieát vaø tröôûng thaønh sôùm hôn, cha meï seõ bôùt lo laéng vaø 
khoûi bò lieân luî bôûi nhöõng haønh vi thieáu tröôûng thaønh cuûa nhöõng em khoâng ñuû khaû naêng nhaän xeùt vaø laøm quyeát 
ñònh cho ñuùng. Nhieàu phuï huynh coù con em bò chöùng beänh khieám khuyeát trí nhôù cöôøng ñoä ñaõ cho con em mình ghi 
danh vaøo caùc chöông trình vaän ñoäng theå löïc chöùng toû hoï ñaõ choïn ñuùng caùch chöõa trò beân caïnh thuoác men.       

 
Hình 34.   Chaát xaùm (toâ maøu tím) vaø chaát traéng (maøu traéng) daøy theâm 

 

Boä naõo coù caùc vuøng chaát xaùm (laø thaân cuûa teá baøo thaàn kinh, boïc ngoaøi boä naõo) vaø chaát traéng (laø caùc sôïi truïc vaø sôïi 
nhaùnh, naèm ôû beân trong) daøy theâm trong thôøi gian vaän ñoäng theå löïc hieáu khí nôi caùc vuøng voû naõo tröôùc traùn 
(kieåm soaùt caùc chöùc naêng lieân heä ñeán ñieàu haønh goàm coù: nhaän bieát, chuù yù vaø hoaïch ñònh chöông trình, vaø cuõng coù 
theå laøm nhieàu vieäc cuøng luùc) vaø thuyø thaùi  döông, coù hoài haûi maõ nôi ñaây neân lieân heä ñeán trí nhôù.)  

 

E. Thieàn Vaø Taäp Luyeän Giuùp Caùc Chaát Thaàn Kinh Daãn Truyeàn Toát Xuaát Hieän 
 

Khi ngoài thieàn cuõng nhö khi vaän ñoäng theå löïc,  caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn toát ñeïp xuaát hieän, trong ñoù coù chaát raát 
quan troïng laø chaát en-ñoït-phin (endorphin). Endorphin thaät ra laø moät taäp hôïp goàm nhieàu chaát trong heä thaàn kinh 
cuûa con ngöôøi cuõng nhö loaøi vaät. Caùc endorphins cuøng moät nhoùm chaát hoùa hoïc coù lieân heä laø en-ki-pha-lin 
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(enkephalin, raát gioáng vôùi endorphins tieát ra töø vuøng caáu taïo döôùi ñoài nôi boä naõo vaø keát vaøo nuùt thaàn kinh caûm 
thuï, ngaên chaën tín hieäu baùo coù côn ñau) laø thaønh phaàn cuûa moät nhoùm lôùn hôn coù taùc duïng nhö nha phieán, laøm 
giaûm caùc ñau nhöùc vaø laøm cho buoàn nguû goïi laø oâ-pi-oai (opioid). Tuy nhieân, caùc opioids laø hoùa chaát do cô theå saûn 
xuaát ra neân tuy coù taùc duïng laøm giaûm ñau nhö chaát nha phieán maø laïi khoâng coù caùc phaûn öùng phuï gaây tai haïi maø 
laïi laøm cho cô theå caûm thaáy khoûe khoaén hôn.  

Caùc nhaø thaàn kinh hoïc cho raèng caùc chaát endorphins vaø enkephalins (coù theå goïi chung laø endorphins) kieåm soaùt söï 
nhaän thöùc cuûa boä naõo cuõng nhö giuùp cho cô theå giaûi tröø söï caêng thaúng vaø söï ñau nhöùc. Khoâng nhöõng vaäy maø caùc 
chaát naøy cuøng chaát dopamine coù theå ñöa ñeán caûm giaùc raát vui söôùng vaø thoaûi maùi nôi thaân vaø nôi taâm. Ñieàu ñaëc 
bieät hôn nöõa laø heä thaàn kinh chuùng ta saûn xuaát ra caùc chaát treân khi chuùng ta ngoài Thieàn, chaïy boä laâu, ñi thieàn 
haønh, taäp khí coâng, yoga, döôõng sinh, thôû saâu vaø ñeàu, cöôøi vang tieáng, aên caùc thöù gia vò, ñua xe hôi, chaâm cöùu, 
chænh xöông cuøng moät soá caùc hoaït ñoäng taïo ra söï vui söôùng trong thaân theå.  

 

 
Hình 35. Moät khôùp thaàn kinh (synapse) ôû ñaàu muùt cuûa moät sôïi nhaùnh thaàn kinh                                              

nhaän moät tín hieäu (xung löïc thaàn kinh laø moät doøng ñieän) vaø chuyeàn tin                                                        
töùc naøy cho teá baøo laân caän qua hoaït ñoäng nôi khôùp thaàn kinh. 

 

Chuùng ta caàn bieát roõ hôn nhöõng chaát endorphins vì chuùng ñoùng vai troø raát quan troïng trong nieàm vui, giaûi Tröø 
caêng thaúng, laøm bôùt caùc thöù ñau nhöùc, gia taêng caûm giaùc khoûe maïnh vaø nhaát laø taïo ra ñieàu kieän cho moät nieàm vui 
söôùng lôùn lao xuaát hieän. Chaát endorphins laø söï gheùp hai chöõ endogenous morphine hay moït phin (moät loaïi nha 
phieán laøm giaûm ñau) do cô theå saûn xuaát, ñöôïc caùc nhaø thaàn kinh hoïc khaùm phaù ra vaøo naêm 1975. Cô theå chuùng ta 
coù treân 20 loaïi endorphins trong ñoù chaát beta-endorphin ñöôïc xem nhö coù taùc ñoäng maïnh meõ nhaát treân boä naõo vaø 
thaân theå khi chuùng ta taäp luyeän. Cho ñeán nay, ngoaøi raát nhieàu taùc ñoäng toát ñoái vôùi cô theå, caùc nhaø nghieân cöùu thaáy 
caùc chaát endorphins taïo ra naêm keát quaû thaät toát ñeïp maø chuùng ta caàn phaûi nhôù nhö sau: 

• Laøm cho söï treû trung keùo daøi (laõo hoùa chaäm laïi). 
• Laøm cho heä thoáng mieãn nhieãm maïnh meõ hôn. Chaát beta-endorphins coù theå kích ñoäng caùc teá baøo 

luøng vaø dieät (NK: Natural Killer) caùc teá baøo ung thö trong cô theå, laøm gia taêng söùc maïnh cuûa heä 
mieãn nhieãm choáng laïi caùc beänh taät. 

• Laøm giaûm söï ñau ñôùn. 
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• Laøm giaûm söï caêng thaúng laø ñaàu moái cuûa raát nhieàu beänh taät. 
• Laøm cho xuaát hieän moät traïng thaùi an vui vaø sung söôùng kyø dieäu nôi thaân vaø taâm. 

 
Caùc nhaø khoa hoïc cuõng ñaõ tìm thaáy khi ngoài thieàn, ñi thieàn haønh, taäp khí coâng (tai chi laø moät loaïi khí coâng), taäp 
döôõng sinh, taäp yoga, chaïy boä, ñi boä, taäp vaän ñoäng hieáu khí (aerobic) cô theå cuõng saûn xuaát ra chaát endorphins ñöa 
ñeán traïng thaùi vui töôi khoûe maïnh. 
 
Caùc endorphins khi xuaát hieän seõ taïo thaønh moät doøng thaùc tuoân xuoáng töø boä naõo ñeán khaép nôi trong cô theå nhö moät 
thaùc nöôùc ñoå xuoáng. Noùi khaùc ñi, caùc endorphins hoøa hôïp vôùi nhau trong trong söï khích ñoäng phaùt sinh ra nhöõng 
phaûn öùng laøm vui töôi hay ngaên chaën söï lan truyeàn cuûa caûm giaùc ñau ñôùn. Ban ñaàu chæ coù moät endorphin taùc ñoäng 
vaøo endorphins khaùc roài lan roäng ra maïnh meõ nhö moät doøng thaùc ñoå, taùc ñoäng maïnh meõ vaøo caûm xuùc vaø söï suy 
nghó cuûa chuùng ta, nhôø theá chuùng ta caûm thaáy vui töôi, thoaûi maùi, tích cöïc, yeâu ñôøi. 
 
 

F. Taäp Luyeän Ñeå Taïo Döïng Moät Caên Baûn Vöõng Chaéc Cho Haïnh Phuùc  
 
Chuùng ta ñaõ bieát chaát endorphines xuaát hieän khi ngoài Thieàn vaø khi vaän ñoäng. Chuùng thuoäc loaïi caùc thaàn kinh daãn 
truyeàn goàm haøng traêm thöù maø ba loaïi quan troïng chuùng ta caàn bieát ñeán laø endorphines, enkephalins vaø serotonin. 
Chuùng laø nhöõng chaát hoït moân (hormone) do caùc haïch noäi tieát trong cô theå chuùng ta saûn xuaát ra. Chaát hormone 
ñöôïc truyeàn vaøo maùu vaø chuyeån ñi khaép thaân theå. Töø ñoù chuùng taùc ñoäng vaøo heä thoáng taâm-sinh lyù cuûa caùc teá baøo 
hay caùc boä phaän khaùc trong cô theå. Nhöõng endorphins laø caùc chaát hormone thaàn kinh (neurohormone), laø nhöõng 
phaân töû ñöôïc vuøng caáu taïo döôùi ñoài trong boä naõo (hypothalamus) saûn xuaát vaø chuyeån vaøo maùu bôûi tuyeán yeân 
(pituitary gland), vuøng döôùi ñoài trong naõo. Coù boán loaïi endorphins khaùc nhau laø Alpha, Beta, Gamma vaø Sigma, 
trong ñoù Beta endorphins laø nhöõng chaát raát quan troïng cho söùc khoûe cuûa chuùng ta. Ví duï khi chuùng ta chaïy boä, 
chaïy moät hoài thì thaáy chaân bò ñau nhöùc raát khoù chòu. Vaøo luùc ñoù, chaát endorphins ñöôïc tieát ra roài theo doøng maùu 
ñeán caùc teá baøo thaàn kinh caûm thuï ñau vaø keát vaøo caùc muùt thaàn kinh thuï nhaän nha phieán (opioid) vaø ngaên chaän teá 
baøo thaàn kinh phaùt ra caùc tín hieäu veà côn ñau nhöùc. Do ñoù, caûm giaùc ñau khoâng coøn ñöôïc chuyeån ñeán boä naõo neân 
duø chaân tay hay boä phaän naøo trong ngöôøi chuùng ta bò ñau nhöùc nhöng tin töùc khoâng ñöôïc gôûi ñi neân chuùng ta 
khoâng caûm thaáy ñau, khoâng khaùc gì chuùng ta ñöôïc tieâm thuoác teâ loaïi maïnh. Cô theå chuùng ta heát ñau vaø töø ñoù phaùt 
sinh ra moät caûm giaùc an laïc, maïnh khoûe, vui töôi vì khoâng nhöõng ñau nhöùc bieán maát maø söï caêng thaúng cuõng 
khoâng coøn. Chuùng laø nhöõng vieân thuoác choáng ñau thieân nhieân, khoâng coù phaûn öùng phuï xaáu nhö uoáng thuoác an 
thaàn hay giaûm ñau. Ngoaøi ra, endorphins cuõng coù taùc duïng gia taêng söùc hoaït ñoäng cuûa heä mieãm nhieãm, gia taêng 
söùc khoûe vaø giuùp cô theå duy trì söï treû trung hay khoâng bò laõo hoùa theo möùc ñoä bình thöôøng. 
 
Coù moät ñieàu baát tieän laø caùc cuoäc taäp luyeän, vaän ñoäng nhö taäp hieáu khí (aerobic), chaïy boä laøm cho cô theå saûn xuaát 
chaát endorphins ñöa ñeán caûm giaùc vui söôùng. Nhöng cuõng nhö caûm giaùc vui söôùng do huùt nha phieán taïo ra, cô theå 
con ngöôøi thích nghi daàn vôùi möùc ñoä soá löôïng chaát endorphins. Noùi khaùc ñi, ban ñaàu chæ caàn chaïy boä ba caây soá laø 
caûm giaùc vui söôùng maø nhöõng ngöôøi chaïy boä goïi laø 'chaïy pheâ' (runner high) xuaát hieän, sau ñoù phaûi taêng leân boán 
caây soá, naêm caây soá, saùu caây soá thì caûm giaùc naøy môùi xuaát hieän. Ví duï moät ngöôøi taäp hieáu khí trong 30 phuùt thì 
möùc beta endorphins taêng leân gaáp naêm laàn so vôùi khi hoï ngoài yeân. Nhöng sau ñoù hoï phaûi taäp 40 phuùt, roài daàn daàn 
taêng hôn nöõa môùi coù ñöôïc möùc ñoä beta endorphins nhö tröôùc ñaây. Do ñoù, nhieàu ngöôøi trôû neân 'nghieàn chaïy boä', 
nghieàn taäp döôït töùc laø hoï coù theå boû coâng aên vieäc laøm, boû pheá gia ñình ñeå tìm nieàm vui söôùng trong nhieàu giôø vaän 
ñoäng moãi ngaøy. Vaäy laøm sao giaûi quyeát vaán ñeà naøy?  Chuùng ta taäp Khí Coâng Taâm Phaùp vì söï taäp luyeän laøm cho 
vuøng goác haïnh phuùc gia taêng do söï gia taêng hoaït ñoäng cuûa voû naõo tröôùc traùn beân traùi chöù khoâng leä thuoäc vaøo söï 
xuaát hieän cuûa chaát endorphins môùi coù ñöôïc caûm giaùc an vui, haïnh phuùc. 
    



 Trang 70  

Ngoaøi ra, coøn coù moät chaát thaàn kinh daãn truyeàn thöù hai khoâng keùm quan troïng ñoù laø chaát doâ-pa-min (dopamine) 
khi xuaát hieän cuõng ñöa ñeán caûm giaùc vui söôùng. Chaát naøy ñöôïc caùc nhaø nghieân cöùu tìm ra töø laâu vaø bieát ñoù laø moät 
chaát hoùa hoïc quan troïng maø cô theå con ngöôøi tieát ra ñeå laøm giaûm côn ñau ñôùn hay ñöa ñeán caûm giaùc an vui sung 
söôùng. Caùc nhaø nghieân cöùu goïi ñoù "ban thöôûng", maïch thaàn kinh taïo ra caûm giaùc an vui sung söôùng nhö khi aên 
ngon, vaän ñoäng, ngoài thieàn, gaëp nhöõng ngöôøi thöông yeâu hay nghe nhöõng baûn nhaïc hay. 
 

Giaùo sö Robert W. Gear, PhD, chuyeân nghieân cöùu veà söï ñau nhöùc taïi vieän ñaïi hoïc San Fransisco UCSF cho bieát 
keát quaû caùc cuoäc nghieân cöùu cho thaáy caùc nhaân lieàn keá nhau (neuclus accumbens) coù vai troø raát quan troïng trong 
sö ñoäng vieân con ngöôøi haønh ñoäng theo moät chieàu höôùng tìm ñeán söï vui söôùng ñeå baûo veä ñôøi soáng (nhö aên uoáng) 
vaø noái tieáp gioáng noøi (tính duïc). Trong boä naõo, vuøng " Ban Thöôûng Nieàm Vui Söôùng"  naøy laø moät heä thoáng caùc sôïi 
thaàn kinh naèm giöõa boä naõo taïo ra nhöõng caûm giaùc sung söôùng ñeå ñaùp öùng laïi nhöõng sinh hoaït baûo toàn ñôøi soáng 
hay noøi gioáng nhö  aên vaøo luùc ñoùi, uoáng nöôùc luùc khaùt, tình duïc, vaän ñoäng. Nhaø thaàn kinh hoïc Richard Davidson 
cho raèng chaát thaàn kinh daãn truyeàn dopamine taïo ra thuaän duyeân cho nhöõng tín hieäu cuûa nhöõng caûm xuùc toát nhö 
tình thöông, loøng tha thöù, giöõa vuøng thuøy traùn tröôùc beân traùi vôùi caùc trung taâm caûm xuùc  trong boä naõo trong ñoù coù 
caùc nhaân lieàn keá nhau (nucleus accumbens). Khi ñieàu ñoù xaûy ra, chuùng ta caûm thaáy sung söôùng, vui töôi. Tuy 
nhieân, khoâng phaûi chæ coù söï sung söôùng, vui töôi, haïnh phuùc laønh maïnh khích leä con ngöôøi hoaït ñoäng  theo moät 
chieàu höôùng toát ñeïp ñeå ñaït ñöôïc nhöõng ñieàu noùi treân maø caû nhöõng haønh ñoäng tai haïi nhö huùt caàn sa, ma tuùy, röôïu, 
côø baïc, huùt thuoác cuõng loâi keùo con ngöôøi vì chuùng cuõng taïo ra nhöõng khoaùi caûm duø laø nhöõng khoaùi caûm tai haïi vì 
chuùng seõ daàn daàn huõy dieät söùc khoûe vaø caû heä thoáng thaàn kinh taïo ra nieàm vui söôùng naøy. Do ñoù, thieàn tónh laëng vaø 
thieàn hoaït ñoäng laø söï thöïc haønh raát caàn thieát: Laøm cho chuùng ta an vui, sung söôùng, haïnh phuùc maø khoâng leä thuoäc 
vaøo nhöõng thöù ñoäc haïi ñoù. 

Nhöõng keát quaû nghieân cöùu cuõng cho thaáy nhöõng ngöôøi bò caêng thaúng kinh nieân, bò traàm caûm, hay giaän döõ, lo aâu, sôï 
haõi, khích ñoäng thaân theå taïo ra caùc chaát hoùa hoïc laøm cho yeáu heä thoáng mieãn nhieãm, ñöa ñeán beänh taät, khoù laønh 
beänh cuøng laøm cho ñôøi soáng ngaén ñi. Ngöôïc laïi, söï phaán chaán vui töôi baûo veä chuùng ta choáng laïi söï caêng thaúng, 
beänh taät vaø cheát non. Nhöõng ngöôøi coù ñôøi soáng vui töôi thì coù thaùi ñoä tích cöïc, hoï laø nhöõng ngöôøi maïnh khoûe, ít bò 
beänh taät so vôùi nhöõng ngöôøi coù thaùi ñoä tieâu cöïc nhö beänh tim maïch, cao maùu, tieåu ñöôøng hay caùc chöùng beänh 
khaùc.  
 
Nhö theá, nieàm vui vaø haïnh phuùc vöøa coù nôi taâm (yù thöùc, nhaän bieát hay consciousness) maø cuõng vöøa coù nôi boä naõo 
(voâ thöùc, chöa hieän thaønh yù thöùc hay caûm xuùc, unconscious, ôû döôùi daïng caùc hoaït ñoäng cuûa nhöõng xung löïc hay 
taùc ñoäng caùc chaát hormone thaàn kinh) maø nhieàu cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc, ñaõ trình baøy ôû phaàn tröôùc cuøng caùc 
phaàn sau, cho bieát khi caùc hoaït ñoäng ôû nhöõng khu vöïc khaùc nhau trong boä naõo xuaát hieän thì soá löôïng  dopamine vaø 
endorphin gia taêng trong cô theå moät caùch töï nhieân (do chính cô theå saûn xuaát) thì nhöõng keát quaû toát ñeïp noùi treân 
xuaát hieän.  
 
Nhöõng nhaø nghieân cöùu thaàn kinh thaáy khi vaän ñoäng theå löïc ñöa ñeán caùc keát quaû toát ñeïp nhö tính khí trôû thaønh vui 
töôi hôn, giuùp cho nguû ñöôïc hôn, bôùt söï lo aâu, gia taêng söï traàm tónh cuøng söï töï quyù troïng. Ñoù laø do keát quaû caùc sôïi 
nhaùnh thaàn kinh moïc theâm vaø keát hôïp vôùi nhau thaønh moät maïng löôùi thoâng baùo tin töùc toát ñeïp hôn tröôùc nhieàu 
cuøng vôùi caùc loaïi thaàn kinh daãn truyeàn toát nhö dopamine, endorphine gia taêng hoaït ñoäng giuùp cho boä naõo chuùng ta 
treû trung laïi, vui töôi hôn vaø cuøng luùc gia taêng trí nhôù. Ngoaøi ra, cuõng nhö thieàn, ñaây laø moät phöông phaùp trò lieäu 
höõu hieäu cho nhöõng ngöôøi bò bònh traàm caûm. Caùc chuyeân gia thaàn kinh cho bieát khi hoài haûi maõ, vuøng quan troïng 
cuûa vieäc löu tröû caùc döõ kieän ñeå sau naøy nhôù laïi cuøng ñieàu haønh tính khí (ñöøng ñeå thay ñoåi ñoät ngoät hoaëc duy trì 
traïng thaùi vui töôi) seõ bò nhoû laïi khi caùc sôïi nhaùnh thaàn kinh khoâng phaùt trieån vaø khi caùc teá baøo thaàn kinh môùi 
khoâng ñöôïc sinh saûn ra theâm. Ñeå giuùp cho vuøng naøy maïnh khoûe trôû laïi, vaän ñoäng theå löïc, khoâng khaùc gì thuoác 
men hay duøng ñieän kích ñoäng, cuõng laøm cho caùc teá baøo sinh saûn vaø phaùt trieån toát ñeïp.  
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Muoán thaønh coâng trong söï phaùt trieån haïnh phuùc chuùng ta chæ caàn moät ñieàu kieän: Thieát tha muoán coù haïnh phuùc 
thaät söï. Chính söï tha thieát naøy phaùt sinh ra moät nguoàn naêng löôïng thuùc ñaåy chuùng ta taäp luyeän haøng ngaøy vaø caûm 
nhaän nieàm haïnh phuùc gia taêng moãi ngaøy nôi vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi (tröø moät soá raát ít ôû beân voû naõo tröôùc 
traùn beân phaûi, do ñoù, ñoái vôùi nhöõng ngöôøi thuaän tay traùi, do ñoù nhöõng ngöôøi thuaän tay traùi neân caûm nhaän caûm giaùc 
haïnh phuùc naèm phía beân phaûi hay traùi cuûa voû naõo tröôùc traùn). Khi chuùng ta taäp ñeàu ñaën thì nieàm an vui, sung 
söôùng, haïnh phuùc seõ keùo daøi trong nhieàu giôø vaø oån ñònh trong ngaøy vaø cuøng luùc ñoù, caùc vuøng vôùi nhöõng chöùc naêng 
toát ñeïp trong boä naõo seõ daøy leân. Tuy nhieân, chuùng ta ñöøng queân lôøi dan doø cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc veà söï thöïc 
haønh chaùnh nieäm: Neáu chuùng ta muoán huaán luyeän boä naõo qua thieàn taäp ñeå boä naõo ñöôïc khoûe maïnh vaø treû trung 
laâu daøi thì chuùng ta phaûi duy trì söï chuù taâm hay chaùnh nieäm khi taäp luyeän. Neáu sau khi chuùng ta thieàn moät 
thôøi gian, trôû thaønh quen thuoäc vôùi söï taäp luyeän naøy vaø thöïc haønh thieàn maø khoâng coù chuù taâm, nhö trong caùc hoaït 
ñoäng khaùc (nhö ñi xe ñaïp, laùi xe hôi) sau moät thôøi gian taäp luyeän roài trôû neân thaønh thuïc, thì söï phaùt trieån ñoä daøy 
cuûa voû naõo seõ khoâng tieáp tuïc. Nhö vaäy chaùnh nieäm, chuù taâm thoaûi maùi vaøo hôi thôû vaø ñoäng taùc cuøng 
caûm giaùc haïnh phuùc, an vui phaùt sinh töø caùc vuøng trong voû naõo laø yeáu toá quan troïng haøng ñaàu cuûa 
söï taäp luyeän cuûa chuùng ta.   
              
 

G. Söï Quan Troïng Cuûa Chuù Taâm (Chaùnh Nieäm) Khi Taäp Luyeän 
 

 
Thöïc haønh chaùnh nieäm laø thöïc haønh söï chuù taâm thoaûi maùi veà hôi thôû vaø caùc ñoäng taùc hay veà nhöõng gì chuùng ta 
ñang laøm. Söï chuù yù ñoù seõ giuùp cho phaàn töông öùng trong boä naõo cuûa chuùng ta phaùt trieån vaø khaû naêng thöïc haønh 
nhöõng coâng vieäc ñoù seõ gia taêng keát quaû. 
 
Baø Sharon Begley, trong cuoán saùch veà huaán luyeän taâm laøm thay ñoåi boä naõo ‘Train Your Mind, Change Your 
Brain" ñaõ noùi tröôùc ñaây, nhaéc nhôû naêm giaùc quan chuùng ta ñoái dieän haøng ngaøn thöù tin töùc trong moãi tíc taéc. Ñieàu 
gì chuùng ta thaáy bieát, nhö moät caùnh hoa anh ñaøo rôi trong gioù, tieáng gioù nheï löôùt qua, caûm giaùc maùt meû nôi maët, 
moät xuùc caûm baâng khuaâng thoaùng hieän, laø do söï chuù yù laøm cho nhöõng hình aûnh, aâm thanh, caûm giaùc, caûm xuùc ñoù 
hieän treân saân khaáu yù thöùc. Nhöõng gì chuùng ta thaáy bieát laø haäu quaû cuûa söï chuù yù duø chuùng ta khoâng bieát mình ñang 
coù söï chuù yù. Nhöõng thöù thaáy bieát naøy ñöôïc ghi nhaän laïi thaønh nhöõng kyù öùc trong caùc vuøng khaùc nhau nôi boä naõo 
maø ñaïo Phaät goïi ñoù laø nhöõng haït gioáng hay chuûng töû. Nhöõng haït gioáng naøy neáu ñöôïc töôùi taåm thì seõ lôùn maïnh hôn 
vaø xuaát hieän deã daøng hôn treân saân khaáu yù thöùc. Nhö moät ngöôøi, khoâng phaûi laø ca só, thích haùt caùc baøi tình ca vaø 
laøm cho caùc caûm xuùc baâng khuaâng, thöông nhôù, moäng mô xuaát hieän nhieàu laàn trong ngaøy thì ñoù laø söï töôùi taåm laøm 
cho ñôøi soáng tình caûm laõng maïn gia taêng, coù theå laøm cho coâng vieäc hoïc haønh beâ treå hay töông giao vôùi nhöõng 
ngöôi chung quanh khoâng ñöôïc ñuùng möùc. Ñoù laø haäu quaû khu vöïc veà caûm xuùc nôi boä naõo cuûa anh ta maïnh daàn leân 
vaø aûnh höông ñeán caùc khu vöïc khaùc nhö nhaän thöùc, trí nhôù, quyeát ñònh, ngoân ngöõ, taùnh khí vaø suy luaän. 
 
Taùc giaû Sharon Begley nhaéc laïi lôøi giaûi thích cuûa caùc nhaø thaàn kinh hoïc noùi roõ veà hieän töôïng naøy: Caùc teá baøo thaàn 
kinh luùc naøo cuõng caïnh tranh vôùi nhau raùo rieát ñeå laøm cho nhöõng tín hieäu cuûa chuùng xuaát hieän treân saân khaáu yù 
thöùc. Noùi khaùc ñi töø voâ thöùc thaønh yù thöùc, töø caùi chuùng ta chöa bieát thaønh caùi chuùng ta bieát, ví duï nhö caûm giaùc 
buoàn, nieàm haân hoan. Söï chuù yù cuûa chuùng ta laøm cho söï nhaän bieát naøy xuaát hieän hay bieåu loä thaønh yù thöùc. Töôûng 
töôïng baïn ñang ñöùng treân moät bôø bieån daøy ñaëc nhöõng ngöôøi naèm phôi naéng khoâng coù moät khoaûng troáng. Baïn ñöa 
maét tìm kieám caùc ngöôøi baïn mình (ñaõ heïn tôùi nôi ñaây). Maét baïn chuù yù vaøo hình caùc ngöôøi baän aùo thun xanh, 
nhöõng ngöôøi caàm nhöõng traùi banh traéng, nhöõng ngöôøi ngoài döôùi nhöõng vaûi duø maøu vaøng hay coù soïc ñoû, toùm laïi, boä 
naõo baïn ñang thöïc hieän coâng vieäc ‘tìm caùc baïn cuûa mình’. Nhöõng tín hieäu trong teá baøo thaàn kinh lieân quan ñeán 
hình aûnh cuûa nhöõng ngöôøi baïn naøy gia taêng cöôøng ñoä laøm giaûm ñi söùc maïnh cuûa caùc tín hieäu khaùc trong teá baøo 
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thaàn kinh khoâng coù nhieäm vuï ‘tìm caùc baïn cuûa mình’ naøy. Nhö vaäy, chuùng ta khoâng thaáy, khoâng nghe caùc thöù 
khaùc neáu khoâng lieân heä ñeán cuoäc tìm ra baïn naøy. Toùm laïi: Khoâng chuù yù thì khoâng thaáy hay nghe. 
 
Caùc teá baøo thaàn kinh caûm giaùc coù nhieàu thöù thuoäc veà tai, maét, muõi, löôõi, thaân, chuùng laïi khoâng dính daùng vôùi 
nhau, nhö teá baøo thaàn kinh maét chæ thaáy maø khoâng nghe, teá baøo thaàn kinh löôõi thì chæ bieát chua ngoït maø khoâng 
bieát aâm thanh cao hay thaáp. Nhö khi moät ngöôøi nhìn khuoân maët moät ngöôøi khaùc thì teá baøo thaàn kinh chuyeân bieät 
veà nhaän bieát vaø phaân tích khuoân maët hoaït ñoäng. Chuù taâm vaøo maøu saéc laøm cho teá baøo thaàn kinh xöû lyù maøu saéc taùc 
ñoäng. Ñieàu naøy cuõng xaûy ra nôi loaøi khæ. Ñieàu neân nhôù ôû ñaây laø caùc hình aûnh, aâm thanh, caûm giaùc naøy luoân luoân 
ñeán vôùi caùc giaùc quan chuùng ta khoâng bao giôø thay ñoåi. Ñieàu thay ñoåi laø söï chuù yù cuûa chuùng ta: Neáu coù chuù yù thì 
caùc hình aûnh, aâm thanh hay muøi vò ñoù ñöôïc nhaän bieát, xuaát hieän treân saân khaáu yù thöùc maø ñaïo Phaät goïi laø hieän 
haønh, neáu khoâng coù chuù yù thì maët daàu chuùng ta ñoái dieän vôùi caùc thöù naøy nhöng mình khoâng thaáy hay khoâng nghe 
vì chuùng khoâng xuaát hieän treân saân khaáu yù thöùc, khoâng bieåu loä, hay noùi theo ñaïo Phaät laø khoâng hieän haønh. 
 
Nhaø nghieân cöùu Mike Merzenick ñaõ chöùng toû söï lieân heä giöõa söï chuù yù vaø söï phaùt trieån cuûa caùc khu vöïc lieân heä 
trong boä naõo moät caùc taøi tình. OÂng ta cho ñeo vaøo baøn tay moät boä phaän nhö chieác gaêng tay vôùi nhöõng nuùm taïo 
thaønh nhöõng luoàng nhòp nheï vaøo caùc ngoùn tay cuûa nhöõng con khæ tham döï vaøo caùc cuoäc nghieân cöùu moät traêm phuùt 
moãi ngaøy suoát trong saùu tuaàn leã. Trong khi nhöõng caùi nhòp nheï vaøo caùc ngoùn  tay caùc con khæ xaûy ra tieáp tuïc thì 
nhöõng con khæ naøy laïi nghe nhöõng aâm thanh phaùt ra nôi oáâng nghe chuùng ñöôïc ñeo vaøo hai beân tai. Nhöõng con khæ 
naøy chia laøm hai nhoùm: Moät nhoùm ñöôïc huaán luyeän nhaän bieát caûm giaùc nôi caùc ngoùn tay (nhöõng caùi nhòp nheï) vaø 
nhoùm kia nghe nhöõng aâm thanh (oáng nghe ñeo hai beân tai). Nhöõng doøng nhòp nheï vaøo caùc ngoùn tay naøy ñöôïc thöïc 
haønh lieân tuïc vaø ñeàu ñaën. Tuy nhieân khi coù söï thay ñoåi tieát nhòp (nhö mau hôn hay chaäm hôn) thì con khæ phaûi baùo 
ñoäng, neáu laøm ñuùng nhö theá thì con khæ ñöôïc thöôûng baèng caùch cho uoáng thöù chuùng öa thích. Neáu khoâng baùo ñoäng 
khi coùsöï thay ñoåi, töùc laø khoâng chuù yù caûm nhaän caûm giaùc cuûa nhöõng caùi nhòp nheï vaøo ngoùn tay thì khoâng ñöôïc 
thöôûng. Caùc con khæ khaùc thì ñöôïc huaán luyeän ngöôïc laïi: Ñöøng chuù yù vaøo caûm giaùc töø nhöõng caùi nhòp vaøo nôi caùc 
ngoùn tay maø phaûi chuù yù nghe aâm thanh. AÂm thanh phaùt ra ñeàu ñaën, neáu coù söï thay ñoåi nôi luoàng aâm thanh thì phaûi 
baùo ñoäng, keát quaû laø ñöôïc thöôûng khi laøm ñuùng ñeå khích leä thöïc haønh toát ñeïp laâu daøi. Hai nhoùm khæ naøy ñeàu ñöôïc 
gaén oáng nghe vaø ñeo boä phaän nhòp goõ nheï vaøo caùc ngoùn tay nhö nhau.  
 
Nhö vaäy veà maët tieáp nhaän caûm giaùc vaø aâm thanh khoâng khaùc gì nhau giöõa caùc con khæ. Chæ coù söï khaùc bieät laø moät 
beân chuù yù vaøo caûm giaùc nôi baøn tay vaø moät beân chuù yù vaøo aâm thanh chuùng nghe. Theo nguyeân taéc thì khi vuøng 
naøo nôi da coù nhöõng söï khích ñoäng baát thöôøng vaø nhieàu thì vuøng voû naõo vaän ñoäng töông öùng trong boä naõo lôùn ra. 
Tuy nhieân, vôùi nhöõng con khæ ñöôïc huaán luyeän chuù taâm vaøo aâm thanh maø khoâng quan taâm vaøo caûm giaùc nôi da 
ngoùn tay bò nhòp vaøo thì vuøng voû naõo vaän ñoäng töông öùng noùi treân trong boä naõo khoâng lôùn ra duø da chuùng bò khích 
ñoäng lieân tuïc. Töø ñoù caùc nhaø nghieân cöù thaàn kinh hoïc keát luaän: Chính söï chuù yù ñoùng vai troø raát quan troïng trong 
vaán ñeà laøm boä naõo thay ñoåi. Nôi nhöõng con khæ chuù yù vaøo aâm thanh thì maëc duø da ngoùn tay cuûa chuùng bò khích 
ñoäng lieân tuïc (nhöng khoâng chuù yù vaøo caûm giaùc naøy) thì phaàn voû naõo vaän ñoäng töông öùng trong boä naõo cuûa chuùng 
khoâng lôùn ra (ngöôïc laïi vôùi nguyeân taéc phaùt trieån teá baøo thaàn kinh thoâng thöôøng tröôùc ñaây), trong khi phaàn töông 
öùng trong boä naõo veà aâm thanh lôùn ra. Ngöôïc laïi, caùc con khæ chuù yù vaøo caûm giaùc nôi ngoùn tay qua nhöõng caùi nhòp 
nheï lieân tuïc vaøo caùc ngoùn tay ñoù (maëc duø chuùng coù nghe caùc aâm thanh lieân tuïc nhöng khoâng chuù yù) thì phaàn voû 
naõo lieân heä ñeán vaän ñoäng caùc ngoùn tay naøy lôùn ra töø hai cho ñeán ba laàn. 
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Source: The Brain from Top to Bottom 
Hình 36. Voû naõo vaän ñoäng chính (primary motor cortex): coù nhieäm vuï khôûi ñaàu caùc xung löïc thaàn kinh taïo ra nhöõng 
hoaït ñoäng (nhö co tay, böôùc tôùi) coù chuû yù. Vuøng voû naõo vaän ñoäng lieân heä vôùi caùc boä phaän seõ phaùt trieån theo nhöõng 
hoaït ñoäng coù chuù taâm ñeán.  
 
 
Trong phieân hoïp thaûo luaän veà tính caùch meàn deõo coù theå laøm cho thay ñoåi cuûa boä naõo, chuyeân gia thaàn kinh hoïc 
noùi roõ söï thay ñoåi noùi treân cuõng xaûy ra nôi boä naõo con ngöôøi. Khi chuùng ta thöïc haønh söï chuù yù thì ñieàu naøy seõ taùc 
ñoäng vaøo boä naõo vaø laøm cho boä naõo thay ñoåi. Do ñoù, chuùng ta thaáy roõ söï huaán luyeän, trong Phaät Giaùo goïi laø söï tu 
taäp, chuù yù laø böôùc ñaàu tieân vaø cuõng laø böôùc cuoái cuøng: Moät chuù tieåu vöøa vaøo chuøa ñeå ñöôïc huaán luyeän hay moät vò 
Hoaø Thöôïng lôùn tuoåi ñeàu thöïc haønh moät thöù gioáng nhau: Chuù yù vaøo thaân theå khi cöû ñoäng, vaøo caûm giaùc, vaøo lôøi 
noùi, vaøo moïi thöù sinh hoaït trong ngaøy vaø möùc ñoä thaønh coâng cuûa moãi ngöôøi ño ñöôïc qua söï an vui, thoaûi maùi, ñaïo 
haïnh, trí tueä vaø töø bi cuûa hoï. Ñoù laø söï thöïc haønh Töù Nieäm Xöù hay chuù taâm vaøo boán laõnh vöïc thaân, thoï, taâm vaø 
phaùp. Söï chuù yù ñoù ñöôïc goïi laø thöïc haønh chaùnh nieäm. Vaø möùc ñoä thaønh coâng naøy cuûa moãi vò tuyø thuoäc vaøo söï thöïc 
haønh chaùnh nieäm cuûa hoï trong ñôøi soáng haøng ngaøy. 
 
 

H. Taäp Luyeän Laøm Giaûm Caêng Thaúng 
 

 
Toå tieân chuùng ta soáng haøng trieäu naêm tröôùc ñaây phaùt trieån khaû naêng baûo toàn sinh maïng qua phaûn öùng “chieán ñaáu 
hay boû chaïy”: Khi gaëp moät aùc thuù, laäp töùc cô theå phaûn öùng baèng caùch gia taêng söï chuù yù, tim ñaäp mau ñeå ñöa maùu 
ñeán baép thòt haàu coù ñuû söùc löïc ñeå phaûn öùng, phoåi thôû nhanh ñeå gia taêng soá löôïng döôõng khí, con ngöôi môû lôùn ñeå 
thaáy roõ raøng hôn, heä tieâu hoùa ngöng laøm vieäc ñeå doàn naêng löïc cho hoaït ñoäng caàn thieát. Haøng trieäu naêm sau ñoù, 
ngaøy hoâm nay, chuùng ta thöøa höôûng ñaëc tính treân vaø phaûn öùng gioáng nhö toå tieân cuûa mình. Tuy nhieân, hoaøn caûnh 
sinh hoaït hieän nay raát khaùc xa vôùi thôøi tröôùc, vaø neáu nhöõng phaûn öùng noùi treân lieân tieáp xaûy ra khi chuùng ta laùi xe, 
laøm vieäc hay soáng trong gia ñình thì chuùng ta seõ bò meät moûi nhieàu vaø choùng bò caùc loaïi beänh taät nhö tim maïch, 
phong thaáp, beùo phì, traàm caûm, sa suùt trí nhôù, laøm cho bò choùng giaø cuøng nhieàu thöù beänh khaùc do söï caêng thaúng 
phaùt sinh töø phaûn öùng “chieán ñaáu hay boû chaïy “ noùi treân.  Caêng thaúng vöøa taïo ra beänh taät maø cuõng vöøa laøm cho 
beänh taät gia taêng. Theo caùc cuoäc nghieân cöùu taïi Hoa Kyø, coù ñeán 60% daân chuùng cho bieát hoï bò aùp löïc cuûa söï caêng 
thaúng ít ra moät tuaàn moät laàn. Haäu quaû laø moãi naêm chính phuû vaø tö nhaân ñaõ toán khoaûng 300 tyû myõ kim cho tieàn 
thuoác men cuõng nhö söï maát maùt khaû naêng saûn suaát do caêng thaúng taïo ra. 
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Caêng thaúng laø moät khích ñoäng töø beân ngoaøi, nhö thaáy moät con coïp nhe raêng, hay beân trong, nhö côn giaän döõ buøng 
leân, laøm cho cô theå maát quaân bình. Caêng thaúng coù theå laø ích lôïi neáu chæ xaûy ra trong moät giôøi gian ngaén vaø sau ñoù 
cô theå taùi taïo söï quaân bình. Nhöng neáu caêng thaúng keùo daøi thì söï maát quaân bình seõ trôû neân tai haïi vì laøm cho cô 
cheá taâm sinh lyù bò xaùo troän, ñöa ñeán beänh taät hay choùng giaø. Moãi ngöôøi coù caùch phaûn öùng khaùc nhau duø trong 
cuøng moät hoaøn caûnh. Söï phaûn öùng cuûa moãi caù nhaân laø do caùi nhìn hay nhaän thöùc cuûa hoï ñoái vôùi söï vieäc xaûy ra. 
Hai ngöôøi cuøng bò nhaø chaùy, nhöng moät ngöôøi thì thoaûi maùi vaø nghó ñeán chuyeän chuaån bò xaây laïi nhaø môùi, trong 
khi ngöôøi kia, duø coù khaû naêng hôn, thì aâu saàu, raàu ró, than trôøi traùch ñaát, maát aên maát nguû. Taùnh tích cöïc hay tieâu 
cöïc cuûa moãi ngöôøi coù theå do di truyeàn hay do caùch ñöôïc nuoâi döôõng.  Theo caùc nhaø taâm lyù hoïc, di truyeàn chæ aûnh 
höôûng 25% vaøo taùnh khí con ngöôøi, 75% con laïi laø do söï nuoâi döôõng hay huaán luyeän. Thöïc haønh thieàn laø moät caùch 
huaán luyeän laøm thay ñoåi caùi nhìn trôû thaønh tích cöïc hôn, tính tình trôû neân vui töôi hôn vaø caûm nhaän ñöôïc haïnh 
phuùc lôùn lao hôn trong ñôøi soáng. 
 
Ñeå cho söï huaán luyeän haïnh phuùc thaønh coâng hôn, chuùng ta caàn hieåu cô cheá cuûa caêng thaúng hoaït ñoäng nhö theá naøo. 
Nhieàu cuoäc nghieân cöùu loaøi chuoät, khæ cuõng nhö loaøi ngöôøi, caùc nhaø chuyeân moân nhaän thaáy moät hoaøn caûnh laøm 
phaùt sinh caêng thaúng ñöa ñeán phaûn öùng cuûa ba phaàn cuûa heä thoáng thaàn kinh ñieàu haønh hoaït ñoäng cô theå: 
 

• Heä thaàn kinh yù chí: Ra leänh cho cô theå haønh ñoäng, nhö thaáy coù con choù döõ chaïy ñeán thì boû chaïy cho 
mau. 

• Heä thaàn kinh töï quaûn hay töï ñoäng: Goàm coù heä thaàn kinh giao caûm (kích thích hoaït ñoäng) vaø heä ñoái 
giao caûm (laøm eâm dòu trôû laïi) . 

• Heä thaàn kinh noäi tieát: Tieát ra caùc chaát kích thích toá (hormone) ñeå gaây ra hoaëc laøm giaûm ñi traïng thaùi 
caêng thaúng, chuyeàn qua maùu ñi ñeán caùc boä phaän ñeå laøm tieát ra caùc chaát kích thích toá khaùc nhaèm 
giuùp gia taêng hoaït ñoäng (nhö baép thòt) hay giaûm hoaït ñoäng (nhö tieâu hoaù, sinh lyù) khi ñoái dieän söï 
nguy hieåm.  Hai loaïi kích thích toá caêng thaúng chính laø epinephrine (con goïi laø adrenaline) vaø 
cortisol.  Chaát epinephrine, cuøng vaøi loaïi khaùc, laøm cho cô theå tænh taùo vaø maïnh meõ, hay noùi khaùc ñi 
huy ñoäng naêng löïc (maát quaân bình neáu keùo daøi) ñeå saün saøng hoaït ñoäng. Chaát cortisol thì giuùp cho cô 
theå trôû laïi traïng thaùi quaân bình tröôùc ñaây. 

 
Hai chaát noùi treân ñöôïc nang thöôïng thaän tieát ra vaø ñöôïc goïi laø glucocorticoids, laø chaát kích thích toá lieân heä ñeán 
tieâu thuï chaát ñöôøng trong maùu. Trong thôøi gian caêng thaúng ngaén haïn, heä thoáng giao caûm, lieân heä nhieàu ñeán chaát 
adrenaline, ñoäng vieân cô theå, laøm cho maùu chaûy mau hôn, maùu chuyeån nhieàu ñeán caùc baép thòt vaø ñoäng thôøi 
chuyeån ít ñi ñeán da, thaän, heä thoáng tieâu hoaù, baøi tieát, sinh lyù. Chaát cortisol, cuõng do nang thöôïng thaän tieát ra ñeå 
laøm cho haèng ñònh noäi moâi (hay duy trì traïng thaùi quaân bình cô theå), laøm cho khoûe khoaén vaø ngaên chaän traïng thaùi 
cô theå bò keùo daøi trong trình traïng caêng thaúng. Neáu trình traïng caêng thaúng keùo daøi hay xaûy ra nhieàu laàn trong ngaøy 
thì chaát cortisol cuõng ñöôïc saûn xuaát nhieàu trong thôøi gian caêng thaúng. Tuy nhieân, khi chaát chaát cortisol coù maët laâu 
daøi thì cuõng coù taùc duïng xaáu laø laøm taêng huyeát aùp, nguy cô tieåu ñöôøng, laøm heä thoáng mieãn nhieãm  vaø sinh lyù yeáu 
ñi, laøm phaùt sinh chöùng traàm caûm cuõng nhö nhieàu thöù beänh khaùc 
 
(Nôi ñaây chuøng ta cuõng caàn bieát theâm laø chaát cortisol noùi treân cuõng lieân heä ñeán giaác nguû: Chaát naøy gia taêng ôû möùc 
ñoä cao nhaát trong cô theå vaøo buoåi saùng sôùm tröôùc khi thöùc giaùc. Chaát naøy haønh xöû nhö laø moät ñoàng hoà baùo thöùc 
laøm cho chuùng ta thöùc giaác cuøng höôùùng ñeán söï aên uoáng vaø hoaït ñoäng. Neáu ñoàng hoà naøo baùo ñoäng sai, nhö tröôøng 
hôïp ñi du lòch ñeán nôi xa, coù giôø hoaøn toaøn khaùc nôi cö truù laø do cô theå chuùng ta chöa coù thì giôø ñeå chænh laïi ñoàng 
hoà naøy. Haäu quaû laø ñoàng hoà baùo ñoäng giôø thöùc, giôø nguû, giôø aên vaø giôø sinh hoaït khoâng ñuùng vôùi nôi chuùng ta môùi 
ñeán laøm cho chuùng ta sinh hoaït khoù khaên trong moät thôøi gian ban ñaàu). 
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Caêng thaúng  Heä giao caûm bò kích ñoäng  Teá baøo thaàn kinh taùc ñoäng nang thöôïng thaän  Nang thöôïng thaän 
tieát ra chaát epinephrine (hay adrenaline)  Andrenaline ñöôïc chuyeàn vaøo maùu vaø ñi khaép nôi  Cô theå saün saøng 
haønh ñoäng. 
 
Caêng thaúng  Naõo chuyeàn chaát CRF ñeán tuyeán yeân  Tuyeán yeân tieát chaát ACTH ñeán nang thöôïng thaän  
Nang thöôïng thaän tieát ra chaát cortisol ñeå taùi taïo söï haèng ñònh noäi moâi (homeostasis, tieán trình sinh lyù trong ñoù caùc 
heä thoáng beân trong cô theå nhö huyeát aùp, nhieät ñoä thaân theå, söï caân baèng acít kieàm ñöôïc duy trì ôû möùc caân baèng baát 
keå söï thay ñoåi töø beân ngoaøi.) 
 

 
Hình 37. Caêng thaúng lieân heä ñeán toaøn theå thaân vaø taâm 

 
Khi caêng thaúng xuaát hieän, heä thaàn kinh giao caûm bò kích ñoäng, caùc teá baøo thaàn kinh tieát ra chaát norepinephrine vaø 
nang thöôïng thaän tieát ra chaát epinephrine hay adrenaline. Kích thích toá naøy laøm cho tim vaø baép thòt gia taêng hoaït 
ñoäng. Heä ñoái giao caûm hoaït ñoäng laøm tieát ra chaát acetylcholine ñeå laøm dòu laïi caùc phaûn öùng noùi treân nhaèm taïo laïi 
söï quaân bình cho cô theå. Heä thaàn kinh noäi tieát cuõng goùp phaàn vaøo vieäc duy trì söï thaêng baèng naøy baèng caùch tieát ra  
chaát corticotrophin-releasing hormone hay CRH. Chaát CRH ñöôïc chuyeàn ñeán tuyeán yeân (pituitary gland) laø moät 
tuyeán noäi tieát chuû ñaïo. Tuyeán naøy tieát ra chaát ACTH (hay adrenocorticotropic hormone). Chaát ACTH theo maùu 
chuyeån ñeán nang thöôïng thaän, kích thích boä phaän naøy taïo ra chaát cortisol coù nhieäm vuï taïo söï haèng ñònh noäi moâi. 
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Khi hieãm nguy khoâng coøn                          Khi ñoái dieän hieãm nguy 
Buoâng thö                                                     Caêng thaúng 

Hình 38. Heä thaàn kinh töï quaûn hay töï trò. Heä giao caûm giuùp saün saøng chieán ñaáu hay chaïy thoaùt nôi 
nguy hieãm. Heä ñoái giao caûm taùi laäp söï thoaûi maùi caàn thieát cho thaân vaø taâm khi heát hieåm nguy. 

 
 Theo baùc só Williams, nhöõng côn giaän döõ noái tieáp, taïo neân nhöõng phaûn öùng chieán ñaáu hay boû chaïy lieân tieáp, ñöa 
ñeán nhöõng söï caêng thaúng noái tieáp cuøng vôùi soá löôïng adrenaline vaø nhöõng chaát kích thích toá (hormone) tieát ra taïo 
söï caêng thaúng ñoù gia taêng neân caùc baïch caàu dôn nhaân bò bieán ñoåi thaønh nhöõng ñaïi thöïc baøo (macrophage), laø 
nhöõng teá baøo raát maäp vaø bò keït nôi vuøng ñoù. Khi baïch caàu bò dính vaøo nôi maøng loùt trong maïch maùu, khaû naêng 
chuùng keùm daàn, hoaït ñoäng chaäm laïi vaø khaû naêng söõa chöûa keùm ñaàn ñi. Do ñoù, thay vì laøm cho saïch seõ nôi ñoù roài 
ñi nôi khaùc, chuùng naèm yø taïi choã vaø tieáp tuïc taïo ra phaûn öùng vieâm nheï. Nhieàu cholesterol  laïi ñeán vaø ñaïi thöïc baøo 
naøy nuoát chuùng vaøo (bieán thaønh nhöõng teá baøo to hôn goïi laø “teá baøo boït nhöïa” (foam cell), raát maäp). Vaø nhöõng 
phaûn öùng taïo caêng thaúng noùi treân tieáp dieãn ñöa ñeán haäu quaû laø nhieàu maøng loùt beân trong maïch maùu bò raùch, nhieàu 
baïch caàu ñôn nhaân keùo ñeán, roài chuyeån thaønh caùc teá baøo maäp ñaïi thöïc baøo, nhieàu cholesterol ñöôïc chuyeån ñeán vaø 
maûng sô vöõa ñoäng maïch baét ñaàu thaønh hình vaø lôùn daàn leân. Maûng naøy lôùn daàn vaø coù theå bít ñeán 75% ñoäng maïch. 
Chuùng coù theå lôùn theâm nöõa vaø ñöa ñeán keát quaû laø hoaøn toaøn bít maïch maùu laïi! 

Baùc só Williams cho bieát theo thoáng keâ, nhöõng ngöôøi coù chöùng giaän döõ kinh nieân thì coù theå ñöa ñeán chöùng bònh 
nhoài maùu cô tim hôn nhöõng ngöôøi khaùc. Theo baùc só James Blumenthal, giaùo sö veà Y Khoa Taâm Lyù taïi ñaïi hoïc 
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Duke University Medical Center thì thay vì tìm söï  lieân quan giöõa giaän döõ vaø tim ngöng ñaäp caáp tính hay nhoài 
maùu cô tim, oâng ta khaûo cöùu nhöõng ngöôøi ñaõ bò beänh naøy vaø höôùng daãn cho hoï caùch ñieàu haønh caêng thaúng: Nhaän 
bieát caùc trieäu chöùng caêng thaúng, hoïc caùch buoâng thö, töø ñoù oâng ta thaáy hoï ít bò chöùng nhoài cô tim hôn vaø ít caàn ñeán 
baùc só saên soùc hôn khi so vôùi nhöõng ngöôøi khoâng bieát caùch ñieàu haønh caêng thaúng.  

Baùc só Blumenthal theo doõi caùc beänh nhaân naøy trong ba naêm vaø thaáy 75% caùc beänh nhaân naøy giaûm bò chöùng nhoài 
cô tim, thay maïch maùu vaønh tim, thoâng tim hay cheát. Ñoù laø moät keát quaû raát toát ñeïp. Trong nhoùm hoïc ñieàu haønh 
caêng thaúng, chæ coù 3 ngöôøi bò caùc thöù noùi treân so vôùi 12 ngöôøi trong nhoùm khoâng hoïc caùch ñieàu haønh caêng thaúng, 
chæ nhaän söï chaèm soùc thoâng thöôøng. 

Baùc só  Williams giaû thieát raèêng coù theå nhöõng ngöôøi giaän döõ kinh nieân coù caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn serotonin 
thaáp. Vaø neáu ñuùng nhö vaäy thì caùch chöõa trò laø laøm taêng chaát naøy. Tuy nhieân, caùc nhaø hoäi luaän cuõng nhaán maïnh 
ñeán coù nhöõng caùi giaän caàn thieát cho mình hay cho xaõ hoäi nhö chuyeän maáy chuïc naêm veà tröôùc taïi Hoa Kyø, baø Rosa 
Parks bò taøi xeá laùi xe buyùt ra leänh baø ra phía sau ngoài ñeå nhöôøng gheá laïi cho ngöôøi da traéng leân xe sau. Baø noåi 
giaän vì bò eùp böùc nhieàu laàn nhö vaäy, khoâng chòu ñöùng leân nhöôøng gheá, taøi xeá baùo cho caûnh saùt vaø baø Parks bò baét 
boû boùt. Sau ñoù phong traøo nhaân quyeàn noåi daäy ñoøi hoûi quyeàn bình ñaúng khoâng phaân bieät maøu da. Nhôø ñoù maø xaõ 
hoäi ñöôïc toát hôn. Neáu baø Rosa Parks khoâng noåi giaän thì coøn laâu môùi coù söï bình ñaúng trong xaõ hoäi Hoa Kyø. Nhöng 
caùi giaän caàn thieát naøy khoâng keùo daøi, khoâng taïo thuø haän ñöa ñeán beänh taät. Ñoù laø nguoàn naêng löôïng maïnh meõ 
buøng daäy cuûa trí tueä vaø con tim, khoâng phaûi laø söï uaát öùc haän thuø taïo ra söùc noå beân trong ñöa ñeán beänh taät. 

 

I. Caûm Xuùc laøm Gia Taêng Aùp Löïc Trong Ñôøi Soáng 
 

Trong ñôøi soáng hieän nay, con ngöôøi deã bò caêng thaúng: Ñöùng chôø laâu quaù ñeå traû tieàn mua thöïc phaåm, thaáy hay nghe 
nhöõng sinh hoaït cuûa phe chính trò hay toân giaùo ñoái laäp, nhöõng cuoäc gay caán trong gia ñình hay baø con, keït xe 
ngoaøi xa loä, bò xe khaùc laán khi hoï qua maët, caûm thaáy bò kyø thò, v.v… Caêng thaúng laøm cho chaát adrenaline xuaát hieän 
vaø neáu caêng thaúng keùo daøi thì phaùt sinh haäu quaû xaáu: Trí nhôù suùt keùm, heä thoáng mieãn nhieãm yeáu daàn, laøm gia 
taêng huyeát aùp, naêng löôïng do cô theå ñoäng vieân ñeå saün saøng hoaït ñoäng khoâng ñöôïc tieâu duøng (vì chæ ñöùng hay ngoài 
yeân moät choã) ñöôïc chuyeån thaønh môõ vaø laøm cho ngöôøi maäp theâm. Chaát cortisol cuõng ñöôïc gia taêng saûn xuaát trong 
tröôøng hôïp söï caêng thaúng keùo daøi, vaø cô theå coù nhieàu chaát naøy trong thôøi gian laâu daøi ñöa ñeán caùc chöùng baép thòt 
yeáu keùm cuøng söï öùc cheá nhieàu heä thoáng cô theå chính khaùc. Hai thöù andrenaline vaø cortisol gia taêng trong cô theå 
taïo ra beänh huyeát aùp maõn tính, beänh beùo phì, chai cöùng maïch maùu. Coù ñieàu nguy hôn nöõa laø chaát adrenaline cuõng 
khích thích cô theå tieát ra nhöõng chaát hoaù hoïc laøm cho phaùt sinh chöùng vieâm ñöa ñeán nhieàu loaïi beänh nhö tim 
maïch, phong thaáp vaø caû boä naõo bò choùng giaø. 
 
Peter Gianaros, thuoäc vieän ñaïi hoïc Pittsburg trong phieân hoïp caùc nhaø thaàn kinh hoïc vaøo thaùng ba naêm 2006 noùi ôû 
treân, cho bieát caêng thaúng tinh thaàn coù theå laøm cho cô theå bò toàn haïi: Khi haïch haïnh nhaân nhaän thaáy coù söï ñe doaï 
cuøng nhöõng caêng thaúng lieân heä, haïch naøy taùc ñoäng vaøo vuøng döôùi ñoài. Vuøng naøy phaùt ra nhöõng tín hieäu cho tuyeán 
thöôïng thaän taïo ra caùc chaát adrenaline vaø noradrenaline laø nhöõng stress hormone. Nhöõng thöù naøy öùc cheá heä mieãn 
nhieãm. Nhöõng ngöôøi naøo coù söï gia taêng nôi vuøng haïch Haïnh Nhaân vaø voû naõo vuøng boù lieân hôïp khöùu haõi maõ, laø 
hai vuøng ngoaïi bieân cuûa vuøng döôùi ñoài vaø thaân naõo, taïo khaû naêng cho nhöõng caêng thaúng ghi nhaän nôi ñaây laøm gia 
taêng huyeát aùp. Töø ñoù beänh taät phaùt sinh.   
 
Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ tìm ra nhieàu chöùng beänh do söï caêng thaúng phaùt sinh nhö vieâm keát traøng (colitis), cao huyeát 
aùp, ngheõn maïch maùu, chöùng baát löïc nôi ñaøn oâng vaø kinh nguyeät thaát thöôøng nôi phuï nöõ, chöùng beänh tieåu ñöôøng 
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ñoät phaùt, laõo hoùa mau, baép thòt yeáu ñuoái, trí nhôù suùt giaûm, laøm yeáu heä mieãn nhieãm,  vaø caû beänh ung thö. Nhö vaäy, 
hoï ñaõ chöùng toû caâu: Beänh do taâm sinh coù cô sôû töông taùc giöûa taâm (tinh thaàn) vaø thaân (sinh lyù) raát vöõng chaéc. 
 
Baùc só Herbert Benson, giaùo sö tröôøng y khoa vieän ñaïi hoïc Massachussetts vaø cuõng laø giaùm ñoác chöông trình Y Teá 
Thaân Taâm, cho raèng coù töø 60 ñeán 70% beänh laø do taâm sinh. Goác reã cuûa noù laø nhöõng caûm xuùc tieâu cöïc taïo ra aùp 
löïc hay caêng thaúng trong ñôøi soáng haøng ngaøy. Caûm xuùc bao goàm nhieàu thöù xuaát hieän trong taâm chuùng ta, ñöa ñeán 
nhöõng caûm giaùc deã chòu hay khoù chòu nhö giaän döõ, sôï haõi, sung söôùng, ganh gheùt, thöông yeâu. Khi caùc caûm xuùc ñoù 
xuaát hieän thì tim ñaäp maïnh, phoåi thôû nhieàu, naêng löôïng trong ngöôøi gia taêng ñeå saün saøng cho hoaït ñoäng. Noùi khaùc 
ñi, heä thaàn kinh giao caûm bò aûnh höôûng töø caùc caûm xuùc cuûa chuùng ta thöôøng ngaøy. 
 
Moät thanh nieân thaáy boùng daùng ngöôøi anh ta yeâu vöøa ñi qua thì tim anh ta ñaäp maïnh, phoåi gia taêng nhòp thôû, maét 
saùng leân! Sau ñoù, cô theå anh ta trôû laïi bình thöôøng do söï hoaït ñoäng cuûa heä thaàn kinh phoù giao caûm. Nhöng neáu anh 
ta thaáy moät ngöôøi thanh nieân khaùc noùi chuyeän vôùi ngöôøi anh yeâu quaù thaân maät thì moät caûm xuùc tieâu cöïc böøng leân: 
Anh ta thaáy giaän döõ, böïc boäi, khoù chòu, ñau dôùn trong loøng. Nhöõng thöù naøy keùo daøi raát laâu vaø aûnh höôûng raát nhieàu 
ñeán nhòp tim ñaäp, phoåi thôû, caùc chaát hoaù hoïc ñöôïc tieát ra ñöa ñeán caêng thaúng. Moät thôøi gian sau ñoù, heä ñoái (hay 
phoù) giao caûm giuùp cho thaân vaø taâm anh trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng. 
 
Söï phoái hôïp giöõa hai heä thaàn kinh giao caûm vaø phoù giao caûm taïo neân söï quaân bình toát ñeïp cho cô theå chuùng ta. 
Khi caàn, heä giao caûm ñoäng vieân chuùng ta laøm phaùt sinh ñuû söùc maïnh ñeå haønh ñoäng. Sau ñoù, khi moïi söï yeân oån, heä 
thaàn kinh phoù giao caûm taùi taïo ra söï quaân bình nhö tröôùc. Tuy nhieân, treân thöïc teá khoâng coù söï phoái hôïp toát ñeïp 
nhö vaäy giöõa hai beân neân, nhö caùc cuoäc khaûo cöùu y khoa cho bieát, ñöa ñeán keát quaû laø nhieàu beänh taät phaùt sinh 
laøm cho chuùng ta khoå sôû nhö söï sôï haõi keùo daøi quaù laâu, söï giaän döõ khoâng nguoâi ngoai töø thaùng naøy qua thaùng khaùc 
hoaëc söï aùm aûnh cuûa hình boùng ngöôøi yeâu laøm cho nhieàu thanh nieân trôû neân daät dôø. 
 
Ngoaøi ra, nhöõng thay ñoåi trong ñôøi soáng, voâ thöôøng, nhö trong gia ñình coù ngöôøi qua ñôøi hay beänh taät, baát hoøa 
trong gia ñình ñöa ñeán ly dò, bò maát vieäc laøm, cöôùi hoûi, chuaån bò cho caùc leã laïc, v.v... ñeàu laøm cho söï caêng thaúng 
(stress) gia taêng khi coäng nhieàu thöù laïi.  
         
Theo hai nhaø nghieân cöùu Holmes vaø Rahe thì caùc söï caêng thaúng trong ñôøi soáng haøng ngaøy taïo ra bôûi söï thay ñoåi 
goàm ñuû moïi thöù maø hoï aán ñònh caùc trò soá nhö sau. 
 
   

Caùc Bieán Coá Xaåy Ra vaø Trò Soá Möùc Ñoä Caêng Thaúng Trong Ñôøi Soáng 
                                         (vôùi ñieåm cao nhaát laø 100 ñieåm) 
 
Vôï hay choàng qua ñôøi ...................................................................................100 
Ly dò ...............................................................................................................73  
Ly thaân ...........................................................................................................65  
Bò tuø ................................................................................................................63  
Coù thaân nhaân qua ñôøi .....................................................................................53  
Bò thöông hay beänh .........................................................................................50  
Bò maát vieäc laøm ..............................................................................................47  
Vôï choàng taùi hoøa hôïp .....................................................................................45  
Veà höu ............................................................................................................45  
Söï sa suùt söùc khoûe cuûa ngöôøi thaân trong nhaø ..................................................44  
Coù thai ............................................................................................................40  
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Coù söï khoù khaên veà sinh lyù ..............................................................................39  
Coù theâm ngöôøi trong gia ñình .........................................................................39  
Ñieàu chænh laïi cô sôû thöông maïi .....................................................................39  
Coù söï thay ñoåi veà tình traïng taøi chaùnh ............................................................38  
Moät ngöôøi baïn thaân qua ñôøi ............................................................................37  
Ñoåi ngaønh laøm vieäc (trong cuøng moät sôû) ........................................................36  
Thay ñoåi soá löôïng tranh luaän giöõa vôï choàng ..................................................35 
Tieàn nôï nhaø treân 10,000 moät naêm ..................................................................31 
Kyù giaáy vay nôï ...............................................................................................30  
Thay ñoåi traùch nhieäm ôû sôû laøm .......................................................................29  
Con caùi rôøi gia ñình ........................................................................................29  
Ñaït döôïc söï thaønh coâng öu haïng ....................................................................28  
Vôï baét ñaàu ñi laøm hay nghæ vieäc .....................................................................26  
Hoïc sinh baét ñaàu ñi hoïc hay ñeán kyø nghæ heø ...................................................26  
Thay ñoåi caùch soáng .........................................................................................25  
Duyeät xeùt laïi nhöõng thoùi quen ........................................................................24  
Khoù khaên vôùi ngöôøi chuû .................................................................................23  
Thay ñoåi giôø hay ñieàu kieän laøm vieäc ..............................................................20  
Thay ñoåi choã ôû ................................................................................................20  
Thay ñoåi sinh hoaït ôû tröôøng hoïc .....................................................................20  
Thay ñoåi caùch giaûi trí ......................................................................................19  
Thay ñoåi sinh hoaït toân giaùo ............................................................................19  
Thay ñoåi sinh hoaït xaõ hoäi ...............................................................................18  
Vay nôï döôùi 10,000 ........................................................................................17  
Thay ñoåi thoùi quen nguû nghæ ...........................................................................16  
Thay ñoåi soá löôïng gaëp gôõ trong gia ñình ........................................................15  
Thay ñoåi caùch aên uoáng ...................................................................................15  
Nghæ heø ...........................................................................................................13  
Nghæ giaùng sinh ...............................................................................................12  
Bò phaït vì phaïm luaät vi caûnh (nhö laùi xe vöôït ñeøn ñoû) ...................................11 
 

Nhìn vaøo baûng lieät keâ treân, chuùng ta thaáy baát cöù moät bieán coá gì, moät söï thay ñoåi naøo trong ñôøi soáng, moät leã laïc 
quan troïng naøo trong naêm, nhöõng cuoäc taùi ngoä hay chia ly ñeàu taïo ra söï caêng thaúng nhieàu hay ít. Hai taâm lyù gia 
Holmes vaø Rahe nhaän thaáy neáu toång soá ñieåm caêng thaúng cuûa moät ngöôøi cao hôn 300 ñieåm trong moät naêm thì 
ngöôøi ñoù seõ bò beänh vì cô theå khoâng theå naøo chòu noãi aùp löïc quaù nhieàu ñoù. 
 
Ñeå coù yù nieäm cuï theå hôn veà möùc ñoä caêng thaúng maø thaân taâm chuùng ta phaûi chòu ñöïng ñöa ñeán haäu quaû ra sao, 
chuùng ta coù theå noùi moät caùch giaûn dò nhö sau. 
• Neáu soá ñieåm coäng laïi laø 150 thì söùc khoûe chuùng ta coù 30% thay ñoåi (xaáu) trong naêm tôùi. 
• Neáu soá ñieåm coäng laïi laø 300 thì söùc khoûe chuùng ta coù 50% thay ñoåi (xaáu nhieàu hôn) trong naêm tôùi. 
• Neáu soá ñieåm coäng laïi treân 300 thì söùc khoûe chuùng ta coù 80% thay ñoåi (raát xaáu) trong naêm tôùi. 
 
Ñieàu treân noùi leân söï caàn thieát cuûa söï thöïc haønh moät phöông phaùp laøm cho möùc ñoâï caêng thaúng giaûm bôùt. Vaø chuùng 
ta bieát taäp Khí Coâng, Yoga, Döôõng Sinh, Thieàn vaø Nieäm Phaät cuøng thieàn haønh hay ñi boä thoaûi maùi laø moät phöông 
phaùp raát toát ñeå haï möùc ñoä caêng thaúng nôi taâm do caùc yù töôûng doàn daäp, nhöõng phaûn öùng vui buoàn, nhöõng bieán coá 
trong gia ñình hay ngoaøi xaõ hoäi.  
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Thöïc haønh nhöõng chöông trình laøm giaûm caêng thaúng giuùp cho chuùng ta gia taêng khaû naêng laøm chuû ñôøi soáng cuûa 
mình thay vì chuû tröông mình baát löïc khoâng theå naøo laøm gì caû hay voâ voïng (helplessness) khi caùc côn giaän döõ, lo 
laéng buoàn raàu, sôï haõi xuaát hieän. Chính töø söï nhaän thöùc cuûa moãi chuùng ta ñoái vôùi vaán ñeà hay hoaøn caûnh chuùng ta 
ñang ñoái dieän taïo ra söï caêng thaúng hay khoâng. Vaø heä thoáng mieãn nhieãm cuûa chuùng ta cuõng phaûn öùng theo ñieàu 
noùi treân. Ví duï heä thoáng tim maïch chuùng ta nhaän ñöôïc nhieàu loaïi tín hieäu töø heä thaàn kinh töï ñoäng laøm phaùt sinh ra 
nhöõng phaûn öùng toát hay xaáu. Nhö tín hieäu thoâng baùo coù söï buoâng thö thì tim ñaäp chaäm, thaønh maïch maïch maùu 
giaûn ra, aùp huyeát xuoáng. Tín hieäu thoâng baùo coù söï caêng thaúng thì tim ñaäp mau, maïch maùu co laïi, aùp huyeát taêng. 
Caùc nhaø nghieân cöùu tìm thaáy khoâng nhöõng trong phaïm vi caûm xuùc maø caû trong phaïm vi ngheà nghieäp, nhöõng ngöôøi 
naøo laøm vieäc maø khoâng coù söï chuû ñoäng, khoâng töï mình kieåm soaùt ñöôïc dieãn tieán coâng veäc, nhö  nhöõng ngöôøi laøm 
ngheà haàu baøn, nhaân vieân traû lôøi ñieän thoaïi, thu ngaân vieân, kieåm soaùt vieân khoâng löu, thöôøng bò beänh tim maïch hôn 
laø nhöõng ngheà nghieäp coù tính caùch chuû ñoäng hôn.  
 
Tính khí cuûa moãi ngöôøi cuõng ñoùng goùp vaøo vieäc gia taêng möùc ñoä caêng thaúng. Nhöõng ngöôøi hay hung haêng, giaän 
döõ, thích cheøn eùp ngöôøi khaùc thöôøng coù möùc ñoä caêng thaúng cao.  Nhieàu ngöôøi taùnh tình tieâu cöïc, hay nghó xaáu veà 
mình hay ngöôøi khaùc cuõng bò caêng thaúng. Do ñoù, caû hai nhoùm, hung döõ vaø tieâu cöïc neân taäp luyeän phöông phaùp 
laøm thay ñoåi nhaän thöùc, haï möùc ñoä caêng thaúng deå giaûm bôùt beänh taät. 
 
 

J. Coù Taäp Luyeän Thì Coù Keát Quaû 
 

Chöông trình taäp luyeän ñaët treân neàn taûng cuûa caùc cuoäc nghieân cöùu khoa hoïc rieâng bieät veà thieàn vaø vaän ñoäng theå 
löïc cuøng truyeàn thoáng treân hai ngaøn naêm thöïc haønh thieàn tónh laëng phoái hôïp vôùi thieàn hoaït ñoäng cuûa Phaät giaùo ñaõ 
ñöôïc caùc nhaø thaàn kinh hoïc xaùc nhaän (vaø ñaõ ñöôïc daãn chöùng ñaày ñuû trong caùc phaàn treân trong cuoán saùch naøy) laø 
coù raát nhieàu ích lôïi. Beân caïnh ñoù, nhö ngaøi Ñaït Lai Ma khuyeán khích laø moãi thôøi ñaïi caàn coù moät phöông phaùp 
thöïc haønh thích hôïp cho nhu caàu vaø hoaøn caûnh cuûa con ngöôøi vaøo thôøi ñieåm cuûa ñaàu theá kyû 21 naøy. Trong buoåi noùi 
chuyeän vôùi treân möôøi ngaøn nhaø thaàn kinh hoïc taïi thuû ñoâ Hoa Thònh Ñoán vaøo ngaøy 12 thaùng 11 naêm 2005, ñöùc Ñaït 
Lai Laït Ma ñaõ trình baøy nhö sau:  
 
“Muïc tieâu chính yeáu söï khaûo saùt cuûa Phaät giaùo veà thöïc taïi laø neàn taûng caên baûn cuûa noã löïc vöôït thoaùt khoå ñau vaø 
laøm cho ñôøi soáng con ngöôøi ñöôïc toát ñeïp.. Do ñoù, Phaät giaùo höôùng ñeán tröôùc heát laø khaûo cöùu taâm thöùc con ngöôøi 
vaø caùc chöùc naêng cuûa taâm. Khi hieåu roõ taâm thöùc con ngöôøi thì chuùng ta coù theå tìm caùch thay ñoåi yù töôûng, caûm 
xuùc cuøng caùc xu höôùng laøm phaùt sinh ra chuùng ñeå giuùp chuùng ta trôû thaønh moät con ngöôøi troøn veïn, toaøn thieän. 
Chính trong noäi dung ñoù maø Phaät giaùo ñaõ taïo ra söï xeáp loaïi phong phuù caùc traïng thaùi taâm thöùc cuõng nhö 
phöông phaùp thieàn quaùn ñeå thanh loïc caùc loaïi taâm sôû. Nhö vaäy, moät söï trao ñoåi chaân thaønh giöõa ñaïo Phaät vaø 
khoa hoïc hieän ñaïi trong laõnh vöïc roäng lôùn lieân heä ñeán taâm con ngöôøi, töø nhaän thöùc ñeán caûm xuùc, ñeå hieåu khaû 
naêng thay ñoåi hieän ñaõ coù saün trong boä naõo con ngöôøi, voán raát ñaùng quan taâm vaø nhieàu lôïi ích.” 
 
Hieän nay con ngöôøi trong nhieàu xaõ hoäi ñang bò caêng thaúng maø haäu quaû laø taïo ra nhöõng phaûn öùng taâm sinh lyù xaáu 
ñöa ñeán nhieàu loaïi beänh taät. Moät trong caùc haäu quaû laø laøm cho soá naêng löôïng do cô theå taïo ra quaù nhieàu khoâng 
ñöôïc xöû duïng bieán thaønh môõ (ñoù laø chöa keå naêng löôïng gia taêng naøy ñöôïc chuyeån ñi trong maùu döôùi daïng 
triglyceride ñeán quaù moät möùc ñoä naøo ñoù thì gaây ra beänh tim maïch). Ñoù laø lyù do chuùng ta caàn phaûi phoái hôïp vaän 
ñoäng theå löïc vaø thieàn ñeå laøm cho caùc chaát hoaù hoïc toát xuaát hieän, tieâu thuï caùc naêng löôïng dö thöøa, phaùt trieån söùc 
maïnh cô baép, tim maïch, luïc phuû nguõ taïng, giuùp gia taêng trí nhôù, laøm chaäm laõo hoaù. Söï taäp luyeän giuùp phaùt trieån 
söùc khoûe, giaûi tröø caêng thaúng vaø phaùt trieån haïnh phuùc giuùp cho chuùng ta nhaän bieát mình laøm chuû cuoäc soáng cuûa 
chính minh, xa lìa traïng thaùi baát löïc hay voâ voïng, töø ñoù maø khaû naêng ñieàu haønh caûm xuùc vaø caêng thaúng caøng ngaøy 
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caøng phaùt trieån. Nhaèm muïc ñích ñaït ñöôïc nhöõng keát quaû toát ñeïp cho moïi ngöôøi thöïc haønh, nhö khoa thaàn kinh hoïc 
ñaõ xaùc nhaän, chuùng ta coù theå toång keát moät caùch toùm löôïc nhö sau cho deã nhôù muïc ñích khi taäp Khí Coâng Taâm 
Phaùp: 
 

1. Phaùt trieån khaû naêng ñieàu haønh taâm: Phaùt trieån khaû naêng chuù yù, phaùt trieån trí nhôù, khaû naêng suy nghó hôïp lyù, 
so saùnh, tính toaùn, hoaïch ñònh keá hoaïch vaø quyeát ñònh toát. Ñieàu naøy raát caàn thieàt cho caùc nhaø hoaït ñoäng 
thöông maïi, coâng chöùc, quaân nhaân, sinh vieân, hoïc sinh, tö nhaân trong caùc ngaønh ngheà. 

2. Laøm cho boä naõo toát hôn qua söï gia taêng soá löôïng caùc teá baøo naõo vuøng lieân heä ñeán trí nhôù (hoài haûi maõ), 
phaùt trieån theâm chaát xaùm vaø chaát traéng cuûa naõo, laøm caùc vuøng voû naõo tröôùc traùn daøy theâm. Ñieàu naøy raát toát 
cho caùc ngöôøi cao nieân, trung nieân, nhöõng ngöôøi laøm vieäc bò nhieàu caêng thaúng, caùc nhaø nghieân cöùu, sinh vieân, 
hoïc sinh phaùt trieån trí nhôù vaø coù khaû naêng haønh xöû toát ñeïp. 

3. Giuùp cho söï giaûi tröø caêng thaêng raát höõu hieäu qua söï gia taêng hoaït ñoäng cuûa caùc khôùp thaàn kinh chuyeàn ñi 
caùc chaát thaàn kinh daãn truyeàn nhö endorphin, dopamine, serotonine cuøng caùc chaát hoaù hoïc khaùc laøm gia taêng 
caûm giaùc an vui, thoaûi maùi, khoûe maïnh bình an maø haäu quaû daây chuyeàn laø giuùp cho nhieàu thöù beänh taät giaûm 
bôùt. Raát caàn thieát cho moïi ngöôøi ñeå soáng haïnh phuùc trong gia ñình vaø töông quan toát ñeïp ngoaøi xaõ hoäi. 

4. Giuùp cho ngöôøi thöïc haønh töø bi quaùn phaùt trieån tình thöông yeâu, haïnh phuùc, söï caûm thoâng, giuùp cho caùc khu 
vöïc trong boä naõo hoaø hôïp toát ñeïp hôn (soùng gamma xuaát hieän). Khi phaùt trieån ñöôïc thoâng minh vaø haïnh phuùc 
thì töông quan giöõa nhöõng ngöôøi trong gia ñình toát hôn, caùc em hoïc sinh thoâng minh hôn, hoïc gioûi hôn vaø coù 
ñôøi soáng quaân bình hôn, nhôø ñoù caùc em thaêng tieán vöõng vaøng treân con ñöôøng hoïc haønh vaø thaønh coâng trong 
töông lai . 

5. Giuùp cho boä naõo cuûa ngöôøi cao nieân nhaän ñöôïc nhieàu chaát dinh döôõng hôn, chaäm laõo hoùa, phaùt trieån khaû 
soáng khoûe maïnh vaø haïnh phuùc maø khoâng phaûi leä thuoäc vaøo nhöõng thöù beân ngoaøi: Taäp luyeän vaø höôûng ñöôïc 
nieàm haïnh phuùc saâu thaúm ñôøi ngöôøi. 

6. Giuùp cho nhöõng ngöôøi muoán ñi xa hôn treân con ñöôøng phaùt trieån haïnh phuùc taâm linh coù theå ñoái chieáu vôùi 
nhöõng khaùm phaù môùi nhaát veà nhöõng vuøng coù nhöõng chöùc naêng toát ñeïp trong boä naõo cuûa khoa thaàn kinh hoïc 
vôùi lôøi daïy cuûa ñöùc Phaät vaø caùc vò toå sö Thieàn Toâng cuûa caùc moân phaùi nhö Thieàn Minh Saùt, Thieàn Toå Sö, 
Thieàn Maät Toâng,  Thieàn Tònh Song Tu hay Tònh Ñoä Toâng cuøng nhöõng thaønh quaû tu taäp cuûa chính caù nhaân cuûa 
mình. 

 
TOÅNG TAÉC:   

PHAÙT TRIEÅN AN VUI, HAÏNH PHUÙC TUAÀN TÖÏ VAØ VÖÕNG CHAÉC 
 

Khi baét ñaàu taäp luyeän, chuùng ta höôùng ñeán söï thaønh coâng. Söï thaønh coâng seõ ñeán chaéc chaén khi chuùng ta coù loøng 
tha thieát (öa thích maïnh meõ) taäp luyeän ñeå gia taêng söùc khoûe vaø haïnh phuùc. Töø neàn taûng öa thích ñoù, chuùng ta tuaàn 
töï taäp cho thuaàn thuïc caùc theá. Sau ñoù, taäp nhaän bieát caùc caûm giaùc ban ñaàu raát nheï roài ñeán maïnh hôn (nhö nhöõng 
laên taên) nôi caùc vuøng trong boä naõo, sau ñoù nhöõng caûm giaùc laên taên naøy maïnh daàn vaø chuyeån thaønh caûm giaùc an 
vui nôi thaân vaø nôi taâm. Khi tieáp tuïc taäp ñeàu ñaën vôùi söï chuù taâm laøm cho caùc caûm giaùc toát ñeïp naøy phaùt trieån vaø 
trôû neân vöõng chaõi laâu daøi, vaø sau ñoù laø töï mình coù theå chæ daãn cho ngöôøi khaùc ñeå gia taêng khaû naêng, kinh nghieäm 
vaø söï thaáy bieát veà haïnh phuùc raát roõ raøng vaø vöõng chaéc nôi chính mình. Chöông trình taäp luyeän goàm coù 5 böôùc 
tuaàn töï ñeå phaùt trieån vöõng chaéc söùc khoûe vaø haïnh phuùc kyø dieäu:  
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• Böôùc moät: Taäp cho thuaàân thuïc caùc theá: Chaùnh Ñònh, Khí Coâng Thieáu Laâm, 3 theá keát tieáp, Döôõng Sinh 
Taâm Phaùp. (Neáu coù thì giôø vaø neáu muoán gia taêng söùc maïnh cô baép, gaân coát thì taäp theâm caùc ñoäng taùc yoga. 
Khoâng coù thì giôø thì caùc theá treân cuõng ñuû) 

• Böôùc hai: Sau khi taäp thaønh thuïc caùc theá, taäp nhaän ra caùc caûm giaùc maïnh hay nheï hôn nhö laên taên (do naêng 
löôïng baét ñaàu gia taêng) phía tröôùc naõo. Taäp höôùng söï chuù yù vaøo voû naõo giöõa tröôùc traùn khi thôû vaøo vaø ra, taäp 
nhaän bieát naêng löôïng xuaát hieän khi thôû ra ôû caùc vuøng voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét vaø voû naõo 
vuøng buïng. 

• Böôùc ba: Taäp caûm nhaän nieàm an vui baét ñaàu xuaát hieän ôû caùc phaàn naõo tröôùc traùn. (Xin nhôù: Coù theá taäp khi 
thôû vaøo höôùng söï chuù yù ñeán ñan ñieàn thöôïng (voû naõo tröôùc traùn vuøng giöõa), khi thôû ra caûm nhaän caûm giaùc an 
vui nôi voû naõo beân traùi tröôùc traùn. Coù theá taäp khi thôû vaøo höôùng söï chuù yù ñeán voû naõo truôùc traùn vuøng maét vaø 
vuøng buïng giöõa, khi thôû ra caûm nhaän caûm giaùc an vui nôi hai vuøng naøy. Taâm hay yù thöùc [consciousness] caûm 
nhaän naêng löôïng xuaát hieän vaø hoaït ñoäng ôû caùc vuøng trong boä naõo cuøng chuyeån thaønh caûm giaùc an laïc khi thôû 
ra.. Noùi khaùc ñi, khi taâm chuùng ta höôùng söï chuù yù ñeán caùc hoaït ñoäng voâ thöùc trong boä naõo thì chuùng trôû thaønh 
yù thöùc (caûm bieát ñöôïc nieàm an laïc) nôi taâm. 

• Böôùc boán: Taäp caûm nhaän nieàm an vui, haïnh phuùc gia taêng theo thôøi gian taäp luyeän ôû caùc khu vöïc khaùc nhau 
nôi boä naõo vaø nôi taâm (Nôi boä naõo thì ôû caùc khu vöïc nhö voû naõo tröôùc traùn beân traùi, voû naõo vuøng maét, voû naõo 
vuøng buïng giöõa, nôi taâm thì caûm nhaän söï eâm dòu, an vui, roäng lôùn, trong saùng vaø tænh thöùc.).  

• Böôùc naêm: Thöïc haønh Thôû Ñan Ñieàn thöôøng xuyeân (tröø khi vaän ñoäng theå löïc, trong ñoù coù nhöõng theá taäp thôû 
thöôøng) vaø caûm nhaän nieàm haïnh phuùc gia taêng vaø keùo daøi (khi thôû vaøo bieát nheï nhaøng voû naõo tröôùc traùn ôû 
giöõa) trong caùc sinh hoaït khaùc nhau trong ngaøy. Nieàm an vui haïnh phuùc coù maët thöôøng xuyeân vaø vöõng chaõi 
nôi taâm vaø nôi boä naõo töø saùng ñeán toái laø söï thöïc haønh chính (qua söï thöïc haønh thieàn tónh laëng vaø thieàn hoaït 
ñoäng phoái hôïp naøy). Neáu thöïc haønh vöõng chaéc thì phaåm chaát cuûa nieàm an vui, sung söôùng, thoaûi maùi haïnh 
phuùc caøng ngaøy  beàn vöõng, trong saùng, kyø dieäu raát toát ñeïp, cuøøng coù maët vôùi caùi thaáy bieát chaân thaät vaø tình 
thöông yeâu roäng lôùn toûa saùng. (Trong giai ñoaïn naøy: Thöïc haønh söï nhaän bieát haïnh phuùc maø khoâng coù chuû theå 
nhaän bieát (naêng tri) vaø ñoái töôïng nhaän bieát (sôû tri). Haïnh phuùc nôi taâm vaø nôi boä naõo cuøng xuaát hieän moät luùc 
vaø bieåu loä raát trong saùng, kyø dieäu, thaâm saâu vaø vöõng chaõi trong caùc sinh hoaït khaùc nhau trong ngaøy nhö ñi, 
ñöùng, chaïy, laùi xe, aên côm, noùi chuyeän, laøm vieäc chaân tay hay trí oùc, xem truyeàn hình, nghe caùc baøi haùt, ngoài 
thieàn yeân laëng hay taäp khí coâng, theå thao, huùt buïi, chuøi nhaø, chaêm soùc con caùi, ñi du lòch hay ngaém caûnh moät 
mình. 
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Ñieàu caàn nhôù: Tuyø theo söï sieâng naêng taäp luyeän Khí Coâng Taâm Phaùp cuûa moãi ngöôøi maø söï thaønh 
coâng seõ ñeán mau hay chaäm, nhieàu hay ít. Thoâng thöôøng khi taäp chuyeân caàn theá chaùnh ñònh trong 
voøng moät thaùng cuøng vôùi Khí Coâng Thieáu Laâm thì naêng löôïng baét ñaàu gia taêng, ngöôøi taäp coù theå 
caûm nhaän nôi boä naõo. Maùu ñaõ chuyeån leân naõo nhieàu hôn do caùc khu vöïc trong boä naõo hoaït ñoäng 
nhieàu hôn vaø söï chuyeån hoaù naêng löôïng nôi naõo gia taêng.  

Sau moät thaùng taäp chuyeân caàn, khi ngöôøi taäp neáu caûm thaáy khoù chòu treân ñaàu hay nhöùc ñaàu (maø 
khoâng do bò caûm, cuùm hay beänh taät gì khaùc) thì ñoù laø daáu hieäu caùc maïch maùu nôi boä naõo chöa thích 
nghi ñöôïc vôùi soá löôïng maùu gia taêng ñeå nuoâi döôõng boä naõo toát hôn. Do ñoù, ngöôøi taäp phaûi nghæ taäp 
moät tuaàn hay 10 ngaøy, hoaøn toaøn nghæ ngôi, khoâng tuïng kinh, khoâng ngoài thieàn, khoâng laïy Hoàng 
Danh Saùm Hoái, khoâng taäp luyeän (caùc theá Chaùnh Ñònh, Khí Coâng cuøng taát caû caùc theá taäp khaùc), 
khoâng caû thôû ñan ñieàn ñeå cho caùc maïch maùu nôi boä naõo thích nghi vôùi soá löôïng maùu gia taêng vaø söï 
bieán döôõng naêng löôïng nhieàu hôn.  

Söï thích nghi naøy coù theå hoaëc laø caùc maïch maùu seõ nôû lôùn hôn hoaëc caùc nhaùnh nhoû seõ moïc theâm ñeå 
tieáp nhaän soá löôïng maùu gia taêng. Trong thôøi gian nghæ ngôi töø moät tuaàn ñeán möôøi ngaøy naøy, toát nhaát 
laø neân ñi boä (khoâng thôû ñan ñieàn), chaïy boä, bôi loäi, du lòch, giaûi trí laønh maïnh nhö xem truyeàn hình, 
chieáu boùng, thaêm vieáng baø con, baïn beø hay laøm vieäc tay chaân. Toùm laïi, ñoù laø nhöõng sinh hoaït khoâng 
ñöa maùu nhieàu leân boä naõo ñeå maïch maùu naõo coù thì giôø thích nghi toát ñeïp. Maùu seõ ñeán nuoâi döôõng 
vuøng naõo lieân heä nhieàu hôn vaø caùc vuøng ñoù seõ gia taêng ñoä daøy vaø ñöa ñeán keát quaû gia taêng caûm giaùc 
an laïc. 

Khi chuùng ta lôùn tuoåi, maùu chuyeån leân naõo bò giaûm bôùt ñoä 20%. Ñoù laø moät trong caùc nguyeân nhaân, 
nhö caêng thaúng (stress), laøm cho naõo bò teo laïi. Tuy nhieân, nôi nhöõng ngöôøi bò vöõa xô ñoäng maïch, 
nhöõng ngöôøi huùt thuoác laù laâu daøi, nhöõng ngöôøi bò cao huyeát aùp, nhöõng ngöôøi bò tieåu ñöôøng (maø 
khoâng thay ñoåi loái soáng hay duøng thuoác men ñieàu trò) thì nhöõng ngöôøi naøy coù theå bò maát ñi moät soá teá 
baøo thaàn kinh duø coøn treû vaø coù theå ñöa ñeán bònh laõng trí duø tuoåi coøn töông ñoái treû. Taäp luyeän giuùp 
taêng löôïng maùu leân ñeå nuoâi caùc teá baøo naõo, giuùp cho naõo hoaït ñoäng toát hôn, chaäm laõo hoaù vaø giuùp trí 
nhôù toát hôn.  

  


