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1 Giéi thi¢u
Nhu DPtc Thanh Pat Lai Lat Ma 14 da néi, trong Loi tga cho
nhitng cam xiic tiéu cwc, van ban bao cao két qua cta cudc trao d6i
ho1 nghi nam trudce gitta Puc Pat Lai Lat Ma, doan tuy tung tu vién
cua Ngai, va mdt nhém céc nha triét hoc, nha tam 1y hoc va cac nha
khoa hoc nhan thirc khac phuong Tay,

Phdt gido va khoa hoc khdng phdi la nhitng quan diém mau
thudn vé thé gidi, ma la nhitng cdch tiép can khéc nhau dé ciing
mot muc dich: tim kiém sw that. Trong tu tagp Phat giao, diéu
can thiét la phai khao sat thuc tai, va khoa hoc dwa ra nhitng
cdach riéng dé thuc hién sy khao sat nay. Mac du muc dich cua
khoa hoc c6 thé khac véi muc dich ciia Phat gidao, nhung ca hai
cach tim kiém chdn Iy déu mé réng kién thirc va hiéu biét ciia
chung ta.

(Goleman 2004, tr. xiii)

Khoa hoc va Phat gido c6 mét lich su ddi thoai va tranh luan trong

vin hoa tir 14u nay vé cach chung c6 thé tuong xtng véi strc khoe

va hanh phtic cta con nguoi (Wallace 2003, Lopez 2008, deCharms
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1998, Harrington 2008). Nam 2005, tiéng n6i c6 anh hudng nhat
trong cudc thao luan gitra Phat gido va khoa hoc, Btrc Pat Lai Lat
Ma thtr 14, da n61 chuyén véi hon 14000 nha than kinh hoc tai cudc
hop thuong nién cua Hiép hoi Than kinh hoc. Tra 18i cau hoi,
"Piéu gi s& xay ra néu khoa than kinh hoc dua ra thong tin mau
thuan truc tiép vGi triét hoc Phat giao?", Thanh Puc Dat Lai Lat
Ma tra 101, "Vay thi chung ta s& phai thay doi triét 1y dé phu hop
v6i khoa hoc". Nhu Puc Pat Lai Lat Ma dd 4am chi nhiéu lan thong
qua cac tuong tac cua Ngai voi cac nha khoa hoc hién dai va céc
hoc gia han 1am, ca khoa hoc nhan thirc va Phat giao déu cb gang
tiét 1 ban chdt ciia tam thire va khéam phd kha néing ciia né dé vurot
qua nhing khiém khuyét co ban ciia chinh né. Thanh Dtc Pat Lai
Lat Ma ngam am chi dén lap luan cta chu nghia ngoai Phat gido - y
tuong rang Phat gido va cac nguyén tic Phat gido lién quan dén tim
thire va giai thoat khoi dau kho co thé phu hop duy nhat cho viée
nghién ctru khoa hoc. Cho du ¢6 su dong thuén phd quat rang cac
quan niém Phat gido vé tdm thac 13 ty nhién hodc thich hop hon
cho viéc nghién ctru khoa hoc hon cac truyén thong ton gido khac,
thi c6 mot 1ap luan rd rang cho cudc ddi thoai sau hon gitra hai
truyén thong. Tiép tuc kham pha cic mé ta triét hoc va kinh nghiém
Phat gido vé thyc hanh thién dinh bing cach sir dung ling kinh
khoa hoc nhén thirc, theo nghia rong nhét cia thuét ngir 46, co6 kha
nang tiép tuc mdt cudc diéu tra da van hoa vé tdm thuic, vé cac ciu
trac van hoa xa hoi cua tdm 1y va co thé, va mdi quan hé cua mdi
ngudi trong sd ndy véi sic khoe, hanh phuc va su phét trién cia
con nguoi.

La mot hinh thuc rén luyén tinh than c¢6 hé thdng, con dudng
tam linh truyén théng cua Phat gido quy dinh mét loat cac thién
dinh, ciu nguyén va hanh vi. Tuy nhién, cac gido 1y duong dai
thuong nhan manh viéc ddo tao thién chanh niém, bao gém tap
trung chu y (FA), gidm sat mo (OM) va nhan thuc mo (OA), 1a
nhitng phong cach thuc hanh pht hop nhat (Matko va Sedlmeier
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2019, Ospina va cac cong sy 2007, Lutz va cac cong sy 2007,
Kabat-Zinn 2011). Nhiing 10i giang day sau rong hon cho su tién
bo tam linh hoc (vi du, A Ty Dat Ma),2 bao gém thuc hanh dao
duc, sung kinh va triét hoc, thudng duoc danh cho cac hanh gia
dau tu vao cac muc tiéu dai han véi sy nhin manh vao két qua tu
hoc. Trong bdi canh nay, thién dinh duoc cho la cung cép mot
cong cu dé phat trién cai nhin sdu sic vé ban chit co ban cta tAm
tri - bao gdm su quen thudc voi cac thoi quen va khuynh huéng
tinh than cta chinh minh, kha ning cong nghé dé vuot qua cac
bénh tat vé tinh than va thé chat, va su hiéu biét sau sic hon vé
tam tri trong mbi quan h¢ véi ban chit thuc su cua thuc tai. Su
dao tao nhu vay bao gém cac mo ta bi truyén vé su thire tinh hodc
giac ngd lién quan dén viéc chdm dirt phan Gng cam xutc, tham &i
va ham muén do ban nga diéu khién, cic hinh thirc pha va ngay
cang bd cua hién twong hoc phi nhi nguyén, su tan rd cua ranh
giéi khong gian va thoi gian, va cac dac diém cia dong co vi tha
va eudaimonia’ (Buddhaghosa 1991, Bodhi 1999). V¢i nhiing
muc ti€u 16n hon nay, thuc hanh thién dinh chinh thac chi la mot
phan cua qua trinh dao tao sau rong duoc phat trién dé thuc day
cai nhin siu sic vé ban chit ctia tAm, bao gdm su lién quan cta nd
d6i véi sy phat trién ban than, hanh dong trén thé gidi va mdi
quan h¢ vdi nguoi khac.

Khi suy ngdm vé khoa hoc than kinh cua thién dinh, nguoi ta
cling phai thira nhan dong co va dic diém cua cac hanh gia dang
duoc nghién ciru. Cac mo hinh 1y thuyét vé thién dinh va chanh
niém cho théy réng dong luc va muc ti€u khat vong thuc hanh cé
thé anh hudng quan trong dén két qua ciia viéc thuc hanh va nén
duoc cot la doc 1ap voi bat ky bd k¥ thuat thién cu thé nao (Vago

! Trong triét hoc Hy Lap 6 dai, didc biét 1a v6i Aristotle, Eudaimonia (08oupovic) thuong
duogc dich 1a "hanh phtc", "sy hung thinh" hoac "doi séng tot dep". Eudaimonia: Lamot tién
trinh séng va hanh dong. D6 1a két qua ciamot doi séng c6 ky luat, myuc dich varén luyén tam
tinh. Aristotle dinh nghia Eudaimonia la viéc thyc hanh cac duc hanh (Arete). Mot nguoi dat

duogc Eudaimonia khiho rén luyén tritué va dao duc dé linh hon (daimon) dat dén su xuit séc.
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va Silbersweig 2012, Gethin 2011, Lutz et al. 2015). Ngudi thién
dinh dai han dién hinh duogc xac dinh 1a mot Phat tir hién dai, d6i
khi dugc goi la 'nguoi déng cam véi Phat gido', duoc mo ta la
mot hanh gia trinh d§ trung cép hodc mai tap ma su tiép xXuc voi
A Ty Pat Ma chu yéu thong qua sach cua cac gido vién noi tiéng
Anh, nhitng ngudi co rat it su tham gia vao kinh dién Phat gido,
va ngudi c6 thyc hanh thién dinh thuong xuyén dudi 30 phut /
ngay ma ho coi 1 ban chat ctua Phat giao (McMahan 2008).

Nguoi ta tin rang tir 200 dén 500 triéu ngudi thién dinh trén
toan cau va la sy két hop giita cac hanh gia truyén thong va hién
dai; s6 lugng cua ho dang tang lén. Trong mot bao cdo, con sb
nay di ting gip ba lan & My tir nam 2012 dén nam 2017, ting
14,2% - 35 triéu (Black et al. 2018). Cac dong co ich ky va vi
tha khac nhau giai thich cho viéc bat dau va duy tri thuc hanh
thién dinh (Pepping et al. 2016). No6i chung, khi kinh nghiém
thién tang tor nguoi moi dén bac thﬁy, dong luc chuyén tor muc
tiéu tu gitp d& / ty didu chinh ngay lap tic sang tiép tuc kham
phéa ban than va cudi cung la ty giai phong va dong co vi tha
hon, mot quy dao dugc mo ta tor mdt nghién ctiru vé nhiing nguoi
tham gia giam cing thang dya trén chanh niém (MBSR) va trong
bdi canh tdm 1y hoc (Carmody et al. 2009, Shapiro 1992). Bang
chtng nay hd tro thién dinh c6 thé thuc day thuc hanh (Schmidt
va Walach 2014) va cung cap sy ty tin vao gido 1y, dua ra nhiing
ky vong hop 1y vé viéc dao tao.

Mot hoc vién thuong duoc nghién ctu khéac da trai qua mdot
can thi¢p dua trén chanh ni¢ém (MBI) hodc chuong trinh (MBP)
dua trén giao thtc MBSR (Kabat-Zinn 1982, 2011). Giao thirc
tiéu chuan hoa theo quy dinh cho cac MBI va MBP thé hé dau
tién nay bao gdm 18-26 gid dao tao truc tiép (cac 16p hoc 1,5—
2,5 gid) va mot khoa tu 6 gio trong sudt 8 tudn (Crane et al.
2017). Cac khoa hoc nay bao gom dao tao chinh thirc vé bbn

thuc hanh thién cot 16i, FA, OM, quét co thé va thuc hanh soma
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dua trén chuyén dong (vi du: yoga nhe, thién di bd) va thuc hanh
khong chinh thtrc dua nhan thirc chanh niém vao cudc song hang
ngay (vi du: danh rang, tuvong tac xa hoi). Trong hai thap ky qua,
cac phién ban stra doi cia MBI da xuat hién dé giai thich cac
diéu chinh khac nhau cho cidc nhom bénh nhan bj han ché vé
thoi gian hodc cong strc. Pao tao chanh niém duoc cung cip &
nhiéu dinh dang khac nhau (vi du: truc tiép hoac nhom 4o, khoa
tu, truc tiép, ung dung danh cho thiét bi di dong), tan suét, thoi
luong va cuong do.

Trong hai thap ky qua, da c6 nhiéu cudc diéu tra so bo vé MBI
trong cac thir nghiém mdt nhanh dé kiém tra hiéu qua, an toan va
két qua strc khoe. Cac thtr nghiém mot nhanh nay ching minh
rang cac khoa dao tao nhu vay c6 thé 'di chuyén kim' cho cac két
qua suc khoe, vi du: cing thang, lo lang, trim cam va dau dén
(Kabat-Zinn va cong su 1985, Shapiro va cong su 1998, Carlson
va cong su 2001). Nhitng phat hi¢n so by da cung cép cho cong
ddng y té bang chirng can thiét dé theo dudi cac thir nghiém ngiu
nhién c6 d6i chimg (RCT) nghiém ngit hon st dung nhiéu nhanh
va kiém tra hiéu qua diéu tri cia MBI so véi 'tiéu chuan vang'
hodc cac k¥ thuat kiém soat tich cuc phu hop véi dinh dang dua
trén nhom, lién minh gido vién-hoc sinh, ky vong diéu tri va cac
tac dung khong dic hiéu khac khong lién quan truc tiép dén dao
tao thién.

Khoa than kinh hoc cta thién ciing dugc bdi canh héa béi cac
gido vién thuc hanh. Mot thé hé gido vién thién méi dang duoc
dao tao voi mot chuong trinh giang day bao gdm rd rang cac bao
cdo vé cac nghién ctru khoa than kinh hoc vé chanh ni€ém, vo1 muc
dich thong béo va thiic day cac ca nhan thuc hanh (Santorelli et al.
2017). Hoc 1y thuyét va nghién ctru rang cac phuong phép tiép can
chanh niém hd tro 1a diéu can thiét ¢é dao tao gido vién va tuan
thu dung giao thitc MBI (Crane et al. 2010). Tuy nhién, nhiéu gido
vién trong sb nay khong dugc day cach tong hop hoa cac két qua
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nghién ctru, va viéc khai quat hdéa qua mirc cac phat hién so bd
thuong din dén nhiing tuyén bd sai léch vé loi ich diéu tri. Co
bang ching cho su thién vi xac nhan lién quan dén anh hudng cta
hinh anh ndo ddi véi hiéu qua diéu tri (Busch 2019). Mot sb
nghién ciru cho thiy rang chi c6 mot sd kién thire vé khoa hoc
than kinh c6 thé anh huéng dén trai nghiém hanh phic cia mot
ngudi thong qua thién dinh (Flanagan 2009). That khong may,
phﬁn 16n dit liéu khoa hoc than kinh dugc bdo cdo van chua duge
sao chép va c6 kha nang b1 danh lura.

Cac danh gia c6 hé théng va phan tich tong hop cua cac thir
nghiém ngau nhién c6 d6i ching vé MBI di cho thdy két qua
khong nhat quan déi véi nhiéu bién phap nhén thirc tiéu chuan (vi
du: su chu v, chirc ning diéu hanh, tri nhd 1am viée) va két qua
lam sang (dau, lo léng, trAm cam, huyét ap, d4u hiéu viém ngoai vi
va hiéu qua gidc ngi) (Hoge et al. 2021, Ospina et al. 2007, Rubia
2009, Chiesa and Serretti 2010, Hofmann et al. 2010, Gu va cong
su, 2015, Whitfield va cong su, 2021). Mbi quan h¢ gitra thuc
hanh thién dinh va céc bién phap tu bao cao vé chanh niém cling
khong nhat quan, va cho thdy cic khuynh huéng gidng nhu dic
diém hoic nang lyc bam sinh khong duoc tinh dén mot cach thich
hop trong cac phan tich cit ngang. So véi cac can thiép kiém soat
chu dong c6 gang kiém soat cac yéu to khong dic hiéu, nhiéu loi
ich duoc bao céo cia MBI 1a khong 1 rang, chi ¢6 mot ty 18 phan
trim vira phai (~ 20) bao céo trong d6 MBI vuot troi so voi doi
chirng (Ospina et al. 2007, Rubia 2009, Chiesa and Serretti 2010,
Hofmann et al. 2010, Gu et al. 2015, Hoge et al. 2021, Whitfield
va cong sy, 2021). That vay, hau hét cac nghién ctru st dung su
két hop ctia cac quan thé ddi tuong voi cac mirc do thiéu hut 1am
sang hodc nhan thtc khac nhau dé bat dau, va cac hiéu tng san
hodc tran nha thuong khong dugc tinh dén (Davidson va Kaszniak
2015, Van Dam et al. 2018). Tuy nhién, viéc st dung cac thuc
hanh thién trong bdi canh sirc khoe va strc khoe tich hop tiép tuc
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tang 1én.

Céc nghién ctru khoa hoc than kinh gan day vé thién dinh chi ra
mdi trong quan gitra thue hanh thién dinh va khéi luong va chirc
nang cla cac ciu tric ndo co lién quan. O ddy, t6i tip trung vao
nhitng phat hién tir nghién ctru hinh anh than kinh vé thién dinh,
cach dit liéu co thé duoc giai thich cho strc khéde, stuc khde va su
phaét trién, va cach mot quan diém tich hop c6 thé cung cap dién
dan thich hop cho mot khoa hoc than kinh chiém nghiém lién
nganh. Y nghia ctia nhitng phat hién nhu vay lién quan dén mot s6
cach giai thich cuong diéu, pho bién hon, ciing nhu mét giai thich
nhan thirc luan ngén gon vé tAm tri, qua trinh tu lién quan va cac
mdi quan hé nhan qua gira phtrc hop co thé-tam tri-ndo bo dugc
thao luan.

2 Than Kinh: Tir cwong diéu dén goc ré ciia y hoc tAm tri va co
the

'Neurodharma' da dugc mo ta 1a "sw that cua tam tri chung ta -
[niém vui va ndi budn cua chung ta, dau khé va hanh phuc cua
chung ta] - dua trén sy that cua co thé chung ta" (Hanson 2020,
trang 7-8). V& ban chét, 'neurodharma’ 1a mot thuét nglt moi noi
1én tir linh vyc khoa hoc than kinh chiém niém, tdn dung loi thé
ctia sy quan tim pho bién dbi véi khoa hoc than kinh két hop véi
cac tuyén bd danh nghia (hodc 'luat') cia Abhidharma. Trong
Neurodharma, Hanson tuyén bd cung cap bay thwe hanh hanh
phuc cao nhat cling nhu moét "khoa hoc mai va tri tué co xua dé
trd nén khon ngoan va manh mé, hanh phuc va yéu thuong, nhu
bat ky ngudi nao ciing c6 thé c6". Bé qua tam 1y tdt, khoa hoc
than kinh di khong cung cap du dit liéu dé hd tro bat ky tuyén bd
nao trong sd nay du tdt. Neurodharma goi ¥ rang "bdy thuwc hanh
thire tinh" - 6n dinh tAm tri, sudi Am trai tim, nghi ngoi vién
min, toan ven, doén nhan hién tai, mo ra tit ca va tim théy su
vuot thoi gian - s€ [am tang hanh phic, tri tu€ va strc manh (id.,
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tr. 5). Nguoi ta co thé tin vao nhiing 161 htra nay, va c6 thé c6 su
hé trg nghién cru so bo cho mot sb khia canh cua nhirng tuyén
b6 triru trong nay, nhung nhitng tuyén bd dit khoat nhu vay giy
hiéu 1am va moi goi nhitng 10i chi trich khong cong bang vé cac
phuong phap khoa hoc than kinh trong khoa hoc than kinh chiém
nghiém.

Cac hanh gia Phat phap, nhitng ngudi dong cam véi Phat gido,
va nhitng ngudi méi tap déu thue hanh mot sé phong cach thién
dinh twong ty, nhung sy khac biét dang ké vé dong co/y dinh,
muc tiéu, boi canh va cuong do/tn suat thyc hanh ciing dang
cha y. La mot hanh gia Phat phéap, nguoi ta phai quy dinh nhitng
niém tin co ban vao "bbn an ","diéu dé", hoic nhirng ménh dé
dan dén giai thoat va giac ngd, bao gom ca vo thuong va hoc
thuyét v ngd. Mot sd nha triét hoc Phat gido di 1ap ludn rang
viéc st dung lang kinh khoa hoc than kinh dé hiéu rd hon vé
nhitng khia canh cuia su ctu 16i, gidi phong hodc thirc tinh 1a
thiéu sot (Thompson 2020). Trong bdi canh nay, Thompson gia
dinh rang nhiing tuyén b nhu vay khong phai 1a ty nhién va do
d6 khong phu hop, hodc c6 thé tiép can duoc, v6i phuong phap
khoa hoc (id.). Theo lap luan nay, khoa hoc than kinh khong bao
gio c¢6 thé ching minh su ton tai cia vo ngd. Pang chu ¥,
Hanson noi rang nhirng tuyén bd ciia anh 4y 1a "thiéng liéng",
"cudi cung vuot ra ngoai khoa hoc va logic", diéu nay cho phép
anh 4y tré nén "an du va tho mong" (2020, tr. 5). Thompson st
dung vi du vé viée nghién ctru cac trang thai nao trong khi trai
nghiém nghe trong khi Yo Yo Ma xu dung cac bd cello cua
Bach dé bac bo hon nira ¥ tuong vé phap than kinh hodc "Phat
giao than kinh" réng viéc theo doi hién tuong hoc phuc tap nhu
vAy dén cac co so than kinh cu thé tham chi 1a c6 thé: "Mic du
thong tin d6 co6 1€ s hiru ich dé hiéu tac dong cua viéc dao tao
am nhac va biéu dién chuyén moén dbi véi ndo, n6 s& cho ching
ta biét rat it vé Am nhac, chtr dirng néi dén Bach" (2020, tr. 163).
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Co6 1€ cac khia canh soteriological cua sy si€u viét ban than,
kinh nghiém tam linh va tinh phi nhi nguyén nam ngoai phuong
phéap khoa hoc va pham vi do luong, tuong tuy nhu qualia lién
quan dén hoang hon tuyét dep hodc trai nghiém tinh yéu. Tuy
nhién, ¢ 18, day 1a ngudn gdc ton gido ctia y hoc tAm tri-co thé,
khong chi cung cap ngudn cam hing dé diéu tra tiém ning chita
bénh ctia nd luc tinh than va anh hudng cia né doi véi cac hé
théng co thé, ma con 1a mot cdu chuyén hop phap ma qua d6 cac
mbi quan tam dao dic va xa hoi riéng biét vé tinh hién dai ¢ thé
duoc khuéch dai (Harrington 2008). Néu nhéan loai muén phat
trién nang luc tinh than dé vuot qua nhitng cam xuc tiéu cyuc va
nam bat nhiéu kham pha trong tdm 1y hoc tich cuc lam sang to gia
dugc, nocebo, danh gia lai tich cyc va hanh phuc, thién dinh sé&
van 13 trung tdm trong cach tiép can ctia chung ta ddi véi y hoc
vat ly, khoa hoc than kinh va tdm 1y tri liéu (Duckworth et al.
2004, Colloca va Barsky 2020, Garland va cong su, 2011). Mot
1ap luan phu hop voi quan diém tich hop, 6n hoa hon 14 tuyén bd
ciia Thompson rang nhan thic dugc phan anh chinh xac hon
trong mot quan diém hién than dugc nhing vao mot thé gidi cbd
lién quan dén ngit canh (2020). Mot quan diém hién tuong than
kinh tich hop s& bao gdm quan diém hién than, hoat dong, nhung,
mé rong (Newen et al. 2018), nhung s€ khong bac bé hinh anh
ndo nhu mot phuong thirc thich hop dé nghién ctru bat ky trai
nghiém nao vé tim tri con ngudi. Bat ky hién tuong nao lién quan
dén 4n tuong giac quan déu co thé duoc nghién ctiru bang cach st
dung lang kinh khoa hoc than kinh, gitt quan diém rang khoa hoc
than kinh bi gii han bdi strc manh ctia phép do va cong nghé cua
né; Vi du, khoa hoc than kinh chua co cac cong cu dé do luong
nhitng hau qua khong thé nhéan thiy, nhung c6 tac dong ciia ning
luong dién hodc tir tinh do co thé chung ta phat ra trén thé gidi
xung quanh chung ta, ciing nhu chua thé giai quyét tic dong cua
phén 16n phd dién tir ciia nang luong trong thé gidi xung quanh
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chung ta d6i voi ca nhan, nhung fMRI hodc cac phwong phap
khéc c6 thé ndm bat mot cach manh mé cac mdi twong quan cia
chtrc ning hodc hinh thai lién quan dén céac hién twong do.

Thompson (2020) md ta quan diém 'quéc té' 1 quan diém c6 thé
phan xét mdi quan hé phtic tap gitra ton gido va khoa hoc thong
qua viéc kham pha cac gia dinh va cam két trén cac truyén thong
ton gido, khoa hoc, triét hoc va ngh¢ thuat khac nhau. Péi thoai
hiéu qua co6 thé sir dung cach tiép can 'qubc t&' dé ca Phat gido va
khoa hoc déu khong str dung cai nay dé t6 diém hodc bién minh
cho cai kia. Thay vi tich hop cac ¥ tuong Phat gido truc tiép vao
khuén khd khoa hoc nhan thirc, sy khac biét trong triét hoc c6 thé
dugc thdo ludn va ton trong riéng 1€ - trai nguoc voi chu nghia hién
dai cua Phat gido. Mt cach tiép can tinh tién hodc tich hop c6 mot
cai nhin 6n hoa hon va tuyén bd c6 mot logic hop 18 dé tich hop
cac phuong phap khoa hoc than kinh cung vodi cac phan tich hién
tuong hoc va hanh vi dé nghién ciru mot sb hién tuong phi khai
niém va phi binh thuong hon dugce bao cio trong bdi canh thuc
hanh tdm linh.

Cac khia canh soteriological cua nhiéu thuc hanh c6 thé khé nim
bit, nhung néu c6 nhitng hién twgng cd thé bao cdo ma cac c nhan
trai qua va cac hién tuong co thé lip lai gitra cic ca nhan khac
nhau, thi phuong phap khoa hoc ¢6 thé mé ta chiing mot cach thich
hop bang cach sir dung cac cong cu hién tuong logic ciing nhu cac
phuong phap khach quan. Liéu kinh nghiém vé tinh phi nhi nguyén
cua cac hoc vién duong dai / hién dai co bat chude nhiing gi da trai
nghiém vao nam 1400 CN trong moi truong tu vién? Co 1€ khong,
nhung c6 kha ning c6 nhitng diém tuong dong co ¥ nghia ¢ thé
duoc tai bdi canh hoa mot cach thich hop dé tiéu thy trong bdi canh
duong dai. It nhat, mot quan diém cua A Ty Pat Ma vé vo thuong
va vo ngi co thé cung cdp cam htng thong qua ling kinh v6 niém
va c6 cai nhin sau sic tur quan diém khai niém. Vi du, véi tu cach 1a
mot hanh gia chanh niém, nguoi ta hoc duge thong qua nhitng 101
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day kheéo I¢o rﬁng tat ca cac hién tuong déu 1a tam thoi cling nhu
cac thanh phan vat 1y tao nén co thé con ngudi.

Mot vi du vé mot nghién ctru lién quan dén viéc giang day cac
khai niém vo thuong va vo nga lién quan dén mot nghién cuu tai
Pai hoc Bologna x4c dinh rang co thé vat 1y ctia ngudi trudng
thanh dwoc tao thanh tir khoang 40 nghin ty té bao (Bianconi et al.
2013). Khong c6 bin ngi tinh trong bdt ky té bao hodc tip hop té
bao nao. Ching ta mit khoing mét té bao ndo méi gidy - va
chiing khéng dwoc thay thé. Day 1a mot vi du vé cac khai niém tur
A Ty Pat Ma duoc bdi canh héa lai véi mot vi du thyc té tir tai licu
khoa hoc. Két hop cac khai niém Phat gido vao dién ngdn nhan
thirc va khoa hoc than kinh mang lai 1g1 ich cho khoa hoc thién
dinh va khoa hoc vé tam tri. Mot s6 phat hién sinh 1y than kinh lich
str dudi ddy chirmg minh nghién ctru vé thién dinh d3 gbp phan vao
su hiéu biét cta chiing ta vé su tuong tac giita co thé-tam tri-ndo bo
nhu thé nao.

2.1 Sinh Iy than kinh cia thién dinh: Dién sinh Iy hoc (EEG)

Viéc st dung dién ndo do (EEG) dé nghién ctru ndo bo bat dau vao
nim 1929, nhung nghién ctru khoa hoc trung hoc dau tién vé nhiing
ngudi thién tién tién sir dung phuong phap dién nio dd 1 vao nam
1961 (Anand et al. 1961). Ho bao céo vé bon yogi duy tri trang thai
samdadhi (tiéng Phan: tap trung sau) trong khi gir tay ngam trong
nudc lanh trong 45-55 phat. He tim thd’y hoat dong dai alpha bién
do (8—12 Hz) lién tuc, tang lén ca truwdc va trong qud trinh thuc
hanh nay. Ca bdn thién sinh déu ching minh kha niang ngin chin
alpha boi cac phién nhidu giac quan khac nhau, bao gom tiéng on
16n, anh sang manh va cac kich thich gidc quan khac. Ngan chan
alpha phan anh sy phan tdm bdi cac kich thich bén ngoai va cac
yogi da ching minh kha ning &rc ché sy phan tim. Mot nghién ciru
khéc duoc thuc hién ngay sau d6 trén cac bac thiy Soto Zen véi cac
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trinh d0 chuyén moén khic nhau (1-20+ ndm kinh nghi¢ém)
(Kasamatsu va Hirai 1966). Diéu thii vi la cdc thién sw khéng thé
hién sw gia tang song beta (18-20 Hz) va gamma (>40 Hz) nhuw
cdc yogi thuc hanh samadhi (Das va Gastaut 1955).

Nhiéu nghién ctru da duoc thue hién vé Thién siéu viét (TM),
mot k§ thuét than cha doc quyén do Maharishi Mahesh Yogi gidi
thiéu. Herbert Benson va cac dong nghiép noi tiéng da diéu tra
sinh 1y hoc vé cach TM giy ra "phan tng thu gidn" trong cac bién
soma, bao gdm giam huyét ap & cac d6i tuong ting huyét ap
(Benson et al. 1974). Bao c4o khoa hoc dau tién vé cac hoc vién
TM kiém soat sinh 1y tim va ho hip cua ho di duoc xuét ban trén
Science (Wallace 1970). Ké tir ndm 1970, khoa hoc thién di dan
tang khbi lugng va su nghiém ngit ma no da diéu tra tac dong cua
thién dinh d6i voi cac trong tac co thé-tam tri-ndo bo, va d thu hut
cac phuong tién truyén thong phd bién va sy quan tm tir nhimng
nguoi gidu c6 va noi tiéng, 1am cho thién tré thanh mot hoat dong
chim soc strc khoe thoi thuong (Atkinson 1975). Su phd bién cia
TM, xung dot loi ich xung quanh cac nguon tai trg, thanh kién xac
nhén va cac bao cao vé chit luong phuong phap luan kém da tao ra
nhiéu hoai nghi cho mot s6 tuyén bd (Tellefsen 2013, Bai et al.
2015). Mot canh bao tuong tu da duoc dua ra xung quanh anh
huong cua Pac Pat Lai Lat Ma d6i véi cac nghién ctru vé phong
cach thuc hanh Tay Tang va phong trao nghién ctru chanh niém
hi¢n dai hon, trong d6 cac nha nghién ctru khoa hoc trude do6 cam
két tin vao loi ich cua thién dinh va c6 1& do do, cic bao cao
nghién ctru cia ho thudng khong cong bd két qua vo hiéu (Van
Dam et al. 2018, Thompson 2020).

Phan 16n cac phan tich tan s6 thoi gian dién ndo dd duoc
theo dbi cho dén ngay nay c6 bdo céo tuong tu nhu cac nghién
ctru ban dau tr nhitng ndm 1960 va 1970 (Lee et al. 2018).
Qua cac phong cach thién, ting alpha cham (8—9 Hz), cong
sudt/bién do (40-70 pv) va thinh thoang cac doan theta (5-7
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Hz) & cic vung tran dudng giita (vong trude, hdi tran giira),
vo1 sy gidm cuong d0 cua soéng delta (2—4 Hz) va beta (12—-14
Hz), thuong dugc bao cao nhiéu nhat (Cahn va Polich 2006,
Kaur va Singh 2015, Schoenberg va Vago 2019, Aftanas va
Golocheikine 2001, Travis va Shear 2010). Mot nguoi da
chirng minh rang cau trac lién két mang chirc niang dai alpha
duoc tich hop tot hon & nhirng nguoi thién cé kinh nghiém so
véi nhitng ngudi moi tap thién trong qua trinh thién (van
Lutterveld et al. 2017). Toan bd mo hinh thé chat nay 1a mot
trong nhitng su thu gidn, nhung tinh tdo, tinh tdo. Theta duong
gitta tran cling da duoc ching minh la phat sinh trong cac
trang thai sang tao, dong chay va tip trung (Katahira et al.
2018, Kubota et al. 2001). Mot nghién ctu tinh hoa da chiung
minh hoat dong cua dai gamma (25-42 Hz) rat rd rang trong
qua trinh thién tir bi khong tham chiéu twong quan véi cac bao
cao chu quan vé su 1o rang hién tuong (Lutz et al. 2004). Hoat
do6ng ctiia dai gamma trong qua trinh thién da dugc nhan rong &
nhiing noi khac va né phan anh su gan két toan cau caa hoat
dong ctia ndo va lién két nhan thirc cua thong tin (Braboszez et
al. 2017).

Mic du nhitng két qua nay phan anh tién bo xac dinh cac dau
hi¢u di¢n sinh 1y cu thé cta thién dinh, nhung van con mot sO cau
hoi co ban. Nhitng thay dbi vé tim mach, noi tiét td va trao doi
chét, tic dong hanh vi va nhirng thay doi cua sinh 1y than kinh va
hién tuong hoc do thién dinh di dugc kham phé trong nhiing nam
gin day. Hau hét cac trang thai thién di duoc chimg minh 13 c6
mot hd so sinh 1y cu thé goi ¥ trang thai canh bao, nhung giam
chuyén hoa, véi sy gidam hoat dong cua hé than kinh giao cam va
tang hoat dong pho giao cam thong qua anh hudéng dén truong luc
phé vi (Jevning et al. 1992): tuc 1a, mdc du thién doi hoi sy kich
thich va cha ¥, nhung né tao diéu kién cho phan tng thu gidn co
thé, giam nhip tim, giGp didu chinh hoi thé, va ting cuong
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melatonin. C6 mdt s6 bang chimg cho thdy - voi trang thai giam
chuyén hoa - thién c6 thé cung cap mot sé chic ning phuc hoi
cta gidc ngn va do d6 1am giam 4p luc sinh hoc va nhu cau ngu.
Vi du, ¢ nhiing nguoi thién dinh dai han, mot nghién ctru cho
thay sb gid thién c6 lién quan dén viéc giam dang ké tong thoi
gian ngu khi so sanh véi nhitng ngudi khoe manh phu hop véi do
tudi va gi6i tinh khong thién (Britton et al. 2014).

Céac phan tich tan suat thoi gian hién c6 cua thién dinh bi gidi
han trong pham vi ddi véi cac phong céach thién FA va OM pho
bién nhét. Tap trung vao mot khia canh cua tin hiéu di¢n nao dd va
chi mot vai phong cach thuc hanh dé rat ra giai thich / két luan lién
quan dén viéc dao tao thién 1a c6 van dé vi vé mat ly thuyét, no
khéng phu hop véi sy hiéu biét phuc tap, tich hop vé ndo bo, loai
hinh thuc hanh phong phu va cac co ché ndo-tdm tri lién quan hd
trg duy nhét su tién bo ciia ngudi tap (Schoenberg va Vago 2019).
Céac dé xuat gan day cho thay rang viéc diéu tra mdi twong quan
dién ndo do cua thién voi cac phuong phap phi tuyén tinh bao gdm
cac k¥ thuat xtr Iy tin hiéu cam tng (khong khoa pha) co thé g rdi
cac dic tinh méi ndi cua thién hd tro y tudng rang nio dai dién cho
mot hé thong dong lyc hoc phi tuyén tinh rat phtc tap (Schoenberg
va Speckens 2014, Schoenberg va Vago 2019). Sy phat trién phtic
tap vé phuong phap nay dang dan dan cai thién su hiéu biét khoa
hoc ctia chting ta vé thién dinh theo nhiing cach bo sung cho nhiing
hiéu biét sau sic co trong tai liéu khoa hoc than kinh chiém nghiém
con ton tai.

Vi du, (multivariate auto-regressive modelling, topological

mathematics with implications
for holographic representations) mé hinh ty hdi quy da bién, toan
hoc t6 pd véi ngu ¥ cho cac biéu dién ba chiéu (Burch va Di Falco
2018) vé chirc ning ndo va ly thuyét chudi siéu khong gian déu da
tiép tuc kham phé hé thong ndo-tam tri tir bén ngoai cac mo hinh da

duoc thiét 1ap (Shaw va Routray, 2018, Schoenberg va Vago
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2019). Mot danh gid gan day vé tai liéu va chuong trinh nghi sy
quy dinh cho nghién ctru thién dinh trong twong lai dé xuét cac
phuong phap méi dé: (a) phan loai ngan gon céc trang thai y thuc
101 rac va cy thé vé mat phat trién phu hop véi hién tuong hoc tinh
té, phtrc tap cua trai nghiém thién dinh, (b) xac dinh céc bi¢n phéap,
phan loai va hé théng dinh luong méi voi dong luc hoc phi tuyén
tinh, va (c) 1ap ban do céc trang thai va giai doan tam tri dugc chi
dinh vé mat phat trién véi cac chat nén sinh hoc than kinh dua trén
dai dién ndo do roi rac chire nang, y nghia hién tuong hoc va cac co
ché sinh 1y than kinh co ban.

3 Sinh ly than kinh ciia thién: Chup cong hwong tir chirc
nang (fMRI)

Nghién ctru hinh anh hé than kinh hién tai sir dung cac phan tich
dua trén phép do luu lugng mau ndo khu vuc (CBF) hodc chuyén
hoéa glucose; cac bat thuong vé hinh thai hodc thé tich bang cach
st dung hinh thai dua trén voxel (VBM), cac phép do do day vo
ndo, mat do chat xam, su quay cuéng, két ndi chét tran g hodc hinh
anh co trong s6 khuéch tan (vi du: hinh anh tensor khuéch tan); va
cac md hinh théng ké da bién dé dinh lugng cac mo hinh hoat
dong chirc ning doc ddo va két ndi lién két nhan qua giita cac
vung. Céc phuong phép fMRI tuong quan va dia hinh hién dai
dua trén sy phan chia chitc nang cua ndo thanh 180 vung giai
phau va khoang 10 mang trang thai nghi ngoi duy nhat (RSN) (vi
du: mang ché do maic dinh, mang diéu hanh trung tam, v.v.)
thuong tap hop lai v6i nhau bang cac dao dong CBF tan sd thap tu
phat (<0,1 Hz) mach lac vé mit khong gian va thoi gian (Loukas
et al. 2011, Sporns 2013, Vago va Zeidan 2016, Yeo va cong su
2011). Do chi phi hinh anh than kinh cao, cac nghién ctru hau nhu
lu6n lién quan dén kich thuéc mau nho (thuong la n < 20). Kich
thudec mau nho hon thyc su c6 1oi ich 13 1am cho it kha ning chi
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kich thuéc mau sé tao ra cac hiéu Ung 'dang ké (Friston et al.
1999). Tuy nhién, cic ngudng y nghia nghiém ngit déi véi cac
tho nghiém t dyua trén kich thudc hi¢u tng, két hop véi sttc manh
théng ké thap, du sao ciing s& tao ra lam phat cia cic hiéu Ung
duogc bdo cdo so véi kich thude hi¢u ung thuc, sai 1éch két qua
'¢ang ké' (Schmidt 1992, Yarkoni 2009, Hupé 2015, Fox et al.
2016).

Bat chap nhiing han ché nay, sy thay doi dang ké trong thiét ké
va phuong phap nghién ctru, va sy khong déng nhét cua céac quﬁn
thé nghién cuu, tién bo dang ké da duoc thuc hién trong 20 nam
qua trong viéc md ta cic trang thai va dic diém co ban cua thién
dinh. O day, t6i xem xét nhitng phat hién tir hai thap ky qua va
cung cip bang ching cho cac mé hinh mach than kinh méi noi
cua trong tam thién dinh- vé cac mach nhén thirc va cam xtc quan
trong, dac biét la mang ludi nao diéu chinh céac khia canh danh
gia, biéu cam va trai nghiém cua ty nhan thuc, tu diéu chinh, tu
siéu viét va tu hoi nhdp (Chiesa va Serretti 2010, Vago va
Silbersweig 2012, Holzel va cong sy 2011, Raffone va cong su
2019, Brandmeyer va cdng sy 2019).

Céac danh gia co6 hé thdng va phan tich tong hop cac nghién
ctru hinh anh ndo nhdm vao cac trang thai va dac diém thién
dinh bdo cao cic dic diém doc dao trén cac ving chic ning va
mang ludi cua ndo (Fox et al. 2014, 2016, Tang et al. 2015,
Falcone and Jerram 2018, Sezer et al. in press). Nhitng thay doi
kich hoat trang thai phan anh hoat dong chirc nang trong mot
thue hanh cu thé, trong khi nhitng thay dbi dic diém lién quan
dén su chuyén dbi on dinh tir cic mo hinh co ban ciia nghi ngoi
thu dong khong thién dinh, hodc su khac biét mat cét ngang &
nhitng ngudi thue hanh 1au dai phan anh nhimg thay doi tich liy
hodc sy phan biét 16i song doc dao. Quan trong hon, nguoi ta
phai xem xét rang cac thiét ké nghién ctru va kinh nghiém thuc
hanh thién dinh rat khac nhau giita cac nghién ctru, trung binh tir
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4 dén 40 nam kinh nghiém trong mot bai danh gia (Fox et al.
2016).

3.1 Thay déi cdu triic ndo trong thién dinh

Nhiing thay doi vé hinh thai ndo (thé tich va hinh dang) dugc
cho 14 phan anh sy khac biét trong cau trac ndo lién quan dén
mot tinh trang y té cu thé, su phat trién chuan muc, suy giam lién
quan dén tudi tac hodc thay doi déo do kinh nghiém hoc duogc
(Thomas va Baker 2013). Nhirng thay d6i vé do day vo ndo va
thé tich dudi vo ndo di duoc theo ddi mot cach dang tin cay nhu
mot phan cia su teo binh thuong lién quan dén tudi tac va giam
hang nam 1én dén 1,0% & hau hét cac vung ndo cua ngudi 1on
trén 20 tudi da duoc tim thay (Fjell va Walhovd 2010). Su giam
thé tich nfo trong qua trinh 130 héa khoe manh khong co kha
ning lién quan dén mat té bao than kinh. Thay vao do, cit tia
khép than kinh, giam gai khop than kinh va giam myelin hoa soi
truc c6 thé giai thich cho viéc giam chat xam (than té bao than
kinh). Teo binh thuong lién quan dén tudi tac c6 kha ning giai
thich cho vi¢c gidm kha ndng nhan thirc cu thé, vi du: tbc do xur
ly, chtrc ning diéu hanh va tri nho theo ting dot, va co thé giai
thich su khac biét nhom gitta ngudi tré tudi va ngudi 16n tudi.
Mot sd can nhic vé nhitng thay doi hinh théi can than trong
trong viéc giai thich. PAu tién, hop so c6 dung tich hiru han, va
su phat trién ctia chat xAm hodc tham chi do day vo ndo bi han
ché. Su khac biét do ludng duoc nham 14n béi su thay ddi ca
nhéan vé gidi tinh, yéu t6 di truyén, dic diém tinh cach hodc cac
bénh vé hé mach mau. Su gia ting kich thudc khong nhat thiét
phan anh chic ning dugc cai thién. Nhitng han ché trong thiét
ké thtr nghiém, phuwong phap thong ké va hién vét phuong phap
luan thuong thuc day cac hiéu tng dugce bio cdo, lam suy yéu
thém bang chirng dé rat ra ¥ nghia tir cac bao céo vé nhiing thay
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ddi cau trac phu thudc vao dao tao (Thomas va Baker 2013).
Tuy nhién, nhitng phat hién tha vi di thic ddy mot cAu chuyén
rang thién co thé bao vé than kinh dbi véi ching teo lién quan
dén tudi tac trong cac linh vuc lién quan dén chtc ning diéu
hanh, xur Iy cdm giac, cdm nhan ndi tang va si€u nhan thrc.

Mot trong nhitng nghién ctru hinh thai dau tién cta nhiing

nguoi thién di phan tich d6 day vo ndo cta 20 ngudi thuc hanh
chanh ni¢m dai han v6i 9,1 £ 7,1 ndm kinh nghi¢m, nhirng nguoi
thuc hanh 6,2 + 4,0 gid mdi tudn (Lazar et al. 2005). Ho tim thay
insula trudc bén phai va ranh tran gita va trén bén phai
(Brodmann Area 9; BA9/10) day hon dang ké & thién so vé6i ddi
chting. Piéu thu vi 1a c6 mot twong tac lién quan dén tudi tac,
chang han nhu teo rd rang & ving nio trudc va vo nio cuc tran
(FPC; BA 9/10) duoc quan sat thiy & cac d6i twong ddi ching &
d6 tudi 40 va 50 khong rd rang ¢ nhitng ngudi thuc hanh thién,
cho thiy thién c6 thé bao vé than kinh ciia sy mong vo ndo lién
quan dén tudi tac, vi nhitng ngudi thién 40 va 50 tudi so voi
nhitng nguoi thién va d6i chimg tir 20 dén 30 tudi cho thay cung
d6 day trung binh (Lazar et al. 2005). Diéu tht vi 13 mot mdi
trong quan ciing duoc tim thay gitra d6 day vo ndo trong vo ndo
thi gidc cham thai duong dudi bén trai, sy thay doi tbe d6 hd hap
va sO luong thyc hanh thién dinh.
Tice, d& nghi cac hoc vién nang cao giam nhip thé trong qua trinh
thuc hanh va nhitng thay doi nhu vdy c6 thé lién quan truc tiép
dén viée tang do day ctia mot vung ndo cu thé chiu trach nhiém vé
hinh anh truc quan.

Ké tir nam 2005, mot phan tich tong hop di kiém tra hon 20
nghién ctru hinh thai hoc cua cac hoc vién thién tir khép cac
truyén thong. TAm ving ndo dwoc phat hién 13 bi thay ddi lién
tuc ¢ nhitng nguoi thién dinh, bao gém cac khu vuc quan
trong dé siéu nhan thitc (vo ndo tran, BA 10), nhan thtc co
thé bén ngoai va cam nhdn bén ngoai (vo ndo cam gidc va
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insula), ciing ¢6 va cung ¢ tri nhé (hdi hai ma), diéu chinh sy
cht ¥ (vanh dai trude) va danh gia cam xtc (vo ndo tran hdc
mat/bung gitta) (Fox et al. 2014). Luders (2015) di kiém tra
moi lién hé giita tudi tac va chat xdm ndo trong mot mau 16n
(n = 100) cta nhirg nguoi thién dinh dai han va d6i twong doi
chtrng trong d6 tudi tir 24 dén 77. Mot mdi trong quan tiéu cuc
da dugc tim thdy trong ca hai nhom, cho thiy teo theo thoi
gian. Tuy nhién, do dbc cua cac duong hdi quy dbc hon ddi voi
ngudi kiém soat so v4i nguoi thién dinh, mot 1an nita cho thay
thién c6 thé bao vé than kinh ddi véi chirg teo do tudi tac
(Luders et al. 2014). Thé tich 16n hon va ting vong quay o
insula trudc bén phai da dugc tim théy c6 mbi trong quan cu
thé v6i thoi gian luyén tap thién (Holzel et al. 2008, Luders et
al. 2012). Luders (2011) cling xac dinh sy di huéng phan doan
16n hon (FA) trong cac duong so1 nhu mac doc dudi va trén va
mac uncinate, cac duong soi két ndi vo ndo trude tran bung véi
cu trac vién cta ndo, bao gém hoi hai m3, hach hanh nhan va
thuy thai duong trude, tat ca déu cho thay cac con duong diéu
chinh cam xic manh mé& hon ¢ ngudi thién.

3.2 Thay déi chirc ndng ndo trong thién

Nghién ctru hinh anh ndo chirc ning dau tién cia nhitng nguoi
thién dinh st dung fMRI da kiém tra nam hoc vién thién Yo ga
Kundalini (Sikh) dugc quét trong khi thu dong quan sat hoi thé
cua ho va im lang 13p lai cau than chq, 'sat nam' ("To1 1a su
that") trong khi hit vao va 'wahe guru' ("guru ky di¢u") trong khi
thd ra (Lazar et al. 2000). Nghién ctru nay cho thiy su kich hoat
trén cac vung lién quan dén su chu ¥ (trude trén, trude vanh dai
trude va vo ndo dinh), kich thich va kiém soat tu chu (ving dudi
ddi, ndo gitta, hach hanh nhén), van dong cam giac (con quay
trude va sau trung tam) va hoc tdp dua trén k¥ nang (putamen)
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(id.).

Ké tir nim 2000, da c6 hon 25 nghién ctru fMRI vé céc tic dong
cua trang thai va dac diém cua thién dinh, bao gém cac nghién clru
clia cac chuyén gia vacac hoc vién chuyén nghiép vé Yoga Nidra
(thu gian sau cia yoga), Yoga Kundalini, Tay Tang, Tinh do (Phat gido
Dai thtra), Acem (Na Uy thé tuc), Vipassana (chanh ni¢m), Thién,
Theravadin (chanh niém truyén thong), Soham (Vedanta), TM (than
chl) va quéan tudng, trong sb nhitng nghién ctiru khac (Fox et al. 2016,
Falcone va Jerram 2018). Mot phan tich téng hop cua cac nghién ctru
chiic ning tap trung vao nhimg thay doi kich hoat chirc ning lién quan
dén cac trang thai co ban cua FA, OM, than chq, long nhan ai va thuc
hanh hinh dung. Chu yéu, cac ky thuat thién FA c6 lién quan dén viéc
tang kich hoat viing van dong bo sung bén tréi (SMA; Ving Brodmann
(BA 6) va vo ndo trude lung (AACC; BA 24), va nguoc lai, vo hi¢u hoa
vo ndo sau & gitta (PCC; BA 30) va tiéu thuy dinh bén trai (IPL; BA
39). PCC va IPL 1a cac vung dugc lién két voi mang ché d6 miac dinh
(DMN), mot mang chiu trach nhiém xtr 1y tir 1ién quan, truy xuét bo nhé
va tam tri lang thang thu dong (Fox et al. 2016). Thyc hanh OM c6 lién
quan dén viéc tang kich hoat 8 SMA (BA 6), dJACC / SMA (BA 32/6),
vo ndo giita / trude bén trai (BA 13), hdi tran dudi bén trai (IFG; BA
44/45), va SMA bén trai (BA 6). Thién FA dic biét co lién quan dén
viéc vo hiéu héa trong PCC trong nhiéu nghién ctru khac (Falcone va
Jerram 2018, Fox et al. 2016), trong khi thién OM c6 lién quan dén viéc
v6 hiéu hoa & cac ving dudi vo ndo chiang han nhu pulvinar va doi
thi (Fox et al. 2016), goiy céc chit nén doc d4o cho céac thuc hanh
FA so vo1 OM.

Ngoai ra, nhiéu kinh nghiém hon véi thién c6 lién quan dén
vi¢c tang kich hoat ¢ cac vung tran gitra nhu cuc tran (BA10),
trong khi nhitng ngudi méi tp luyén thé hién su kich hoat ting
1én & insula (Falcone va Jerram 2018). Nhin chung, cdc mo hinh
than kinh riéng biét hod tro cac hinh thirc thién doc ddo van con
khé nidm bét. Mot s6 luong 10n cac bai bao thudng bi loai trir (n
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= 53) (Fox et al. 2016) khoi cac phan tich tong hop vi sy khong
déng nhét trong vi¢c thu thap dir liéu. Mot nghién ctru dang chu
¥ tap trung vao su kich hoat ndo & nhitng ngudi thién ldo luyén
trong qua trinh trai nghiém céac kich thich thinh giac cam xuc
trong khi thuc hanh thién tir bi khong tham chiéu va tim thay sy
kich hoat tdng 1én ¢ hach hanh nhan, mbi ndi thai duong phai-
dinh (TPJ) va ranh thai duong trén sau bén phai dé dap ung véi
tat ca cac am thanh, cho thay kha nang phat hién 4m thanh cam
xtuc tot hon va ting cudng tinh than dé dap ung voi Am thanh
cam xuc cta con ngudi ddi voi cac chuyén gia so v6i ngudi méi
lam quen trong thién dinh (Lutz et al. 2008). Diéu tha vi 1a su
kich hoat ngay cang ting ctia hach hanh nhén ciing c6 thé duoc
hiéu 1a phan Gng cam xuc roi loan chitc ning, nhung cing véi
tat ca cac quan sat khac, no di duoc hiéu 13 kha ning dap tng
cam xuc ndi bat va su binh tinh - cing voi thoi gian phuc hoi
cam xuc nhanh hon so v&i ngudi maéi.

Mot nghién ciru khac vé con dau ¢ cac hoc vién nang cao
(twong duong véi 4 nam thyc hanh, 19 gid / ngay) tuong tu cho
thay su kich hoat 16n hon trong vo nio cam giac va vo néo trong
qua trinh trai qua con dau va tr¢ lai mérc ban dau nhanh hon so
v6i ngudi méi, cho thiy it phan ng cang thing trong qua trinh
dyu doan, biéu hién cam xuc 16n hon va cai thién phuc hoi cam
xtc (Lutz et al. 2013). Nhitng dir liéu nay chi ra ring chuyén
mon tinh than dé nudi dudng cam xuc tich cuc voi biéu hién cta
long tric 4n 1am thay doi su kich hoat ciia cac mach trudc day
duoc lién két voi sy dong cam va Iy thuyét vé tim tri dé dap ung
vt cac kich thich cam xuc. Hon nita, nghién clru nay va cac
nghién ctru khic vé con dau & nhitng ngudi méi bat dau va cac
hoc vién nang cao cho thdy trai nghiém thién dinh khong 1am
suy yéu cac khia canh cam giac ctia dau vao cam gidc, ma 1a céc
chtrc nang dé giam thiéu cac khia canh cam xtc hodc danh gia
cta trai nghiém dau thong qua viéc diéu chinh cic con dudng tc
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ché giam dan (Zeidan va Vago 2016, Grant va cong su 2011,
Gard va cong sy 2012).

3.3 Thay déi két noi trang thai nghi ngoi trong thién

Dao tao chanh niém da dugc phat hién cu thé lién quan dén cac
mau két ndi doc ddo trén bdn RSN cu thé: DMN, mang diéu
hanh trung tdim (CEN), mang tran dinh (FPN) va mang ndi bat
(SN) (Vago va Silbersweig 2012, Sezer et al. in press,
Brandmeyer et al. 2019). M6 ta vé cac mang nay c6 thé duoc tim
thay & noi khac (Sporns 2013, Vago va Zeidan 2016, Yeo et al.
2011). N6i tom lai, CEN duoc lién két véi chirc nang diéu hanh,
SN duoc lién két v6i phat hién ndi bat va cam nhan ndi bo,
DMN duoc mo ta & trén 1a hd tro xir 1y tw lién quan va FPN la
mdt mang trung tim duoc lién két v6i chirc ning ngat mach va
chuyén mach linh hoat giita cic mang (Sporns 2013, Vago va
Zeidan 2016). Cuy thé, nhitng thay d6i vé két néi chirc nang qua
trung gian chanh niém dugc bao cdo bao gdm: (a) ting két ndi
gitta PCC, mot nat chinh trong DMN va vo6 nao trudc tran lung
bén (dIPEC), mot nat chinh trong CEN, c¢6 thé lién quan dén
kiém soat sy cha y; (b) giam két ndi giita cuneus va SN, co thé
lién quan dén kha nang tu nhan thirc; (c) ting két ndi gitra ving
vO nao trudc (rACC) va vé ndo trude tran lung, mdt nat chinh
trong DMN va FPN, va giam két ndi giita rACC va hach hanh
nhén, ca hai déu c6 thé lién quan dén diéu chinh cam xuc thong
qua chién lugc siéu nhan thire; va (d) ting kha niang két ndi giira
dACC va insula trudc, hai nat chdng 1én nhau trong SN va FPN,
6 thé lién quan dén viéc cai thién kha nang cam nhan, giam dau
va xir Iy cam giac ma khong can danh gia.
3.4 Tém tit hinh dnh nio: Hwéng téi mé hinh tich
hop tw chuyén doi

Dit liéu hinh anh than kinh hién tai dang hoi tu doc theo mdt cau
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chuyén cu thé duoc hd tro boi cac mé hinh 1y thuyét méi ndi vé
thién dinh (Lutz et al. 2015, Raffone et al. 2019, Schoenberg
andVago 2019, Vago and Silbersweig 2012). M6 hinh S-ART mo
ta cac co ché cu thé dé phat trién kha nang tu nhan thte, tu diéu
chinh, tu siéu viét va tu tich hop hd tro su gia ting chung vé kich
thudc va chirc nang cia cac nit chinh trong cac phuong phap phan
loai FPN, CEN, SN va DMN.As va cac cira sb thoi gian dé phan
tich trd nén tién tién hon va sy khac biét cd nhan hoa duge giai
quyét day du hon, cic ddu hiéu than kinh duoc cai thién cho thién
dinh s& xuét hién. Noi chung, dir liéu cho théy hau hét cac truyén
théng thién dinh co thé cai thién sitc manh va sy on dinh cta hoat
dong trong FPN va sy két hop linh hoat va tich hop ctia né véi cac
RSN khac tuy thudc vao nhu cau ngir canh dé hd trg sy cha y bén
viing, khong thién vi, siéu nhan thuc, sy tham gia linh hoat cta su
chu ¥ (giita thé gidi bén ngoai va khong gian tinh than bén trong)
va cic phan Gng duoc kiém soat cua hé thong than kinh tu chu
(Brown et al. 2007, Holzel va cong sy 2011, Vago va Silbersweig
2012, Malinowski 2013, Raffone va cong su 2019).

St dung cac phan tich 1y thuyét do thi, Cole et al. (2013) va
nhitng nguoi khac da phat hién ra ring mo hinh két ndi chtc ning
toan b ndo cua FPN la mot trong nhitng cao nhét so véi cac mang
khac va két ni nay duoc cap nhat linh hoat theo nhu cau nhiém vu.
Nhirng dit 1iéu nay duong nhu xac dinh mang nay va FPC, dac biét
1a trong mot chire ning tich hop va 'ngit mach' quan trong ddi véi
su tu nhan thuc va tu tich hop (id., Dixon et al. 2018, Spreng et al.
2013, Burgess et al. 2007). Co ché két hop nhanh chong, linh hoat
gitta FPN va cac cong trinh mang khac nay duoc dé xut 1a mot
chlrc nang quan trong ddi voi su ty nhan thire & cac hoc vién nang
cao, dic biét 1a v6i sy hd trg manh m& cho chét nén nay hoat dong
trong cac phong cach thuc hanh, dugc bao ton khoi teo do tudi tac
va rat quan trong ddi véi viéc theo doi, tri nhd twong lai va siéu
nhan thic (Vago va Zeidan 2016). Siéu nhan thic 1a mot co ché
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quan trong dugc dé xuét thong qua ling kinh tu chuyén ddi gop
phan vao cai nhin siu sic co ban cua chung ta vé thoi quen va
khuynh huéng tinh than cua chinh ching ta. Cac ciu trac chong
chéo cho siéu nhan thirc bao g@)m phan tam, khong nhan dang, phan
phéi nhan thtrc, nhan thuc lai, quan sat ban than, quan diém cua
nguoi quan sat, si€u nhan thuc, si€u nhan thirc, khoang cach nhan
thuce, tu gitt khoang cach va phi tu dong hoa (Bernstein et al. 2015,
Deikman 1982, Masuda et al. 2004).

Suy nghi vé noi dung suy nghi cua mot ngudi phan anh si€u nhan
thure, trong khi siéu nhan thirc phdn anh nhan thirc vé trong tdm chu
¥ ctia mot ngudi. Siéu nhan thie ciing c¢6 kha nang tich hop dau
vao bén trong va ngoai cdm. DY phan giai, d rd rang va tich hop
dugc cai thién ma mQt nguoi trai nghiém céc kich thich n1 tang va
cam giac bén ngoai dugce cho 1a gop phan tao ra trai nghiém thé
hién nhiéu hon, bao gém cac yéu td sinh hoc, sinh thai va ndi cam
nhén cbt 18i. Nhirng yéu t6 ndy cho phép phan biét giita nhitng gi 1a
chinh né va nhiing gi khong phai 1a chinh né, cac tién trinh cuc ky
co ban dbi voi tat ca cac loai hanh vi cua dong vat, va nghiém trong
khong bi vudéng vao ndi dung cua nhéan thic (Varela et al. 1991).
Céc tai liéu con ton tai ung hd su nhan manh vao cdc qua trinh ty
trai nghiém, d6i khi dugc goi 13 'ban than téi thiéu' (Gallagher va
Zahavi 2020), bao gom goc nhin thir nhat vé trai nghiém trudc
phan anh, c6 y thuc, chéng han nhu trai nghiém van dong hodc tu
nhéan va quyén tu quyét d6i véi hanh dong ctia mot ngudi (Rochat
va Zahavi 2011). Piéu nay trai nguoc véi phuong thuc xtr 1y tu
phan 4nh tudng thuat duoc hd trg boi DMN c6 thé gop phan gy ra
bénh 1y tdm than trim cam va lo ling cua chiing ta khi hoat dong
qué muc hoic can thiép vao nhu cdu nhiém vy dang dién ra.

Ty diéu chinh lién quan dén cic qua trinh c6 ban chat nhan
thirc va gop phan vao hiéu qua va kiém soéat suy nghi va hanh
vi. Cht y/canh giac bén vitng 1a tu diéu chinh va phan anh kha
nang duy tri su tdp trung cht y, canh giac voi cac kich thich

25



DavidR. Vago

theo thoi gian va han ché tiép can dén thong tin khong lién quan
dén trang thai muc tiéu cia mot nguoi. Ty diéu chinh ciing dé cap
dén cac qua trinh kiém soat Grc ché - mot kha nang nhan thic co
ban han ché kha nang tiép can suy nghi, cam xuc hodc hanh vi khi
chung khong phi hop hoidc khong lién quan dén trang thai muc tiéu
cua mdt nguoi (Dillon va Pizzagalli 2007, Aron 2007). Cac qua
trinh tu siéu viét hd trg su tan rd tinh nhi nguyén ctia ban than /
ngudi khac va hd trg trai nghiém tich hop / théng nhat hon (Yaden
et al. 2017). Ban ngi giita cic c4 nhan / tich hop phat trién thanh
mot ¥ thirc xa hoi - mot ban than vi nguoi khac (Neisser 1997) -
giip nuoi dudng hanh vi ting hd xa héi, c6 dong co vi tha, nhan
thire phi nhi nguyén va niém vui.

P6i mit véi mot moi truong luon thay doi, su lién tuc va on
dinh cua trai nghiém 1a diéu chung ta c6 thé tin tuong va 1a diéu
ma tAm tri, bd ndo va co thé cua ching ta da hoc cach thuc hi¢n
hiéu qua. Su chuyén d6i lién tuc va co cha y giita mot ké hoach
bén trong, nhu cau cta thé gidi bén ngoai, va cic phan doan va
quyét dinh ciia chung ta dang sau mdi hanh vi 1a mot ky tich 4n
tuong ctia su phdi hop trén nhiéu hé thong cam giac, nhan thirc va
van dong, bao gom ca hang trim nghin phan @ng hoa hoc than
kinh ¢ cép do6 phan tir. Nhitng dit liéu nay hd tro nhiéu truyén
théng chiém nghiém chau A di nhan manh cic hinh thic rén
luyén tdm tri va co thé co hé thong dé tich hop t6t hon cac quy
trinh c6 chu dich va tu dong.

4 Po lwong sw tw chuyén dbi: H tro linh viee méi
ndi ciia khoa hoc than kinh chiém nghi¢m
Mic du di c6 mot s6 lwong dang ké nhitng kham phé khoa hoc
vé ndo bo tur nghién clru thién dinh, sy hiéu biét cua chung ta
vé su twong tac gitra co thé-tam tri-ndo bo bi han ché bai cac

cong cu do luong khoa hoc hién dai. Nhitng phat hién cua cac
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nghién ctru khoa hoc vé thién dinh dang tich Iy, tao ra mot co
thé bang chirng thuc nghiém dé mang lai loi ich cho céac thé hé
twong lai. That khong may, nhirng phat hién nay cha yéu dua
trén nhirng ngudi maéi dén thién dinh va cac ky thuét han ché,
va no6i chung khong dai dién cho bé rong cua kinh nghiém
duogc phac thao trong cac gido 1y thién dinh thong thuong. Cac
danh gia c6 hé thong va phan tich tong hop cac RCT hién c6
vé nhan thire, cam xac va két qua lién quan dén ban than da
tiét 16 MBI thuong tac dong dén stc khoe va hanh phuc cua
ching ta trong tu nhu tiéu chuan vang va cac phuong phap
diéu tri kiém soat tich cuc khéc (vi du: gido duc tam ly dua
trén nhoém, thu gian, dinh dudng, doc sach hodc hé tro xa ho1)
(Hoge et al. 2021, Goyal et al. 2014, Whitfield et al. 2021).
Cac thir nghiém 14m sang nay lién quan dén nhiéu bd phan
khéc nhau cua dan sé noi chung, nhitng nguoi khdée manh, bao
cdo cing thang man tinh hodc c6 mot sb tridu chimg tAm than
lam sang. V& co ban, dir lidu chi ra rang co rat it gia tri gia
taing khi bao gdm thién ngdi chinh thtrc nhu mot phan cua can
thiép nhom dé thay d6i két qua truyén théng, bao gdm cac két
qua lién quan dén cam xuc, chang han nhu cing thang nhéan
thirc hodc cac k§ nang nhan thirc nhu cha y.

Thé hé tiép theo cua cic nghién ctru khoa hoc than kinh chiém
nghiém s€ phu thudc rat nhidu vao viéc 1am rd mot sb van dé
thich hop da duoc xac dinh 1a han ché va dua vao cac cong nghé
moi ndi va phén tich dit liéu k¥ thuat sé ¢ thé nam bt dong luc
hoc than kinh phurc tap va cac hién tugng sinh 1y va hién than lién
quan lam nén tang cho su tu bién d6i. Su phat trién cua cong
nghé than kinh, tri tué nhan tao va phan tich dit liéu 16n duoc tim
thay trong khoa hoc hop tac s& tan dung nhitng gbc ré cta khoa
hoc tAm tri-co thé va thuc day su doi méi (Pal et al. 2021).
Nghién ctru nhu vay c6 thé lién quan dén hién tuong hoc ngdi thir
nhat c6 ¥ chi, tir nhitng kinh nghiém kha phé bién, khong duoc
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nuoi dudng, tu phat vé su hép thu trong mot hoat dong, d61 khi
duoc goi 1a "dong chay", dén cudc diéu tra triét hoc vé ban chat
cua tam tri, va nhiitng kinh nghi¢ém sau sic nhat, duoc trau ddi ¢
cht ¥ vé tinh phi nhi nguyén thong qua thién dinh. Nghién ctru
chiém nghiém s& phat trién manh thong qua viéc tich hop cac
hinh thirc nhan thirc hién than, nhung va / hodc hoat dong, két
hop céc cong cu quan ly dir li¢u hién dai va tap trung vao doi
thoai lién nganh. Trong cach tiép can nay, linh vuc khoa hoc than
kinh chiém nghiém c6 thé giup du doan tot hon két qua 1am sang
va tiém nang cho sy phat trién cua cac chién lugc chan doan va
diéu tri dya trén sinh hoc cho nhiing nguoi dé dau kho véi bénh
tam than, thic déy viéc chita lanh céac r6i loan thé chit bi anh
hudéng boi cac hién tugng tinh than, va lam sang to su hiéu biét
ctia chung ta vé ban chit cta tdm thtrc va hién tuong ¥ thuc, dé
n6 c6 thé mang lai lg1 ich cho nhan loai.

5 Kétluan

T6i da dua ra mot danh gia toan dién vé nghién ctru khoa hoc nhan
thirc, duoc hiéu rong rai, vé thién dinh. Phan tich nay cho théy réng
co nhiing mbi turong quan thuc nghiém dang ké, tha vi vé mat triét
hoc gitra cac loai thuc hanh thién khac nhau va mot loat cac thude
do vé chitc nang nhan thirc va lién quan. Tuy nhién, phan tich cho
dén nay da lam suy yéu nhiéu tuyén bd cuong diéu ndi trong vin
hoa dai chiing vé thién dinh. Bat ky triét 1y thién dinh nao s& duoc
thong bao theo kinh nghiém déu phai tinh dén nhimg phat hién nay.
Tuy nhién, ddng thoi, mot sé lwgng nhitng phat hién nay day hira
hen, it nhat 1a du dé xac nhan y tuéng rang cac nghién ctru thuc
nghiém va phan tich triét hoc tiép theo 1a can thiét, va dé lam nén
tang cho mot trong nhitng gia thuyét trung tdm hop nhit cic
chuong trong cudn sach nay, cu thé 14, mot cudc kiém tra triét hoc
(va thuyc nghiém) vé thién dinh 12 mot nd luc triét hoc dang gia.
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Ghi chu

1 Khoa hoc nhan thirc "theo nghia rong nhat" cé nghia la khong chi
bao gdm céac quan niém hep, tiéu chuan hon ¢ thé gii han linh
vue cta né dbi vai khoa hoc than kinh nhan thic, ma con bao
gdm tam 1y hoc, triét hoc, ngdn ngit tm 1y, tri tué nhéan tao noi
chung va bat ky linh vuc nghién ctru khoa hoc nao khac lién quan
dén nhan thtic, chu v, trang théi tinh than, v.v.

2> "A Ty Dat Ma" c6 nghia den la "Phap cao thuong hon", va
"Phap" dé cip dén con dudng hodc gido ly Phat gido, don gian
hoa rat nhiéu. A Ty Pat Ma 1a tp hop cac vin ban chira dung cic
gido 1y triét hoc dua trén cac phan tich vé cac kinh dién Phat gido
so khai khac, bao gém nhirng cau noi duoc ghi lai cua Duc Phat
va bo luat tu vién.

3 "Eudaimonia" 12 mot thuat ngtr Hy Lap mdt cach 16ng 1éo nhung
khong duoc dich day du 13 "hanh phuc", nhung khong chinh thic
theo nghia rong hon vé hanh phtc va sy hung thinh ctia con
nguoi.

Tham Chiéu

Aftanas, L.I., va Golocheikine, S.A., 2001. Theta duong gitra trude
va trdn ctia con ngudi va alpha dudi phan anh trang théi tich cuc vé
mit cam xuc va su cht ¥ bén trong: diéu tra dién ndo dd do phan
giai cao vé thién dinh. Thu khoa hoc than kinh, 310, trang 57—60.

Anand, BK, Chhina, GS va Singh, B., 1961. Mot s6 khia canh cta
nghién ctru dién ndo do & thién sinh.
Dién ndo dé va Sinh Iy than kinh lém sang, 13, trang 452—6.

Aron, AR, 2007.Co s& than kinh cta su e ché trong kiém soat nhan
thic. Nha thdn kinh hoc, 13, trang 214-28.

29



DavidR. Vago

Atkinson, M. 1975.Con s6t TM: bon muoi phat dén hanh phic.
Thoi  gian. Ngay 13  thang 10 nam  1975.
http://content.time.com/
time/subscriber/article/0,33009,947229-6,00.html.

Bai, Z., Chang, J., Chen, C., Li, P., Yang, K. va Chi, L., 2015. Diéu
tra anh hudng cta thién siéu viét dbi voi huyét ap: mot danh gia
c6 hé thdng va phan tich tong hop. Tap chi Tang huyét dp &
nguoi, 29, trang 653—-62.

Benson, H., Rosner, BA, Marzetta, BR va Klemchuk, HP, 1974,
Giam huyét ap ¢ nhirng dbi trong tang huyét ap ranh gidi thyc
hanh thién. Tap chi Bénh man tinh, 27, trang 163-9.

Bernstein, A., Hadash, Y., Lichtash, Y., Tanay, G., Shepherd,
K., va Fresco, DM, 2015. Decentering va cac ciu trac lién
quan: mOot mo hinh danh gid phé binh va qué trinh siéu nhan
thic. Quan diém vé Khoa hoc Tam Iy, 10, trang 599-617.

Bianconi, E., Piovesan, A., Facchin, F., Beraudi, A., Casadei,
R., Frabetti, F., Vitale, L., Pelleri, MC, Tassani, S., Piva, F.,
Perez-Amodio, S., S., Strippoli, P., va Canaider, S., 2013.
U6c tinh s6 lwong té bao trong co thé con nguoi. Bién nién
sw sinh hoc con nguoi, 40, trang 463-71.

Black, LI, Barnes, PM, Clarke, TC, Stussman, BJ va Nahin, RL,
2018. Str dung yoga, thién va bac si chinh hinh & tré em Hoa
Ky tir 4—17 tudi. Tom tdt dir liéu NCHS, trang 1-8.

Bhikkhu Bodhi, 1999. Cim nang toan dié¢n vé Abhidhamma: Tém
Iy triét hoc ciia Phdt gido. Onalaska, WA: Hiép hoi Xuat ban Phat
gido.

30


http://content.time.com/

How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

Braboszcz, C., Cahn, BR, Levy, J., Fernandez, M. va Delorme,
A., 2017. Tang bién do séng ndo gamma so voi ddi ching
trong ba truyén théng thién khac nhau. PloS mét, 12(1), tr.
0170647.

Brandmeyer, T., Delorme, A. va Wahbeh, H., 2019. Khoa hoc
than kinh cua thién dinh: phan loai, hién tuwong hoc, twong
quan va co ché. Tién b trong nghién ciru ndo, 244, trang 1—
29.

Britton, WB, Lindahl, JR, Cahn, BR, Davis, JH va Goldman,
RE, 2014. Thuc tinh khong phai 1a mot phép an dy: tac dong
ctia thyc hanh thién Phat giao ddi voi su tinh tdo co ban. Vién
Han ldm Khoa hoc NY hang nam, 1307, trang 64—81.

Brown, KW, Ryan, RM va Creswell, JD, 2007. Chanh ni¢m: nén
tang 1y thuyét va bang chimg cho tac dung c6 loi ctia nd. Piéu
tra tam ly, 18, trang 211-37.

Buddhaghosa, B., 1991. Con dwong thanh loc (Visuddhimagga),
Onalaska, WI: Hiép hoi Xuit ban Phat gido Pariyatti Editions.
Burch, J., va Di Falco, A., 2018. Hinh ba chiéu siéu bé mit cu
thé cdu trac lién két bé mit. ACS Photonics, 5, trang 1762—6.
Burgess, PW, Gilbert, SJ va Dumontheil, 1., 2007. Chlrc nang va
khu tra trong v6é ndo trude tran mii (khu vuc 10). Giao dich
triét hoc ciia Hiép hoi Hoang gia B: Khoa hoc Sinh hoc, 362,

trang 887-99.

Busch, FN, 2019. Loi m& dau: anh hudéng cua khoa hoc than kinh

d6i v6i cac nha phan tAm hoc: mot quan diém duong dai.
Piéu tra phén tém hoc, 39, trang 531-3.

Cahn, BR va Polich, J., 2006. Trang thai va dac diém thién: EEG,

ERP va nghién ctru hinh anh than kinh.

Ban tin tam Iy, 132, trang 180-211.

Carlson, LE, Ursuliak, Z., Goodey, E., Angen, M., va Speca, M.

2001.Tac dung cua chuong trinh giam cang thang dua trén

thién chanh niém doi véi tdm trang va cac triéu chung cang
31



DavidR. Vago

thang & bénh nhan ngoai tra ung thu: Theo ddi 6 thang. Ho tro
Cham soc Ung thu, 9, trang 112-23.

Carmody, J., Baer, RA, Lykins, ELB va Olendzki, N., 2009. Mgt
nghién ctru thuc nghiém vé cac co ché ciia chanh niém trong
chuong trinh giam cang thang dya trén chanh niém. Tap chi
Tam ly hoc lam sang, 65, trang 613-26.

Chiesa, A., va Serretti, A., 2010.Danh gia c6 hé théng vé cac dic
diém sinh hoc than kinh va 1am sang cua thién chanh niém. ¥
hoc tam ly, 40, trang 1239-52.

Cole, MW, Reynolds, JR, Power, JD, Repovs, G., Anticevic,
A. va Braver, TS, 2013. Kha nang két ndi da tac vu cho
thay cac trung tdm linh hoat dé diéu khién tac vu thich tng.
Khoa hoc than kinh tw nhién, 16(9), trang 1348-55. doi:
10.1038 / nn.3470.

Colloca, L. va Barsky, AJ, 2020. Tac dung gia duogc va nocebo.
Tap chi Y hoc New England, 382, trang 554—61.

Crane, RS, Kuyken, W., Hastings, RP, Rothwell, N. va
Williams, JMG, 2010. Pao tao gido vién dé cung cap cac can
thi¢p dua trén chanh niém: hoc héi tir kinh nghi€ém ctia Vuong
qubc Anh. Chdnh niém, 1, trang 74—86.

Crane, RS, Brewer, J., Feldman, C., Kabat-Zinn, J., Santorelli,
S., Williams, JMG va Kuyken, W., 2017. biéu gi dinh nghia
cac chuong trinh dua trén chanh niém? S¢i doc va s¢1 ngang.
Y hoc tam ly, 47, trang 990-9.

Das, N.N., va Gastaut, H., 1955. C4c bién thé trong hoat dong
dién cta ndo, tim va co xuong trong qua trinh thién dinh va
xuét than yoga. Pién ndo doé va Sinh 1y than kinh ldm sang: B6
sung, 6, trang 211-19.

Davidson, RJ va Kaszniak, AW, 2015. C4c van dé khai niém va
phuong phap luin trong nghién ctru vé chanh niém va thién
dinh. Nha tam Iy hoc ngwoi My, 70, trang 581-92.

Decharms, RC, 1998. Hai quan diém vé tam: Abhidharma va Khoa
32



How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

hoc ndo bé. Tthaca, NY: Nha xuit ban Su tir tuyét. Deikman, AJ,
1982. Ban thdn quan sdat: Chii nghia than bi va tam Iy tri liéu.
Boston, MA: Bao chi Beacon.

Dillon, DG va Pizzagalli, DA, 2007. Uc ché hanh dong, suy
nghi va cam xtic: mot danh gia sinh hoc than kinh ¢6 chon loc.
Tdam ly hoc ung dung va phong ngura, 12, trang 99—114.

Dixon, ML, De La Vega, A., Mills, C., Andrews-Hanna, J.,
Spreng, RN, Cole, MW va Christoff, K., 2018. Tinh khong
dong nhat trong mang ludi diéu khién tran dinh va mdi quan
hé cta n6 v6i mang luéi chu ¥ mic dinh va lung. Ky yéu cia
Vién Han lim Khoa hoc Quéc gia, 115 (7), trang E1598—
E1607.

Duckworth, AL, Steen, TA va Seligman, MEP, 2004. Tam 1y
tich cyc trong thyc hanh 1am sang. Pdnh gid hang ndam vé
Tam Iy hoc ldm sang, 1, trang 629-51.

Falcone, G., va Jerram, M., 2018. Hoat dong cua ndo trong
chanh niém phu thudc vao kinh nghiém: phan tich tong hop
cac nghién ciru fMRI. Chanh niém, 9, trang 1319-29.

Fjell, AM va Walhovd, KB, 2010. Thay d6i cu tric ndo trong
qué trinh 130 hoa: qua trinh, nguyén nhan va héu qua nhan
thic. Ddnh gid trong Khoa hoc than kinh, 21, trang 187-221.

Flanagan, O., 2009. Neuro-eudaimonics hoac Phat tir dan cac nha
than kinh hoc dén chd ngdi cta hanh phuc. Sé tay Triét hoc va
Khoa hoc Than kinh Oxford. doi:
10.1093/0xfordhb/9780195304787.003.0024.

Fox, KC, Nijeboer, S., Dixon, ML, Floman, JL, Ellamil, M.,
Rumak, SP, Sedlmeier, P. va Christoff,
K. 2014. Thién c¢6 lién quan dén viéc thay doi cau trac ndo
khéng? Mot danh gia co hé théng va phan tich tong hop vé
hinh 4nh than kinh hinh thai & cac hoc vién thién dinh.

33



DavidR. Vago

Neuroscience & Biobehavioral Reviews, 43, trang 48—73.

Fox, KC, Dixon, ML, Nijeboer, S., Girn, M., Floman, JL,
Lifshitz, M., Ellamil, M., Sedlmeier, P. va Christoft, K., 2016.
Giai phiu than kinh chirc ning cta thién dinh: Panh gia va
phan tich tong hop 78 cudc diéu tra hinh anh than kinh chirc
nang. Pdnh gia Khoa hoc Than kinh & Hanh vi Sinh hoc, 65,
trang 208-28.

Friston, KJ, Holmes, AP va Worsley, KJ, 1999. C6 bao nhiéu
mon hoc tao thanh mot nghién cu? Hinh danh than kinh, 10,
trang 1-5.

Gallagher, S., va Zahavi, D., 2020. Tdm tri hién twong hoc. Luan

Don: Routledge.

Gard, T., Holzel, BK, Sack, AT, Hempel, H., Lazar, S. va Vaitl,
D., 2012. Giam dau thong qua chanh ni€ém c¢ lién quan dén viée
giam kiém soat nhan thirc va ting kha nang xu 1y cam giac trong
ndo. Vo ndo, 22(11), trang 2692—-2702. Doi: 10.1093 / cercor /
bhr352.

Garland, E., Gaylord, S., va Fredrickson, B., 2011. Panh gia lai
tich cyc 1am trung gian cho tic dung gidm cing thang cua
chanh niém: mdt qua trinh xoan ¢ di 1én. Chdnh niém, 2, tr.
59-67.

Gethin, R., 2011. V& mét s dinh nghia vé chanh niém. Phdt gido

duwong dai, 12, trang 263-79.

Goleman, DJ, 2004. Cam xuc phd hoai: Péi thoai khoa hoc vdi
DPurc Pat Lai Lat Ma. New York: Sach Bantam.

Goyal, M., Singh, S., Sibinga, EM, Gould, NF, Rowland-
Seymour, A., Sharma, R., Berger, Z., Sleicher, D., Maron, DD,
Shihab, HM, Ranasinghe, PD, Linn, S., Saha, S., Bass, EB va
Haythomthwaite, JA, 2014. Céc chuong trinh thién dinh vé cing
thang tam 1y va hanh phtc: mot danh gia co hé thong va phan
tich tong hop. Néi khoa JAMA, 174, trang 357—68.

Grant, JA, Courtemanche, J., va Rainville, P., 2011. Tu thé
34



How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

tinh than khong phtc tap va su tach roi cua vo nio diéu
hanh va lién quan dén dau du doan do nhay cam vdéi con
dau thap ¢ thién sinh. Pau dén, 152, trang 150-56.

Gu, J., Strauss, C., Bond, R. va Cavanagh, K., 2015. Lam thé
nao dé liéu phép nhan thirc dya trén chanh niém va giam cang
théng dua trén chanh niém cai thién stc khoe tdm than va
hanh phtic? Panh gid c6 hé théng va phan tich tong hop céac
nghién ctru hoa giai. Tap chi Tam Iy hoc Lam sang, 37, trang
1-12.

Hanson, R., 2020. Than kinh. New York: Hoa hop.

Harrington, A., 2008. Phuwong phap chita bénh bén trong: Lich su

ciia Y hoc Tam tri-Co thé. New York: WW Norton.

Hofmann, SG, Sawyer, AT, Witt, AA va Oh, D., 2010. Tac dung
cua liéu phép dua trén chdnh niém dbi voi lo léng va trAm
cam: mot danh gia phén tich tong hop. Tap chi Tw van va Tam
[y hoc Lam sang, 78, trang 169-83.

Hoge, EA, Acabchuk, RL, Kimmel, H., Moitra, E., Britton,
WB, Dumais, T., Ferrer, RA, Lazar, SW, Vago, D., Lipsky,
J., Schuman-Olivier, Z., Cheaito, A., Sager, L., Peters, S.,
Rahrig, H., Acero, P., Scharf, J., Loucks, EB va Fulwiler,
C., 2021. Céc céu trac lién quan dén cam xtc dugc tham
gia bdi cac can thiép dua trén chanh niém: mdt danh gia cé
hé thdng va phan tich tong hop. Chdnh niém, 12, trang
1041-62. doi: 10.1007 / s12671-020-01561-w.

Holzel, BK, Lazar, SW, Gard, T., Schuman-Olivier, Z.,
Vago, DR va Ott, U., 2011. Thién chanh niém hoat dong
nhu thé nao? dé xuit cac co ché hoat dong tur goc do khai
niém va than kinh. Quan diem vé Khoa hoc Tam ly, 6, trang
537-59.

Holzel, BK, Ott, U., Gard, T., Hempel, H., Weygandt, M.,
Morgen, K., va Vaitl, D., 2008. biéu tra céc hoc vién thién

chanh niém va&i phép do hinh théi dua trén voxel. Khoa hoc
35



DavidR. Vago

than kinh nhdn thirc va cam xiic xa hoi, 3, trang 55-61.

Hupé, J., 2015. Suy luan thong ké theo gia thuyét khong: nhiing
sai 1am va cam bAy phd bién trong cic nghién ctru vé than
kinh. Bién gidi trong Khoa hoc than kinh con nguoi, 9, tr. 18.

Jevning, R., Wallace, RK va Beidebach, M., 1992. Sinh 1y hoc
cua thién dinh: mot danh gia. Mot phan ung tich hop giam
chuyén hoa tinh tao. Khoa hoc than kinh & Pdnh gid hanh vi
sinh hoc, 16, trang 415-24.

Kabat-Zinn, J., 1982. Mot chuong trinh ngoai tri trong y hoc
hanh vi cho bénh nhan dau man tinh dua trén thuc hanh thién
chanh niém: can nhic 1y thuyét va két qua so bo. Tdm thdn
hoc Bénh vien Pa khoa, 4, trang 33—47.

Kabat-Zinn, J., 2011. Mot s6 suy ngdm vé ngudn gdc cua

MBSR, phuong tién khéo 1éo va rac rdi véi ban do.

Phat gidgo dwong dai: Tap chi lién nganh, 12, trang 281-306.

Kabatzinn, J., Lipworth, L., va Burney, R., 1985. Viéc st dung
lam sang thién chanh niém dé tu diéu chinh con dau mén tinh.
Tap chi Y hoc Hanh vi, 8, trang 163—190.

Kasamatsu, A., va Hirai, T., 1966. M0t nghién ctru dién ndo do

vé thién thién (toa thién). Folia Psychiatrica et Neurologica

Japonica, 20, trang 315-36.

Katahira, K., Yamazaki, Y., Yamaoka, C., Ozaki, H., Nakagawa,

S. va Nagata, N., 2018. Dién ndo do twong quan vdi trang thai

dong chay: sy két hop cua theta tran ting va nhip alpha trung

tAm tran vira phai trong nhiém vu tinh nham. Bién gidi trong

Tdam ly hoc, 9, tr. 300.

Kaur, C., va Singh, P. 2015. EEG bat nguén tur dong luc hoc té bao

than kinh trong qua trinh thién: tién bo va thach thirc.

Nhitng tién bé trong y té dir phong, 2015, tr. 614723,

Kubota, Y., Sato, W., Toichi, M., Murai, T., Okada, T., Hayashi,

A., va Sengoku, A., 2001. Nhip theta duong gitta tran tuong

quan v&i cac hoat dong tu chu cua tim trong qué trinh thyc hién
36



How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

quy trinh thién doi hoi sy cha y. Nghién citu ndo bé Nghién
citu ndo bo nhan thiee, 11, trang 281-87.

Lazar, SW, Bush, G., Gollub, RL, Fricchione, GL, Khalsa, G.,
va Benson, H., 2000. Lap ban d6 chirc ning nio ctia phan ung
thu gidn va thién dinh. Bdo cdo thdn kinh, 11, trang 1581-85.

Lazar, SW, Kerr, CE, Wasserman, RH, Gray, JR, Greve, DN,
Treadway, MT, Mcgarvey, M., Quinn, BT, Dusek, JA,
Benson, H., Rauch, SL, Moore, CI va Fischl, B., 2005. Kinh
nghiém thién c6 lién quan dén viéc ting do day vo ndo. Bdo
cdo than kinh, 16, trang 1893-97.

Lee, DJ, Kulubya, E., Goldin, P., Goodarzi, A. va Girgis, F.,
2018. Xem xét cdc dao dong than kinh bén duéi thién dinh.
Bién gidi trong Khoa hoc than kinh, 12, tr. 178.
Doi.org/10.3389/fnins.2018.00178.

Lopez Jr., DS, 2008. Phdt gido va Khoa hoc. Chicago, IL: Nha xuét

ban Pai hoc Chicago.

Loukas, M., Pennell, C., Groat, C., Tubbs, RS va Cohen-Gadol,
AA, 2011. Korbinian Brodmann (1868—1918) va nhiing dong
gop cua Ong trong viéc 1ap ban d6 vo ndo. Phdu thudt than
kinh, 68, trang 6—11.

Luders, E., Clark, K., Narr, KL va Toga, AW, 2011. Tang cuong
két ndi ndo ¢ nhitng nguoi thuc hanh thién dinh 1au dai. Hinh
danh than kinh, 57, trang 1308-16.

Luders, E., Kurth, F., Mayer, EA, Toga, AW, Narr, KL va
Gaser, C., 2012. Giai phﬁu ndo doc ddo cua cac hoc vién thién:
nhitng thay d6i trong vong quay vo ndo. Bién gi6i trong Khoa
hoc than kinh con nguoi, 6, tr. 334.

Luders, E., Cherbuin, N., va Kurth, F., 2014. Mai mai tré trung:
tac dung tiém 4n bat chip tudi tac cua thién dinh lau dai doi
v6i chimg teo chat xam. Bién gi6i trong Tam Iy hoc, 5, tr.
1551.

Luders, E., Cherbuin, N., va Kurth, F., 2015. Forever
37



DavidR. Vago

Young(er): tac dung bat chép tudi tc tiém 4n cua thién
dinh 1au dai ddi véi chimg teo chat xam. Bién gidi trong Tam
ly  hoc, 5. doi:10.3389/fpsyg.2014.01551.  https://
www.frontiersin.org/article/10.3389/fpsyg.2014.01551.

Lutz, A., Brefczynski-Lewis, J., Johnstone, T., va Davidson, RJ,
2008. Piéu chinh mach than kinh ctia cam xuc bang thién tir
bi: tic dung ctua chuyén mon thién dinh. PLOS ONE, 3, tr.
el1897.

Lutz, A., Dunne, JD va Davidson, RJ, 2007. Thién dinh va khoa

hoc than kinh cta y thirc. Trong:

P. Zelazo, M. Moscovitch, va E. Thompson, bién tap. S6 tay ¥
thwec Cambridge. New York: Nha xuit ban Pai hoc
Cambridge, trang 497-549.

Lutz, A., Greischar, LL, Rawlings, NB, Ricard, M., va
Davidson, RJ 2004. Nhimng nguoi thién dinh dai han tu tao ra
su déng bo gamma bién dd cao trong qué trinh thyc hanh tinh
than. Ky yéu cia Vién Han lim Khoa hoc Quéc gia Hoa Ky,
101, trang 16369-73.

Lutz, A., Jha, AP, Dunne, JD va Saron, CD, 2015. Diéu tra ma
tran hién tuong hoc cua cac thuc hanh lién quan dén chanh
niém tir goc d6 nhan thirc than kinh. Nha tdm 1y hoc nguoi
My, 70, trang 632-58.

Lutz, A., Mcfarlin, DR, Perlman, DM, Salomons, TV va
Davidson, RJ, 2013. Thay dbi kich hoat insula trude trong qua
trinh dy doan va trai nghi€ém cac kich thich dau don & cac
thién vién chuyén nghiép. Hinh dnh than kinh, 64, trang 538—
46.

Malinowski, P., 2013. Co ché than kinh kiém soat su cha y trong
thién chanh niém. Bién gidi trong Khoa hoc than kinh, 7(8), tr.
7.

Masuda, A., Hayes, SC, Sackett, CF va Twohig, MP, 2004. Su
tan 14 nhan thic va nhirng suy nghi tiéu cyc ty lién quan: kiém

38


http://www.frontiersin.org/article/10.3389/fpsyg.2014.01551

How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

tra tic dong ctia mot k¥ thuat chin muoi nam tudi. Nghién ciru
va Tri lieu Hanh vi, 42, trang 477-85.

Matko, K., va Sedlmeier, P., 2019. Thién 1 gi? dé xuat mot hé
théng phan loai c6 nguon gbc theo kinh nghiém. Bién gidi
trong Tam Iy hoc, 10 (2276).

Mcmahan, DL, 2008. Sy hinh thanh cua chu nghia hién dai Phat

giao. New York: Nha xuét ban Pai hoc Oxford.

Neisser, U., 1997.Ngudn gbc cia sy hiéu biét vé ban than: nhan
thirc ban than, n6 va ban. Bién nién sw cua Vién Han lam
Khoa hoc New York, 818, trang 18—33.

Newen, A., De Bruin, L., va Gallagher, S., 2018. Nhan thuc 4e:
Nguon goc lich sir, cac khai niém chinh va cic van dé trung
tam. Trong: S6 tay nhdn thirc 4e ciia Oxford. New York: Nha
xuét ban Pai hoc Oxford.

Ospina, MB, Bond, K., Karkhaneh, M., Tjosvold, L.,
Vandermeer, B., Liang, Y., Bialy, L., Hooton, N., Buscemi,
N., Dryden, DM va Klassen, TP, 2007. Thyuc hanh thién cho
stc khoe: tinh trang nghién ctru. Bdo cdo bang chitng / Pdnh
gid cong nghé (Pai dién day du), 155, trang 1-263.

Pal, P., Ghosh, A., Vago, DR va Brewer, JA, 2021. DFT21: bién
d6i Fourier roi rac trong thé ky 21.

TechRxiv. In trude. Doi.org/10.36227/techrxiv.16543521.v1.
Pepping, CA, Walters, B., Davis, PJ va O'Donovan, A., 2016. Tai
sao moi nguoi thuc hanh chanh niém? Mgt cudc diéu tra vé ly
do thuc hanh thién chanh niém. Chdnh niém, 7, trang 542-7.

Raffone, A., Marzetti, L., Del Gratta, C., Perrucci, MG,
Romani, GL va Pizzella, V.,2019. Hudng toi mot 1y thuyét ndo
b6 vé thién dinh. Tién b trong nghién ciru ndo, 244, trang 207—
32.doi: 10.1016/bs.pbr.2018.10.028.

Rochat, P., va Zahavi, D., 2011.TAm guong ky la: tai dinh hinh
lai trdi nghi¢m ban than trong guong. Y thirc va Nhdn thire, 20,

trang 204—-13.
39



DavidR. Vago

Rubia, K., 2009. Sinh hoc than kinh cta thién dinh va hiéu qua

lam sang ctia n6 trong cac roi loan tim than.
Tdam ly sinh hoc, 82, trang 1-11.

Santorelli, S., Meleo-Meyer, F., va Koerbel, L., 2017. Huéng
dan chuong trinh giang day do giam cing thang dua trén
chanh niém (MBSR) duoc uy quyén. trung tim chanh niém
trong y hoc, cham soc suc khde va xa hoi. https://lotheijke.
com/wp-content/uploads/2020/11/8 -week-mbsr-authorized-
curriculum-guide-2017.pdf.

Schmidt, FL, 1992. D@t li¢u thuc su c6 y nghia gi? K ét qua
nghién ctru, phan tich tong hop va kién thirc tich lily trong tim
1y hoc. Nha tam Iy hoc ngwoi My, 47, tr. 1173.

Schmidt, S., va Walach, H., 2014. Gidi thi¢u: trinh bay linh vuc
nghién ctru thién dinh. Trong: S. Schmidt, va H. Walach, bién
tap. Thién: Phwong phdp tiép cdn khoa hoc than kinh va y nghia
triét hoc. Chim: Nha xuat ban Qudc té Springer, trang 1-6.

Schoenberg, PLA va Speckens, AEM, 2014. Piéu chinh dong
luc déng bo hoa (de-) lién quan dén su kién theta tran trung
tam cam tng (Fm-0) sau li¢u phap nhan thiac dya trén chanh
niém trong réi loan suy giam ning. Pong luc hoc than kinh
nhdn thire, 8, trang 373—88.

Schoenberg, PLA va Vago, DR, 2019. Lap ban dd cac trang thai
va giai doan thién dinh bang dién sinh 1y hoc: khai niém, phan
loai va phwong phép. Y kién hién tai trong Tam Iy hoc, 28,
trang 211-17.

Sezer, 1., Pizzagalli, DA, va Sacchet, MD, trén bao chi. Két
ndi chirc ning fMRI & trang thai nghi ngoi va chanh niém
trong cic mau 1am sang va phi 1am sang: danh gia va tong
hop. Bdnh gid Khoa hoc Than kinh & Hanh vi Sinh hoc, 36
(Phu luc 1), trang 41-5. doi: 10.1007 / s10072-015-2145-x.

Shapiro, DH, 1992. M6t nghién ctru so bg vé nhitng nguoi thién
dinh dai han: muc ti€u, hi€u qud, dinh huéng téon gido, nhan

40



How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

thuc. Tap chi Tam [y hoc Xuyén ca nhdn, 24, tr. 23.

Shapiro, SL, Schwartz, GE va Bonner, G., 1998. Anh hudng cua
viéc giam cang thang duwa trén chanh niém dbi voi sinh vién y
khoa va du bi y khoa. Tap chi Y hoc Hanh vi, 21, trang 581—
99.

Shaw, L., va Routray, A., 2018. Panh gid dia hinh kétndi vo than
kinh bang céch sir dung chirc nang chuyén giao c6 huéng va mach lac
dinh hudng mét phan trong qua trinh thién. Xir Iy nhdn thie, 19,
trang 527-36. Sporns, O., 2013. Cau tric va chirc ning cia cac
mang ludi ndo phitc tap. Péi thoai trong Khoa hoc than kinh lam
sang, 15,

trang 247-62.

Spreng, RN, Sepulcre, J., Turner, GR, Stevens, WD va Schacter,
DL, 2013. Kién trac noi tai lam nén tang cho moi quan hé gitra
mang ludi diéu khién mac dinh, cha ¥ lung va tran dinh cua
ndo nguoi. Tap chi Khoa hoc Than kinh Nhdn thire, 25, trang
74-86.

Tang, YY, Holzel, BK va Posner, MI, 2015. Khoa hoc than kinh
cia thién chanh niém. Nature Reviews Khoa hoc than kinh,
16, trang 213-25.

Thomas, C., va Baker, CI, 2013. Day ndo nguoi 16n cac thu
thuat méi: Panh gia quan trong bang chimg vé tinh déo cau
truc phu thudc vao dao tao & nguoi. Hinh danh than kinh,
73, trang 225-36.

Thompson, E., 2020. Tai sao toi khong phai la mot Phat tir. New

Haven, CT: Nha xuit ban Dai hoc Yale.

Tollefsen, IB, 2013. Céc khia canh cua su ly gido va tranh cai
trong lich sir thién siéu viét va nghé thuat ciia nén tang séng.
Tap chi Tén gido va Tam linh Thay thé, 4, trang 267—83.

Travis, F., va Shear, J., 2010. Tap trung cht y, gidm sat c61 mé va
tu dong siéu viét: cac phan loai dé o chirc thién dinh tir truyén

thong Vé Pa, Phat gido va Trung Qubc. Y thitc va Nhdn thirc,
41



DavidR. Vago

19, trang 1110-18.

Vago, DR, Silbersweig, DA, 2012. Tu nhan thtc, tu diéu chinh
va ty siéu viét (S-ART): mot khudn khd dé hiéu cac co ché
sinh hoc than kinh cta chanh niém. Bién gi6i trong Khoa hoc
than kinh con ngudi, 6, trang 1-30.

Vago, DR va Zeidan, F., 2016. B ndo im lang: tdm tri lang
thang, nhan thuc chanh niém va trang thai tinh lang tinh than.
Bién nién sw cua Vien Han lam Khoa hoc New York, 1373,
trang 96—113.

Van Dam, NT, Van Vugt, MK, Vago, DR, Schmalzl, L., Saron, CD,
Olendzki, A., Meissner, T., Lazar, SW, Kerr, CE, Gorchov, J., Fox,
KCR, Field, BA, Britton, WB, Brefczynski-Lewis, JA va Meyer,
DE, 2018. Luu ¥ dén sy cuong diéu: mot danh gia quan trong va
chuong trinh nghi su quy dinh cho nghién ctru vé chanh niém va
thién dinh. Quan diém vé Khoa hoc Tam Iy: Tap chi cua Hiép hi
Khoa hoc Tam ly, 13, trang 36-61.

Van Lutterveld, R., Van Dellen, E., Pal, P., Yang, H., Stam, CJ va
Brewer, J., 2017. Thién c6 lién quan dén viéc tang tich hop mang
ndo. Hinh anh than kinh, 158, trang 18-25.

Varela, FJ, Thompson, E., va Rosch, E., 1991. Tdm tri hién thdn.

Cambridge, MA: MIT Press. Wallace, BA, 2003. Phdt giao va

Khoa hoc. New York: Nha xuét ban Pai hoc Columbia.

Wallace, RK, 1970. T4c dung sinh 1y cua thién siéu viét. Khoa

hoc, 167, trang 1751-54. Whitfield, T., Barnhofer, T.,

Acabchuk, R., Cohen, A., Lee, M., Schlosser, M., Arenaza-

Urquijo, EM,

Bottcher, A., Britton, W., Coll-Padros, N., Collette, F.,

Chételat, G., Dautricourt, S., Demnitz-King, H., Dumais,

T., Klimecki, O., Meiberth, D., Moulinet, 1., Miiller, T.,

Parsons, E., Sager, L., Sannemann, L., Scharf, J., Schild, AK,

Touron, E., Wirth, M., Walker, Z., Moitra, E., Lutz, A., Lazar,

SW, Vago, D., va Marchant, NL, 2021.Anh hudng cua cac
42



How meditation changes the brain - THIEN THAY DOI NAO BO NHU THE NAO

chuong trinh dya trén chanh ni¢m ddi véi chuc nang nhan thirc
& nguoi 16n: mot danh gia co hé théng va phan tich tong hop.
Pdnh gid tam Iy hoc than kinh. Xuit ban tryc tuyén trudc.
https://doi. org/10.1007/s11065-021-09519-y.

Yaden, DB, Haidt, J., Hood, RW, Vago, DR va Newberg, AB,
2017.Céc loai kinh nghiém siéu viét tu than. Pdanh gia Tam [y
hoc Téong qudat, 21, trang 143—60.

Yarkoni, T. 2009. Mi twong quan 1én trong cac nghién ctu
nho: mbi twong quan fMRI bi th6i phdng phan anh sirc manh
théng ké thép - binh luén vé Vul va cong su. Quan diém vé
Khoa hoc Tam ly, 4, trang 294-8.

Yeo, BT, Krienen, FM, Sepulcre, J., Sabuncu, MR, Lashkari, D.,
Hollinshead, M., Roffman, JL, Smoller, JW, Zollei, L., Polimeni, JR
, Fischl, B., Liu, H. va Buckner, RL, 2011. T chirc ctia vo ndo con
nguoi duoc wée tinh boi két ndi chire nang ndi tai. Tap chi Sinh 1y
hoc Than kinh, 106, trang 1125-65.

Zeidan, F. va Vago, DR, 2016. Giam dau dua trén thién chanh
niém: mot tai khoan co hoc. Bién nién sw cua Vién Han lam
Khoa hoc New York, 1373, trang 114-27.

43



